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Czy naszym dzieciom smakujq obiady w szkolnych stotéwkach? Czy mamy pewnos¢, ze dostajq smaczne, dobrze zbilansowane positki?
A sklepiki szkolne - czy mozna w nich kupi¢ owoce, suréwki, smaczne zdrowe kanapki?

Czy stotéwka szkolna moze by¢ miejscem,
do ktérego dzieci beda wchodzity
z usmiechem na twarzy, wiedzac, ze
szybko otrzymaja atrakcyjny positek?
Dr Danuta Gajewska — Prezes Polskiego
Towarzystwa Dietetyki
Niestety takich miejsc jest jeszcze niewiele.
W wiekszosci polskich szkét funkcjonuje mo-
del zywienia, w ktérym uczen stojac w kolej-
ce otrzymuje danie z waskiego asortymentu
tych ,ulubionych” (np. zupa pomidorowa,
panierowany kotlet, ziemniaki, ogérek ki-
szony i kompot). Opinie uczniéw na temat
oferty dan w stotéwkach nie sg optymistycz-
ne. Czes¢ ucznidw jada obiady w szkolnej
stotéwce tylko dlatego, ze tak zadecydowali

® rodzice. Jesli w stotéwce jest ttoczno, panuje

hatas i przerwa jest bardzo krétka, to na ta-
lerzach pozostaje znaczna czes¢ niezjedzo-
nego positku. W efekcie na kolejnej przerwie
uczniowie siegaja po dostepne w szkolnym
sklepiku przekaski.

Czy zywienie uczniéw w szkole moze

wykracza¢ poza przyjete standardy?

Zdecydowanie tak. Dzieci i mtodziez wiek-
szo$¢ czasu spedzajg w szkole na lekcjach
i zajeciach pozalekcyjnych. Szkota jest
zatem miejscem, ktére powinno eduko-
wac mtodych konsumentédw w zakresie
zasad prawidtowego zywienia i kompo-
nowania positkdbw w taki sposoéb, aby byty
zbilansowane pod wzgledem wartosci

odzywczej i jednoczesnie atrakcyjne pod
wzgledem smakowym.

Czas spedzony w szkole to okres inten-
sywnej pracy umystowej oraz aktywnosci
fizycznej. Aby utrzymac wysoka sprawnos¢
organizmu i osiggac dobre rezultaty w coraz
wiekszych wyzwaniach stawianych uczniom,
konieczne jest dostarczenie niezbednej do
pracy energii i sktadnikéw odzywczych. Pod-
stawowa zasadg prawidtowego zywienia jest
urozmaicona dieta.

Nie zakladajmy z géry,

ze dzieci nie lubia szpinaku

Zaoferujmy atrakcyjnie przyrzadzone dania
ze szpinaku! WyjdZzmy poza przyjete standar-),
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» dy i zaproponujmy uczniom wspétczesne
wersje kotleta schabowego i zupy pomido-
rowej (patrz zdjecia obok). Ponawiajmy tez
préby przekonania uczniéw o atrakcyjnosci
okreslonych produktéw (zwhaszcza warzyw)
nawet jesli za pierwszym razem im nie sma-
kowaty.

Nie dla kazdego cata porcja

Drugi wazny element prawidtowego zywie-
nia, to odpowiednia wielkos$¢ porcji, wynika-
jaca ze zr6znicowanego zapotrzebowania na
energie dzieci i mtodziezy w réznym wieku.
Personel planujacy, przygotowujacy i serwu-
jacy positki powinien posiada¢ odpowiednie
przygotowanie w tym zakresie.

Jakie uczen ma korzysci
ze zdrowego zywienia?
Korzysci wynikajace z prawidtowego zy-
wienia dzieci i mtodziezy to z jednej strony
optymalny stan zdrowia i zmniejszenie ryzy-
ka choréb przewlektych, w tym otytosci, cu-
krzycy typu 2 i nadcisnienia, z drugiej strony
zmniejszenie wydatkéw na leczenie wymie-
nionych schorzen i ich powiktan. Tego rodza-
ju oczekiwane efekty beda obserwowane
w dtuzszej perspektywie, natomiast efekty
widoczne niemal kazdego dnia, to lepsza
koncentracja i wyniki w nauce, wieksza
° 2dporno§c’ na infekcje, wieksza wydolnos¢
O

fizyczna oraz mniejsze problemy zwigzane
z zachowaniem.

Wiele badan naukowych potwierdza zwigz-
ki pomiedzy sposobem zywienia, czestotli-
woscia spozywania positkow, zawartoscia
poszczegdlnych sktadnikéow odzywczych,
a wystepowaniem choréb dietozaleznych.
Specjalisci podkreslaja, ze nieprawidtowy
sposob zywienia w dziecinstwie i mtodosci
warunkuje stan zdrowia w wieku dorostym
Trudno przekona¢ mtodego konsumenta,
Ze jego aktualny sposéb odzywiania sie ma
wptyw na zdrowie za 20 lat. Takie wyzwanie
powinna podjag¢ szkota i edukowac dzieci
oraz miodziez w zakresie lepszych, swiado-
mych wyboréw. Szkota powinna takze edu-
kowac rodzicéw, aby dokonywali madrych
wyboréw dla swoich dzieci, bo w mtodszym
wieku s one catkowicie uzaleznione od
rodzicéw. Rodzice powinni interesowac sie
zywieniem dzieci w szkole, aby w domu uzu-
petnic¢ diete w brakujace produkty i sktadni-
ki odzywcze. Jesli uczen przebywa w szkole
w godzinach 7.15-18.00, to powinien w niej
spozy¢ sniadanie, drugie $niadanie, obiad
i podwieczorek. W domu pozostaje do za-
oferowania niewielka kolacja. Jesli czas
przebywania w szkole jest krétszy, to licz-
ba positkdw spozywanych w szkole jest
mniejsza. Warto takze podkresli¢, ze nie ma
potrzeby oferowania dzieciom drugiego
obiadu zaraz po powrocie ze szkoty, bo taki

model nadmiernej troskliwosci to prosta
droga do otytosci.

Katarzyna Radzio - koordynator programu
Aktywnie po zdrowie, Fundacja BOS
Mimo, ze korzysci wynikajgce ze zdrowe-
go zywienia sg ewidentne, to mato ktora
szkota moze sie pochwali¢ sukcesem w tej
dziedzinie. Potrzeba do tego albo mocno
zaangazowanedo i $wiadomego menagera
- najczesciej dyrektora szkoty lub nauczy-
cieli, ktérzy widzg w tym swoje osobiste po-
stannictwo, albo rozwigzan systemowych,
ktore podpowiedza jak postepowac krok
po kroku.

Oto przyktad dziatan dyrektora szkoty, ktory
od 12 lat wprowadza zmiany w kierunku
zdrowego zywienia w szkole.

Danuta Kozakiewicz — dyrektor Szkoty Pod-
stawowej nr 103 im. Bohateréw Warszawy
1939-1945 w Warszawie
~Najzdrowsza na $wiecie nauka
w Sto Trzeciej”
Problem dzieci niedozywionych i ze ztymi
nawykami zywieniowymi jest w Polsce duzy
i stale narasta. Okazuje sie, ze rozwigzanie
go moze w duzej mierze zaleze¢ od zaan-
gazowania i dobrych pomystéw dyrektora
szkoty, ktory jednak — od samego poczatku
swojej drogi — napotyka wiele trudnosci.

Aktywnie po zdrowie

+~Aktywnie po zdrowie” to obszerny, komplekso-
wy program Fundacji Banku Ochrony Srodowi-
ska, na ktory sktada sie szereg poszczegélnych
projektow skierowanych do réznych grup do-
celowych. Projekty funkcjonujace w ramach
programu to m.in. konkursy filmowe, rywaliza-
cje miedzyszkolne, prace w grupach, kampanie
billboardowe i informacyjne oraz szereg innych
dziatan. Jak wiec dziata ,Aktywnie po zdrowie"?
Zapraszamy do lektury!

Wiecej informacji

S e N OO O R AT AT T O e —

39



http://www.aktywniepozdrowie.pl/o-programie
http://www.bc.ore.edu.pl/dlibra/collectiondescription?dirids=7
http://www.ore.edu.pl/

,Szkolne Smaki — Szkoty Dobrego Zywienia”

e

TRENDY

internetowe czasopismo edukacyjne

» Od czego zacza¢

Moim pierwszym krokiem do matej rewo-
lucji zywieniowej w szkole byto zdobycie
poparcia grona pedagogicznego i rady ro-
dzicéw. Dyrektor nie zdota pracowa¢ w po-
jedynke — potrzebuje pomocy oséb, ktére
interesujg sie zdrowym trybem zycia i we-
spra go w dziataniu. Poczatkowo nie mozna
liczy¢ na duzg grupe zaangazowanych oséb,
bedzie to tylko kilkoro nauczycieli lub rodzi-
cow, w mojej szkole znalazto sie ich troje.

Specjalisci pomoga

By profesjonalnie zorganizowac proces wpro-
wadzania do szkoty nawykéw zdrowego stylu
Zycia, grupa inicjatywna powinna zgtosic sie
po pomoc do specjalisty — SP nr 103 nawia-
zata wspotprace z dietetykami z Instytutu
Zywnosci i Zywienia oraz Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. Kon-
sultacje ze specjalistami wzbogacity nasza
wiedze, zwrdcity uwage na to, o czym nie po-
myslelismy, stowem: umozliwity rozpoczecie
dziatania zakrojonego na szeroka skale.

Kolejnym krokiem byto spotkanie rady ro-
dzicdw z wybranymi przez nas specjalista-
mi. Rodzice dowiedzieli sie m.in., ze dziecko,
ktére nie zjada w domu $niadania, nie moze
efektywnie sie uczy¢, ze nieprawidtowe
zywienie wptywa na nadpobudliwos¢ lub
® sennoé¢, uniemozliwia wasciwe funkcjo-

nowanie w szkole, utrudnia koncentracje
i przyswajanie nowych wiadomosci.

Zmiany potrzebuja czasu

Wprowadzanie dobrych nawykéw jest za-
wsze diugim procesem - w naszej szkole
trwato 12 lat. Trzeba pamietac o tym, zeby
zmiany wprowadzac stopniowo i nie znie-
checac sie poczatkowymi niepowodzenia-
mi i oporem ze strony dzieci lub rodzicow.
Na pierwszy ogien poszty stotéwka i sklepik
szkolny. Postanowilismy, ze szkota bedzie
miata wptyw na asortyment sklepiku, znik-
nety zatem stodycze, chipsy i gazowane na-
poje, w ich miejsce pojawity sie warzywa,
zdrowe kanapki, owoce, a automat z coca-
-colg zamienilismy na dystrybutory z woda
(ktora jest optacana ze sktadek na rade ro-
dzicow). Wiele pracy wymagata reorgani-
zacja stotowki — zatrudnilismy intendenta,
ktéry czuwa nad jakoscia i r6znorodnoscia
przyrzadzanych tam potraw, potrzebna byta
takze zmiana kucharzy i ich wtasciwe prze-
szkolenie.

Dyrektor swieci przyktadem

Kazdy dyrektor, ktéry chce wprowadzi¢ ta-
kie zmiany w swojej szkole, musi pamietac,
Ze podstawa jest autentycznos¢. Powinien
on dawac¢ dzieciom dobry przyktad, poka-
zywag, ze zdrowy tryb zycia nie musi by¢

nudny. Zaczetam przyjezdzac do szkoty
rowerem, razem z jedng z mam zorgani-
zowatam zajecia aerobiku dla rodzicéw,
zapraszatam zainteresowanych na pétpry-
watne szkolenia — okazato sie, ze te dziata-
nia przyniosty spodziewany skutek, rodzice
i dzieci stopniowo zaczeli przekonywac
sie do nowych porzadkéw szkole. Jednak
dzieci i rodzice to nie wszystko — aby méc
w petni wdrozy¢ w szkole zasady zdrowe-
go trybu zycia, nalezato objg¢ programem
wszystkich pracownikéw szkoty. Mam na
mysli tutaj nie tylko prawidtowe zywienie,
lecz takze uprawianie sportéw i techniki
walki ze stresem.

Okazato sie, ze dziataniami prowadzonymi
w SP 103 zainteresowata sie spotecznosc
lokalna. Mieszkaricy Sadyby polubili orga-
nizowane przez szkote festyny i kiermasze
promujace zdrowy tryb zycia, biora udziat
w ,Biegu dla Polski”, wyscigu, w ktérym
wszyscy chetni - pod moim przewodnic-
twem - biegna po zdrowie.

Informacje o dobrych nawykach zywienio-
wych powinny zajmowac w szkole poczesne
miejsce, by dzieci zapoznawaty sie z nimi
niejako przy okazji. Warto zatem wykorzy-
stywac wszelkiego rodzaju tablice umiesz-
czone w stotéwece, na korytarzach, w salach,
aby eksponowac na nich zalety jedzenia wa-
rzyw i wysokowartosciowych potraw.

Kampania spofeczna

»Jakie matki, takie dziatki”
Problem otytosci polskich dzieci
to przykra rzeczywistosc!

Wspotczesne statystyki odnotowuja alarmujacy
wzrost liczby dzieci i mtodziezy dotknietych oty-
toscig oraz innymi chorobami zaleznymi od ztej
diety. Ponad 18,6% chtopcéw i 14,5% dziewczat
boryka sie znadwaga. Co gorsza, w ciggu ostat-
nich 20 lat liczba dzieci dotknietych otytoscig
w naszym kroju wzrosta az trzykrotnie!

Jezeli nie przeciwstawimy sie tej tendencji, juz
niedtugo na polskich ulicach bedzie mozna spo-

tkac tylko ludzi otytych i chorych.

Czy chcesz, aby Twoje dziecko stato sie jednym
znich?

Wiecej informacji
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» Szkota promujaca zdrowie

Ponadto nasza szkota otrzymata certyfikat
»Szkoty promujacej zdrowie”, dzieci biorg
udziat w konkursach o zdrowym zywieniu
i innych akcjach propagujacych aktywny tryb
zycia. Promocja zdrowia to praca z dzie¢mi
i dla dzieci, nie mozna jednak zapominac¢
o gronie pedagogicznym i catlym srodowisku
lokalnym zaangazowanym w naszg akcje.

Zycie wedtug zasad zdrowego zywienia to
obecnie nie tylko moda, lecz takze potrze-
ba. Nie sposéb wyliczy¢ wszystkich jego
zalet, codziennie obserwuje ich pozytyw-
ne przyktady w mojej szkole. Na pierwszy
plan wysuwaja sie wysokie wyniki osiggane
przez ucznidéw w nauce i na egzaminach,
spadek poziomu agresji, umiejetnos¢ ra-
dzenia sobie ze stresem, (obnizony poziom
stresu wsérdd ucznidw i nauczycieli) i przyja-
zna atmosfera w catej placéwce oraz prze-
noszenie dobrych nawykéw takze do domu
i innych srodowisk, pozytywny wptyw na
rozwoj osobowosci.

Katarzyna Radzio - koordynator programu

Aktywnie po zdrowie, Fundacja BOS

Sa juz w Polsce szkoty takie jak ta, prowadzo-

na przez pania Dyrektor, gdzie rozumiany

jest zwigzek miedzy zywieniem a zdrowiem,

ale sa to wyjatki. Najczesciej w stotéwkach

szkolnych kréluja stodkie pierogi i nalesniki

° zserem, zapijane kompotem. | wszystko jed-
.o

no czy sg wytworem miejscowej stotéwki,
czy dowozone przez catering - nikt nie ma
kontroli nad positkami spozywanymi przez
dzieci. A szkofa powinna by¢ miejscem, kté-
re nie tylko uczy, ale réwniez wspiera cato-
ksztatt rozwoju mtodego cztowieka.

Zaproszenie

Fundacja Banku Ochrony Srodowiska wraz
z fundacja Szkofa na widelcu przygotowata
w catej Polsce cykl szkolen na temat wpro-
wadzania standardéw zdrowego zywienia
w szkotach - ,Szkolne smaki — Szkoty Do-
brego Zywienia”. Projekt jest podzielony na
dwie czesci, skierowane do réznych grup,
ale majacych jeden cel: poprawe jakosci
zywienia. Cze$¢ konferencyjna adresowana
jest do dyrektorow szkét i przedstawicieli
jednostek samorzadéw terytorialnych na-
tomiast cze$¢ warsztatowa — do kucharzy
bezposrednio zajmujacych sie zywieniem
w szkofach.

Projekt zostat przygotowany z mysla gtow-
nie o dyrektorach szkét, poniewaz wierzymy,
Ze to wiasnie od nich zalezy obecnie forma
i jakos¢ zywienia w polskich szkotach i to
gtéwnie oni, moga dokona¢ zmian o ogrom-
nym, wrecz przetomowym znaczeniu dla
zdrowia dzieci i mtodziezy, a co za tym idzie
- zdrowia i dobrostanu przysztego spofe-
czenstwa.

Podczas konferencji, eksperci z zaangazo-
wanych w projekt instytucji panstwowych
wygtosza referaty, m.in. o kompetencjach
dyrektoréw szkot w zakresie organizacji
zywienia w szkotach (MEN), regulacjach
prawnych dotyczacych systemu zywienia
w szkotach (GIS), zasadach prawidtowego
zywienia uczniéw w szkole (Polskie Towa-
rzystwo Dietetyki).

Wszyscy uczestnicy konferencji otrzymaja
unikalny pakiet ztozony m.in. z zestawu zbi-
lansowanych przepiséw na dania obiadowe
i przekaski (zaakceptowanych przez Polskie
Towarzystwo Dietetyczne jako zalecane
w zywieniu dzieci i mtodziezy), a takze plyty
CD z programem komputerowym przelicza-
jacym ww. przepisy na porcje dla dowolnej
liczby 0séb oraz generujacym liste zakupowa.
Dyrektorzy biorgcy udziat w projekcie otrzy-
maja imienny certyfikat wydawany przez
ORE, poswiadczajacy udziat w konferencji
podnoszacej kompetencje w zakresie orga-
nizacji prozdrowotnego zywienia w szkotach.
Kucharze, ktérzy na co dzien przygotowuja
dla uczniéw positki sg réwniez kluczowymi
osobami w tym procesie. Od ich $wiadomo-
$ci zalezy czy beda to tradycyjne schabowe
z panierka, posypane tanimi mieszankami
poprawiajacymi smak czy petnowartosciowe
positki. Podczas warsztatow przekonamy, ze
zdrowe jedzenie nie musi by¢ drogie ani nie-
smaczne. »
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) Projekt zostat objety honorowym patro-
natem: Ministerstwa Edukacji Narodowej,
Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi,
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, Rzecz-
nika Praw Dziecka, Agencji Rynku Rolnego,
regionalnych kuratoriéw oswiaty, Osrodka

drinz.
Danuta Gajewska

Prezes Zarzadu Gtéwnego Polskiego Towarzystwa Die-
tetyki.

Specjalista w dziedzinie zywienia cztowieka i dietetyki.
Od wielu lat adiunkt w Katedrze Dietetyki SGGW.
Wieloletnie doswiadczenie z zakresu poradnictwa
dietetycznego, wspdtpracuje z medycznymi poradnia-
mi specjalistycznymi w dziedzinie gastroenterologii,
nefrologii

i nadcisnienia tetniczego. Konsultant programoéow
edukacyjnych w zakresie profilaktyki i dietoterapii
otytosci, skierowanych do mfodziezy i oséb dorostych
oraz programéw dotyczacych dietoterapii choréb
uktadu sercowo-naczyniowego. Promotor wielu prac
magisterskich i inzynierskich w zakresie zywienia
cztowieka i dietetyki. Aktywnie dziata na rzecz roz-
woju dietetyki i podniesienia rangi zawodu dietetyka
w Polsce i Europie.

Rozwoju Edukacji, Szkoty Gtéwnej Gospo-
darstwa Wiejskiego, Polskiego Towarzystwa
Dietetyki.

Pierwsza konferencja odbyta sie 27 marca
w kodzi, nastepne sa planowane w innych

Katarzyna
Radzio

Koordynator programu,,Aktywnie po zdrowie’, wspot-
tworca projektéw prozdrowotnych.

Absolwentka SGGW, wieloletnie doswiadczenie za-
wodowe w dziedzinie promocji i marketingu zdobyte
we wspotpracy z najwiekszymi korporacjami w Polsce.
Absolwentka studiéw podyplomowych prowadzo-
nych przez Katedre Dietetyki SGGW. Wiedze na temat
zdrowego odzywiania sie zdobywata réwniez podczas
pracy w LOT Catering. Pasjonatka edukacji w zakresie
zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej.

miastach wojewodzkich. Zapraszamy na
strone internetowa projektu.

Danuta Gajewska,
Danuta Kozakiewicz,
Katarzyna Radzio

Danuta
Kozakiewicz

Ekspert DDTVN, autorka artykutéw o pracy szkoty
z dzieckiem szescioletnim i promowaniu zdrowe-
go stylu zycia. Brata udziat w spotkaniach sejmowej
podkomisji ds. mtodziezy oraz w spotkaniach pro-
gramowych w MEN.

Dyrektor Szkoty Podstawowej nr 103 w Warszawie.
Kierowana przez nig placéwka posiada Wojewo6dzki
Certyfikat Szkoty Promujacej Zdrowie, Certyfikat,Wars
i Sawa’, tytut Szkoty Odkrywcéw Talentéw oraz Hono-
rowa Nagrode Prezydenta m. st. Warszawy ,Szkota
z pomystem”. Szkota jest laureatem.in. Ogélnoswia-
towego Programu Global Partners Junior w kategorii
,Globalna swiadomos¢” (2012), jest takze organiza-
torem Ogélnopolskiego Konkursu Poetyckiego im.
Krzysztofa Kolbergera.

Od 11 lat szkofa realizuje wiasny program prozdrowot-
ny, ktérego waznym elementem jest autorski program
sportowy z tenisem ziemnym jako dyscypling wiodaca.

Pakiet edukacyjny
Jak wspierac zdrowie i rozwéj
miodziezy

Z przyjemnoscig polecamy pakiet edukacyjny
opracowany zgodnie z koncepcjg i metodami
pracy szkoty promujacej zdrowie — Jak wspierac
zdrowie i rozwdj mtodziezy.

Publikacja zawiera materiaty dotyczace zdro-
wego zywienia oraz aktywnosci fizycznej dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym przedstawione
w szerokim kontekscie zdrowia psychicznego,
z uwzglednieniem podejscia szkoty promuja-
cej zdrowie.

Publikacja do pobrania



http://www.szkolnesmaki.pl
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Krotkie podsumowanie wyzwan, ktore stoja
przed szkota i kadra pedagogiczna w zakresie
propagowania wzorcéow prawidiowego zy-
wienia:

Kilka rad dla oséb planujacych positki dla
uczniow w szkole:
1.

Dr Danuta Gajewska - Prezes Polskiego
Towarzystwa Dietetyki

Opis Fundacji Banku Ochrony Srodowiska
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Projekt
~SZKOLNE SMAKI - Szkoty Dobrego Zywienia”

Termin realizacji projektu: 2013 Cel projektu:
Realizatorzy:

Zasieg projektu:

Partnerzy:

. Do celow posrednich naleza m.in.:
Lokalizacja:

W ramach projektu realizowane beda .

dziatania:

Adresaci:


http://www.bc.ore.edu.pl/dlibra/collectiondescription?dirids=7
http://www.ore.edu.pl/
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Rejestracja uczestnikow projektu

Zakladane efekty projektu:

Materialy konferencyjne:

Terminarz i miejsca realizacji konferencji
i warsztatow kulinarnych w 2013 r.

todz
Katowice
Lublin
Wroctaw
Poznan
Krakow
Gdansk

Szczecin

Bydgoszcz

Biatystok

Miejsce
27 marca
24 kwietnia
8 maja
22 maja
5 czerwca
18 wrzesnia
2 pazdziernika
30 pazdziernika
20 listopada
4 grudnia



http://www.szkolnesmaki.pl
http://www.bc.ore.edu.pl/dlibra/collectiondescription?dirids=7
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