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Wstep

Zdrowie i dobre samopoczucie ucznidéw oraz nauczycieli jest jednym z warunkow skute-
cznej realizacji zadan szkoty. Dobremu samopoczuciu, dyspozycji do nauki i pracy oraz
dobrym relacjom miedzyludzkim w szkole sprzyja zaspokojenie podstawowych potrzeb
fizjologicznych ucznidw i nauczycieli. Jedng z tych potrzeb sg zdrowe i regularne positki,
w tym spozywanie positku w czasie pobytu w szkole, gdyz kazdy czlowiek - mtody
i dorosty powinien zjada¢ positek co 3-4 godziny. Jest to szczegdlnie wazne wobec
zwiekszajacego sie odsetka uczniéw z nadwaggq i otytoscia.

Celem poradnika jest udzielenie pomocy szkotom w organizacji wspolnych drugich
$niadan, spozywanych na przerwie $niadaniowej przez uczniow wszystkich klas, wspdlnie
z wychowawcg lub innym nauczycielem. Potrzebe organizacji takiego positku podkreslono
w ,Stanowisku Ministra Edukacji Narodowej, Ministra Zdrowia oraz Ministra Sportu i Tu-
rystyki w sprawie dziatarn podejmowanych przez szkoty w zakresie zdrowego Zywienia
uczniow”. Pierwszym, wymienionym w tym dokumencie, zadaniem szkoty jest ,,tworzenie
warunkéw umozliwiajacych spozywanie $niadan szkolnych w klasach lub innych
pomieszczeniach w szkole przez wszystkich uczniéw, wspoélnie z nauczycielem”.

Propozycje zawarte w tym poradniku mogg utatwi¢ szkotom realizacje rzagdowego pro-
gramu na lata 2008-2013 ,Bezpieczna i przyjazna szkota”. W przyjetych przez Rade Mi-
nistrow, w dniu 6 wrzesnia 2011 r. oraz w dniu 30 sierpnia 2012 r., aneksach do harmono-
gramow realizacji zadan w 2011 r. i 2012 r. wpisano nowe zadania o tematyce:

e Promocja zdrowia i zdrowego stylu zycia®.
Regularne positki, w tym drugie $niadanie, sg waznym elementem zdrowego stylu
zycia. Organizacja tego positku wspiera realizacje edukacji zdrowotnej. W podstawie
programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogdlnego w poszczegdlnych
typach szkot (Dz. U. z 2012, poz. 977) zapisano wiele wymagan dotyczacych racjo-
nalnego zywienia.

e Zapobieganie nadwadze i otylosciz.
Jedng z przyczyn otytosci jest spozywanie zbyt matej liczby positkdw, w tym zwitaszcza
niezjadanie $niadania. Pojawiajace sie z tego powodu uczucie gtodu powoduje, ze
dzieci i mtodziez zjadaja niekorzystne dla zdrowia, wysokokaloryczne przekaski -
stodycze, stodkie napoje, chipsy.

Nalezy takze podkresli¢, ze spozywanie positku w szkole przez wszystkich ucznidow moze
przyczynic sie do zmniejszenia zachowan agresywnych. Uczucie gtodu, ktére odczuwa wielu
ucznidéw przychodzacych do szkoty bez $niadania (na czczo) i nie zjadajacych w czasie po-
bytu w niej zadnego positku, jest czestg przyczyna rozdraznienia, ztego humoru, napiecia,
niepokoju, ktdre zwiekszaja ryzyko konfliktdéw, zachowan agresywnych i przemocy.

Zachecamy wszystkie szkoty do organizacji wspolnych drugich $niadan jako waznego
dziatania z punktu widzenia realizacji zadan szkoty, a takze zdrowia dzieci i mtodziezy.

Barbara Woynarowska, Anna Oblacifska

YW 2011 r. ogtoszono otwarty konkurs ofert na realizacje zadania publicznego pn.: ,Zdrowe dzieci -
to nasz kapitat — szkolne projekty popularyzujace zdrowy styl zycia w szkotach oraz spotecznosciach

lokalnych.”
2W 2011 r. i 2012 r. przygotowano kadre i materiaty do realizacji europejskiego projektu HEPS (Healthy

Eating and Physical Activity in Schools).



1. DLACZEGO KAZDY UCZEN POWINIEN JESC
POSILEK W SZKOLE?

Kazdy cztowiek, a zwtaszcza dziecko, powinien odzywiac sie regularnie i spozywacd
w ciggu dnia positek przecietnie co 3-4 godziny. Jest to podstawowy element
zdrowego zywienia, warunkujacy prawidtowy rozwoj dziecka, jego dobre samopoczucie
i dyspozycje do uczenia sie.

Wiekszos$¢ ucznidw przebywa w szkole (tacznie z drogg do i ze szkoty) co najmniej
5-6 godzin, a uczniowie starsi nawet 8-10 godzin. Kazdy uczen powinien przyj$¢ do szkoty
po $niadaniu zjedzonym w domu i w szkole spozy¢ positek oraz wypi¢ co najmniej 0,5 litra
ptynow.

Skutki nieregularnego spozywania positkéw

e Zbyt dluga przerwa miedzy positkami powoduje uczucie gtodu. Przyczyna tego
uczucia jest niedobdr sktadnikdw pokarmowych w organizmie. Dotyczy to szczegdlnie
glukozy, ktorej stezenie we krwi zmniejsza sie. Niedobdr glukozy uposledza funkcje
komdrek mdzgu, dla ktorych jest ona jedynym zrédtem energii, a to z kolei wptywa na
funkcjonowanie catego organizmu. A. Maslow, amerykanski psycholog, autor znanej
hierarchii potrzeb, opisat to w nastepujacy sposdb:

~Wszystkie umiejetnosci wprzagniete sq do stuzby zaspokojenia gtodu. Receptory,
efektory, inteligencja, pamieé, nawyki wszystkie one mogg by¢ w tej sytuacji zdefi-
niowane jako narzedzia zaspokajania gtodu. Natchnienie do pisania wierszy, pragnie-
nie zdobycia samochodu, che¢ posiadania nowej pary butéw [...] ulegajg zapomnieniu
lub stajg sie sprawami drugorzednymi’>.

e Uczucie glodu u uczniow wplywa niekorzystnie na zdolnos$¢ do uczenia sie,
gdyz:

- zmniejsza zdolno$¢ do koncentracji uwagi i aktywnos¢ na lekcjach,

pogarsza nastrdj i samopoczucie,

moze powodowac bdle brzucha, gtowy, uczucie ostabienia,

wywotuje lub nasila nieprzyjemne emocje i stany, takie jak: rozdraznienie, niepokdj,

pobudzenie, zdenerwowanie, co moze by¢ przyczyng konfliktdw z réwiesnikami,

nauczycielami oraz zachowan agresywnych,

moze zwiekszaé ryzyko doznania urazu (mniejsza koncentracja uwagi, wydtuzony

czas reakdcji).

e Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia optymalnie dzieci i mlodziez po-
winna spozywac w ciagu dnia 4-5 positkow. Zbyt mata liczba positkéw zwieksza
ryzyko wystapienia nadwagi i otylosci, ktora dotyczy obecnie w Polsce co pigtego
ucznia. Zbyt dtugie przerwy miedzy positkami powoduja uczucie gtodu i cheé zjedzenia
produktow stodkich lub ttustych (wysokokalorycznych), aby jak najszybciej wyréwnacé
niedobor energii. Organizm domaga sie regularnego dostarczania odpowiedniej ilosci
energii i sktadnikow odzywczych. Jesli positki sq spozywane nieregularnie organizm
zaczyna gromadzi¢ energie na okresy gtodu w postaci tkanki ttuszczowej. Osoby
z otyloscia, w tym takze dzieci, czesto odzywiaja sie nieregularnie, zwykle nie
jedza $niadania, btednie traktujac to jako forme diety odchudzajacej.

3 Maslow A.D.: Motywacja i osobowos¢, Instytut Wydawniczy ,Pax”, Warszawa 1990.



Wielu uczniéw przychodzi do szkoty na czczo, bez zjedzenia $niadania
w domu

Sniadanie jest pierwszym positkiem po dtugiej przerwie nocnej. Jest podstawowym
elementem zdrowego zywienia. Powinno dostarcza¢ 25-30% energii (u dzieci i mtodziezy
w wieku szkolnym ok. 500-800 kcal) i zawiera¢ produkty z co najmniej trzech grup
produktéw (patrz Piramida Zdrowego Zywienia).

Po nocnym s$nie stezenie glukozy we krwi jest mate i bez positku moze sie jeszcze
obnizy¢. Uczniowie, ktorzy przychodza do szkoty na czczo, zwykle nie majg mozliwosci
zjedzenia pierwszego $niadania przed zajeciami i sg gtodni co najmniej w czasie pierwszych
lekcji.

Wyniki badan wskazuja, ze w 2010 r. wsrdd ucznidw klas V szkdt podstawowych oraz
klas I i III gimnazjum, w dniach w ktérych chodzili do szkoty, ok. 40% nie spozywato
codziennie $niadania, a prawie 20% nie zjadalo go nigdy. W latach 2002-2010
we wszystkich grupach wiekowych zmniejszat sie odsetek ucznidw, ktorzy codziennie
przychodzili do szkoty po $niadaniu w domu (ryc. 1), a zwiekszat sie odsetek tych, ktorzy
nie zjadali go nigdy*. Czesciej nie jedza $niadania w domu: uczniowie starsi niz mtodsi,
dziewczeta niz chtopcy, a takze dzieci matek pracujacych i dzieci z rodzin biednych®.

KL
gimnazjum

Kl 1
gimnazjum

KL V szkola
podstawowa

0 20 40 60 80 100 %
m2002 02006 B2010

Ryc. 1. Odsetki ucznidw, ktérzy codziennie zjadali pierwsze $niadanie w domu w dni nauki
szkolnej, w latach 2002-2010

4 Wyniki badan w reprezentatywnych grupach ucznidw: Dzielska A.: Zachowania Zywieniowe, [w:]
B. Woynarowska, J. Mazur (red.) Wyniki badari HBSC 2010. Tendencje zmian zachowarn zdrowotnych
i wybranych wskaZznikéw zdrowia mfodziezy szkolnej w latach 1990-2010. Instytut Matki i Dziecka,
Wydziat Pedagogiczny UW, Warszawa 2012.

5 Korzycka-Stalmach M., Mikiel-Kostyra K., Oblacinska A., i wsp.: Regularnos¢ spozywania positkéw
przez 13-latki a wybrane cechy spoteczno-ekonomiczne rodziny, Medycyna Wieku Rozwojowego
2010, nr 3, s. 303-3009.
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Wielu uczniow nie przynosi do szkotly drugich sniadan

Mozna szacowa¢, ze co najmniej ok. 20-25% ucznidw nie przynosi ze sobg do szkoty
drugiego $niadania. Czesto tez jest ono niepetnowartos$ciowe. Powszechng praktyka jest
dawanie przez rodzicéw pieniedzy dzieciom, zwtaszcza starszym, za ktére kupujg produkty
lub napoje w sklepiku szkolnym lub automacie. W 2010 r. sklepiki szkolne istniaty w 53%
szkot podstawowych i 84% gimnazjoéw, a automaty odpowiednio w 14% i 26% tych szkét.
W wiekszosci szkdt (70%) uczniowie mogli kupi¢ w szkotach stodycze, w prawie potowie
stodkie napoje, chipsy i inne stone przekaski, a tylko w 34% szkét owoce i w 13% - warzy-
wa®. Praktyka pokazuje, ze nawet wtedy, gdy sklepik szkolny oferuje produkty korzystne
dla zdrowia, dzieci chetniej kupuja stodycze, stodkie napoje i stone przekaski.

Positek szkolny jest waznym elementem edukacji zdrowotnej uczniéw

Edukacja zywieniowa jest czescia edukacji zdrowotnej, do prowadzenia ktoérej,
zgodnie z podstawg programowg ksztatcenia ogdlnego, zobowigzana jest kazda szkota.
Wymagania dotyczace edukacji zywieniowej uwzgledniono w réznych przedmiotach. W wielu
szkotach realizowane sg dodatkowo programy edukacyjne z zakresu zdrowego zywienia,
oferowane przez rézne organizacje (np. program ,Ruch i zdrowe zywienie”, ,Trzymaj
forme”). Organizacja prawidtowych positkdw szkolnych stwarza mozliwosci praktykowania
w codziennym zyciu tego, czego uczniowie uczg sie na lekcjach o zasadach racjonalnego
zywienia.

2. DLACZEGO WARTO ORGAI,\]IZOWA(: W SZKOLE
WSPOLNE DRUGIE SNIADANIA?

W wiekszosci krajow $wiata powszechna jest okoto potudnia dtuzsza, zwykle godzinna,
przerwa w pracy/uczeniu sig, potaczona z positkiem. Praktyka ta wynika z przekonania,
ze po positku i odpoczynku (oderwaniu sie od pracy) ludzie pracuja wydajniej
w drugiej czesci dnia i maja lepsze samopoczucie. W Polsce tak dtugiej przerwy nie
ma ani w szkotach, ani w wiekszosci zaktaddw pracy.

Najlepiej byloby, aby kazdy uczen mogt zjes¢ w szkole, okoto potudnia, ciepty
positek (lunch). Jest to jednak niemozliwe we wszystkich szkotach, gdyz w 2010 r., stotéwki
szkolne miato 74% szkdt podstawowych i gimnazjow. Wiekszos¢ stotowek (84%) oferowata
uczniom ciepte positki, ale korzystata z nich niewielka cze$¢ uczniow; tylko w 28% szkot
wiecej niz potowa’. Nie wszyscy rodzice sg zainteresowani zakupem obiaddw szkolnych dla
swoich dzieci, niektore dzieci nie chca tez, z réznych powododw, jesé obiaddw w szkole.

W ostatnich latach w szkoftach nastepuje zmiana organizacji zywienia ucznidw.
Stotowki szkolne zastepowane sa ustugg prowadzong przez podmioty zewnetrzne,
np. ustugq cateringowa lub ustugg gastronomiczng prowadzona przez ajenta. Aby serwowane

o

Woynarowska B., Matkowska-Szkutnik A., Mazur J., Kowalewska A., Komosinska K.: Positki szkolne
i polityka w zakresie promocji zdrowego zywienia w szkotach w Polsce. Medycyna Wieku Rozwojowego
2011, nr 3, s. 232-239. Badania wykonano w reprezentatywnej probie 520 szkdt podstawowych
i gimnazjow z terenu catego kraju. Narzedziem badawczym byt migdzynarodowy kwestionariusz
,Srodowisko szkoty a zdrowie”, towarzyszacy badaniom nad zachowaniami zdrowotnymi mtodziezy
szkolnej HBSC.

7 Tamze.
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w ten sposob positki zachowywaty odpowiednig jakosé, wyglad i smak, organ prowadzacy
szkote lub dyrektor szkoty w umowie zawieranej z podmiotem powinien okresli¢
szczegotowo wszystkie wymogi dotyczace wartosci positkdw spozywanych przez uczniow.
Podstawowe zalecenia i przyktadowe wzory umow dostepne sa na stronie programu
www.wiemcojem.um.warszawa.pl zaktadka Organizacja Zzywienia.

Wraz ze wzrostem kosztdw przeznaczanych na przygotowanie positkow stopniowo
zwieksza sie tez koszt obiaddw szkolnych i istnieje prawdopodobienstwo, ze czes¢ rodzicow
bedzie rezygnowac z ich optacania. Jednoczesnie nalezy wskazac¢, ze od 2006 r. realizo-
wany jest rzadowy program wspierajacy gminy w dozywianiu osob znajdujacych sie w trud-
nej sytuacji zyciowej i materialnej, w tym dzieci i ucznidéw - ,Pomoc panstwa w zakresie
dozywiania”.®

Poszukujac pomystu na stworzenie kazdemu uczniowi mozliwosci zjedzenia
w szkole positku, na poczatku lat 90. XX wieku uznano, ze mozliwg do wprowadzenia
we wszystkich szkotach w Polsce forma positku dla wszystkich uczniow sa drugie
$niadania szkolne?®.

Drugie $niadanie szkolne to positek:
e Skiadajacy sie z:
- kanapki wtasnej ucznia (lub przygotowanej dla niektéorych ucznidw w szkole),
- napoju przygotowanego w szkole lub przynoszonego przez uczniéw.
e Spozywany w czasie przerwy $niadaniowej (tzw. dtugiej przerwy):
- wspdlnie przez ucznidw i nauczyciela,
- W sposéb zorganizowany przez szkofe.

Wyniki badan wskazuja, ze w 2010 r. tylko czes¢ szkoét organizowata dla uczniéw dru-
gie sniadanie. Positek ten dla wszystkich klas organizowato 31% szkét podstawo-
wych (byty to gtéwnie klasy I-III) i tylko 9% gimnazjow. Uczniowie spozywali $niadanie
tylko w niektdrych klasach w 41% szkot podstawowych i 15% gimnazjow. Niepokojace jest
to, ze $niadania szkolne sg organizowane bardzo rzadko dla ucznidow starszych (powyzej
10 roku zycia), a zwtaszcza w gimnazjach. Uczniowie ci przebywajg dluzej poza domem
i sq w okresie intensywnego wzrastania, w ktérym zwieksza sie znacznie zapotrzebowanie
na energie i wszystkie sktadniki odzywcze. Nie ma dowoddw popartych wynikami badan
naukowych, ale jest bardzo prawdopodobne, ze niepozadane zachowania uczniéw
gimnazjéw, zwlaszcza zachowania agresywne moga by¢ spowodowane uczuciem
gtodu towarzyszacym tym uczniom przez wiele godzin pobytu w szkole.

8 Wiecej o zasadach otrzymania pomocy z programu w rozdziale 4.5 3

° W 1992 oraz w 1995 r. przekazano wszystkim szkotom w Polsce broszury pt. ,,Sniadania szkolne
dla wszystkich ucznidw w Polsce”. Byty one rekomendowane przez Ministerstwo Edukacji Narodowej
i wiodace instytucje naukowe oraz spoteczne w Polsce.
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Wspolne sniadanie szkolne spetnia nastepujace funkcje:

e zabezpiecza podstawowg potrzebe biologiczng ucznidw i nauczycieli - tzn. positek
po uptywie ok. 3-4 godz. od pierwszego $niadania,

e sprzyja dobrej dyspozycji do uczenia sie/pracy oraz dobremu samopoczuciu i funk-
cjonowaniu psychospotecznemu,

e jest waznym elementem profilaktyki nadwagi i otytosci, sprzyja ogranicze-
niu spozywania przez dzieci produktéw niekorzystnych dla zdrowia, kupowanych
w sklepikach szkolnych (stodycze, chipsy, stodkie napoje gazowane) oraz pojadaniu
miedzy gtéwnymi positkami,

e ogranicza powszechnie praktykowane spozywanie przez uczniéw drugich $niadan na
korytarzu, schodach, a nawet w umywalniach, zwykle w pospiechu,

e stwarza mozliwosc¢ integracji ucznidw i nauczycieli w bardziej komfortowej sytuacji
niz lekcje,

e stwarza warunki do skutecznej edukacji zywieniowej, tworzenia dobrych wzorcéw,

e stwarza warunki do wspierania i dzielenia sie positkiem z réwiesnikami pochodzacymi
z biedniejszych rodzin.

Organizacja drugich $niadan nie koliduje z wydawanymi w szkole obiadami, z ktérych
korzysta tylko czes$¢ uczniow. Nalezy zachowaé jednak odpowiedni odstep czasu miedzy
tymi positkami.

Zjadanie drugiego $niadania wspoélnie z uczniami jest takze korzystne
dla zdrowia i samopoczucia nauczycieli

Wyniki badan wskazujg na istnienie wielu nieprawidtowosci w sposobie zywienia
nauczycieli. Wéréd badanych w 2012 r. nauczycieli zawsze lub prawie zawsze jadto:
- codziennie $niadanie w domu - 64% nauczycieli,
- codziennie co najmniej 1 raz lub czesciej owoce - 44%; warzywa — 39%,
- codziennie wypijato co najmniej 2 szklanki mleka, kefiru lub jogurtu — 11% nauczycieli'°.
Systematyczne jedzenie drugiego $niadania moze wplyngé rdéwniez korzystnie
na samopoczucie, dobrostan psychiczny nauczycieli i ich dyspozycje do pracy. Bardzo
krotkie przerwy miedzylekcyjne i petnione w czasie ich trwania dyzury uniemozliwiajq
nauczycielom zjedzenie drugiego $niadania bez pos$piechu.

3. WSPOLNE DRUGIE SNIADANIE JAKO ELEMENT
POLITYKI SZKOLY W ZAKRESIE ZDROWEGO ZYWIENIA

We wspotczesnym swiecie szkota powinna dostrzegac potrzebe wiekszego niz dotychczas
uwzglednienia zdrowego zywienia w swojej dziatalnosci dydaktycznej, wychowawczej,
opiekunczej i profilaktycznej. Wynika to co najmniej z dwoch powodow:

o zwieksza sie odsetek uczniéow z nadwagg i otytoscia, jest to juz epidemia XXI wieku,
e okoto 20% dzieci i mtodziezy wychowuje sie w rodzinach o niskim statusie spoteczno-

10 Wyniki badan przeprowadzonych w 2012 r. w grupie 750 nauczycieli z 22 szkoét podstawowych
i gimnazjow w 6 wojewddztwach - M. Woynarowska-Sotdan - Zakfad Zdrowia Publicznego, Wydziat
Nauki o Zdrowiu, Warszawski Uniwersytet Medyczny (dane niepublikowane, fragment pracy
przygotowanej do druku).
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ekonomicznym!! i istnieje u nich duze ryzyko niedoboréw pokarmowych (niedozywienia)
z powodu nieprawidtowosci w zywieniu (pomoc tym dzieciom jest jednym z celdw
rzagdowego programu ,Pomoc panstwa w zakresie dozywiania” — patrz nizej).

W pazdzierniku 2011 r. ukazato sie ,Stanowisko Ministra Edukacji Narodowej,
Ministra Zdrowia oraz Ministra Sportu i Turystyki w sprawie dziatan podejmowa-
nych przez szkoty w zakresie zdrowego zywienia uczniéw”. Stanowi ono podstawe
do tworzenia w kazdej szkole polityki w zakresie zdrowego zywienia, dostosowanej do spe-
cyficznych potrzeb kazdej szkoty. Pierwszym, wymienionym w tym dokumencie zadaniem,
jest tworzenie warunkéw umozliwiajacych spozywanie $niadan szkolnych w kla-
sach lub innych pomieszczeniach w szkole przez wszystkich uczniéw, wspdlnie
z nauczycielem. Peten tekst stanowiska zamieszczono w Aneksie.

4. ORGANIZACIA WSPOLNYCH DRUGICH SNIADAN
W SZKOLE

4.1. Z czego powinno skitada¢ sie drugie sniadanie?

Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia, drugie $niadanie powinno pokrywa¢ 5-10%
wartosci energetycznej catodziennej racji pokarmowej i zawiera¢ urozmaicone
produkty. ,Typowe” zdrowe drugie $niadanie dla ucznia to:

o Kanapka zawierajgca nastepujace sktadnikit?:

- pieczywo (50-100 g) najlepiej z maki z petnego przemiatu zbdz (np. razowe, graham,
ktore zawiera wiecej btonnika oraz witamin i sktadnikow mineralnych), posmarowane
margaryng!® lub mastem (1-2 tyzeczki - 5-10 g),

- produkt zawierajacy biatko (np. chuda wedlina, ser zétty lub jajko - 20-50 g);

e Warzywo, np. 1-2 liscie sataty i ok. 50 g innych warzyw (np. pomidora, ogorka, pa-
pryki, marchwi, rzodkiewki);

Owoce, np. jabtko, gruszka, owoce sezonowe (ok. 150-200 g);

Napdj: najlepiej mleko lub napoje mleczne - kefir, jogurt, maslanka (zrddto

dobrze przyswajalnego wapnia - sktadnika budulcowego kosci) lub sok warzywny, owo-

cowy, albo owocowo-warzywny. Mozna réwniez zaoferowac¢ uczniom (zwtaszcza zima)
cieptg herbate owocowag, najlepiej bez cukru lub z niewielkg jego iloscia. Nalezy unikac
napojow stodzonych. Niezbedna jest stata dostepnosc¢ w szkole wody pitnej.

W Aneksie podano przyktady jadtospiséw na drugie $niadania.

4.2. Warunki i organizacja positku

Miejsce, w ktorym uczniowie zjadaja wspolne drugie $niadanie zalezy od
warunkdéw lokalowych, mozliwosci oraz decyzji spotecznosci danej szkoty. Mozna spozywac
$niadania w:

e klasie, w ktdrej konczy sie lekcja poprzedzajaca tzw. duzg przerwe ($niadaniowq),

W raporcie OECD z 2009 r. ,Doing better for children” wskaznik ubdstwa dzieci w Polsce oceniono
na 21,5%, przy $redniej w krajach OECD - 12,7%.

12 Tloé¢ podanych produktéow zalezy od wieku i poziomu rozwoju ucznia. Podane wartosci sg orienta-
cyjne.

13 Zalecana jest margaryna miekka o niewielkiej ilosci izomerdw ,trans” kwaséw ttuszczowych (ponizej
2%).
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e stotowce szkolnej dla niektérych klas lub na dwoch dtuzszych przerwach,
e Swietlicy szkolnej.

W organizacji $niadan nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujace sprawy:

e zorganizowanie sprawnego dostarczania, na poczatku przerwy sniadaniowej, do po-
szczegblnych miejsc spozywania $niadania, napoju, warzyw i/lub owocow (jesli
w szkole realizowany jest program ,Owoce w szkole”) oraz kanapek dla uczniéw przy-
gotowywanych w szkole; warto rozwazy¢ wydtuzenie przerwy $niadaniowej,

e mycie rak przed positkiem,

e dbanie o estetyke miejsca, na ktorym wyktadane sa produkty spozywane przez ucz-
niow,

e zabezpieczenie torby foliowej lub dostepu do pojemnika na resztki jedzenia, puste opa-
kowania itd.,

o dbanie, aby wszyscy uczniowie jedli $niadanie i w razie potrzeby dzielili sie z rowiesnikami,
ktorzy w danym dniu nie przyniesli do szkoty kanapek.

W czasie spozywania $niadania, uczniom powinien towarzyszy¢ nauczyciel, ktory
wspoélnie z nimi spozywa $niadanie. Moze by¢ to wychowawca lub inny nauczyciel
prowadzacy lekcje przed przerwg $niadaniowa. Wazne jest, aby nauczyciel zwracat uwage
na to: co uczniowie przynosza z domu na drugie $niadanie, jak jest ono opakowane, jak
wyktadane do spozycia, jaka atmosfera towarzyszy positkowi, czy uczniowie zjadaja go
w catosci itd.

4.3. Jak zachecic¢ cztonkéw spotecznosci szkolnej do organizacji
wspolinych drugich $niadan?

Organizacja wspolnych sniadan szkolnych jest zadaniem:

e Szkoty - stworzenie warunkow i organizacja drugiego sniadania
e Uczniow - udziat w przygotowaniu, przyniesienie i zjedzenie $niadania
e Rodzicow - zabezpieczenie produktow, pomoc dziecku w przygotowaniu $niadania

Wspolne $niadania mozna zorganizowaé w kazdych warunkach, jesli cata spotecznos¢
szkolna (tzn. nauczyciele i inni pracownicy szkotly, uczniowie i ich rodzice),
wspierana przez samorzad lokalny, zaakceptuje takie dziataniai podejmie decyzje
o ich organizacji. Szczegdlnie wazne jest zrozumienie i zaangazowanie dyrektora szkoty.
Osobg wspierajaca realizacje tego zadania powinna by¢ takze pielegniarka lub higienistka
szkolna*.

Czesto, w poczatkowym okresie, organizacja $niadafh wymaga duzego wysitku. Konieczne
jest: zaplanowanie i uzgodnienie zasad organizacji $niadan, a takze przetamanie niecheci
i biernosci, ktére mogg utrudniaé realizacje tego zadania. Niezbedne jest zatem podjecie
rozméw z kazda grupa spotecznosci szkolnej:

e Kluczowgq sprawg jest przekonanie nauczycieli. Organizacje wspdlnych $niadan nalezy
zaczg¢ od przedyskutowania tego zadania na radzie pedagogicznej i podjecia odpo-
wiednich decyzji;

e Kolejnym krokiem jest przedstawienie tej propozycji innym pracownikom szkoty,

4 Woynarowska B.: Positki szkolne. [w:] Oblacinska A., Ostrega W. (red.): Standardy i metodyka pracy
pielegniarki i higienistki szkolnej, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2003, s. 50-54.

15



zwiaszcza tym, ktdrzy beda uczestniczyé w przygotowaniu sktadnikow drugiego
$niadania i przekazywaniu ich do poszczegdlnych klas/pomieszczen;

e Nalezy zacheci¢ uczniow do codziennego przynoszenia do szkoty kanapek przygotowa-
nych przez nich samych lub z pomocg rodzicéw. Warto do tej pracy wiaczy¢ samorzad
uczniowski i poszukiwaé wspolnie z nim form pracy, argumentéw i pomystow, ktore
zwiekszytyby motywacje do spozywania wspolnych drugich $niadan. Uczniowie po-
winni by¢ rzeczywistymi partnerami w tym przedsiewzieciu. Mozna takze w ra-
mach lekcji wychowawczych lub przyrody/biologii/chemii zorganizowaé zajecia na
temat przygotowania zdrowych i smacznych kanapek oraz zacheca¢ uczniéw do re-
alizacji wlasnych pomystdéw i rozwigzan. Dobrym sposobem moze by¢ przygotowanie
jadtospisu (réznych zestawow kanapek, past i innych dodatkéw) oraz zamieszczenie go
na stronie internetowej szkoty. Z dotychczasowych doswiadczen wynika, ze szczegoélnie
wiele wysitku trzeba wtozy¢é w pozyskanie do wspdtpracy ucznidw starszych klas szkot
podstawowych oraz gimnazjum i szkét ponadgimnazjalnych;

e Bez aktywnego udziatu rodzicoOw wysitki szkoty dla organizacji wspoélnego positku nie
majq szans powodzenia. Aby pozyskac rodzicéw, nalezy przekonac ich o korzysciach
ze spozywania przez dziecko drugiego $niadania (np. na zebraniach rodzicow,
za pomoca listu do rodzicéw w formie tradycyjnej lub elektronicznej). Mozna zachecic¢
uczniow do przygotowania ulotki dla rodzicdw. Do organizacji $niadania powinna wtgczy¢
sie rada rodzicéw. Zadaniem rodzicéw powinno by¢ dopilnowanie, aby dziecko zabierato
do szkoty kanapke oraz warzywa i owoce. Wazne jest takze zachecenie rodzicow, aby
uczyli swoje dzieci samodzielnego przygotowywania zdrowego drugiego $niadania.

W rozdziale 6 zam ieszczono przyktady scenariuszy spotkania rady pedagogicznej oraz
zajec z uczniami i ich rodzicami.

4.4. Wykorzystanie programéw ,,Szklanka mleka” i ,,Owoce w szkole”
w organizacji wspadlnych é$niadan szkolnych

Od kilku lat realizowane sg w Polsce programy ,Szklanka mleka” i ,Owoce w szkole”.
Stanowig one element Wspodlnej Polityki Rolnej Unii Europejskiej, sg dofinansowane przez
UE i realizowane przez Agencje Rynku Rolnego (www.arr.gov.pl) przy wsparciu Minister-
stwa Edukacji Narodowej (www.men.gov.pl zaktadka Rok Bezpiecznej Szkoty). Realizacja
tych programdéw moze utatwiaé organizacje prawidtowego drugiego $niadania. Mleko, na-
poje i przetwory mleczne oraz warzywa i owoce powinny stanowic¢ istotny ele-
ment wspoélnych sniadan szkolnych. Wtasciwa organizacja drugiego $niadania zapo-
biega takze marnotrawstwu produktéw oferowanych uczniom w ramach tych programoéw.

Realizacje programu ,,Szklanka mleka” rozpoczeto w Polsce w 2004 r. Jego celem
jest ksztattowanie wsrod dzieci i miodziezy dobrych nawykdéw zywieniowych przez pro-
mowanie spozycia mleka i przetworédw mlecznych. Program jest finansowany z 3 zrodet:
doptaty unijnej, krajowej i dofinansowania z Funduszu Promocji Mleka. Doptaty te sq regu-
lowane przez przepisy UE i krajowe. Mleko i przetwory mleczne o zawartosci ttuszczu min.
1%, wyprodukowane sg w zakfadach spetniajacych wymagania sanitarno-weterynaryjne
i dostarczane do szkdét w jednorazowych opakowaniach. W Polsce ,Szklanka mleka”
cieszy sie rosnacym zainteresowaniem. Od roku szkolnego 2007/2008 Polska jest liderem
wsrdd krajéow UE w realizacji programu ,Szklanka mleka”. W ramach programu uczniowie
spozywajq mleko biate i mleko smakowe, twarozki, sery oraz jogurty (wiecej o programie
na www.mlekowszkole.pl oraz na www.arr.gov.pl).
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Mleko i jego przetwory sa najlepszym zrédtem wapnia. Jest to skiadnik, ktérego
spozycie jest o wiele mniejsze od zalecanego w kazdej grupie wieku, szczegdlnie
u nastolatkéw (u ktérych zapotrzebowanie na wapn znacznie zwieksza sie)!®. Realizacja
programu ,Szklanka mleka” i powigzanie go ze spozywaniem $niadan szkolnych sprzyja
wyréwnywaniu niedoboréw wapnia i wczesnemu zapobieganiu osteoporozie.

Program ,, Owoce w szkole” — wdrozony w Polsce w 2009 r.1®* ma na celu udostepnienie
uczniom $wiezych owocow (jabtka, gruszki, truskawki) i soku owocowego oraz Swiezych
warzyw (marchew, stodka papryka, rzodkiewki) i soku warzywnego lub owocowo-
warzywnego W postaci gotowej do spozycia. W programie okreslono obowigzki
szkoty dotyczace m.in. prawidtlowego wykorzystania owocow i warzyw, a nauczyciele
zostali zobowigzani do przygotowywania scenariuszy zaje¢ (szczegdtowe informacje:
www.men.gov.pl.) W roku szkolnym 2011/2012 w programie wzieto udziat 70% szkét
podstawowych (wiecej o programie na www.owocewszkole.com oraz na www.arr.gov.pl).

Wykorzystanie programu ,Owoce w szkole” i powigzanie go z drugimi $niadaniami moze
wplynaé korzystnie na zwiekszenie spozycia tych produktéw przez dzieci i mtodziez.
W 2010 r. zjadato codziennie 1 raz lub czesciej: warzywa tylko ok. 25% mitodziezy
w wieku 11, 13 i 15 lat, owoce 39% 11-latkéw i 23% 15-latkow??.

4.5. Drugie $niadanie dla uczniéw z rodzin zyjacych w trudnych
warunkach materialnych

W Polsce od kilkudziesieciu lat prowadzone sg réznorodne formy dozywiania dzieci
pochodzacych z rodzin zyjacych w trudnych warunkach materialnych. Termin
~dozywi¢” oznacza uzupetni¢ niedobory w zywieniu tych dzieci (czesto btednie uzywa sie tego
terminu w odniesieniu do wszystkich positkdw szkolnych). Liczba ucznidw wymagajacych
dozywiania w poszczegdlnych szkotach jest zréznicowana. W 2010 r. w reprezentatywnej
probie szkdét podstawowych i gimnazjéw bezptatne positki dla 26% lub wiecej ucznidow
organizowato 31% szkdt, w pozostatych 69% szkdt korzystato z nich 5-25% uczniow?e.
Jest to zatem bardzo wazne zadanie szkoty. W ramach realizacji tego zadania szkoty moga
korzysta¢ m.in. z rzadowego programu ,Pomoc panstwa w zakresie dozywiania”.

1> Rychlik E., Jarosz M.: Najczestsze wady w Zywieniu dzieci i mtodziezy. [w:] M. Jarosz (red.) Zasady
prawidfowego zywienia dzieci i mtodziezy oraz wskazdwki dotyczace zdrowego stylu Zycia. Instytut
Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2008.

16 Rozporzadzenie Rady Ministréow z dnia 11 sierpnia 2009 r. w sprawie realizacji przez Agencje Rynku
Rolnego zadan zwigzanych z wdrozeniem na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej programu ,Owoce
w szkole” w roku szkolnym 2009/2010 (Dz. U 2009, Nr 129, poz. 1059) z p6z. zmiang Dz. U. 2010,
Nr 25, poz. 127.

17 Mazur J., Matkowska-Szkutnik A. (red.): Wyniki badari HBSC 2010. Raport techniczny. Instytut Matki
i Dziecka, Warszawa 2011.

18 Woynarowska B., Matkowska-Szkutnik A., Mazur J., Kowalewska A., Komosinska K.: Positki szkolne
i polityka w zakresie promocji zdrowego zywienia w szkotach w Polsce. Medycyna Wieku Roz-
wojowego 2011, nr 3, s. 232-239.
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Rzadowy program ,,Pomoc panstwa w zakresie dozywiania”

Program ten przyjeto w Polsce w 2005 r.1° Celem jego jest wspieranie gmin w wypetnianiu
zadan wtasnych o charakterze obowigzkowym w zakresie dozywiania dzieci oraz zapewnia-
nia positku osobom jego pozbawionym, ze szczegdlnym uwzglednieniem oséb z terenow
objetych wysokim poziomem bezrobocia i ze srodowisk wiejskich. Program zaktada takze
diugofalowe dziatania w zakresie poprawy stanu zdrowia dzieci i mtodziezy przez ograni-
czanie zjawiska niedozywienia, upowszechnianie zdrowego sposobu zywienia, poprawe
poziomu Zycia 0so6b i rodzin o niskich dochodach oraz rozwdj w gminach bazy zywieniowej,
ze szczegblnym uwzglednieniem potrzeb dzieci i mtodziezy.

Jedng z trzech form realizacji programu jest positek, ze szczegélnym uwzglednieniem
positku goracego oraz zasitek celowy na zakup positku lub zakup zywnosci (w tym na zakup
positku dzieciom przebywajacym w placéwkach oswiatowych, gdzie rodzice zobowigzani sg
do pokrywania kosztéw zywienia). Dzieci i miodziez realizujaca obowigzek szkol-
ny lub obowigzek nauki, ktorym przyznano pomoc w formie positku, spozywajg positki
w szkole, a jezeli szkota nie posiada warunkdw pozwalajacych na ich przygotowywanie lub
wydawanie, kierownik osrodka pomocy spotecznej, we wspotpracy z dyrektorem szkoty,
zapewnia spozywanie positkdw poza szkotq. Pomoc w ramach programu przyznawana jest
w oparciu o przyjete kryteria dochodowe - w programie jest to podwyzszone do 150%
kryterium dochodowe okreslone w ustawie z dnia 12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej.
Od 1 pazdziernika 2012 r. wysokos¢ ustawowego kryterium dochodowego wzrosta do
456 zt/netto na osobe w rodzinie. Zatem pomoc w ramach programu obecnie moze otrzymac
uczen, w ktorego rodzinie dochdd na osobe nie przekracza 684 zt.

Jednoczesnie, zgodnie z art. 6a ust. 4 ustawy?® wprowadzajacej program, istnie-
je mozliwo$¢ zgtoszenia przez dyrektora szkoty listy ucznidow, ktérzy moga korzystac
z bezptatnych positkbw bez koniecznosci wczesniejszego przeprowadzania wywiadu
Srodowiskowego przez osrodek pomocy spotecznej. Wystarczy, ze gtodny uczen zgtosi
chec zjedzenia positku wychowawcy, nauczycielowi, pedagogowi czy dyrektorowi szkoty?:,
Gmina moze udzieli¢ pomocy w tej formie 20% wszystkich dozywianych dzieci i uczniéw
na terenie gminy.

Program jest koordynowany przez Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej we wspotpracy
z Ministerstwem Edukacji Narodowej, ktore upowszechnia informacje o programie oraz
monitoruje jego realizacje (www.mpips.gov.pl; www.men.gov.pl). Informacje o programie
mozna otrzymac rowniez od dyrektordw szkot i placowek, osrodkéow pomocy spotecznej
oraz kuratoriéw oswiaty.

W szkotach, w ktérych organizowane sg wspdlne $niadania szkolne, srodki finansowe
przyznane poszczegolnym uczniom mozna réwniez wykorzystaé na przygotowanie dla nich
drugiego $niadania.

Dziatania organizacji pozarzadowych i firm w zakresie dozywiania uczniéw

Wiele organizacji pozarzadowych i firm (gtdwnie producenci zywnosci, a takze banki,
fundacje) angazuje sie w dozywianie dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym oraz dostarczanie
produktow zywnosciowych do szkét w ramach realizacji programéw edukacyjnych.

19 Szczegotowe informacje na temat programu znajduja sie na stronie internetowej Ministerstwa Edu-
kacji Narodowej (www.men.gov.pl zaktadka Finanse na edukacje/Pomoc materialna).

20 Ustawa z dnia 29 grudnia 2005 r. o ustanowieniu programu wieloletniego ,Pomoc panstwa w zakre-
sie dozywiania” (Dz. U. Nr 267, poz. 2259, z pdzn. zm.).

21 W 2011 roku pomoc, bez wywiadu srodowiskowego, otrzymato 58 041 dzieci i ucznidéw, w tym
na wsi 33 554.
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e Uczniowie korzystajacy w szkole z bezptatnych positkéw powinni spozywac drugie

$niadania wspolnie z innymi uczniami.

Przy organizacji i wydawaniu positkow bezptatnych nalezy tworzy¢ warunki i atmosfere,
w ktorej uczniowie ci nie bedg czuli sie stygmatyzowani. Nalezy zwrdci¢ uwage na to,
aby uczniowie ci sami odbierali kanapki w wyznaczonym miejscu w szkole na przer-
wie poprzedzajacej przerwe $niadaniowa. Warto tez wiaczy¢ tych ucznidw do przy-
gotowywania dla siebie kanapek, np. w stotdwce szkolnej z przeznaczonych dla nich
produktow.

4.6. Drugie $niadanie dla ucznidow o specjalnych potrzebach
zywieniowych

Niektdérzy uczniowie, ze wzgledu na stan zdrowia, majg specjalne potrzeby zywieniowe,
np. pewne ograniczenia dotyczace spozywania niektérych produktéw lub ilosci i cze-
stotliwosci positkdw, ktére nalezy uwzgledni¢ przy organizacji wspoélnych drugich
$niadan.

Mozna szacowac, ze specjalne potrzeby zywieniowe ma ok. 5% ucznidéw z nastepujgcymi

zaburzeniami i chorobami przewlektymi??

Uczniowie z niepozadanymi reakcjami na niektére pokarmy - wymagajg wy-
eliminowania z diety produktéw, ktérych nie toleruja. W tej grupie nalezy zwrdcic¢
uwage na ucznidow z23:

- alergia na biatko mleka krowiego - jest to zaburzenie stanowigce problem
w okresie niemowlecym, ale w wiekszosci przypadkow ustepuje w 2-3 roku zycia.
Tylko nieliczne dzieci w wieku szkolnym nie moggq pi¢ mleka z powodu alergii. Zwykle
osoby uczulone na biatko mleka krowiego sg réwniez uczulone na biatko zawarte
w napojach mlecznych i serach;

- nietolerancja cukru mlecznego (laktozy) spowodowang niedoborem enzymu
laktazy, ktdéry rozktada w jelicie laktoze. Objawy jej to dyskomfort, wzdecia i biegunki
po spozyciu mleka. Osoby z tym zaburzeniem mogg pi¢ mleko i nie odczuwajgq
dolegliwosci, gdy jednorazowo wypijaja matg jego ilos¢ (np. 100 ml), w trakcie
jedzenia positku. Zalecane jest zastgpienie mleka napojami z mleka fermentowanego
(jogurty, kefir), w ktérych w czasie fermentacji bakterie wykorzystujq laktoze.

Uczniowie z celiakia (choroba trzewna) — wymagaja catkowitego wyeliminowania

z diety produktéw zawierajacych gluten, tzn. produktdéw z czterech zbdz - pszenicy,

zyta, jeczmienia i owsa (gluten jest biatkiem, ktére uszkadza kosmki jelitowe).

Uczniowie z cukrzyca — powinni spozywac tylko positki o wyliczonej wartosci kalory-

cznej i zawartosci weglowodandw (tzw. przeliczniki weglowodanowe).

Uczniowie z mukowiscydozg - wymagajq diety wysokoenergetycznej, wyso-

kobiatkowej poniewaz ich zapotrzebowanie energetyczne jest o 30-50% wieksze niz

22 SzczegoOtowe informacje zawiera m.in. ksigzka: Woynarowska B. (red.) Uczniowie z chorobami

przewlektymi. Jak wspierac ich rozwdj, zdrowie i edukacje. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa
2010.

23 Rogalska-Niedzwiedz M., Charzewska J.: Mleko i przetwory mleczne w codziennej diecie dzieci w wieku

szkolnym. [w:] M. Jarosz (red.) Zasady _prawid%owe_go Zywienia dzieci i mtodziezy oraz wskazdwki
dotyczace zdrowego stylu Zycia. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2008, s. 99-110.
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ich zdrowych rowiesnikow. Maja oni duzy apetyt i potrzebuja dodatkowych przekasek

w ciggu dnia.

e Uczniowie z fenyloketonuria — maja specjalng diete niskobiatkowa z ograniczong
zawartoscia aminokwasu fenyloalaniny (u dzieci tych jest brak lub niedobdér enzymu
niezbednego do przemiany tego aminokwasu). Uczniowie ci nie mogg spozywac wedlin,
miesa, ryb, pieczywa, mleka i przetwordw mlecznych, roslin straczkowych, czekolady,
orzechéw, lodow $mietankowych, chipsow itd.

Grupa, na ktorg tez nalezy zwrdci¢ uwage sg uczniowie z nadwaga i otyloscia.
Wyniki badan wskazuja, ze spozywajg oni w ciggu dnia mniej positkow niz ich rowiesnicy
z prawidtowa masg ciata?* i odzywiajq sie nieregularnie. Czesto traktuja rezygnacje ze
spozycia positku (najczesciej s$niadania) jako forme diety odchudzajacej. Ucznidw tych
nalezy zacheci¢ do przygotowywania kanapek o zmniejszonej zawartosci tluszczu (chude
wedliny, niskottuszczowe sery) z pieczywa petnoziarnistego oraz do spozywania warzyw,
wypijania wiekszej ilosci wody, powolnego jedzenia, doktadnego zucia pokarmu itd.

e W przypadku ucznidw o specjalnych potrzebach zywieniowych, ze wzgledu na
stan zdrowia, nalezy uzyskac szczegdtowe informacje od rodzicow danego ucznia
o odrebnosciach w ich zywieniu.

e Pomocy w organizacji Sniadan szkolnych dla tej grupy ucznidw moze réwniez udzieli¢
pielegniarka lub higienistka szkolna.

Do szkét w Polsce, w wyniku migracji?®, uczeszczaja uczniowie pochodzacy
z réznych obszarow kulturowych. W niektorych przypadkach ich positki mogg réznié
sie od positkdw wiekszosci ucznidw z uwagi na aspekty kulturowe lub religijne. W kazdym
przypadku nalezy rozpoznac te odrebnosci na podstawie rozméw z uczniem i jego
rodzicami oraz uwzglednic¢ ich specyficzne potrzeby w organizacji wspoélnych
$niadan szkolnych.

24 Korzycka-Stalmach M. Mikiel-Kostyra K., Oblacinska A., i wsp.: Regularnosc¢ spozywania positkw przez
13-latki a wybrane cechy spoteczno-ekonomiczne rodziny, Medycyna Wieku Rozwojowego 2010, nr 3,
s. 303-309; Oblacinska A., Wojciechowska A., Wroctawska M.: Wstepna analiza zachowar zdrowotnych
uczniéw otytych w wybranej grupie mtodziezy warszawskiej. Medycyna Wieku Rozwojowego 1999 nr
2.s.303-313.

25 Bteszynska K. M., Dzieci obcokrajowcéw w polskich placowkach o$wiatowych - perspektywa szkoty.
Raport z badar. Osrodek Rozwoju Edukacji. Warszawa 2010, s. 4.
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5. PRZYKLADY DOBREJ PRAKTYKI

Niektdre szkoty w Polsce organizujg $niadania szkolne dla wszystkich lub czesci uczniow.
Nizej przedstawiono doswiadczenia i rozwigzania trzech szkét, z ktérych mogg skorzystaé
inne placéwki.

Zespot Szkot w Klece
Kleka 9, 63-040 Nowe Miasto nad Wartg, www.spkleka.pl
Liczba ucznidw 248.

Organizacja drugich $niadan

W skiad zespotu szkoét wchodzi przedszkole i szkota podstawowa. Wspdlne drugie
szkolne $niadania organizujemy od czasu przeprowadzki do nowego budynku szkolnego
w 1994 r. Mamy Scisle okreslony plan organizacji tych $niadan na caty rok szkolny.

We wspoélnym $niadaniu uczestniczy 100 % dzieci z przedszkola i klas I - III oraz
90 % uczniow klas IV - VI. Wszystkie dzieci jedzg positek w stotowce szkolnej, w ktdrej
sq warunki do kulturalnego i spokojnego zjedzenia $niadania. Ze wzgledu na wielkos$¢
pomieszczenia, w stotdwce nie mogg przebywac jednoczesnie wiecej niz 3 klasy.

Dla dzieci w oddziatach przedszkolnych przygotowane sg kanapki. Kazdego dnia do
$niadania otrzymujg réwniez zestaw warzyw i owocow oraz pijg staba kawe zbozowq
z mlekiem. Uczniowie klas I - VI spozywaja kanapki przyniesione z domu, majg réowniez
mozliwo$¢ dodatkowego wykupienia na caty miesiac herbaty. Monitorujemy, czy wszyscy
uczniowie majq drugie s$niadania. W przypadku ich braku w kuchni przygotowywane sg
kanapki, ktére dzieci moga spozy¢ na wyznaczonej przerwie.

Grupom przedszkolnym oraz uczniom klas I — III towarzysza wychowawcy. Uczniowie
z klas IV - VI spozywajga positek z nauczycielami, ktérzy na wyznaczonych przerwach petniq
w stotowce dyzury.

W szkole podstawowej realizowane sg programy ,Szklanka mleka” i ,Owoce w szko-
le”. Produkty te wykorzystujemy podczas drugich $niadan. Dzieci maja w ten sposob
urozmaicone positki.
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Wtiasne rozwiazania i ciekawe pomysty

Od wielu lat podczas spotkan z rodzicami przekonujemy ich o znaczeniu drugiego
$niadania dla rozwoju psychofizycznego dziecka. SpotkaliSmy sie z petnym zrozumieniem
i obecnie nie ma w zasadzie ucznia, ktdry nie przynosi $niadania do szkoty.

Realizujemy program ,Profilaktyka droga do rozwoju edukacji”, w ramach ktdérego
zachecamy do jedzenia zdrowych produktéw zaspokajajacych potrzeby dzieci. W trakcie
festynow rodzinnych, akademii szkolnych i projektow realizowanych w szkole popularyzu-
jemy jedzenie zdrowej zywnosci.

Kazda klasa co najmniej 1 raz w roku uczestniczy w specjalnie przygotowanym positku
w restauracji, gdzie uczniowie majg mozliwos$¢ praktycznego zapoznania sie z zasadami
zachowania w miejscu publicznym oraz spozywania positkdw.

Drugie $niadanie w klasie

Trudnosci i sposoby ich przezwyciezania
Nie wszyscy rodzice wiedzg, jakie powinno by¢ drugie $niadanie ich dziecka. Zdarza sie,
ze nadal uczniowie przynoszg na drugie $niadanie pizze, chipsy, czy batony.

Korzysci z organizacji $niadan dla uczniéw, nauczycieli, szkoty

Dzieci, ktére spozywajg w szkole drugie $niadania, lepiej funkcjonujg w ciggu dnia.
Gtdd nie sprzyja uczeniu sie, wiec staramy sie dbaé, aby kazdy uczen uczestniczyt
we wspodlnym positku. Nauczyciele dostrzegajg poprawe zachowania uczniéw w stotowce
i przy stole. Maja tez mozliwos$¢ sprawdzania na biezaco, czy wszystkie dzieci majg kanapke
przyniesiong z domu.

Pozytywnymi aspektami wspdlnego spozywania positku jest to, ze dzieci uczg sie
zasad zachowania przy stole, wzajemnie sobie pomagaja. Wyznaczeni uczniowie petnig
w stotdwce dyzury, sprzataja po positku, wycierajg stoty, przygotowujg sale do obiadu.

Szkota oczekuje na przyjecie do grona ,Szkoét promujacych zdrowie”. Organizacja
$niadan, sktad positkdw oraz zasady zachowania sie przy stole to jedno z podstawowych
zadan realizowanych przez naszg szkote w ramach programu prozdrowotnego.

Opracowanie: Artur Pachala
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Szkota Podstawowa Nr 11 z Oddziatami Integracyjnymi
im. Kornela Makuszyninskiego w Bialymstoku

ul. Poleska 27, 15-345 Biatystok, www.sp11.bialystok.pl

Liczba ucznidéw 410.

Organizacja drugich $niadan

Wspolne drugie $niadania traktujemy jako forme ksztattowania u ucznidw dbatosci
0 witasne zdrowie. Positki te s organizowane od 1995 r., wraz z przystapieniem szkoty
do wojewddzkiej sieci szkdt promujacych zdrowie oraz rozpoczeciem w 1996 r. realizacji
przez cztery nauczycielki innowacji pedagogicznej ,,Edukacja zdrowotna w nauczaniu
poczatkowym”. Stopniowo wspoélne drugie $niadania zaczeto organizowac¢ we wszystkich
klasach.

Potrafimy przyrzadzi¢ zdrowe $niadanie

W roku szkolnym 2012/2013 wspolne drugie $niadania spozywa:

e w klasach 0 - III ok. 230 uczniéow (100%). Uczniowie klas I - III najczesciej spozywaja
wspdlne $niadania podczas przerwy $niadaniowej ok. godz. 10.00; popotudniowe
zmiany w miare potrzeb ucznidow, zwykle po dwdch godzinach od rozpoczecia nauki
w szkole. Uczniowie klasy ,0” majg $niadania przygotowywane przez kucharki
0 godzinie 9.00,

e w klasach IV - VI ok. 180 uczniéw (100%) zjada drugie $niadania przynajmniej 2-3 razy
w tygodniu, podczas wspdlnych przerw (np. kiedy uczniowie nie zmieniajq sal, podczas
godzin wychowawczych lub przy realizacji zaje¢ praktycznych w ramach techniki czy
przyrody).

Uczniowie przynosza na drugie $niadania wtasne kanapki, napoje przygotowane przez
rodzicdw lub w starszych klasach, samodzielnie przez uczniéw. Podczas $niadan uczniom
towarzysza wychowawcy klasy, sporadycznie inni nauczyciele. W ramach wspdlnych
drugich $niadan uczniowie pija mineralng wode niegazowana, mleko, soki, herbatki. Na
stolikach pojawia sie réwniez ciemne pieczywo, uczniowie do kanapek majg warzywa:
ogorki, pomidory, papryke, pokrojong marchew. Wykorzystujg tez ziota z klasowych
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ogrédkdw, ktore znajduja sie na parapetach okiennych. Dzieci przynoszg tez owoce, np.
jabtka, banany, gruszki, sliwki.

W szkole realizowane sg programy ,,Mleko z klasg” - 3 razy w tygodniu uczniowie
otrzymuja mleko i ,,Owoce w szkole” - 2 razy w tygodniu dzieci z klas I - III otrzymuja
gotowe do spozycia $wieze owoce i warzywa.

W preliminarzu wydatkdéw rady rodzicow uwzgledniona jest pomoc w dozywianiu dzieci
potrzebujacych, 5% ogdlnej kwoty wptywu przeznaczone jest na zakup $niadan dla tych
uczniéw.

Razem przygotowujemy $niadania — wesote kanapki

Wtiasne rozwiazania i ciekawe pomysty

Dziatania podejmowane przez nauczycieli wspomaga sklepik szkolny. Prowadzi go
osoba, ktéra wyszta naprzeciw potrzebom, wynikajacym z tworzenia szkoty promujacej
zdrowie. Wiascicielka sklepiku uczestniczy w pracach zespotu ds. promocji zdrowia.
Zapoznaje sie z jego ustaleniami, przygotowuje specjalne, zdrowe zestawy $niadaniowe,
ktére sq alternatywg dla stodyczy. Do zestawdw $niadaniowych dotgcza drobne upo-
minki np. otdwek, gumke do witosdéw. Zorganizowata takze biezacg sprzedaz z szeroka
oferta zdrowej zywnosci, minimalizujgc oferte stodyczy. W poblizu sklepiku sg stoliki
z krzestami, gdzie mozna spozy¢ positek. Zadbata o $wieze ziota, ktére rosng w doniczkach
na parapetach okiennych.

Dobrym i sprawdzonym rozwigzaniem w naszej szkole jest ogdlnodostepna woda
mineralna ustawiona w stotéwce szkolnej. Moga z niej korzysta¢ wszyscy uczniowie.

Trudnosci i sposoby ich przezwyciezania

Organizacja drugich s$niadan w klasach 0 - III jest fatwiejsza ze wzgledu na to,
Ze uczniowie maja zajecia w jednej sali. W klasach IV - VI trudniej jest zorganizowac¢ wspdlne
$niadania z wychowawca, ale nauczyciele starajg sie, aby wspdlne $niadania spozywac
w miare mozliwosci jak najczesciej. Nie od razu wszyscy uczniowie mieli ochote na jedze-
nie drugiego $niadania, ale stopniowo, pod wptywem przyktadoéw, zwiekszania wiedzy
o prawidtowym zywieniu, zaczeli przynosi¢ do szkoty i jes¢ wartosciowe, zdrowe produkty.
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Korzysci z organizacji $niadan dla uczniéw, nauczycieli, szkoty

Najwieksza korzyscig z organizowania drugich $niadan w szkole jest mozliwos$¢ wspdl-
nego spozycia zdrowego positku w spokojnej, mitej atmosferze oraz ksztattowanie poczucia
odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

Wspolne $niadanie w klasie

Zaletg jest rowniez uaktywnienie rodzicdw, ktdrzy maja mozliwos$¢ dzielenia sie swojq
wiedzg, potrzebami, uwagami. Do wspoipracy wiaczono dietetyka. Spowodowato to,
ze rodzice i uczniowie sg bardziej swiadomi korzysci ze spozywania zdrowej zywnosci,
owocow, warzyw i coraz czesciej przygotowujg dzieciom takie positki do szkoty. Coraz
wieksza czes¢ spotecznosci uczniowskiej dokonuje $wiadomych wyboréw spozywanych
produktow zywnosciowych. Wida¢ to podczas zakupdw w sklepiku szkolnym oraz drugich
$niadan. Na stolikach widoczne s owoce, warzywa, ciemne, razowe pieczywo, woda.
Uczniowie chetnie jedzg produkty dostarczane w ramach programu ,,Owoce w szkole”.

Podczas spozywania drugich $niadan w salach lekcyjnych tworzymy odpowiednig
atmosfere, dzieci jedza powoli, w spokoju, zgodnie z zasadami higieny. Uczniowie integruja
sie, czerpig od siebie pozytywne wzorce, pomysty na zdrowe positki, uczg sie dzielenia
z innymi. Organizowanie ciekawych form propagowania zdrowego zywienia, takich jak
imprezy klasowe, festyny osiedlowe, prelekcje dietetyka czynig szkote atrakcyjniejsza dla

uczniéw i ich rodzicow.
Opracowanie: Joanna Bogucka i Jolanta Krasowska-Stasiukiewicz
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Gimnazjum nr 112 im. Kréla Jana III Sobieskiego w Warszawie

ul. Solipska 17/19, 02-482 Warszawa, www.gimnazjum112.pl
Liczba ucznidéw 496.

Organizacja drugich sniadan

Wspdlne spozywanie drugich $niadan praktykowane jest w szkole od wielu lat. Przerwe
$niadaniowq (9.40-9.55) uczniowie spedzajg we wtasnych klasach wraz z wychowawca.
Kazdy uczen powinien podczas tej przerwy zjes¢ $niadanie. Taka organizacja umozliwia
spokoj i komfort zjedzenia positku, nie w biegu, nie na stojgco. Wychowawca lub nauczyciel
go zastepujacy jest zobowigzany do sprawdzenia: czy uczen ma drugie $niadanie, czy je
zjada i jaki jest jego sktad.

© BeTa-Artworks - Fotolia.com

Najczesciej miodziez spozywa kanapki, jogurty i owoce, zwtaszcza jabtka. Duza
popularnoscig cieszg sie kanapki robione w szkole i drozdzowki. Rzadko na $niadanie
mtodziez przynosi tylko stodycze, np. baton. Coraz czesciej mtodziez przynosi w pojemnikach
pokrojone warzywa lub satatki przygotowane w domu. Ws$réd napojow najczesciej wybierany
jest sok lub woda niegazowana. W szkole nie mozna kupi¢ stodkich napojéw gazowanych.

Na podstawie obserwacji wspdlnie spozywanego $niadania, wychowawca klasy moze
zidentyfikowac¢ ucznidw, w ktorych rodzinach moze by¢ niedostatek $rodkdw finansowych
na zakup jedzenia. Zgtasza ten problem pedagogowi lub dyrektorowi szkoty albo wystepuje
z wnioskiem o dofinansowanie do obiadéw szkolnych (o godzinie 12.30). Pedagog szkolny
wspotpracuje z rodzicami tych ucznidw, organizuje dorazng pomoc materialng, tak aby
dzieci przynosity drugie $niadanie do szkoty. Takie wsparcie otrzymuje okoto 20 dzieci
w szkole.

Wiasne rozwigzania i ciekawe pomysty

Od kilku lat organizujemy 2-3 razy w roku szkolnym akcje ,zdrowe $niadanie”. We
wspotpracy ze sklepikiem szkolnym przygotowujemy przekaski warzywne z dipami
jogurtowymi w celu uswiadomienia mtodziezy, jak smaczne mogg by¢ warzywa. Degustacja
tych przekasek, a takze owocéw sezonowych odbywa sie podczas przerw $niadaniowych
i obiadowych.

Corocznie realizowane sa w szkole dziatania edukacyjne z aktywnym udziatem uczniéw.
Dotycza one prawidiowego sposobu odzywiania sie i skierowane sa do catej miodziezy
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szkolnej. Najczesciej miodziez przygotowuje sesje naukowg, cykl wyktaddw, wystawy

poswiecone prawidtowym zachowaniom zywieniowym lub konsekwencjom nieprawidtowego

sposobu zywienia. Mtodziez przygotowuje tez ulotki.

Od dwoch lat organizujemy w dzielnicy Warszawa-Witochy ,Tydzien Prawidlowego
Zywienia” pod hastem ,Wiem co jem” dla wszystkich szkdt podstawowych i gimnazjow.
Celem jest przypominanie, dlaczego regularne i zdrowe positki s wazne. W roku 2011/2012
uczestniczyto w tych dziataniach 11 szkét. Podczas ,tygodnia” kazda szkota jest zobowigzana
do zorganizowania ,wspolnego $niadania” na terenie szkoty. Miodziez uczestniczy tez
w konkursach: plastycznym (uczniowie klas I - III szk6t podstawowych), wiedzy (uczniowie
klas IV - VI szkét podstawowych i gimnazjow). Uczniowie z gimnazjum, po uprzednim
przygotowaniu wybranych zagadnien w szkotach macierzystych, prowadza warsztaty
poswiecone zywieniu i opracowujg wspolng prezentacje dla wszystkich szkdt uczestniczacych
w tych dziataniach.

Szczegolnie udane pomysty szkoty to:

e ,Zdrowe $niadanie” potaczone z degustacjq. Mtodziez chetnie prébuje pokrojone warzy-
wa i czesto potem przynosi do szkoty takie warzywa jako przekaske. ,Zdrowe $niadania”
zachecity rodzicow i spowodowaty aktywne wiaczenie sie do ich organizacji, przynosze-
nie owocdw sezonowych (np. jabtek) do szkoty i rozstawianie koszykéw na przerwach.

e Coroczne, rdznorodne prelekcje na temat prawidtowego odzywiania sie w ramach re-
alizacji projektu edukacyjnego, ktérego odbiorcami sg wszyscy uczniowie szkoty.

e Dzielnicowy ,Tydzien Prawidtowego Zywienia”, opisany wyzej. Umozliwia wspdtprace
z innymi szkotami w dziataniach na rzecz prawidtowego odzywiania sie.

Trudnosci i sposoby ich przezwyciezenia

Poczatkowo wielu uczniéw nie miato ochoty spedzaé przerwy $niadaniowej z wychowawca.
Pod wptywem rozméw motywujacych obecnie tylko pojedyncze osoby nie jedza drugiego
$niadania w szkole.

Nadal niektérzy uczniowie jedzg produkty mogace mieé¢ negatywny wptyw na zdrowie,
np. zywno$¢ typu fast food, stodycze. Staramy sie temu przeciwdziata¢ przez prezentacje
przypominajace, rozmowy na godzinach wychowawczych, prébe zmiany asortymentu
sklepiku szkolnego. Ponadto, podczas zebran z rodzicami, nauczyciele zobowigzani sg
do omawiania tego zagadnienia i przedstawienia przynajmniej 2 razy w roku szkolnym
odpowiedniej prezentacji.

Korzysci z organizacji $niadan dla ucznidéw, nauczycieli, szkoty
Najwazniejszg korzyscig jest to, ze wiekszo$¢ mtodziezy spozywa przynajmniej jeden
positek w szkole. Wspdlne spedzanie przerw $niadaniowych sprzyja poprawie klimatu
spotecznego w klasach. Zwracanie uwagi na to, jakie produkty uczniowie przynosza na
drugie $niadanie, realizacja projektow edukacyjnych oraz prelekcje sprzyjajg ksztattowaniu
prawidtowych zachowan zywieniowych. Dodatkowe korzysci to: urozmaicenie diety, wzrost
zainteresowania zdrowiem wiasnym i swoich najblizszych, wtgczenie rodzicow do dziatan
w zakresie zywienia.
Opracowanie: Joanna Heropolitariska-Janik
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6. PRZYKLADY SCENARIUSZY ZAJEC?S

6.1. Rada pedagogiczna - poszukujemy rozwigzan

Przed posiedzeniem rady pedagogicznej nalezy zacheci¢ wychowawcéw klas do
przeprowadzenia diagnozy spozywania przez uczniéw $niadania w domu i positku w szkole.
W klasach starszych mozna wykorzystaé zataczong krétka anonimowg ankiete, w klasach
mtodszych technike ,Narysuj i napisz” zaproponowang w zamieszczonym nizej scenariuszu
zaje¢. Wyniki tej diagnozy nalezy podsumowaé¢ w kazdej klasie, najlepiej wspodinie
Z uczniami.

Zadania Pomoce

1. Omowi¢ wyniki diagnozy spozywania | Arkusz papieru, markery
przez uczniow $niadania w domu i positku
w szkole.

2. Przedstawi¢ propozycje wspdlnego
drugiego $niadania i uswiadomic korzysci
Z jego organizacji.

3. Przedyskutowaé¢ mozliwosci i zasady
organizacji tego positku. Czas trwania: ok. 45 minut

Przebieg zajec

1. Wyjasnij, ze tematem posiedzenia rady bedzie organizacja w szkole positkdw dla
ucznidw. Popro$ kilku nauczycieli o przedstawienie wynikédw diagnozy dotyczacej
spozywania przez uczniéw $niadan w domu i positkéw w szkole. Zache¢ do dyskusji nad
wynikami diagnozy.
2. Podaj podstawowe informacje dotyczace znaczenia regularnego spozywania positkow
przez ucznidw oraz argumenty za potrzebg organizacji w szkole wspdlnego drugiego
$niadania wykorzystujac niniejszy poradnik.
3. Podziel uczestnikdw na grupy 5-6 osobowe (wg ustalonego wczesniej kryterium)
i popros, aby w grupach przeprowadzono dyskusje na nastepujace tematy (zapisz je na
tablicy lub kartkach dla kazdej grupy):
a) Jakie moga by¢ dla nauczycieli:

e korzysci z pracy z uczniami sytymi, a jakie trudnosci, gdy uczniowie sg gtodni?

e niedogodnosci zwigzane z organizacjg wspolnych drugich $niadan szkolnych i jak

mozna je zmniejszy¢?

b) Jak mozna zorganizowac¢ wspolne $niadania szkolne dla wszystkich ucznidw?

e co moze utatwié ich organizacje?

e co moze utrudni¢ ich organizacje?
4. Zachec¢ do prezentacji prac grup i dyskusji. Podejmij prébe ustalenia dalszych
dziatan w szkole w celu wdrozenia wspdlnych drugich $niadan.

Uwagi. Zapoznaj sie wczesniej z trescig niniejszego poradnika. Warto takze zestawi¢
wyniki diagnozy ze wszystkich lub wiekszosci klas i zapisac¢ je na plakacie.

% W opracowaniu tych scenariuszy wykorzystano materiaty zawarte w publikacji: Woynarowska B.,
Puttorak M., Wroctawska M., Wojciechowska A. Jodkowska M., Oblacifiska A., Ostrega W.: Sniadanie
w domu i positek w szkole. Zestaw edukacyjny. Materiaty dla nauczycieli i pielegniarek szkolnych,

Instytut Matki i Dziecka, Instytut Danone, Fundacja Promocji Zdrowego Zywienia, Warszawa 1997.
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6.2. Zajecia dla ucznidow klas O - III

W zajeciach tych mozna wykorzysta¢ technike ,Narysuj i napisz”, ktéra polega na
rysowaniu i opisywaniu rysunku (nazywaniu poszczegdlnych jego elementéw). Technika
ta opracowana w Walii, przeznaczona jest dla dzieci w wieku 4-11 lat (mtodszym dzieciom
nauczyciel pomaga opisa¢ ich rysunki). Dziecko w swobodnym rysunku, a nastepnie
w jego krotkim opisie, wyraza siebie, swoje uczucia, spostrzezenia i wyobrazenia oraz swoj
stosunek do otaczajgcego $wiata.

Portrety
Zadanie Pomoce
Uswiadomi¢ dzieciom, jak sie czujq Arkusze papieru A4 (po dwa
i zachowuja, gdy sa gtodne i gdy sa syte. dla kazdego ucznia), kredki
Czas trwania: 45 minut

Przebieg zajec

1. Popro$ ucznioéw, aby narysowali wtasne portrety, gdy sa gtodni i najedzeni (kazdy na
oddzielnej kartce), a nastepnie napisali obok, co w kazdym z tych standw odczuwaja,
mysla i jak sie zachowuja.

2. Zache¢ kilkoro dzieci do opowiedzenia o swoich portretach oraz odczuciach
i zachowaniach.

3. Zapisuj na tablicy odczucia i zachowania, ktére dzieci wymieniaty w czasie, gdy sq
gtodne i syte.

4. Rozwie$ w klasie portrety dzieci, osobno uczniéw sytych i gtodnych.

5. Porozmawiaj z dzie¢mi na temat znaczenia regularnego spozywania positkow.

Uwagi. Portrety dzieci mozna wykorzysta¢ w czasie posiedzenia rady pedagogicznej
i spotkania z rodzicami.

Diagnoza

Zadanie Pomoce

Ustali¢, ilu ucznidw w klasie zjadto w danym | Arkusze papieru A4 (dla kazdego

dniu $niadanie w domu i jakis positek w szkole | ucznia)

oraz jaki byt skiad tych positkow. Czas trwania: 30 minut
Przebieg zajec

1. Na pierwszej lekcji rozdaj kazdemu uczniowi kartke papieru. Popros, aby kazdy na
jednej stronie narysowat produkty, ktére dzis zjadt lub wypit na $niadanie w domu,
a nastepnie napisat obok nazwe tych produktéw.

2. Wyjasnij, ze uczniowie nie podpisujg swojej pracy lecz oznaczajq jg znanym sobie
znaczkiem/symbolem, aby mogli rozpoznac¢ swojq kartke. Zbierz wszystkie prace.

3. Na ostatniej lekcji przekaz uczniom ich kartki i popro$, aby na odwrocie kartki
narysowali i opisali co zjedli i wypili w czasie pobytu w szkole.

4. Porozmawiaj z uczniami o tym, dlaczego trzeba zjada¢ pierwsze $niadanie w domu
i positek w szkole oraz jakie produkty sg korzystne dla zdrowia, a czego nalezy
unikac.

5. Zbierz prace uczniéw i przeanalizuj je. Wyniki mozna wykorzysta¢ do planowania
kolejnych zajec¢ z uczniami oraz podczas zebrania z rodzicami.

Uwagi. Niektére dzieci mogg nie chciec sie przyznad, ze nie jadly $niadania i lepiej,
gdy rysunki sq anonimowe.
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6.3. Zajecia dla uczniow klas starszych

Zadania Pomoce

1. Uswiadomi¢ uczniom: Arkusze papieru A3, markery
- potrzebe regularnego spozywania positkéw,
- znaczenie positku w szkole.

2. przedyskutowaé z  uczniami  mozliwosci
i sposoby organizowania wspoélnych $niadan
szkolnych. Czas trwania: 45 minut

Przebieg zajec

1. Przedstaw uczniom wyniki ankiety (zamieszczonej nizej) lub popros o ich
przedstawienie jednego lub grupe uczniéw. Zapytaj o refleksje.

2. Podziel ucznidw na 4 grupy, kazdej daj arkusz papieru A3 i marker oraz przydziel kazdej
z nich jeden z nastepujacych tematow (zapisz je na tablicy lub na kartkach):
e Jakie znaczenie ma pierwsze $niadanie i dlaczego tak duzo uczniéw go codzien-
nie nie je?
e Jakie znaczenie ma drugie $niadanie i dlaczego tak duzo uczniéw go codziennie
nie spozywa?
e W jaki sposob uczniowie w ich klasie jedza drugie $niadania w szkole?
e Jak czuja sie i zachowuja sie, gdy sa gtodni i chce im sie pic?
Popros, aby przedyskutowali dany temat i zapisali wyniki swojej pracy na arkuszu
papieru.
3. Popros grupy, aby przedstawity wyniki swojej pracy. Porozmawiajcie na ich temat.
4. Wyjasnij, ze jest propozycja organizacji w szkole, we wszystkich klasach wspdinych
$niadan szkolnych. Wyjasnij dlaczego i przedstaw, w jaki sposéb proponuje sie ich
zorganizowanie.

5. Zapytaj, co o tym sadza. Podziel ucznidéw na 4 grupy. Zadaniem grup parzystych
(2i4) bedzie poszukiwanie argumentdw ,za”, a grup nieparzystych (1i3) argumentow
»przeciw” wspélnym $niadaniom. Popro$ o przedstawienie tych argumentéw.

6. Ustalcie wspdlnie dalsze prace nad organizacjg w ich klasie wspdlnych positkdw.

Uwagi. Przekonanie uczniéw klas starszych do wspdlnych positkow moze nie by¢
fatwe i by¢ moze bedzie konieczno$¢ zorganizowania kolejnych spotkan, ustalenia
zasad spozywania tych positkow, obowigzkow ucznidw, ich oczekiwan od szkoty itd.
Zachec¢ ucznidéw do wiasnych pomystow.

ANKIETA DLA UCZNIOW

1. Czy dzi$ zjadles/as pierwsze $niadanie, tzn. co$ wiecej niz kubek mleka,
herbaty lub innego napoju? Wstaw X w jedng kratke.
10 tak 20 nie

2. Czy dzi$ zjadtes/as lub bedziesz jadt/a w szkole drugie $niadanie lub obiad?
Wstaw X w jedna kratke.
10 tak 20 nie

3. Jak czesto w czasie pobytu w szkole czujesz, Zze jestes gltodny/a?
Wstaw X w jedna kratke.

10 bardzo czesto 20 czesto 30 czasem 40 prawie nigdy lub nigdy
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6.4. Zajecia dla rodzicow
Czy moje dziecko nie jest gtlodne w szkole?

Zadania Pomoce
1. Stworzy¢ rodzicom okazje do zastanowienia Arkusze papieru A5 dla kazdego
sie, czy ich dzieci nie sg gtodne w szkole. z rodzicow.
2. Uswiadomi¢ rodzicom znaczenie $niadania Wyniki ankiety lub rysunki
w domu i positku w szkole dla zdrowia ich mtodszych dzieci z danej klasy.
dzieci. Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec

1. Poinformuj rodzicéw o celu spotkania i proponowanym jego przebiegu.

2. Wyjasnij, ze pierwszym krokiem bedzie zastanowienie sie rodzicéw nad tym, co ich
dzieci jedza przed wyjsciem do szkoly oraz w czasie pobytu w niej. Daj kazdemu
kartke papieru i popros, aby na jednej stronie zapisali odpowiedz na pytanie pierwsze,
a na drugiej stronie odpowiedz na pytanie drugie. Napisz te pytania na tablicy:

1) Czy moje dziecko zjadto dzi$ $niadanie w domu przed wyjsciem do szkoty, tzn. co$
wiecej niz kubek mleka, herbaty lub innego napoju?

TAK, NIE

Jesli NIE - dlaczego?
2) Czy moje dziecko zjadto dzi$ w szkole drugie $niadanie lub obiad?

TAK, NIE

Jesli NIE - dlaczego?

Wyjasnij, ze odpowiedzi s wytacznie do ich uzytku.

3. Przedstaw rodzicom wyniki ankiety przeprowadzonej wsrdd ucznidw starszych lub
prace uczniow klas 0 - III. Zapytaj, co sadzg o tych wynikach w powigzaniu z tym,
co zapisali na swoich kartkach.

4. Wyjasnij rodzicom, dlaczego dziecko powinno codziennie je$¢ $niadanie w domu
i positek w szkole. Zapytaj rodzicdw o ich opinie w tej sprawie.

5. Poinformuj rodzicéw, ze planujecie w szkole rozpocza¢ prace nad wprowadzeniem
wspolnych drugich $niadan. Dyskutujecie na ten temat z nauczycielami i uczniami.
Wyjasnij zasady organizacji tych positkow. Popro$, aby porozmawiali o tym ze swoimi
dzie¢mi i zastanowili sie, co moga wspdlnie zrobic.

6. Poinformuj, ze zamierzasz zorganizowaé w tej sprawie kolejne zebranie, zaproponuj
jego termin.

Uwagi. Przed kolejnym zebraniem z rodzicami spotkaj sie z ,tréjka klasowa” lub inng
grupa chetnych rodzicéw, ktérzy bedq wspieraé dziatania wychowawcy klasy. Jesli jest to
mozliwe, udostepnij im niniejszy poradnik. Przedyskutujcie i ustalcie wspdlnie przebieg
dalszych prac, w tym sposéb organizacji wspolnych drugich $niadan w klasie, zadania
poszczegolnych oséb itd. Rozwazcie organizacje bezptatnych $niadan dla ucznidéw
z biednych rodzin, w sposéb, ktdry nie bedzie ich dyskryminowat.
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Planujemy wspélne drugie sniadanie dla swoich dzieci

Zadanie Pomoce
Przedyskutowacd mozliwosci organizacji
wspolnego $niadania i udziatu w tym rodzicéw
uczniéw. Czas trwania: 30 minut

Przebieg zajec

6.

. Nawigz do wczesniejszego spotkania poswieconego organizacji wspélnych drugich

$niadan. Zapytaj rodzicow o ich przemyslenia i wyniki rozmoéw ze swoimi dzie¢mi.

. Popros przedstawicieli ,tréjki klasowej” lub innej grupy rodzicéw, z ktéra wczesniej

pracowates, aby przedstawili wyniki dyskusji i propozycje dotyczace organizacji tego
positku. Popros rodzicow o ustosunkowanie sie do tych propozycji lub dodatkowe
pomysty i uwagi.

. Staraj sie uzgodni¢ konkretne plany dalszych dziatan.
. Zwro¢ uwage rodzicéw, ze jako wychowawca klasy, bardzo liczysz na ich aktywny

udziat w realizacji tego przedsiewziecia. Zaproponuj, aby:

e przygotowywali codziennie miodszym dzieciom drugie $niadanie do szkoty
(wymien podstawowe produkty) i dopilnowali, aby zostato wilasciwie zapako-
wane,

e zachecali starsze dzieci do samodzielnego przygotowania drugiego s$niadania,
zapewnili odpowiednie produkty;

. Zwro¢ uwage rodzicdw na fakt, ze oni stanowia wzorce dla swoich dzieci (jedzenie

$niadania w domu, zabieranie drugiego $niadania do pracy itd.).
Ustalcie zasady dalszej wspotpracy z rodzicami, sposoby komunikowania sie.

Uwagi. Zwro¢ uwage na ucznidw o specjalnych potrzebach zywieniowych ze wzgledu
na stan zdrowia lub przynalezno$¢ do innych kultur. Bardzo taktownego podejscia
wymaga sprawa sniadan dla uczniow pochodzacych z rodzin zyjacych w trudnych
warunkach materialnych.
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ANEKS

1. Stanowisko Ministra Edukacji Narodowej, Ministra Zdrowia oraz
Ministra Sportu i Turystyki w sprawie dziatan podejmowanych
przez szkoly w zakresie zdrowego zywienia uczniow

Zdrowe, racjonalne zywienie jest jedna z podstawowych potrzeb cztowieka i warunkiem
prawidtowego rozwoju, dobrego samopoczucia oraz petnej dyspozycji do uczenia sie.
Nieprawidtowosci w zywieniu sg przyczyng wielu zaburzen, w tym w ostatnich latach,
epidemii nadwagi i otytosci. Statystycznie podaje sie, ze w Europie otyte jest co czwarte
dziecko. W Polsce nadwage ma 18% dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Jest to powazne
zagrozenie dla zdrowia polskiego spoteczenstwa, gdyz wyniki badan wskazuja, ze u 80%
dzieci z otyloscig utrzymuje sie ona w dalszych latach zycia.

Wazna role w zaspokajaniu potrzeb zywieniowych dzieci i mtodziezy oraz w ksztattowaniu
wiasciwych zachowan w tym zakresie powinna odgrywac szkota. Dla realizacji tych zadan
niezbedne jest podjecie przez szkoty wszystkich typow dziatan w zakresie wspierania
zdrowego zywienia ucznidw, w tym szczegdlnie:

1. Umozliwienie uczniom dostepu do produktéw i napojow o najwyzszych walo-
rach zdrowotnych oraz wlasciwa organizacja positkow, w tym:

a)

b)

Q)

d)

f)

g)

tworzenie warunkéw umozliwiajacych spozywanie s$niadan szkolnych w klasach
przez wszystkich ucznidow, wspolnie z nauczycielem,

uczestnictwo w programach, ustanowionych przez Komisje Europejskg w ramach
Wspdlnej Polityki Rolnej, realizowanych przez Agencje Rynku Rolnego: ,Doptaty
do spozycia mleka i przetworéw mlecznych w placéwkach oswiatowych” (tzw.
+Szklanka mleka” i ,Owoce w szkole”),

dobodr asortymentu produktéw zywnosciowych i napojow w sklepikach szkolnych,
zgodny z zasadami zdrowego zywienia (w tym zwilaszcza ograniczenie produktéw
i napojoéw o duzej zawartosci cukru, soli i ttuszczow),

zapewnienie uczniom dostepu do wody pitnej,

organizacja dozywiania uczniow z rodzin o niskich dochodach w sposéb
przeciwdziatajacy ich dyskryminacji,

w szkotach, w ktorych wydawane sg obiady lub inne ciepte positki dla ucznidw,
przestrzeganie przy ich przygotowywaniu zaleced Instytutu Zywnosci i Zywienia,
uwzglednianie specyficznych potrzeb zywieniowych ucznidw 2z chorobami
przewlektymi (m.in. z otytoscig, cukrzyca, celiakia, fenyloketonurig, nietolerancja,
mleka).

2. Podejmowanie dzialan w zakresie edukacji zywieniowej jako elementu edu-
kacji zdrowotnej, w tym:

a)

realizacja wymagan dotyczacych prawidtowego odzywiania zawartych w podstawie
programowej ksztatcenia ogolnego w zakresie poszczegdlnych przedmiotow,
w tym organizacja zaje¢ praktycznych zwigzanych z przygotowywaniem zdrowych
positkdw, a takze podejmowanie dziatan okreslonych w rozporzadzeniu Ministra
Edukacji Narodowej z dnia 12 maja 2011 r. w sprawie sposobu realizacji srodkow
towarzyszacych stuzacych zapewnieniu skutecznego wykonania programu ,Owoce
w szkole” (Dz. U. 2011 Nr 103, poz. 594),
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b) wdrazanie dodatkowych programoéw edukacyjnych, dotyczacych prawidtowego
odzywiania sie dzieci i mtodziezy; dokonywanie ewaluacji wynikdw realizacji tych
programdw,

c) umozliwianie nauczycielom i innym pracownikom szkoty udziatu w réznych formach
doskonalenia zawodowego w zakresie zdrowego zywienia,

d) podejmowanie wspotpracy na poziomie lokalnym (z rodzicami, jednostkg samorzadu
terytorialnego, spotecznoscia lokalng).

Powyzsze dziatania zostaty opracowane w wyniku wspdtpracy Ministerstwa Edukacji
Narodowej, Ministerstwa Zdrowia oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki podjetej na podstawie
podpisanego w dniu 23 listopada 2009 r. Porozumienia o wspdtpracy miedzy Ministrem
Edukacji Narodowej, Ministrem Zdrowia i Ministrem Sportu i Turystyki w sprawie promocji
zdrowia i profilaktyki problemdéw dzieci i mtodziezy.

Tekst zamieszczony na stronie Ministerstwa Edukacji Narodowej w dniu 06.10.2011 r.
(www.men.gov.pl zaktadka Rok Bezpiecznej Szkoty).
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2. Przykiady jadtospisu drugich $niadan dla uczniow

W przygotowaniu drugiego $niadania nalezy:

- uwzglednia¢ produkty z kazdej grupy (patrz ,Piramida Zdrowego Zywienia”),

- wykorzystywac¢ warzywa i owoce sezonowe,

- zwracac¢ uwage na zroznicowanie smaku i odpowiedni dobdr barw produktdéw,

- dostosowac ilo$¢ produktow do zapotrzebowania na energie i niezbedne sktadniki od-
zywcze.

Nizej podano przykfady jadtospisu drugich $niadan dla chtopca i dziewczynki w wieku
13-15 lat¥”. Wymieniong w nich herbate lepiej zastapi¢ mlekiem lub napojami
mlecznymi albo sokami warzywnymi i owocowymi (niestodzonymi). Dzieci chetniej
pija herbatki owocowe niz herbate czarna.

Drugie $niadanie dla chtopca w wieku 13-15 lat

2 s$rednie kromki (70 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane 2 tyzeczkami (10 g)
margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) sataty

1 (50 g) ogodrek kwaszony

1 duza gruszka (250 g)

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

1 butka kajzerka (50 g) posmarowana 2 tyzeczkami (10 g) margaryny lub masta

4 plasterki (40 g) kietbasy szynkowej z indyka

2 liscie (16 g) sataty

1 $redni pomidor (130 g)

2 $rednie mandarynki (200 g) lub podobna ilo$¢ owocoéw sezonowych

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

Drugie $niadanie dla dziewczynki w wieku 13-15 lat

2 s$rednie kromki (70 g) chleba pszenno-zytniego posmarowane 2 tyzeczkami (10 g)
margaryny lub masta

2 plasterki (40 g) chudej szynki

2 liscie (16 g) sataty

1/2 (50 g) $wiezego ogorka

1 $rednia (150 g) nektarynka lub brzoskwinia

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

2 srednie kromki (70 g) chleba graham posmarowane 2 tyzeczkami (10 g) margaryny
lub masta

4 tyzki (60 g) pasztetu drobiowego

2 liscie (16 g) sataty

1 $redni (130 g) pomidor

1 jabtko lub gruszka (150 g)

szklanka (200 g) herbaty bez cukru

27 Wykorzystano tu propozycje zamieszczone w ksigzce Jarosz M. (red.) Zasady prawidtowego Zywienia
dzieci i mtodziezy oraz wskazéwki dotyczace zdrowego stylu zycia. Instytut Zywnoéci i Zywienia,
Warszawa 2008, w rozdziale: Rychlik E., Wolnicka K.: ZafoZenia praktyczne uktadania jadtospiséw
i przyktadowe dzienne jadtospisy uwzgledniajgce wspdtczesne normy s. 219-231.
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3. Zasady zdrowego zywienia — dziesie¢ przykazan zdrowotnych
Opracowane przez Rade ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia

1. Codzienna aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta jest kluczem do zdrowia. Przede
wszystkim strzez sie nadwagi i otytosci.

2. Podstawg prawidtowej diety jest rdznorodnos$¢ spozywanych produktéw. Jedz 3-5
positkdw dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Pamietaj, ze przerwy miedzy positkami
nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

3. Znaczng cze$¢ twojej codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa. Codziennie jedz
réwniez owoce.

4. Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy petnoziarnisty, grube kasze)
powinny by¢ dla ciebie gtbwnym zrodtem energii.

5. Codziennie co najmniej 2 razy dziennie spozywaj mleko i jego przetwory: jogurty,
kefiry czy sery.

6. Spozywaj mniej tluszczédw zwierzecych, wiecej roslinnych, szczegdlnie oleju
rzepakowego i margaryn miekkich.

7. Spozywaj gtébwnie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin stragczkowych,
np. grochu, fasoli czy soi, ograniczaj spozycie ttustego miesa czerwonego.

8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

9. Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilos¢ ptyndéw (gtéwnie wody) - minimum
2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu?s.

28 Zasada ta dotyczy ludzi dorostych. U dzieci i mtodziezy spozywanie napojow alkoholowych
jest bezwzglednie przeciwwskazane (Ustawa z dnia 26 pazdziernika 1982 r. o wychowaniu
w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoholizmowi. Dz. U. 2002 r. Nr 147 poz. 1231).
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4. Piramida Zdrowego Zywienia

Do celéow edukacyjnych, a takze do oceny jakosciowej sposobu zywienia dzieci i mtodziezy,
mozna wykorzystaé wzorzec zywienia wedtug piramidy zywienia sré6dziemnomorskiego,
tzw. Piramidy Zdrowego Zywienia (patrz ryc. 2). Aby zapewnié spozycie skfadnikéw
odzywczych w odpowiedniej ilosci, nalezy uwzgledni¢ w dziennej racji pokarmowej produkty
z kazdej z nastepujacych grup®:

e produkty zbozowe (weglowodanowe) powinny wystepowaé w kazdym positku
w ciggu dnia (4-5 razy dziennie). W jadtospisie nalezy stosowac urozmaicone ich
rodzaje - ciemne pieczywo (z petnego przemiatu zbo6z), kasze, ptatki zbozowe, ma-
karony. Produkty z tej grupy s dobrym Zzrédtem weglowodandw ztozonych, biatka
roslinnego, ale o niepetnej wartosci biologicznej (niedobdr niektorych aminokwasdéw),
witamin z grupy B - gtéwnie B,, B, B i PP, a takze btonnika, ktdry reguluje prace prze-
wodu pokarmowego,

e warzywa i owoce s3g bogatym zrodtem witamin (zwtaszcza witaminy C oraz beta-ka-
rotenu), soli mineralnych i btonnika. Sktadniki w nich zawarte majq dziatanie przeciwno-
wotworowe i przeciwmiazdzycowe, a potas, wystepujacy w warzywach, obniza ci$nienie
krwi. Btonnik nie tylko reguluje prace przewodu pokarmowego i zapobiega zaparciom
i nowotworom jelita grubego, ale takze obniza stezenie cholesterolu we krwi. Zaleca sie
spozywanie warzyw bez ograniczen, pamietajac, aby byty one surowe lub gotowane
na parze, natomiast owocow 3-4 razy dziennie. Owoce sg bardziej kaloryczne niz
warzywa, wiekszosc¢ z nich dostarcza duzej ilosci cukréw prostych,

o mleko i przetwory mleczne sa zrodtem tatwo przyswajalnego wapnia, na ktéry zapo-
trzebowanie u dzieci i mtodziezy w okresie intensywnego wzrostu (dojrzewania) jest
szczegdlnie duze. Mleko i produkty mleczne sa réwniez zrédtem wysokowartosciowego
biatka oraz wit. B,, A i D. Mtodziez szkolna powinna spozywac 2-4 porcje mleka
i jego przetworéw (zalecenia Instytutu Zywnosci i Zywienia). Bardzo korzystne jest
stosowanie obok mleka fermentowanych napojow mlecznych (jogurty, kefiry) i serow
twarogowych. Zoétte sery nalezy ograniczaé - zawieraja duzo ttuszczu, cholesterolu
i soli,

e mieso (czerwone, drob, wedliny), ryby, jaja powinny wystepowaé w co najmniej
jednym positku w ciggu dnia, ale nie wiecej niz 2-3 porcje. Sq one produktami
bogatymi w tatwo przyswajalne zelazo, petnowartosciowe biatko i witaminy z grupy B
- gtéwnie wit. B,, B,. Nalezy wybiera¢ chude gatunki miesa i spozywac je z umiarem.
Spozywanie ryb, szczegdlnie morskich 1-2 razy w tygodniu, zamiast miesa, nalezy
do zasad profilaktyki niedokrwiennej choroby serca, ze wzgledu na obecnos$¢ bardzo
korzystnych nienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy omega 3. Nasiona roslin
straczkowych, szczegoélnie soja, bedace dobrym zrdédiem biatka, maja takze znaczenie
w profilaktyce miazdzycy.

29 Weker H., Rudzka-Kantoch Z.: Zywienie niemowlat, dzieci i mtodziezy. [w]: Bozkowa K., Sito A.
(red.): Opieka zdrowotna nad rodzing. PZWL, Warszawa 2003, s. 137-181.
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Woda jest niezbednym sktadnikiem pozywienia ze wzgledu na role w regulowaniu
temperatury ciata, transporcie sktadnikdw odzywczych oraz w reakcjach biochemicznych
w organizmie. Wode przyjmuje sie w postaci: réznych ptynéw (zalecana ilos¢ to
ok. 1500 ml/dobe), a takze z zywnoscig - wiele produktéw jg zawiera, gtéwnie owoce
i warzywa. Zwiekszona ilo$¢ ptyndéw jest konieczna w czasie upatéw oraz podczas chordéb
przebiegajacych z goraczka, albo wymiotami lub biegunka. Réwniez przy duzej aktywnosci
fizycznej i poceniu sie (np. zajecia sportowe w szkole) nalezy przyjmowaé wieksza niz
zwykle ilo$¢ wody.

Orientacyjne wielkosci porcji niektorych produktow

Miara i nazwa produktu Ilos¢ (g)

1 szklanka mleka 250
1 tyzeczka cukru 5

1 kromka chleba ciemnego o grubosci 1/, cm 30

1 tyzka twarogu 20

1 plaster sera zottego 17
1/2 plastra szynki 25

1 tyzka kaszy, ryzu (suchego, przed gotowaniem) 15

1 ptaska tyzeczka masta 5

1 ptaska tyzeczka migkkiej margaryny 5

1 ptaska tyzeczka oliwy z oliwek 5

1 plaster schabu (2 cm) 50
1/, szklanki kapusty kwaszonej 70

1 $rednia marchew 80-100
1 $rednie jabtko 150
!/, szklanki ugotowanej fasoli lub soczewicy 50
4-6 sliwek wegierek 150

1 duza pomarancza 360

Zrodto: Weker H.: Postepowanie Zywieniowe u miodziezy z problemem otytosci. [w:]
Oblacinska A., Tabak I. (red.): Jak pomdc otytemu nastolatkowi? Rola pielegniarki szkolnej
i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mfodziezy z nadwagg i otytoscia,
Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2006, s. 49-59.
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Piramida
Zdrowego Zywienia

Instytut Z}wnns’ci i 'i_._')rw'.i{ni:l 2009

Ryc. 2. Piramida Zdrowego Zywienia, czyli optymalny model zywienia, zalecany
przez Instytut Matki i Dziecka oraz Instytut Zywienia i Zywnosci
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