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Jezeli kiedys wojna by/a zajeciem zbyt waznym aby pozostawi¢ ja generafom, teraz jest zbyt wazna ,
by zajmowali sie nig ignoranci , bez wzgledu na to czy noszq mundur czy tez nie. (A. Toeffler 1996)
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I. E. Riepin (1891) Zaporozcy piszq list do Su/tana Tureckiego. (Z albumu Szedewry Mirawoj zywopisi)
Dzisiejsza Ukraina ,,dzieje Kozakdéw uznaje za integralng czes¢ wfasnej historii i jedno z najwazniejszych
Zrodef tozsamosci narodowej. O historii tego dzielnego ludu wiecej wewngtrz numeru. Gdyby dzis powstali
ze swych porohdw bardzo by sie przydali swej Ojczyznie — Wolnej Ukrainie.

-We wstepie pisze, 0 miejscu i roli kultury fizycznej w zakresie szeroko rozumianej polityki zdrowotnej w
kontekscie prac nad Ustawa o tejze tematyce. Zapewne kiedy ukaze sie¢ ten numer nie bedzie jeszcze znany
projekt Ustawy wiec poswiecimy mu wigcej miejsca w kolejnym kwietniowym numerze Lidera i pewno w
nastepnych takze. Zamiescimy wtedy wiecej analitycznych materiatow na ten temat.

-Wewnatrz numeru informujg o liscie intencyjnym podpisanym pomigdzy E-wydawnictwem, Narodowego
Centrum Badania Kondycji Fizycznej a Liderem.

-Znajdzie sie tez kilka ciekawych artykutéw (Mikotajczyk, Ruzik, Sztawieniec, Jabtonska)

-Jak zawsze sa rekomendacje wybranych ksiazek (Po 25 latach wydawania Lidera zblizamy sie do tysiaca
pozycji) oraz kolejny wybdr interesujacych informacji z prozdrowotnych portali.

-Zachecamy do udziatu w kampanii ,,5 porcji warzyw i owocéw dziennie”.

Wiadomosé z ostatniej chwili. Otrzymalem dzis (2.03) wraz z 10 innymi osobami dyplom Fair Play
PKOL-u. Obszerniejsze informacje, zdjecia z tej uroczystosci i stosowny okolicznosciowy tekst w
nastepnym numerze.
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1. Rewolucja w prowadzeniu wojen
wymaga tez rewolucji w ustanawianiu
pokoju.

2. Niezwykta  zmiana  porzadku

ekonomicznego s$wiata rewolucjonizuje
rowniez sposob prowadzenia wojen.

3. Rycerze, samuraje, janczarzy,
husarze, generatowie i szeregowcy
paraduja nieustannie na kartach historii i
ttocza sie w korytarzach naszego umystu.

4, Literatura, malarstwo, rzezba i film
odmalowuja okropnosci, heroizm i moralne
dylematy wojny, tak autentycznej, jak i
nierzeczywistej.

5. Zdarza si¢ w tym skomplikowanym
swiecie, ze wojna staje si¢ narzedziem
zapobiegajacym  wickszej  straszliwszej
wojnie.

6. Demokratyczne armie nie moga
wygra¢ zadnej wojny bez powszechnego
poparcia, bez zgody ludnosci cywilnej.

7. Jezeli kiedys wojna byta zajeciem
zbyt waznym aby pozostawi¢ ja generatom,
teraz jest zbyt wazna , by zajmowali si¢ nia
ignoranci , bez wzgledu na to czy nosza
mundur czy tez nie.

8. W zaleznosci od sposobu liczenia —okoto
150-160 wojen i konfliktow szalato na
calym $wiecie od chwili zawarcia
»pokoju” w 1945 roku. Zginglo w nim
blisko siedem milionéw dwiescie tysiecy
zonierzy.

9. W tym czasie liczba o0s6b cywilnych,
ktore poniosty $mieré, osiagneta 33-40
milionébw, nie  liczac rannych,
zgwatconych, wysiedlonych, chorych lub
spauperyzowanych.

10.W ostatnich latach $wiat, przede
wszystkim  supermocarstwa i ich
sojusznicy, przeznaczali na cele wojenne
blisko bilion dolaréw rocznie (rok 1990)




Drodzy czytelnicy

Think Tank Lidera czeka na dobra Ustawe o
Zdrowiu Publicznym

Pakiet podstawowych konstatacji odnoszacych
sie do miejsca i roli kultury fizycznej w
programach prozdrowotnych a w szczegdlnosci
Ustawy 0 Zdrowiu Publicznym.

Wszystkie formy aktywnosci fizycznej : wychowanie fizyczne, rekreacja fizyczna,
turystyka, rehabilitacja ruchowa i sport powinny by¢, zgodnie z polska tradycja i
dorobkiem nauk roéwnowaznymi i réwnoprawnymi dziatami kultury fizycznej i
powinny w pelni korzystaé¢ z dobrodziejstwa zapisu konstytucyjnego nakladajacego na
wladze obowigzek ,,popierania rozwoju kultury fizycznej zwlaszcza wsrod dzieci i
miodziezy.

1. Jak zapowiadatem, najblizsze numery Lidera, beda poswigcone, najogolniej rzecz biorac,
znaczeniu, miejscu i roli kultury fizycznej w systemie zdrowia publicznego w zwiazku z
pracami nad ustawa na ten temat. Wiemy, ze lada moment ukaze si¢ projekt tej ustawy
przygotowywany intensywnie pod kierunkiem Pani Wiceminister Zdrowia Beaty Mateckiej-
Libery. W Liderze - miesigczniku zajmujacym sie juz od ponad 25 lat problematyka
promocji zdrowia, kultury zdrowotnej i fizycznej, wielokrotnie podkreslalismy, ze
kultura fizyczna z jej podstawowymi formami : wychowaniem fizycznym, rekreacja
fizyczna, rehabilitacja, turystyka i sportem, odgrywaja zbyt mala role w profilaktyce
zdrowotnej i ksztaltowaniu zdrowia. Jest to przede wszystkim wynikiem osobistej,
niedostatecznej wiedzy, motywacji i nawykéw kazdego z nas. Ale nie tylko. Znaczaca i
niestety wsteczna role w tym zakresie odegraty dziatania niektorych decydentow, ktorzy z
roznych powodow deprecjonuja te dziedziny kultury fizycznej, ktére dla powszechnej
aktywnosci fizycznej maja znaczenie podstawowe. Eksponujac sport wyczynowy, relegujac
turystyke 1 rekreacje fizyczna, niedostatecznie dzialajac na rzecz powszechnego
wychowania fizycznego i edukacji zdrowotnej obnizono range kultury fizycznej i
ograniczono wplyw jej przedstawicieli na stanowienie planéw i programéw
prozdrowotnych bedacych czescia kultury narodowej.

Podczas wieloletnich kontaktow na ptaszczyznie Lidera z udziatem wielu 0s6b i instytucji a
szczegOlnie w ostatnich kilku latach, podczas prac nad Pomaranczowa Ksiega Promociji
Zdrowia Kultury Zdrowotnej i Fizycznej zgromadzono wielka dokumentacje na ten temat.
Wybrane fragmenty tych dokumentéw wraz z komentarzami i opiniami wybitnych
przedstawicieli $rodowisk promocji zdrowia i kultury fizycznej zostana w Liderach
przedstawione.

Zapowiadane tresci beda czyms$ w rodzaju komentarza do powstajacego projektu Ustawy o
ZP i skonfrontowaniem tego dzieta z oczekiwaniami i zapowiedziami. Na miarg naszych



mozliwosci podkreslimy propozycje udane i odniesiemy si¢ do tego czego w Ustawie nie
znajdziemy.

Nie wiemy jaka bedzie ta ustawa. Zakladamy, ze wiedza, silna wola i determinacja
autorow da nam projekt sumujacy dotychczasowe oczekiwania, potrzebe poprawy
obrazu zdrowia spoleczenstwa i silne podstawy dla jego rozwoju. Uprzedzajac ogtoszenie
projektu (lub réwnolegle z jego publikacja) przedstawiam pakiet podstawowych konstataciji,
oczekiwan i propozycji. Pakiet nie jest moim autorskim opracowaniem. Jest kwintesencja
wieloletniej wspolpracy z licznymi przedstawicielami nauk o zdrowiu, promocji zdrowia,
kultury zdrowotnej i fizycznej (Think Tank Lidera). W szczegdlnosci ma to miejsce w
zwiazku z pracami nad Pomaranczowg Ksiega Promocji Zdrowia Kultury Zdrowotnej i
Fizycznej. Ja w tym ukladzie — co zawsze podkreslam - wypelniam jedynie role
naczelnego skryby.

Aby unikna¢ posadzenia o nadmierna pewnos¢ siebie, pakiet ten nie jest sporzadzony w
formie propozycji konkretnych zapiséw ustawowych. Jest forma publicystyki na temat. Na
konkrety przyjdzie czas po ogtoszeniu projektu Ustawy. Dodac jeszcze nalezy, ze jak znam
zycie, uchwalenie Ustawy, chocby najlepiej skrojonej, nie skonczy staran o wyzsza range
kultury fizycznej w prozdrowotnej strategii panstwa.

2. Zdrowie to dobro narodowe, potencjal, podstawa, warunek, fundament. Zdrowie
(fizyczne, psychiczne, spoteczne), dilugosé zycia w zdrowiu, to podstawowe warunkKi
powodzenia, stabilnosci, rozwoju i bezpieczenstwa : jednostki, rodziny, spotecznosci i
panstwa. W dotychczasowej praktyce nie udato si¢ nam tak zespoli¢ wysitkow wszystkich
zainteresowanych, aby w ramach jednolitego planu stan zdrowia byt systematycznie
poprawiany.

Tak zarysowane cele trudno jednak osiagna¢ wobec licznych mikro i makro kryzysow
systemu wartosci, rozbujalego neoliberalizmu, komercyjnosci, konsumpcjonizmu,
doraznosci, zaniechan i zaniedban, naporu spraw codziennych. Stare problemy jak
bezrobocie, nieréwnosci, wykluczenia, niestabilizacja spoleczno-polityczna hamuja
postep i rozwoj. Niestabilna sytuacja migedzynarodowa absorbuje uwage rzadzacych,
ogranicza i minimalizuje ich uwage na sprawach krajowych. Szybko narastaja trudnosci
demograficzne spowodowane starzeniem sie spoleczenstwa,. frustracja miodych i
integracyjnymi problemami wspoOlczesnej Europy. Nawet to, ze sa to problemy
dynamicznie rozwijajacego si¢ panstwa, nie zmienia faktu, ze trudnosci temu towarzyszace sa
dokuczliwe. Nie raz w historii panstw i narodéw wypowiadano opinig, ze wielkos¢ narodow i
spoteczenstw poznajemy po tym jak sobie daja rade z klopotami. W odniesieniu do tak
waznego problemu jakim jest zdrowie nie jest to zdanie nazbyt patetyczne. To wyzwanie dla
elit, ktére w znacznej swej czesci uwiklane w rézne spory, skoncentrowane na wiasnych
karierach czesto niekompetentne, nie potrafia skupi¢ si¢ na wykonywaniu waznych
zadan. Slabosci te pozwalajac na ujawnianie si¢ niekorzystnych cech ludzkich
charakterow : zawisci, agresji, egoizmu, nienawisci, nietolerancji pogarszaja stan
zdrowia psychicznego i spotecznego (o czym skoncentrowani na zdrowiu fizycznym
czesto zapominamy).

3. Mimo znaczacych osiagnigé¢ medycyny jako dyscypliny naukowej stuzacej zdrowiu, to
w zakresie powszechnej dostepnosci i skutecznosci tej jej galezi, o ktdrej mowimy
»Stuzba zdrowia”, notujemy stan pogtebiajacej si¢ niewydolnosci. Powszechnie si¢ 0 tym
mowi, a skutkow tych slabosci doswiadczamy codziennie. Czyni si¢ wiele wysitkow dla
poprawy sytuacji, ale wszelkie proby w tym zakresie koncentruja si¢ na tych
powinnosciach i zadaniach medycyny klinicznej (stuzby zdrowia), dotyczacych na ogoét



0s0b juz chorych, oczekujacych pomocy i wyleczenia z dolegliwosci, ktore ich dotknely -
czesto wskutek doswiadczen losu ale najczesciej niewlasciwego stylu zycia.

4. Z tego punktu widzenia pozadana bylaby zmiana orientacji i celéw polityki
zdrowotnej, ktora za cel nadrzedny powinna przyjaé zasade principiis obsta — niszczy¢
zto w zarodku. Osamotniona medycyna i stuzba zdrowia nie poradzi sobie sama z tymi
problemami, musi ja wspomoc caly potencjat wszystkich zainteresowanych podmiotdw,
ktorych wysitki zespolone pod egida panstwa, obwarowane skutecznym prawem, powinny
Znaczaco zmniejszy¢ obciazenie stuzby zdrowia. Zmasowana krytyka Ministerstwa
Zdrowia (medycyny jako dzialu administracji) za to, ze nie zajmuje si¢ dostatecznie
sprawami promocji zdrowia i profilaktyki jest malo skuteczna, przekracza bowiem
mozliwosci resortu zdrowia jako samodzielnego podmiotu odpowiedzialnego za stan
dzialan w tym zakresie, jest tez specyficzna forma asekuracji ze strony tych dziatow
administracji panstwa, ktore nie poczuwaja si¢ do obowigzku partycypowania w dziele
budowania zdrowia publicznego.

5. Podstawowym problemem zdrowotnym, dodajmy najtrudniejszym i dotyczacym nie
tylko medycyny i stuzby zdrowia (zdrowia publicznego), jest nie tylko poprawa
istniejacego systemu pomocy i leczenia ludzi chorych, co jest gtdwnym zadaniem
medycyny i systemu stuzby zdrowia, a jego poprawa wymaga wielkiego wysitku,. ile
prowadzenie takiej dziatalnosci zapobiegawczej (edukacja, promocja, profilaktyka) aby nie
przybywato ludzi chorych, w szczego6lnosci tych u ktorych choroba (dolegliwosé,
niewydolnos¢, niesprawnosé¢) powstata wskutek niewtasciwego stylu zycia. Wynika z tego, ze
zadania w zakresie zdrowia (zdrowia publicznego) dla wszystkich, musza byé
gwarantowane systemem ponadresortowym pozostajacym pod bezposrednim nadzorem
Premiera przy pomocy grona ekspertéw, a dla jej realizacji powinny by¢ zapewnione
ustawowo skuteczne srodki realizacji : jasny konkretny plan, obwarowania prawne,
koordynacja, monitoring, zabezpieczenie finansowe.

6. W dotychczasowym systemie zadania z zakresu zdrowia publicznego adresowano
rutynowo do Ministerstwa Zdrowia. Inne dzialy (resorty) jak Edukacja i Kultura
Fizyczna dosé¢ skutecznie unikaly wyraznych zobowigzan w tym zakresie. W dziale
edukacji i wychowania MEN uczynito w ostatnich latach wiele wprowadzajac nowa
podstawe programowa z podkresleniem roli edukacji zdrowotnej m.in. przez wiaczenie jej do
wychowania fizycznego i uznajace nauczycieli wf za odpowiedzialnych za prowadzenie zajeé¢
w tym zakresie. Jednak na tym poprzestano, nie zrealizowano kluczowego dla pomysinej
realizacji szkolnej edukacji zdrowotnej zadania gruntownego doksztatcenia nauczycieli
wychowania fizycznego oraz nauczycieli nauczania poczatkowego. Nie ma tez stosownych
planéw w tym zakresie. Jeszcze gruntowniej odzegnal si¢ od tych zadan dziat kultura
fizyczna tworzac Ministerstwo Sportu i w miejsce Ustawy o Kulturze Fizycznej forsujac
Ustawe 0 Sporcie a dodatkowo usuwajac z obszaru kultury fizycznej dzial rekreacja
fizyczna (przedtem dokonano tego z dzialem turystyka). Proponowane przez MSIT
niszowe i akcyjne programy prosportowe nie zmieniaja faktu postepujacej w polityce panstwa
deprecjacji kultury fizycznej pomniejszajacej jej remedialne obowiazki i mozliwosci.

7. W strategii zdrowia publicznego obok klasycznych zadan medycznych, dosé dobrze
rozpoznawanych i zapisywanych w rdéznych programach, nalezaloby znaczaco
wyeksponowa¢é cele i zadania z zakresu promocji i profilaktyki w tym za kluczowe
nalezaloby uzna¢ zabiegi wokol wdrozenia spoleczenstwa do kultywowania zdrowego
stylu zycia z koncentracja uwagi na problemach systematycznej aktywnosci fizycznej,
odzywiania sig, eliminacji uzaleznien oraz redukcji dystresu. Z dotychczasowych
doswiadczen wynika, ze systematyczna aktywnos¢ fizyczna najsilniej konwerguje z



pozostatymi czynnikami ryzyka i stanowi osrodek, wokédt ktérego najskuteczniej buduje sig
modele zdrowego stylu zycia.

8. W projektowanej ustawie o ZP nalezaloby, przypisujac stosowne znaczenie wolnosci
kazdego do podejmowania decyzji w sprawie swego stylu zycia, podkresli¢ role
odpowiedzialnosci osobistej za ,,niezdrowe” postepowanie, ktore przynosi nie tylko ujemne
skutki dla zainteresowanego, ale skutkuje takze ujemnie w stosunku do innych osob i
spotecznosci. Wolnosé musi oznaczaé takze odpowiedzialnosé i nalezy znalez¢ srodki dla
prawnego egzekwowania tego zwigzku. Wydaje sie¢ celowe stopniowe wprowadzanie
konkretnych kryteriow i warunkow odpowiedzialnosci osobistej za postgpowanie i styl
zycia skutkujacy ujemnie na osobiste zdrowie i zdrowie spolecznosci.

9. Probleméw tych nie mozna jednak, jak to si¢ robi, holdujac neoliberalnym
koncepcjom, pozostawi¢ jedynie z sferze wolnosci osobistej jak to blednie zadekretowano
w ustawie 0 sporcie. Postawy prozdrowotne skutkujace poprawa w sferze zdrowia
publicznego musza stanowi¢ sfere bezposrednich zainteresowan i dziatan panstwa i jego
struktur co powinno by¢ miedzy innymi przedmiotem regulacji i gwarancji w Ustawie 0
Zdrowiu Publicznym i innych aktach prawnych i programach. Nietrudno sformulowaé
katalog takich rozwiazan, ktore moga stuzy¢ realizacji tej idei.

10. W pakiecie tym za kluczowe uzna¢ nalezy problemy systematycznej aktywnosci fizycznej.
Tu jednak w odniesieniu do Ustawy o ZP sytuacja jest najtrudniejsza, bowiem kultura
fizyczna jako skladowa zdrowego stylu zycia i jeden z podstawowych czynnikow
prozdrowotnych wskutek obnizenia jej rangi spowodowanej niefortunng ustawa o sporcie ma
mniejsze szanse niz to by wynikato z jej potencjatu. Trudno bedzie ,,odrobié¢” straty
wywolane nieodpowiedzialnymi decyzjami w zakresie lokowania roli kultury fizycznej w
systemie zdrowia publicznego, sztucznym wyeksponowaniem roli sportu wyczynowego,
wyeliminowaniem opinii przedstawicieli nauk o kulturze fizycznej z procesu tworzenia
programéw prozdrowotnych. W tym zakresie wydaje si¢ konieczne podjecie dtugofalowych
prac zmierzajacych do przywrécenia kulturze fizycznej naleznego jej miejsca i roli w
ksztattowaniu zdrowia spoteczenstwa.. Byloby jednak bledem odwrdcenie sytuacji i
budowanie znaczenie systematycznej aktywnosci fizycznej przez negacje sportu, w tym
sportu wyczynowego. Nie nalezy oczywiscie w zaden sposéb ogranicza¢ i eliminowaé
sport z zycia spolecznego, stanowi on bowiem wazng czesé kultury fizycznej i wnosi do
zycia spolecznego istotne wartosci. Wszystkie formy aktywnosci fizycznej : wychowanie
fizyczne, rekreacja fizyczna, turystyka, rehabilitacja ruchowa i sport powinny byé¢, zgodnie z
polska tradycja i dorobkiem nauk réwnowaznymi i réwnoprawnymi dziatami kultury
fizycznej i powinny w pelni korzysta¢ z dobrodziejstwa zapisu konstytucyjnego naktadajacego
na wiladze obowiazek ,popierania rozwoju kultury fizycznej zwiaszcza wsrdd dzieci i
mtodziezy.

E-wydawnictwo Narodowego Centrum Badania Kondycji Fizycznej i
Redakcja miesiecznika Lider Promocja Zdrowia Kultura Zdrowotna i
Fizyczna podpisaly List intencyjny o wspolpracy :




E-Wydawnictwo NCBKF powstato w roku 2013 i dziata w ramach Projektu Narodowego
Centrum Badania Kondycji Fizycznej (PO1G.02.03.00-00-030/09). Idea Wydawnictwa
jest stworzenie internetowej platformy wymiany wiedzy, pogladéw i informacji oraz
integracja w jej ramach reprezentantéw roznych srodowisk dzialajacych w obszarze
edukacji fizycznej i zdrowia. Na lamach e-Wydawnictwa NCBKF publikowane sa
nieodplatnie prace naukowe, popularnonaukowe, materiaty szkoleniowe i informacyjne
(w tym multimedialne) oraz prowadzona jest otwarta dyskusja na tematy zwigzane z
szeroko rozumiang kondycja fizyczna populacji polskiej w tym m.in. rozwojem
fizycznym i sprawnoscia fizyczng, aktywnoscia fizyczna, treningiem sportowym oraz
edukacja i1 zdrowiem. Wszystkie materialy publikowane na stronie e-Wydawnictwa
NCBKF (www.ncbkf.pl/ewydawnictwo) udostepniane sa bezplatnie. Kontakt z Redakcja:
e-mail redakcja@ncbkf.pl, tel. (22) 834 04 31 wew. 329

Miesigcznik Lider Promocja Zdrowia Kultura Zdrowotna i Fizyczna powstat w roku
1991 z inicjatywy Szkolnego Zwiazku Sportowego i Instytutu Kardiologii im Kardynata
Stefana Wyszynskiego w Warszawie Aninie. Od poczatku przyjeto jako podstawowe
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Zaporozcy

(Ten bardzo interesujqcy tekst zaczerpniety z Wikipedii zamieszczam z dwu powoddéw : Po
pierwsze, w zwigzku z aktualnymi wydarzeniami u naszego wschodniego sqsiada wzrosfo
zainteresowanie ludami, ktorych losy zfozyly sie na historie dzisiejszej Ukrainy, a ktéra
,,dzieje KozakOw uznaje za integralng czesé wiasnej historii i jedno z najwazniejszych Zrodet
tozsamosci narodowej”. Po drugie, aby po raz nie wiem juz ktdry, ze smutkiem zauwazyé, ze historia
ludzkosci, gdzieby nie przebiegafa, na jakimkolwiek zakgtku ziemi, jest w gfdwnej mierze historig
wojen i konfliktéw owocujgcymi smierciq, zgliszczami i ludzkq tragedigq. To, ze ludzkosé jak Feniks
podnosi sie wcigzZ | wcigz pozostanie zagadkq. Ta refleksja ma oczywiscie zwigzek z obawami, ze
historia tu sig¢ moze powtorzyé.(Zbigniew Cendrowski.)

Historia

Tereny Zadnieprza (potozone po lewej stronie Dniepru, Ukraina lewobrzezna, wiasciwa
ojczyzna Kozaczyzny, dol1569 r. stanowity czes¢ Wielkiego Ksigstwa Litewskiego W tymze
roku zostaty inkorporowane do Korony Polskiej jako wojewodztwo Kijowskie..
ZamieszKujacy te tereny Kozacy odegrali ogromna role w dziejach Rzeczypospolitej polsko-
litewskiej, zwtaszcza w wieku XVII, gdy znaczaco przyczynili si¢ do jej ostabienia i
obnazenia stabych punktow szlacheckiego panstwa.

Kozacy rekrutowali si¢ jednak nie tylko z terenu kijowszczyzny, ale takze bractawszczyzny,
czernichowszczyzny, Podola, Wotynia oraz innych ziem i krajow osciennych. Kolebka i
centrum Kozaczyzny zaporoskiej usytuowane byto w dolnym biegu Dniepru, w kraju za
dnieprowymi progami skalnymi (ukr. Porohy) zwanym Zaporozem, Nizem, takze Dzikimi
Polami. Genezg Kozaczyzny taczy si¢ zwykle z sezonowymi migracjami tzw. dobycznikow
(uchodnikdéw), ktérzy wiosna ruszali w dot Dniepru na Zaporoze, kuszeni przez niezwykle
bogactwa naturalne tego niezaludnionego, dziewiczego kraju, nad ktérym wiadza panstwowa
miata charakter czysto formalny. Nieuchronnie musiato doj$¢ do spotkania dobycznikéw z
grasujacymi na tych terenach Tatarami. Potyczki z koczownikami przerodzity si¢ z czasem w
stala i zacieta walke, ktorej wynik byt coraz mniej przewidywalny. Wobec zagrozenia
tatarskiego rozpoczat si¢ proces taczenia dobycznikéw w grupki, grupy, nastepnie zas w cate
oddziaty, zwane watahami. Wreszcie Kozacy przeszli do ofensywy, coraz $mielej wdzierajac
si¢ na obszary, tradycyjnie kontrolowane przez tatarskie ordy. Na przestrzeni XVI w.
Kozaczyzna przybrata charakter ,,znakomitej, agresywnej i bojowej organizacji wojskowej,
ztozonej z ludzi szalenczo wprost odwaznych i §wietnie znajacych rzemiosto wojenne, swego
rodzaju piratow stepu”, rzadzacych si¢ wiasnymi zasadami, kultywujacych wiasne obyczaje i
swoisty zaporoski etos.

W kraju za porohami, na trudno dostepnych dnieprowych wyspach, Kozacy budowali
ufortyfikowane obozy zwane siczami — miejsca, gdzie odbywaty sie¢ rady kozackie, gdzie
przyjmowano gosci z zewnatrz i gdzie pewna czgs¢ ,rycerskiego bractwa” pozostawata na
zime (reszta o tej porze roku powracata do ukrainskich chutorow, wsi i miasteczek, czesé¢
mieszkata tam stale — czegsto we wiasnych posiadtosciach ziemskich, czesé stuzylta w
prywatnych pocztach magnackich). Pierwsza znana powstata w Il potowie XVI w. na wyspie.
W kolejnych dziesigcioleciach kilkukrotnie zmieniano jej potozenie Spotecznos¢ kozacka
stanowita zywiot z trudem podporzadkowujacy sie jakiejkolwiek wiadzy i nie mieszczacy sie




w ramach podzialdw stanowych, na ktérych oparty byt system ustrojowy dawnej
Rzeczypospolitej. Kozacy uwazali si¢ za cze$¢ panstwa i rzadzacego nim ,narodu
politycznego”, tego statusu konsekwentnie odmawiata im jednak szlachta

Sktad spoteczny i etniczny Kozaczyzny byt od poczatku bardzo zréznicowany. Jej szeregi
zasilali réznej masci zbiegowie i awanturnicy z terytorium Korony, Litwy, ale takze
Wielkiego Ksiestwa Moskiewskiego, Motdawi, Wotoszczyzny, Krymu, a takze mieszkancy
ukrainskich miast, miasteczek i grédkow. Nie brakowato tutaj zbiegtych chtopow
panszczyznianych, poszukiwaczy przygod, ale i wyjetej spod prawa szlachty, a czasami nawet
— w poczatkowej fazie dziejow Kozaczyzny — magnatéw (np. Samuel Zborowski), dla ktérych
stynace z bogactw naturalnych Naddnieprze stanowito wygodny azyl Z czasem
»kozakowanie” stato si¢ swoistym stylem zycia, bedacym synonimem wolnosci, ale i
niepostuszenstwa. Bogaci Zaporozcy tworzyli tzw. starszyzng, a obyczajami, ubiorem,
aspiracjami, takze rozlegtymi posiadtosciami ziemskimi, nie roznili si¢ znaczaco od sredniej i
bogatej szlachty. Kozacka biedota, ktérej imponowaty ideaty swobodnego zycia poza kontrola
wiadzy panstwowej, tworzylta tzw. czern, element zapalny i trudny do okietznania

Kozacy uwazali si¢ przede wszystkim za zotnierzy, ,,wojsko zaporoskie”, do 1648 r.
deklarujace konsekwentnie wiernos¢ krélowi polskiemu (takze w czasie buntdéw, ktore
podnosili przeciwko Rzeczypospolitej i kresowym magnatom). Zotnierskie rzemiosto byto ich
gldwnym zajeciem, jednoczesnie legitymizowato dazenia zmierzajace do uzyskania coraz
szerszych praw 1 wolnosci. Kozacy tworzyli znakomite formacje piechoty, dobrze
wyszkolone, zdeterminowane i zaprawione w licznych bojach. Stabiej sprawdzali si¢ jako
jazda. Najwieksze zdolnosci i umiejetnosci przejawiaja, walczac w taborze, za ostona wozdow,
poniewaz $wietnie strzelaja z rusznic, ktére sa ich podstawowym uzbrojeniem, i znakomicie
bronia swych stanowisk. Na morzu tez nie spisuja si¢ najgorzej, nie sa jednak nadzwyczajni w
siodle. Przypominam sobie, a sam to widziatem, jak zaledwie 200 polskich konnych rozgromito
2000 ich najlepszych ludzi. Jest niezaprzeczalna prawda, ze pod ostona taboru 100 Kozakdow
wcale si¢ nie boi ani tysiaca Polakdw, ani nawet tysiecy Tatarow, i gdyby réwnie waleczni byli na
koniu, jak sa jako piechurzy, sadze, iz byliby niezwyciezeni Zastyneli takze z morskich wypraw
zbrojnych o charakterze tupieskim, zwanych ,,chadzkami”, podejmowanych najczesciej bez
wiedzy i zgody starostéw krolewskich (zdarzaty si¢ jednak wypady inspirowane przez kréla
lub kresowych magnatow). Pierwsze powazniejsze rajdy miaty miejsce juz w czasach
Zygmunta Starego. Kozackie ,,chadzki”, w miar¢ uptywu czasu coraz zuchwalsze i lepiej
zorganizowane, dosigegaly zwilaszcza terytoriow tatarskich i tureckich. Najwicksza stawe
przyniosty Kozakom wyprawy morskie z pierwszego ¢wier¢wiecza XVII w., kiedy ich ofiara
padaty przede wszystkim bogate miasta tureckie nad Morzem Czarnym, takie jak Warna,
Synopa czy Perekop. Kozacy Kkilkukrotnie goscili takze na przedmiesciach Stambutu,
wywotujac wsciektos¢ suttana. ,,Chadzki”, ktore w duzej mierze traktowa¢ nalezy jako odwet
za wyprawy tatarskie na zyzna i urodzajna Ukraing, przynosity Turkom ogromne straty i staty
si¢ jedna z przyczyn wojny Rzeczypospolitej z Imperium Osmanskim w latach 1620-1621
(Turcy grozili wojna juz duzo wczesniej, za gtowny powdd podajac zuchwate rajdy Kozakdw)
Takze i pozniej Kozacy byli przyczyna powaznych zadraznien w stosunkach panstwa polsko-
litewskiego z Turcja i Tatarami. Juz w kilka lat po traktacie chocimskim z 1621 r. wmieszali
si¢ w dynastyczne walki na Krymie. Wyprawy morskie ZaporozcOw stracity na znaczeniu i
intensywnosci dopiero po 1638 r., po krwawym sttumieniu przez wojska koronne kolejnego
powstania kozackiego (duze znaczenie miata w tym kontekscie budowa twierdzy Kudak.
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Dzieki zbrojnej ochronie kozakow zaporoskich hetmana Piotra Konaszewicza-Sahajdacznego
w latach 1620-16721, wracajacy z Moskwy patriarcha jerozolimski Teofan wskrzesit wyzsza
hierarchi¢ prawostawna w Wielkim Ksigstwie Litewskim i na ziemiach ruskich Korony,
wyswigcajac nowego metropolite lowa Boreckiego. Akt ten nie zostat uznany przez
Rzeczpospolita.

Poczawszy od Zygmunta Il Augusta, krdlowie polscy starali sie uja¢ Kozakow w
zorganizowana formacje wojskowa, pozostajaca na zotdzie Rzeczypospolitej — tak powstat
rejestr kozacki, w ktorym jednak ze wzgledu m.in. na ograniczone mozliwosci finansowe
udato si¢ zebra¢ zaledwie niewielka czes¢ rosnacej liczebnie Kozaczyzny. Juz w 1575 r. na
stuzbie Rzeczypospolitej byto 400 Kozakoéw nizowych, w 1579 r. liczba ich wzrosta do 530,
w | potowie XVII w. wahata si¢ w granicach od 1 do 8 tys. Kozacy objeci rejestrem tworzyli
czes¢ sit zbrojnych Rzeczypospolitej. Pozostawali pod jurysdykcja ,,starszego” wyznaczanego
przez hetmana wielkiego koronnego, nie podlegali zatem wiadzy starostow. Takiego statusu
nie mieli Zaporozcy, pozostajacy poza rejestrem, w duzej liczbie zamieszkujacy stale sicz, ale
takze dobra krélewskie i prywatne. ,,Siczowcy”, czy szerzej Kozacy nierejestrowi, ktérych styl
zycia nie roznit si¢ czesto od tatarskich koczownikdw, tworzyli rodzaj wojskowej rezerwy,
gotowej w Kkazdej chwili do stanigcia pod bronia. Ich zachowania byly jednak
nieprzewidywalne — to oni byli gtdwnymi sprawcami morskich “chadzek”, na Siczy czesto
goscili takze agenci i poselstwa obcych panstw.

W chwilach szczegdlnie trudnych dla panstwa zaciagano na zotd wigksza liczbe Zaporozcow,
po skonczonej kampanii nastepowaly jednak bolesne dla nich redukcje rejestru. Tak
powstawal problem tzw. wypiszczykow albo po prostu wypisowych, ktoérzy nie chcieli
powraca¢ do statusu chtopoéw panszczyznianych i nadal uwazali sie za czes¢ wojska
zaporoskiego. To oni wiasnie byli motorem buntéw, podnoszonych przeciwko
Rzeczypospolitej. Nierzadko dochodzito do otwartego konfliktu pomigdzy lojalnymi wobec
panstwa rejestrowymi a zuchwatymi wypiszczykami. W najwazniejszych jednak momentach
zwykle triumfowata kozacka solidarnos¢. Kozacy wielokrotnie brali udziat w wojnach
Rzeczypospolitej — w 1600 r. szli wraz z Janem Zamoyskim na Motdawig, potem wraz z armia
polsko-litewska bili si¢ ze Szwedami, Moskwa i Turkami.. Historia zapamigtala zwtaszcza
bitwe chocimska z 1621 r., gdy dowodzeni przez hetmana Piotra Konaszewicza —
Sahajdacznego stanowili potowe armii Rzeczypospolitej i walnie przyczynili si¢ do jej
zwycigstwa nad Turkami. Kozacy tworzyli rowniez zapore przeciwko najazdom tatarskim,
tym cenniejsza dla Rzeczypospolitej, ze dysponowata ono bardzo nielicznym wojskiem
statym, przeznaczonym do obrony potudniowo-wschodnich kresow panstwa (wojsko
kwarciane).

Zaporozcy powotywali sig na wolnosci, nadane im niegdys przez Stefana Batorego i w
stosunku do kréla oraz Rzeczypospolitej formutowali coraz dalej idace postulaty i zadania.
Najogolniej sprowadzaty si¢ one do wytaczenia Kozaczyzny (nie tylko rejestrowych, ale takze
wypiszczykdw) spod kompetencji starostow krélewskich i ich sadownictwa, utworzenia
odrebnego urzedu hetmanskiego, ktoéry Kozacy obsadzaliby samodzielnie, powigkszenia
rejestru, a co za tym idzie wysokosci wyplacanego Zaporozcom zotdu, wycofania wojska
koronnego z Naddnieprza i rownouprawnienia religii prawostawnej (to ostatnie zadanie
pojawito si¢ najpézniej — w 1620. W roku 1632, po $mierci krola Zygmunta Il Wazy,
Zaporozcy zazadali nawet prawa do udziatu w elekcji nowego wiadcy, co wzbudzito
oburzenie senatorow i postow szlacheckich zebranych na konwokacji.

Rzeczpospolita szlachecka poczatkowo konsekwentnie odmawiata podjecia rozmow z
Kozakami na rownorzednych warunkach. Szlachta widziata w nich zbuntowanych chtopow i
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swawolnikow, bedacych zrodtem ,nierzadu domowego” i tamiacych uktady z sasiadami,
dlatego odmawiata przyznania Kozakom jakichkolwiek praw (poza pewnymi przywilejami,
ktorymi cieszyli si¢ rejestrowi). Jednoczesnie jednak nie byla zdolna do podjecia bardziej
zdecydowanych krokéw wobec ZaporozcOw — z czasem Kozacy stali sie zbyt silni. Poza tym
byli w pewien sposéb potrzebni Rzeczypospolitej w chwilach trwogi wojennej i najazdow
tatarskich, kiedy okazywali swe walory bojowe. Taki stan zrodzit powazne napiegcia, Ktore
roztadowywaty sie na polach bitewnych. Poczawszy od 1592 r. Ukraina Naddnieprzanska
wstrzasaty powstania kozackie, skierowane, jak twierdzili sami powstancy, nie tyle przeciwko
Rzeczypospolitej, ile jej urzednikom i magnatom : 1593-1594 powstanie Krzysztofa
Kosinskiego, 1594-1596 powstanie Semena Nalewajki zgniecione przez hetmana Stanistawa
Z6tkiewskiego, 1625 powstanie Marka Zmajty zakonczone ugoda, 1630 powstanie Tarasa
Fedorowicza rowniez zakonczone ugoda, 1637 powstanie Iwana Pawluka, 1638 powstanie
Huni i Ostrzanina, zgniecione przez hetmanow Stanistawa Koniecpolskiego — zacieklego
wroga Kozaczyzny — i Mikotaja Potockiego.). Bunty kozackie udawato si¢ skutecznie ttumic
przy pomocy armii koronnej do 1648 r. W tymze roku wybuchto powstanie Kozaczczyzny
pod wodza Bohdana Chmielnickiego. Kozakow wspierali Tatarzy Krymscy. Zapoczatkowato
ono dtuga wojne, prowadzona ze zmiennym szczesciem, w ktorej poczatkowo Rzeczpospolita
poniosta dotkliwe porazki (w 1648 r. pod Zéttymi Wodami , Koruniem i Pitawcami). Dopiero
w 1651 r. armii polsko-litewskiej udato si¢ odnies¢ zwycigstwo nad Zaporozcami, w duzej
mierze wskutek dos¢ niespodziewanej ucieczki Tatarow oraz matodusznosci samego
Chmielnickiego (trzydniowa bitwa pod Beresteczkiem).

Chmielnicki dtugo lawirowat w swej polityce sojuszy pomigdzy Tatarami, Turcja i Rosja.
Wreszcie w styczniu 1654 r. wraz z Rada kozacka poddat Ukraing w Perejastawiu
zwierzchnosci cara moskiewskiego (tzw. ugoda perejastawska). Do wojny z Rzeczypospolita
przystapita wowczas Moskwa.. Zmagania zbrojne przerwat na krotko rozejm z lat 1656 —
1657, zwiazany z inwazja Szwecji na Rzeczypospolita, niebezpiecznymi roéwniez dla Rosji
ambicjami terytorialnymi Szwecji nad Baltykiem i grozba opanowania przez Karola X
Gustawa calej Rzeczypospolitej. Po smierci Bohdana Chmielnickiego, nowym hetmanem i
opiekunem matoletniego Jerzego Chmielnickiego zostat dotychczasowy pisarz generalny
wojska zaporoskiego (urzad wsréd Kozakéw niezwykle prestizowy), Iwan Wyhowski. To
gtdwnie jego dzietem byta unia hadziacka z 1658 r., na mocy ktorej wojewodztwa ukrainne
jako Ksigstwo Ruskie miaty utworzy¢ trzeci rownoprawny — obok Korony i Litwy — czton
Rzeczypospolitej. Unia zostata zatwierdzona przez Sejm Rzeczypospolitej w 1659 r., w
praktyce jednak nie weszta w peini w zycie wskutek oporu czerni kozackiej i czgsci starszyzny
podburzanej przez Moskwe. Pomimo zwyciegskiej bitwy pod Konotopem i rozbicia armii
rosyjskiej, ktéra wkroczyta na Ukraing, Wyhowski zostal obalony, a jego miejsce zajat syn
Bohdana Chmielnickiego, Jerzy, zwany Juraszko. Juraszko jesienia 1659 r. odnowit ugodg
perejastawska.

W nastgpnym roku Rzeczypospolitej raz jeszcze udato si¢ znies¢ zwierzchnictwo Rosji nad
Ukraina, po pobiciu wojsk carskich i kozackich przez Jerzego Lubomiorskiego pod
Cudnowem.. Zaprzysi¢zona tam przez Jerzego Chmielnickiego tzw. ugoda cudnowska miata
by¢ powrotem do idei Unii Hadziackiej. Nie miata jednak szans realizacji. Polakom udato si¢
opanowa¢ sytuacje jedynie na prawobrzeznej Ukrainie i to jedynie formalnie. W 1663 r.
komisarze polscy przeforsowali wybdr na hetmana kozackiego sprzyjajacego sojuszowi z
Rzeczapospolita Pawta Tetery. Jednakze w tym samym roku na lewobrzeznej Ukrainie — w
asyscie wojsk rosyjskich — hetmanem zaporoskim wybrany zostat lwan Brzuchowiecki. Byt to
faktyczny poczatek podziatu Ukrainy. Nie zdofata zlikwidowa¢ go wyprawa krola Jana
Kazimierza z przetomu 1663 i 1664 r. Byla to ostatnia tego typu préba podjeta przez
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Rzeczpospolita. Zniszczenie doborowych wojsk koronnych w bratobdjczej bitwie pod
Matwami (13 lipca 1666) podczas wojny domowej w Rzeczypospolitej uniemozliwito dalsze
operacje zaczepne przeciwko Rosji. 30 stycznia 1667 roku w Andruszowie postowie
Rzeczypospolitej i Rosji podpisali uktad rozejmowy na trzynascie lat. Podziat terytorialny
dokonany rozejmem andruszowskim, w zamierzeniu prowizoryczny, utrzymat si¢ przez ponad
wiek. Dzielit on Ukraing na cze¢s$¢ pozostajaca przy Rzeczypospolitej (Ukraina prawobrzezna —
po prawej stronie biegu Dniepru) i cze$¢ przytaczona do panstwa carow (Ukraina
lewobrzezna). Wowczas tez uformowaty si¢ de facto dwie rywalizujace ze soba Kozaczyzny,
wybierajace wiasnych hetmanow oraz innych urzednikow. W 1672 r. Petro Doroszenko,
hetman Ukrainy prawobrzeznej, poddat ja wiadzy sultana tureckiego (Turkom faktycznie
udato si¢ wéwczas w konsekwencji wojny z Rzeczapospolita podporzadkowaé duza czesc
Ukrainy, co potwierdzit uktad w Buczaczu). Postanowienia terytorialne rozejmu
andruszowskiego zatwierdzit ostatecznie w 1686 traktat pokojowy pomigdzy Rzeczapospolita
a Carstwem Rosyjskim. Ukraina Prawobrzezna powrdcita do Rzeczypospolitej z rak
Osomanskich w traktacie w Kartowicach (1699). Tereny Ukrainy Prawobrzeznej zostaty
wyludnione przez trwajace od 1648 roku dziatania wojenne, najazdy tatarskie potaczone z
braniem jasyru, jak i dwukrotnie przeprowadzone przez administracje moskiewska
przymusowe przesiedlenia ludnosci na lewy brzeg Dniepru.

Znaczenie Kozaczyzny Zaporoskiej ustawicznie malato. Pod koniec XVII w. organizacja
kozacka praktycznie zanikla na prawobrzeznej Ukrainie. Takze na lewym brzegu Dniepru
Zaporozcy, poddani twardej wtadzy moskiewskiego cara, nie stanowili juz tej sity, ktdra
niegdys pozwolita Chmielnickiemu prowadzi¢ samodzielna polityke. Znaczaca rolg odegrata
Kozaczyzna jeszcze w dobie Il wojny pdtnocnej. Hetman Lewobrzeza Iwan Mazepa
opowiedziat si¢ wowczas po stronie krola szwedzkiego Karola XII, liczac na wyrwanie
Ukrainy spod wiladzy rosyjskiej. To samo uczynita Sicz Zaporoska. ,,Lew potnocy” jednak
wojng z carem Piotrem | przegral, a Sicz zostata zburzona w 1709 przez wojska rosyjskie,
odtworzona w 1711 w nowym miejscu na terytorium podlegtym Chanatowi Krymskiemu i
ponownie w 1734 przeniesiona na terytorium Imperium Rosyjskiego jako tzw. Nowa Sicz
wraz z autonomicznym terytorium Wolnosci Wojska Zaporoskiego, podzielonym na patanki.
Sicz Zaporoska zostata ostatecznie zlikwidowana przez caryce Katarzyng Il w roku 1775,
bezposrednio po zwycieskiej wojnie z Turcja i traktacie w Kuczuk Kajanardzy, ktory
przytaczyt do Rosji Jedysan, a z Chanatu Krymskiego uczynit faktyczny rosyjski protektorat.
Nowa Sicz zostata zburzona, jej starszyzna aresztowana i zestana na Syberig, ostatni ataman
koszowy Petro Kalnyszewski osadzony w klasztorze na Wyspach Sotowieckich.. Tytut
hetmana wojsk kozackich przystugiwat od tamtej pory panujacej rodzinie carskiej. Starszyzna
Hetmanatu zostata zrobwnana w prawach z szlachta rosyjska (tzw. dworianstwem), a wolnych
Kozakdéw zréwnano w prawach z wolnymi chtopami rosyjskimi. Zaporoze zostato wcielone w
sktad guberni noworosyjskiej Imperium Rosyjskiego.. Czes¢ Kozakdw zaporoskich zbiegto na
terytorium tureckie, tworzac istniejaca do 1829 Sicz Dunajska, czes¢ pod zaciagiem Antona
Hotowatego zostata osiedlona na Kubaniu jako Kozacy czarnomorscy. Jednoczesnie
Katarzyna 1l zlikwidowata definitywnie kozackie wojsko zaporoskie i zakazata na przysziosc
uzywania jego nazwy.
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Piotr Mikolajczyk

AWF im.Eugeniusza Piaseckiego Poznan

Program nauczania wychowania fizycznego — zajecia do wyboru na IV-tym
etapie edukacyjnym. Turystyka piesza i rowerowa.

Do tego bardzo interesujgcego artykufu dodam, ze kiedys uwazano turystyke za wazny dziaZ
kultury fizycznej. Niestety dzis w oficjalnej definicji tej dziedziny kultury narodowej jakeg jest
kultura fizyczna, turystyki juz nie ma (w kazdym razie wg urzednikow) a podczas
uchwalania Ustawy o Sporcie jej los podzielifa rekreacja fizyczna - z trudem obronifa sie
rehabilitacja ruchowa. Autor pigknie i trafnie zauwaza, Ze zajecia te majg byé kolejnym
elementem wprowadzajgcym uczniow w swiat kultury fizycznej. Trafnie tez pisze o turystyce
jako formie aktywnosci fizycznej... Chwa#q autorowi i jego nauczycielom. (Zbigniew
Cendrowski )

Koncepcja wlasna programu

Przedstawiona propozycja programu nauczania wychowania fizyczego dla szkoty
ponadgimnazjalnej — zaje¢ do wyboru z turystyki pieszej i rowerowej, powstata w oparciu o
naglaca potrzebe ukazania wspotczesnej mtodziezy, form i mozliwosci aktywnego spegdzania
czasu wolnego. Zajecia te, w zamysle autora, maja by¢ kolejnym elementem wprowadzajacym
uczniow w swiat kultury fizycznej. Maja takze by¢ pomocne w ksztattowaniu postaw
catozyciowe] aktywnosci fizycznej oraz troski o ciato i zdrowie. W planowaniu zajeé
wykorzystano mozliwos¢ kumulacji godzin (2 godz. tygodniowo x 4 tygodnie = 8 godz.). Jest
to przyktad zaje¢ do wyboru mozliwy do realizacji w konkretnym miejscu: Sroda WIkp. i
okolice powiatu sredzkiego. Jednak, moze on stanowic inspiracj¢ dla nauczycieli wychowania
fizycznego w szkotach catej Polski.

Struktura programu

Prezentowane cele i tresci zaje¢ do wyboru z wychowania fizycznego zostaty opracowane
zgodnie z wymogami Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 czerwca 2012 r.
w sprawie dopuszczania do uzytku w szkole programéw wychowania przedszkolnego
i programOw nauczania oraz dopuszczania do uzytku szkolnego podrecznikow (Dz. U. z dnia
3 lipca 2012 r.). Zgodnie z wytycznymi prezentowany program sktada si¢ z nastgpujacych
Czesci:

1. Szczegbtowe cele ksztatcenia i wychowania

2. Tresci nauczania - precyzuje je nauczyciel w przyjetym przez siebie porzadku. Program
powinien by¢ mozliwy do stosowania w codziennej pracy ( a nie "schowany do szuflady",
zatem tresci Ssa przedstawione szczegotowo. Nie potrzebny jest w takim rozwiazaniu
dodatkowy dokument - plan pracy czy plan wynikowy. Przyjeto planowanie tresci za pomoca
cykli. Dodatkowo w prezentowanym programie pokazano zwiazek celéw zapisanych w
cyklach tematycznych ze szczeg6towymi celami ksztatcenia i wychowania.

3. Sposoby osiagania celow ksztatcenia i wychowania, z uwzglednieniem mozliwosci
indywidualizacji pracy w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci uczniow oraz warunkdw, w
jakich program bedzie realizowany. Punkt ten moze zawiera¢ informacje dotyczace
stosowanych metod, technik, form organizacyjnych, srodkow, wykorzystywanej bazy
dydaktycznej, praca z uczniem o réznych zdolnosciach (sposoby indywidualizacji pracy z
uczniem). W prezentowanym programie jednak, punkt ten, ze wzgledu na ograniczona
objetos¢ tekstu, przedstawiono skrotowo.

4. Opis zatozonych osiagnig¢ ucznia.
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5. Propozycje kryteriéw oceny i metod sprawdzania osiagnie¢ ucznia. W punkcie tym jest tak
naprawde zaprezentowany przedmiotowy system oceniania (przedmiotowe zasady oceniania).
Powinny by¢ zawarte takie informacje, jak:

a) obowiazujace akty prawne, cele oceniania,

b) obszary i przedmioty oceniania, za ktére nie wystawiane beda stopnie szkolne,

C) obszary i przedmioty oceniania, za ktore wystawiane beda stopnie szkolne,

d) wymagania na poszczeg6lna ocene semestralng — koncoworoczna,

e) sposdb przejscia od ocen biezacych do oceny semestralnej i koncoworocznej,

f) narzgdzia ewaluacyjne (programu, pracy n-la itd.). W niniejszym programie

przedstawiono tylko punkt b i c. Warto nadmieni¢, ze w piatym punkcie programu nalezy
gtdwnie przedstawi¢ jak beda sprawdzane osiagniecia ucznia (czyli efekty, ktore znajduja sie
w 4 punkcie programu)

Program zostat opracowany w ramach przedmiotu Zaawansowana Dydaktyka Wychowania
Fizycznego, realizowanego w Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego

w Poznaniu.

Punkt 1.
Szczegdtowe cele ksztatcenia i wychowania:

1.
2.

3.

Rozwijanie pasji zwiazanych z turystyka piesza i rowerowa.
Bezpieczne — zgodne z przepisami i zasadami turystyki, poruszanie si¢ po drogach
publicznych, szlakach rowerowych i pieszych.

Doskonalenie  umiejetnosci  orientacji

przestrzennej

we

rozpoznawanie form ochrony przyrody i dziedzictwa kulturowego.
Pogtebienie tozsamosci narodowej i lokalnego patriotyzmu: rozumienie znaczenia
zabytkow i dotrzeganie piekna przyrody.
Dokonanie samooceny mocnych i stabych cech charakteru pod katem radzenia sobie w
warunkach terenowych.
Podnoszenie wilasnego potencjatu zdrowia poprzez harmonijny rozwdj ukfadu
krazeniowo — oddechowego.

4.

5.

6.

Punkt 2.
Tresci nauczania:

wihasnym

regionie:

Forma aktywnosci fizycznej — TURYSTYKA PIESZA | ROWEROWA

Liczba

Realizacja celu

. | Cele cykli ksztatcenia  i| Tematy lekcji
godzin .
wychowania
8 Cykl I (4 godz./ X 2)= 8 godzin (Cele z pkt. 1) |1. Wspottworzymy

POSTAWY: Uczen/Uczennica:

*porusza si¢ po szlakach turystyki pieszej,
pamietajac o bezpieczenstwie wlasnym i innych;
*rozumie, jak wazng funkcje w aktywnosci
rekreacyjnej czlowieka, odgrywa kontakt z
przyroda;

*zachowuje si¢ godnie w miejsca sakralnych
(kosciot sw. Wawrzynca w Zaniemyslu)

wyprawe piesza po
malowniczym terenie
gminy Zaniemysl,
wokdl J. Raczynskiego
I nad rzeka Warta.
Przy tym doskonalimy
umiejetnosci niezbedne
do radzenia sobie w
terenie.
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UMIEJETNOSCI: Uczen/Uczennica:

*umie przygotowaé suchy prowiant i zakupié
odpowiednig ilos¢ kietbas na ognisko;

*potrafi czytaé mape, poprawnie wskazuje
kierunek marszu okreslajac azymut za pomoca
kompasu;

*potrafi opowiedzieé¢ grupie o malowniczym
przebiegu trasy Sciezki przyrodniczej ,,Eekno k/
Zaniemysla” (3km) oraz niebieskim szlaku
turystyki pieszej(wokdt J. Raczynskiego i nad
rzeka Warta: ,,Zaniemysl>Zwola>Bialy Gosciniec
> Majdany > Zaniemysl” (13 km)

* umie rozpali¢ ognisko w terenie, pamieta 0
zasadach bezpieczenstwa;

* potrafi dokona¢ samooceny  wlasnych
umiejetnosci radzenia sobie w warunkach
terenowych;

WIADOMOSCI: Uczen/Uczennica:

*wie jak bezpiecznie rozpali¢ ognisko w terenie;
*wie jak pracowaé z mapa i kompasem,;

*zna zasady poruszania si¢ kolumny pieszej po
szlakach turystyki pieszej;

*wie na czym polega dokonanie samooceny;

SPRAWNOSC FIZYCZNA: Uczen/Uczennica:
*wzmacnia ogdlna wydolnos¢ tlenowg organizmu.
*rozwija zdolnosci motorycze : koordynacje.

1,2

[EEN

N

(op}

2. Plyniemy promem
na wyspe Edwarda na

J.  Raczynskim w
Zaniemyslu,

rozpalamy ognisko i
wymieniamy sig

wrazeniami dokonujac
samooceny
umiejetnosci radzenia
sobie w warunkach
terenowych.

Forma aktywnosci fizycznej - TURYSTYKA PIESZA | ROWEROWA

Realizacja celu

L'CZt.)a Cele cykli ksztatcenia  i| Tematy lekcji
godzin )
wychowania

8 Cykl 11 (4 godz./ X 2) = 8 godzin
POSTAWY: Uczen/ Uczennica: 1. Pelnimy role
*zachowuje sie godnie w miejscach przewodnikow
sakralnych(kosciol kolegiacki w Srodzie WIkp., podczas wyprawy
kosciol w Winnej Gorze i kapliczka w Pyzdrach) |4 rowerowej  szlakiem
*dba o0 bezpieczenstwo wlasne i innych Adama Mickiewicza.
uczestnikow wycieczki; 2 Analizujemy przebieg
*rozwija wlasng tozsamos¢ narodowa i rozumie trasy na mapie i
potrzebe kultywowania dziedzictwa przodkow; 4 opowiadamy 0
*jest emocjonalnie zwigzany z grupa, aktywnie najciekawszych
uczestniczy wspoltworzac zajecia turystyczne; 5 atrakcjach

turystycznych.

UMIEJETNOSCI: Uczen/ Uczennica:
* umie przygotowaé¢ rower do jazdy; 1
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*potrafi wcieli¢ si¢ w role przewodnika wycieczki
rowerowej, sprawnie postuguje si¢ mapa.
*dostrzega piekno fauny i flory znajdujacej si¢ w
Rezerwacie faunistycznym ,,Debno n/Warta oraz
Zerkowsko-Czeszewskim Parku Krajobrazowym;
*potrafi pracowa¢ z mapa, wskazuje kierunek
jazdy i odlegtosé do najblizszego celu;

WIADOMOSCI: Uczen/ Uczennica:

*zna wybrane przepisy ruchu drogowego;

*zna przebieg szlaku Adama Mickiewicza w
powiecie §redzkim (Sroda WIkp.>Winna Goéra
>Mitostaw>Pyzdry>Ruda Komorska > Smietow >
Zerkéw > Debno n/Warta > Nowe Miasto
n/Warta) ;

*wie kim byli i co robili Adam Mickiewicz i gen.
J.H Dabrowski oraz zna ich zastugi na polu
pokrzepiania serc Polakdw;

SPRAWNOSC FIZYCZNA: Uczen/ Uczennica:
*rozwija wytrzymalos¢ sitowa;
*wzmacnia miesnie konczyn dolnych

(o]

Forma aktywnosci fizycznej —- TURYSTYKA PIESZA | ROWEROWA

Liczba

Realizacja celu

. | Cele cykli ksztatcenia 1| Tematy lekcji
godzin .
wychowania
8 Cykl 111 (4 godz./ X 2) = 8 godzin

1. Wspoéltworzymy
POSTAWY: Uczen/ Uczennica: wyprawe  rowerows:
*zachowuje si¢ w sposob godny w miejscach ,,Od pierszych Piastow
sakralnych: (kosciot w Gieczu, Bagrowie, do pierwszych
kapliczka w Dominowie) 4 Sredzian”.
*pbezpiecznie korzysta z naturalnego sprzetu
podczas zabaw i gier; 3
*ksztaltuje poczucie patriotyzmu narodowego i 2. Uczestniczymy
lokalnego podczas wycieczki rowerowej: ,, Od aktywnie w organizacji
pierwszych Piastéw do pierwszych Sredzian” 4 wczesniej  poznanych
*wspoluczestniczy w rekreacji na $§wiezym zabaw i gier
powietrzu dokonujac pomiarow sport-testerem; |6 rekreacyjnych.

Analizujemy dane
UMIEJETNOSCI: Uczen/ Uczennica: zarejestrowane przez
*organizuje aktywna rekreacje na $wiezym sport-tester pod katem
powietrzu, prowadzi zabawy i gry ruchowe; 6 wplywu aktywnosci
*potrafi, wspolnie z nauczycielem, dokonaé fizyczenej na zdrowie
analizy parametrow ze sport-testera pod katem psycho-fizyczne.
wplywu AF na zdrowie psycho — fizyczne. 6
*umie uatrakcyjnié zajecia poprzez
wykorzystanie naturalnych przyborow | 1
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terenowych;

*planuje trase wycieczki rowerowej:
pierwszych Piastéw do pierwszych Sredzian”;
*przygotowuje rowery do jazdy;
*przygotowuje i przedstawia przed grupa
informacje dotyczace najwazniejszych sredzkich
zabytkow.

,Od

WIADOMOSCI: Uczen/ Uczennica:

*zna histori¢ wlasnego regionu: (Dworek w
Koszutach — Muzeum Ziemi Sredzkiej, Giecz -
Grodziszczko->Rezerwat Archeologiczny, sredzka
starowka;)

*wie jak w sposéb ciekawy i atrakcyjny mozna
zorganizowa¢ zajecia rekreacyjne;

*zna zasady bezpiecznego poruszania Si¢ w
kolumnie pieszej;

SPRAWNOSC FIZYCZNA: Uczen/ Uczennica:
*ksztattuje  wytrzymalo§¢  migsni  konczyn
dolnych;

* rozwija zdolnosci motoryczne: sile, szybkosé,
koordynacje.

o1 w

Forma aktywnosci fizycznej - TURYSTYKA PIESZA | ROWEROWA

Liczba

Realizacja celu

. | Cele cykli ksztatcenia  i| Tematy lekcji
godzin )
wychowania
8 Cykl 1V (4 godz./ X 2) = 8 godzin 1.  Wyruszamy na
wyprawe  rowerows,
POSTAWY: Uczen/ Uczennica: zglebiamy dziedzictwo
*Dba o0 bezpieczenstwo wszystkich uczestnikéw naszej malej ojczyzny
wycieczki; 2 odwiedzajac Zamek w
*Pamieta 0o tym aby kazda osoba zalozyla Karniku, Palac i Degby
kamizelke odblaskowa 2 Rogalinskie,
*Dostrzega wybitne wartosci  przyrodnicze Wielkopolski Park
Wielkopolskiego Parku Narodowego; 4 Narodowy.
*Zachowuje wlasciwa kulture bycia, odpowiednia
do miejsc kultu religijnego i dziedzictwa |4
narodowego;
*Rozumie potrzebe dokonania samooceny 2. Podsumowujemy
umiejetnosci radzenia sobie w warunkach |5 piesze i  rowerowe
terenowych podczas turystki pieszej i rowerowej; wedrowki po naszym,
pigknym, §redzkim i
UMIEJETNOSCI: Uczen/ Uczennica: 1 wielkopolskim
*Potrafi sprawdzi¢ stan techniczny rowerdow; regionie. Dzielimy sie
*Umie zadbaé o bezpieczenstwo wlasne |2 wspolnymi
pozostatych cztionkdw grupy; doswiadzeniami.
*Potrafi dokona¢ samooceny wisnych
umiejetnosci  radzenia sobie w warunkach|5
terenowych podczas turystyki pieszej i
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rowerowej;

* Potrafi, w sposob kulturalny i dyskretny, zrobi¢
zdjecia 1 nagra¢ krotkie filmiki w miejscach o
wybitnych walorach kulturowych. 4

WIADOMOSCI: Uczen/ Uczennica: 3
*Wie kim byl hrabia Wiladystaw Zamoyski z
Koérnika i zna jego zastugi na polu odzyskania|4
przez Polske Morskiego Oka w Tatrach;

*Zna najwazniejsze formy ochrony przyrody w
Wielkopolsce; 1
*Zna wybrane wydarzenia historyczne dotyczace:
Koérnika; Mosiny, Puszczykowa, Rogalina;

*Wie jak wazny, dla zachowania zdowia psycho- |6
fizycznego czlowieka, jest regularny kontakt z
przyroda. 6

SPRAWNOSC FIZYCZNA: Uczen/ Uczennica:
*Ksztattuje ogolng wytrzymatosé tlenowa;
*Wzmacnia  wytrzymalos¢ miesni  konczyn
dolnych w czasie marszu i jazdy na rowerze;

Punkt 3.

Sposoby osiagania celéw ksztatcenia i wychowania, z uwzglednieniem mozliwosci
indywidualizacji pracy w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci uczniébw oraz warunkow, w
jakich program bedzie realizowany.

W przedstawionej idei zaje¢ do wyboru z wychowania fizycznego postawiono na $cista
wspotprace nauczycieli i uczniow, w celu wspéttworzenia wycieczek pieszych i rowerowych.
Na czwartym etapie edukacyjnym uczniowie i uczennice staja przed koniecznoscia dokonania
bardzo waznych wybordéw. Obieraja oni dalsza zyciowa droge. Dlatego niezbeda zdolnoscia
do opanowania przez mtodziez, wydaje si¢ umiejetnos¢ samodzielnego podejmowania decyzji.
W zwiazku z powyzszym w ukazanej koncepcji zaje¢ zwrdcono uwage na doskonalenie przez
uczniow sztuki samodzielnego podejmowania decyzji, rowniez tych, dotyczacych
catozyciowej troski o ciato i zdrowie. Takze wskazanie przez uczniéw wiasnych mocnych i
stabych stron pod katem radzenia sobie w warunkach terenowych ma stuzy¢ gitebszemu
poznaniu siebie i dokonaniu rzetelnej oceny wtasnych mozliwosci.

W osiagnieciu celow wykorzystano szereg srodkdw jakie niesie ze soba turystyka piesza i
rowerowa. Warto wymieni¢: licznik rowerowy, kompas, mapy topograficzne, sport tester. Ten
ostatni pozwala ustali¢ odpowiednie parametry wysitku fizycznego, tak aby stuzyt on,
rozwojowi wiasnego potencjatu krazeniowo — oddechowego.

Punkt 4.
Opis zatozonych osiagnie¢ ucznia:

Zajecia z turystyki pieszej i rowerowej maja charakter rekreacyjno — zdrowotny.
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Zwrocono szczegblna uwage na to, aby uczniowie utrwalili podczas zaje¢ zachowania i
umiejetnosci wptywajace na bezpieczenstwo poruszania si¢ po drogach publicznych, szlakach
rowerowych i pieszych.

Kazdy z uczniéw winien opanowac

1)sztuke planowania trasy wycieczki rowerowej we wiasnym regionie, a takze

2)naby¢ zdolnos¢ dokonywania samooceny wiasnych. umiejetnosci radzenia sobie w
warunkach terenowych, podczas turystyki pieszej i rowerowej.

Ponadto, uczestnicy wypraw pieszych i rowerowych powinni

3)umie¢ stosowaé poznane przepisy ruchu drogowego i zasady turystyczne, potrzebne do
bezpiecznego poruszania si¢ po drogach publicznych, szlakach rowerowych i pieszych.
4)Uczniowie poszerza takze wiasna wiedzg¢ o informacje dotyczace wptywu regularnego
kontaktu z przyroda, dla zachowania zdrowia psycho-fizycznego cztowieka. Oprocz tego
mtodzi Polacy i Polki

5)pogiebia poczucie tozsamosci narodowej i uswiadomia sobie potrzebe pomnozenia
dziedzictwa wiary i kultury naszych przodkow. Nowe tresci pozwola takze na

6)dostrzeganie przez uczniéw pozytywnego oddziatywania pieszej i rowerowej aktywnosci
fizycznej w terenie dla zdrowia psycho-fizyczno-spotecznego cztowieka.

Mamy nadzieje, ze uczestnictwo miodziezy w przedstawionych zajeciach, wptynie na
wyrobienie przez nich postaw catozyciowej troski o ciato i zdrowie.

Punkt 5.
Propozycje kryteriow oceny i metod sprawdzania osiagni¢¢ ucznia:

Zgodnie z zapisem w pierwszej czesci artykulu ponizszej skupimy si¢ wylacznie na
przedstawieniu sposobow sprawdzania i oceniania osiagnieé uczniow (zgodnie z punktem
4)).

1. Obszary oceniania bez stopni szkolnych:

a)

* Obszar: W (Wiadomosci)

* Przedmiot oceny: Uczen: wie jak wazny jest regularny kontakt z przyroda, dla
zachowania zdowia psycho-fizycznego cztowieka

* Narzedzia/formy stosowane przy ocenianiu: Uczniowie podzieleni na dwie grupy. Na
zakonczenie ostatnich zaje¢, kazda z grup przedstawia krotka prezentacje multimedialna
na temat: Wplyw przyrody a zachowanie zdrowia psycho-fizycznego przez cztowieka.

b)

* Obszar: U (Umiejetnosci)

* Przedmiot oceny: Uczen: potrafi dokonaé samooceny wlasnych umiejetnosci radzenia
sobie w warunkach terenowych podczas turystyki pieszej i rowerowej;

* Narzedzia/formy stosowane przy ocenianiu: Samoocena za pomocg metody SWOT - (S
(Strengths) — mocne strony; W (Weaknesses) — skabe strony; O (Opportunities) — szanse; T
(Threats) — zagrozenia).

c)

* Obszar: P (Postawy)

* Przedmiot oceny: Uczen: dostrzega pozytywne oddzialywanie pieszej i rowerowej
aktywnosci fizycznej w terenie dla zdrowia psycho-fizyczno-spolecznego cztowieka.

* Narzedzia/formy stosowane przy ocenianiu:  Aktywny udzial w zajeciach z
wykorzystaniem sport-testera. Uczniowie, wspdlnie z nauczycielem, analizuja dane
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zarejestrowane podczas wysitku, pod katem wplywu na zdrowie psycho — fizyczne
cztowieka.

Wspdlna dyskusja nt. znaczenia turystyki pieszej i rowerowej dla rozwoju spolecznego
populacji ludzkiej.

d)

* Obszar: P (Postawy)

* Przedmiot oceny: Uczen: poglebia poczucie tozsamosci narodowej i uswiadamia sobie
potrzebe pomnozenia dziedzictwa wiary i kultury naszych przodkow.

* Narzedzia/formy stosowane przy ocenianiu: Podczas kazdej z wycieczek nauczyciel i
uczniowie omawiajg zwiedzane miejsca kultu religijnego i dziedzictwa narodowego.

Po zakonczeniu wycieczek ogladanie i analizowanie zdje¢ i krotkich filmikéw
wyswietlanych w szkolnej sali multimedialnej.

2. Obszary oceniania stopniem szkolnym:

a)

* Obszar: U (Umiejetnosci)

* Przedmiot oceny: Uczen: umie stosowaé poznane przepisy ruchu drogowego i zasady
turystyczne, potrzebne do bezpiecznego poruszania si¢ po drogach publicznych, szlakach
rowerowych i pieszych;

* Narzedzia/formy stosowane przy ocenianiu: Sprawdzian praktyczny, sprawdzajacy
umiejetnosci stosowania poznanych przepisow ruchu drogowego i zasad turystycznych;
(sprawdzian odbedzie si¢ na szkolnym placu, wczesniej przygotowanym)

* Kryteria oceny na poszczegolne stopnie szkolne: Kazdy uczen losuje jeden zestaw zadan -
(5 zadan). Jesli uczen wykona poprawnie wszystkie 5 zadan, dostaje zadanie na ocene 6.

Skala ocen: 5 zadan poprawnie - ocena 5
4 zadania poprawnie = ocena 4
3 zadania poprawnie = ocena 3
2 zadania poprawnie = ocena 2
1 zadanie poprawnie = ocena 1

b)
* Obszar: U (Umiejetnosci)
* Przedmiot oceny: Uczen: potrafi zaplanowaé trase wycieczki rowerowej i pieszej we
wlasnym regionie
* Narzedzia/formy stosowane przy ocenianiu: Wspottworzenie planu wycieczki rowerowej i
pieszej oraz prowadzenie pojedynczych czesci zaje¢ przez ucznidbw-> w celu inspiracji do
wykonania autorskiego planu wycieczKi pieszej i rowerowej.
* Kryteria oceny na poszczegOlne stopnie szkolne:
Wykonanie przez kazdego z wucznidbw planu wycieczki pieszej 1 rowerowej,
zawierajacego:

1) mapke zaplanowanej trasy;

2) kolejnosé¢ odwiedzanych miejsc;

3) czas trwania wycieczki;

4) dhugosé trasy w kilomertach;

5) informacje nt. odwiedzanych miejsc dziedzictwa narodowego oraz miejsc 0
wybitnych walorach przyrodniczych;
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-Oddanie samodzielnie wykonanego planu wycieczki zawierajacego 5 wyzej
wymienionych elementéw = ocena 5

-Brak jednego z elementéw = jedna ocena w doét.
-Przy udokumentowanej realizacji planu wycieczki np. (wspdlnie z rodzicami) = ocena 6

C)

Dodatkowo oceniane stopniem szkolnym beda:

1)przygotowanie do lekcji,

2)zaangazowanie,

3)czynne uczestnictwo w zajeciach. Jednakze, ze wzgledu na ograniczenia tekstowe i
znajomosé oceniania ze strony nauczycieli nie zostalo to zamieszczone.
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Monika Szlawieniec-Reczuch
Zdrowe wychowanie dziecka” cz. 1 ZDROWE ODZYWIANIE

Wiadomosci, ktére chce Panstwu przekaza¢ uzyskatam w trakcie moich studiow na AWF
Wroctaw, wizyt u dietetyka, oraz w oparciu 0 najnowsze badania naukowe, opisane w
literaturze:
,Czy wiesz, co jesz? Poradnik konsumenta, czyli na co zwracaé uwage, robiac
codzienne zakupy”, K. Bosacka, M. Koztowska- Wojciechowska.
— ,Jak zy¢ dtugo i zdrowo”, M. Tombak.
— ,,0dzywiaj dziecko w zgodzie z natura”, B. Zak-Cyran.
— ,.Swiadome zakupy czyli co naprawde kupujemy”, P. Thomas.
— ,,Ekomedycyna- Nie bojmy sie raka i chordb serca, J. Maslanky.
— ,.Zywnosé twoj cudowny lek”, J. Carper.
— ,Nowoczesne zasady odzywiania”, T. Colin Campbell, Thomas M. Campbell.

Autorzy tych ksiazek to lekarze specjalisci chordb wewnetrznych, chirurdzy, profesorowie,
specjalisci ds. zywienia, badacze naukowi. Autor ostatniej pozycji nalezy do czotowki
naukowcow zajmujacych si¢ od ponad 40 lat badaniami nad zywieniem, przeprowadzit tzw.
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badanie chinskie- najpetniejsze i najbardziej wnikliwe badanie wplywu odzywiania na
zdrowie, jakiego kiedykolwiek dokonano.

~NIEZALEZNIE OD TEGO, KTO BYL OJCEM CHOROBY, ZLA DIETA BYLA NA
PEWNO JEJ MATKA?” ( przystowie chinskie)

Wigkszos¢ z nas uwaza, ze to geny powoduja choroby, nie jest to jednak do konca prawda.
Przekaz genetyczny jedynie w ok. 3% do 5% moze by¢ odpowiedzialny za mozliwosé
wystapienia choroby przewlektej. Najbardziej istotne jest to co spozywamy, pOzniej czym
oddychamy oraz stan srodowiska w jakim zyjemy. Istnieja przekonujace dowody naukowe na
to, ze obecne choroby, tzw. cywilizacyjne: uktadu krazenia, nowotwory, cukrzyca, choroby
zwyrodnieniowe moga ustapi¢ pod wptywem wiasciwej diety. Mozna wigc zapobiegaé przez
wlasciwe odzywianie chorobom uznanym za genetycznie dziedziczone. Zanim zaczniemy
prawidtowo odzywiac nasze dzieci, musimy zacza¢ od nas samych. Troska o dziecko powinna
rozpocza¢ si¢ juz od momentu jego poczecia. Bardzo wazna jest dbatos¢ o dietg przysziej
matki jak i ojca. Biedy zywieniowe szczegdlnie matki przyniosa negatywne skutki w zyciu
dziecka. Wystarczy pot roku wczesniej zmieni¢ styl zycia i odzywiania. Przedstawiam kilka
wytycznych dla przysztych, jak i obecnych rodzicow:

Ograniczy¢  spozywanie produktow spozywczych wysoko przetworzonych tzn.:
rafinowanych, hydrolizowanych, destylowanych, z dluga data przydatnosci do spozycia,
sztucznie barwionych i aromatyzowanych, pasteryzowanych, homogenizowanych i
wzbogacanych konserwantami. Zywno$é powinna by¢ w formie nieprzetworzonej, jesli jest to
tylko mozliwe, wéwczas ma wysoka wartos¢: protein, witamin, enzyméw, aminokwasow.
Najlepiej jak najwigcej zywnosci wytwarza¢ samemu, mamy wtedy pewnos¢ co do jej sktadu i
pochodzenia.

Usuna¢ z kuchni sztuczne przyprawy rodzaju: sosy sojowe, magii, jarzynki- zawieraja
szkodliwy glutaminian sodu ( E 621)- wzmacniacz smaku i zapachu, w nadmiarze powoduje
bole gtowy, kotatanie serca, choroby przewodu pokarmowego.

Unika¢ soli spozywczej pozbawionej mikroelementdéw potasu, wapnia i magnezu, spozywac
natomiast s6l morska jodowana, ktdra jest najzdrowsza ale w minimalnej ilosci ( 1 tyzeczka
dziennie tacznie we wszystkich potrawach).

Zwrdci¢ uwage na grzyby i plesnie na pokarmie. Jezeli zauwazymy cho¢ troche plesni nie
odkrawajmy chorego miejsca tylko wyrzué¢my caty produkt, bo jest caty skazony. Szczegolnie
duzo plesni moze by¢ na orzechach i suszonych owocach, na nie zwracajmy szczeg6lna
uwage. Ponadto suszone owoce konserwowane sa czesto siarczanami, dlatego przed
spozyciem najlepiej je sparzy¢ wrzatkiem.

Ograniczy¢ kontakt z pestycydami i herbicydami w zywnosci, aby to zrobi¢ najlepiej
spozywac¢ zywnosé organiczna, niemodyfikowana genetycznie. Znajdziemy ja we wilasnym
ogrdédku, gdzie nie bedziemy uzywaé nawozow i srodkdw owadobdjczych, u rolnika, ktorego
jestesmy pewni ze nie naduzywa chemicznych $rodkéw ochrony roslin i ,, wzbogacanych”
pasz dla zwierzat oraz w sklepach z zywnoscia ekologiczna. Najwigcej pestycyddw znajduje
si¢ w mandarynkach, pomaranczach, cytrynach, zielonych jabtkach, satacie. Aby si¢ ich
pozby¢ mozna tez doktadnie my¢ owoce i warzywa pod biezaca woda i usuwaé zewngtrzne
liscie warzyw. Zaleca sie¢ rowniez urozmaicenie diety, zeby uniknaé¢ kontaktu z jedna
substancja. Jezeli chodzi o produkty GMO, to najczesciej sa nimi: soja ( réwniez pod
postacia: lecytyna, ttuszcze roslinne), kukurydza ( réwniez pod postacia: dekstroza, guma
ksantanowa, maltodekstyna), pomidory ( réwniez pod postacia przecieru), rzepak, drozdze, wit
B2 ryboflawina ( réwniez dodawana do ptatkow $niadaniowych dla dzieci). Najlepigj
wybiera¢ produkty spozywcze od lokalnych rolnikdw, gdyz wtedy zywnos$¢ nie pokonuje

25



duzych odlegtosci, nie trzeba jej konserwowac i pryska¢, poza tym jest dojrzalsza i swiezsza.
Dobrze jes¢ owoce i warzywa sezonowe, a nie np. pomidory w srodku zimy.

Zmniejszy¢ ilos¢ lub zrezygnowa¢ z przetworzonych technologicznie weglowodanow. Jesli
dieta matki zawiera duza ilos¢ weglowodanow rafinowanych to zwigksza sie ryzyko
wystapienia u dziecka cukrzycy. Jest to rezultat uodpornienia organizmu dziecka na dziatanie
insuliny, ktorej ilos¢ wzrasta proporcjonalnie do ilosci spozytego cukru. Komorki poddawane
ciagtej stymulacji insuliny uodparniaja si¢ na jej dziatanie. Konsekwencja tego jest rowniez
zwigkszenie ryzyka wystapienia nie tylko cukrzycy, ale i choréb nowotworowych, uktadu
Krazenia, zaburzen nerwowych w tym ADHD. Dzisiejsza dieta dzieci kilkadziesiat razy
przekracza dobowe zapotrzebowanie ich organizméw na glukoze. Cukier rafinowany mozna
spotka¢ w niemal kazdym produkcie. Soki pasteryzowane dla przyktadu to ok. 8 tyzek cukru.
Ocenia sig, ze przecictna dieta obecnego cztowieka to ok. 30 tyzek cukru dziennie, gdzie 5
powinno w zupetnosci wystarczy¢ na pokrycie catodziennego zapotrzebowania. ADHD- czyli
zespo6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi osiagnat w ostatnich latach
rozmiar epidemii, zwtaszcza w krajach wysoko rozwinictych. Co 5 juz dziecko wykazuje
symptomy nadpobudliwosci. Lekarze przewaznie zapisuja leki psychotropowe np. ritalin.
Naukowcy uwazaja, ze to nie rozwiazuje sprawy. ADHD moze by¢ wynikiem nie tylko
btedow w okresie ciazy, genow ale rowniez zywienia dziecka. Powodem moga by¢ rowniez
alergie pokarmowe ( okazuje sig, ze przewaznie dziecko ktdre bardzo lubi dany produkt, jest
na niego uczulony). Leczenie symptoméw ADHD moze wspomdc suplementacja wapnia i
magnezu, poniewaz takie dzieci przewaznie maja braki tych mineratow.

Unika¢ zywnosci smazonej, gdyz podczas smazenia pod wptywem wysokiej temperatury
tworzy si¢ zwiazek rakotwérczy zwany akrylamid. Obecny jest on min.
w fast-foodach: frytkach, hamburgerach, chipsach, krakersach, prazonym ryzu.

Stara¢ si¢ nie przegrzewa¢ zywnosci, tzn. nie przegotowywac, poniewaz traci swa wartosci.

Ograniczy¢ spozycie lub zrezygnowaé z wedzonych chemicznie migs, poniewaz konserwuje
si¢ je azotynami ( szczegoOlnie niebezpieczne: E250 i E252) a kontakt z nimi w okresie ciazy
zwigksza ryzyko zachorowania dziecka na raka. Unikajac takich wedlin najlepiej upiec w
piekarniku kawatek schabu , karkowki lub indyka i w ten sposdb mamy wiasna wedling
pozbawiong chemii.

Rzuci¢ palenie — kancerogenna nikotyna i toksyczny kadm z papierosa zmniejsza dostawy
tlenu do tozyska, powodujac min. poronienia, rozszczepienie wargi, mniejsza pojemnos¢ ptuc
u dziecka.

Ograniczy¢ spozycie alkoholu, a w okresie ciazy w ogole zrezygnowa¢ z niego.
Picie w ciazy moze spowodowaé¢ u dziecka niedorozwoj uktadu nerwowego, w tym zespoét
FAS.

Zrezygnowaé¢ z napojow gazowanych typu cola, oranzada, sztuczne soki. Sa one stodzone
aspartamem i zawieraja kwas fosforowy, ktory hamuje przyswajanie wapnia i magnezu w
jelitach, co oznacza ze dla budujacego  kosci  ptodu, wapn  dociera
w ograniczonych ilosciach. Aspartam obecny jest nie tylko w napojach ale rowniez niektorych
lekach, stodzikach, stodyczach. Aspartam w organizmie cztowieka rozpada si¢ na rakotworczy
formaldehyd oraz fenyloalaning i kwas asparginowy, ktdre niszcza komorki moézgowe.
Kobiety, dzieci i osoby o niskiej odpornosci sa szczegolnie narazone na skutki ich dziatania.
Przy regularnym stosowaniu aspartam powoduje bdle gtowy, biegunki, zanik pamigci,
swedzenie skory, bole stawdw, drgawki, dezorientacje, palpitacje serca. Sztuczne napoje
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zastapic¢ najlepiej sokami warzywnymi i owocowymi z wiasnej sokowirdwki lub wyciskarki,
maja duzo witamin a zero substancji sztucznych.

Nie spozywa¢ popcornu w gotowych opakowaniach do mikrofaléwek. Zawiera on
diacetyl- aromat masta, ktory przy podgrzewaniu w mikrofaléwce uwalnia opary drazniace
skdre, oczy, btony sluzowe i drogi oddechowe. Moze tez zawieraé tetrazyne- syntetyczny
barwnik bedacy przyczyna nadpobudliwosci i astmy.

Zwigkszy¢ spozywanie warzyw zawierajacych duzo kwasu foliowego, szczegdlnie tych
zielonych: sataty, szpinaku, brokutéw, kapusty, brukselki. Poniewaz kwas foliowy zawarty w
roslinach jest podatny na dziatanie wysokiej temperatury, ktora go niszczy, nalezy spozywac te
warzywa na surowo lub dostarcza¢ go w tabletkach. Prawidtowa podaz kwasu foliowego jest
niezwykle istotna u kobiet w ciazy. W celu profilaktyki wad cewy nerwowej u ptodu, zaleca
si¢ przyjmowanie 0,4 mg kwasu foliowego dziennie, przez okres poczawszy od trzech
miesiecy przed planowana ciaza, az do 12 tygodnia. Odnosnie safaty, trzeba uwazaé¢ na
pakowang salate krojona, gdyz aby zapobiec jej psuciu ptucze si¢ ja w roztworze chloru, a
on zwigksza ryzyko uszkodzenia watroby, nerek, serca, wywotuje raka. Poza tym bakterie na
satacie uodparniaja si¢ na chlor, dlatego moga na niej przebywac nawet e.coli i listeria.

Suplementacja sztucznych witamin nie ma sensu, bo sa zle przyswajalne w czystej formie
przez organizm, jedynie pozostajac w zwiazkach, w zywnosci sa skuteczne. Jedynie wit. B12
mozna dostarcza¢ w przypadku oséb, ktore sa na diecie wegetarianskiej, rosliny z gleby
czerpia ja obecnie w sladowych ilosciach bo jest wyjatowiona pestycydami. Kwas foliowy
tylko w przypadku kobiet w ciazy i 0séb spozywajacych bardzo mato warzyw zielonych.

Unika¢ w ciazy ryb, ktore maja tendencje¢ do kumulowania rteci: tunczyka i rekina. Pozostate
gatunki morskie! sa bezpieczne, a nawet wskazane, szczegolnie: tosos niehodowlany, makrela,
dorsz, sola.

Zwigkszy¢, szczegblnie w czasie ciazy ilos¢ ptynow, przede wszystkim wody niegazowanej
niskozmineralizowanej lub zrddlanej do 8 szklanek dziennie. Woda jest niezbedna dla
rozwijajacego sie dziecka, ktore dzieki duzej ilosci wod ptodowych ma komfortowe warunki
do rozwoiju.

Kiedy urodzi si¢ juz dziecko zalecane jest karmienie piersia tak dtugo jak to jest mozliwe.
Pokarm dostarcza pozadanych bakterii, ktdre chronia organizm przed infekcjami jelit,
wspomagaja trawienie i odpornos¢. Po mleku mamy najczesciej wprowadza sie mleko
modyfikowane i odzywki na bazie soi. W niektorych panstwach np. w Nowej Zelandii
odzywki te sa wycofywane. Zawarte w przetworzonej soi izoflawony moga spowodowaé
zatrzymanie wzrostu dziecka, obnizenie wydajnosci systemu immunologicznego, nienaturalna
stymulacje hormondw, zmniejszenie przyswajania niektérych jonow metali, tj. Cu, Fe, Zn,
Mn, Ca. Naukowcy stwierdzili, ze dziecko karmione odzywka sojowa otrzymuje estrogen w
ilosci rownowaznej 5 tabletkom zapobiegajacym ciazy. Mleko krowie (od 3r.z) jest bardzo
kontrowersyjnym produktem, ktére ma swoich przeciwnikéw i zwolennikdw. Czgsto
wywotuje alergie i nietolerancje laktozy. Obecnie mleko jest poddawane procesowi
pasteryzacji i homogenizacji. Pasteryzacja za pomoca wysokiej temperatury eliminuje bakterie
z mleka, ale réwniez wit. A, C, D i enzym- fosfataze, ktorej zadaniem jest przyswojenie
wapnia. Dlatego najlepiej pi¢ mleko poddane mikrofiltracji i pasteryzacji w niskiej
temperaturze albo z mleka zrezygnowa¢ i zastapi¢ go innymi zrddtami wapnia, np.
rozgniecione skorupki jajka, mleczka zbozowe, migdatowe, sardynki
z os¢mi, sezam, brokuty, szpinak, brukselka, kalarepa, rzezucha. Lepiej tolerowany przez
dziecko jest jogurt ale wytacznie z mleka swiezego niepasteryzowanego. Dodane do niego

27



bakterie: Streptococcus thermophilus i Lactobacillus bulgaricus wstepnie trawia cukier
mleczny- laktoze zanim trafi ona do przewodu pokarmowego cztowieka, ktéremu brakuje
odpowiednich enzymoéw. Jogurty smakowe i zamrozone nie maja juz takich wilasciwosci.
Pozostajac przy temacie mleka dodam, ze najnowsze badania ktore opisat w swojej ksiazce C.
Campbell dowodza, ze mleko i produkty mleczne nie powinny by¢ w ogéle spozywane lub
powinny by¢ ograniczone do minimum. Podaje Panstwu te informacje, nie po to aby odwies¢
od picia mleka, ale aby mie¢ swiadomosé tej gorszej strony mleka, ktora na razie jest
udowodniona na poziomie badan naukowych ale niestety jeszcze nie poparta przez wigkszosé
lekarzy i specjalistéw do spraw zywienia. Mleko jest pokarmem, ktére dostarcza wielu obcych
biatek, nasladujac nasze wiasne. Jezeli w organizmie cztowieka ztozony proces rozpoznawania
wiasnych biatek i atakowania obcych jest zaktécony, doprowadza to do chordb
autoimmunologicznych, np.: cukrzycy, stwardnienia rozsianego. Inicjacja choroby nastepuje
gdy niemowlg jest karmione mlekiem matki niewystarczajaco diugo ( mniej niz 2 mc-e), a
zamiast tego dostaje mleko krowie. Mleko trafia do jelita cienkiego, gdzie jest niedostatecznie
roztozone i moze si¢ z jelita dosta¢ do krwi, gdzie uklad odpornosciowy rozpoznaje
niestrawione biatka jako najezcOw, niszczac je. Traci tym samym zdolnos¢ do odrozniania
fragmentow biatka krowiego od wiasnych biatek, bo sa podobne i moze niszczy¢ réwniez
wiasne komorki np. trzustki. Mleko moze powodowaé réwniez osteoporoze. Naukowcy
wyjasnili to, ze biatko zwierzece, w przeciwienstwie do roslinnego zwigksza ilos¢ kwasow w
organizmie, zakwaszajac go. Organizm nie lubi srodowiska kwasnego, dlatego zwalcza kwasy.
Aby je zneutralizowaé uzywa wilasnego wapnia pobieranego z kosci. Jego utrata ostabia je,
narazajac na wigksze ryzyko ztaman. Poza tym spozywajac biatko zwierzece w ilosci
przekraczajacej 20 g na osobg, narazamy si¢ na wystapienie kamieni nerkowych. W
eksperymentach naukowych kazeina- biatko mleka podawane szczurom, powodowata
wystapienie nowotworow. Natomiast biatka roslinne np. gluten nie powodowaty rozwoju
nowotwordéw przy obecnosci czynnikow rakotworczych ze s$rodowiska jak i podatnosci
genetycznej. Campbell dowiodt réwniez na podstawie badan na ludnosci chinskiej, ze biatko
odzwierzece w diecie ma tak silne dziatanie, ze zmieniajac jego ilos¢ w pozywieniu mozemy
~Wihaczac¢” i ,, wytacza¢” rozwoj nowotwordw i innych choréb. Biatko pochodzace ze zrodet
odzwierzecych, wiec nie tylko mleko ale rowniez mieso w ilosci przekraczajacej 50-60g na
osobe dziennie moze powodowac¢ powazne choroby. Bezpieczna porcja wg tych wytycznych
to jeden kotlet lub sztuka migsa wielkosci wtasnej zacisnigtej pigsci na dzien. Wedtug
naukowca najbardziej wartosciowa i chroniaca przed chorobami jest dieta roslinna zawierajaca
biatka i weglowodany z produktow petnoziarnistych, nieprzetworzonych i nierafinowanych.

Jak powinno wyglada¢ prawidtowe zywienie aby pokarm magt nie tylko dostarczac¢ energii ale
i leczy¢? Postuze sie piramida zywienia dla dzieci. Wazne jest spozywanie codziennie réznych
produktéw z kazdego poziomu piramidy. Réznorodno$¢ produktéw chroni dzieci przed
niedoborami pokarmowymi i zabezpiecza przed kumulacja zbyt duzej ilosci jednego rodzaju
niezdrowych substancji, konserwantow, czy toksyn.

Nowa piramida zywieniowa

Piramida przewiduje podziat na pietra, ktére w graficzny sposéb ustalaja zasady odzywiania.
Podstawa nowej piramidy zywienia (cho¢ z jedzeniem nie ma to duzo wspdlnego) jest sport
i aktywnos¢ fizyczna. Jak wida¢ ponizej, ruch jest baza bez ktorej nie ma sensu planowac
zmiany trybu zycia na zdrowszy. Zajmuje | podstawowy poziom.

28



SWISsS
CONTRIBUTION

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Wg
Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie

Il poziom zajmuja produkty z petnego przemiatu, ktére powinny by¢ spozywane do
wigkszosci positkbw w ciagu dnia. Podobnie jak w starej piramidzie znajduja si¢ tu
weglowodany, ale tylko te pochodzace z pieczywa pelnoziarnistego, naturalnego ryzu
brazowego, pszenicy, orkiszu, aramantusa, kaszy gryczanej, jaglanej i jeczmiennej, ktore
dostarczaja witamin z grupy B mineratdw, skrobi i btonnika. Produkty petnoziarniste sa
nieoczyszczone z otoczki ziarna. Najzdrowsze jest pieczywo petnoziarniste na zakwasie.
Dobry chleb jest niebarwiony karmelem, posiada ciemna barwe ze wzgledu na zawarte w
mace tuski ziarna, jest cigzki, ,,nienadmuchany” lekko mokry w srodku, po przekrojeniu
powinien niemal lepi¢ si¢ do noza, nie plesnieje a zachowuje $wiezos¢ nawet tydzien.
Najlepiej kupowa¢ lub samemu piec graham ( maka typu 1850) i razowiec( 2000) z petnego
przemiatu. Obecne w kaszach i produktach petnoziarnistych weglowodany sa weglowodanami
ztozonymi. Wchtaniaja si¢ one wolniej z przewodu pokarmowego i w zwiazku z tym poziom
glukozy we krwi rosnie stopniowo. Weglowodany ztozone maja dziatanie uspokajajace mozg.
Dzieci chetniej jedza produkty zbozowe w formie ptatkdéw $niadaniowych. Lepiej jednak nie
przyzwyczaja¢ ich do ptatkbw mocno przetworzonych- dostadzanych, czekoladowych, ktére
raczej mozna nazwac stodyczami a nie zdrowym sniadaniem. Takie platki zawieraja mato
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btonnika, za to duza ilos¢ cukru. Zadziataja jak zastrzyk energii, tyle ze na krétko. Cukier
bardzo szybko znajdzie sie we krwi, to spowoduje wzrost poziomu insuliny, ktora bedzie go
neutralizowa¢, co z kolei sprawi, ze dziecko za chwile poczuje si¢ gtodne. Poza tym do
ptatkdbw sa czesto dodawane ttuszcze trans, sol, mleko w proszku i sztuczne barwniki.
Najzdrowsze ptatki sniadaniowe to: otreby lub muesli z pelnego ziarna i dorzucone do tego
pestki stonecznika, orzechy, suszone morele czy rodzynki. Aby organizm lepiej strawit
skrobig i wiasciwie wykorzystal mineraty obecne w zbozach jak i roslinach straczkowych,
nalezy je moczy¢ na noc w zakwaszonej np. cytryna wodzie, aby zneutralizowa¢ zwiazKi
fitynowe. Rano nalezy wodg wyla¢ i ziarna gotowac w $wiezej wodzie. Dobrym sposobem jest
rowniez maltozowanie mleczkiem migdatowym.

( ok. 5 stodkich migdatow zetrze¢ na drobnej tarce. Nastepnie utrze¢ je w mozdzierzu,
dolewajac stopniowo 1,5 tyzki letniej wody. W ten sposob otrzymujemy mleczko migdatowe,
ktore wlewamy do lekko przestudzonej potrawy zbozowej, mieszamy i pozostawiamy na 10
min. Taki czas wystarcza, aby skrobia przeksztaicita si¢ w lepiej strawna maltozeg). Te
wskazowki dotycza szczegblnie matych dzieci ( do 18 m-c. z.) i ludzi starszych o wrazliwym
uktadzie pokarmowym.

111 poziom to warzywa i owoce. Warzywa powinny by¢ sktadnikiem kazdego positku, owoce
zalecane sa 2 razy dziennie. Najlepiej jes¢ je na surowo lub gotowane na parze. Im bardziej
rozdrobnione i rozgotowane, tym wiegcej traca sktadnikéw odzywczych. Lepiej do garnka
wrzuci¢ warzywa w catosci ( zawsze do wrzatku) i dopiero po wyjeciu kroi¢. Wode po
zagotowaniu mozna wykorzysta¢ jako wywar, poniewaz zawiera duzo witamin i mineratow.
Odstepstwo od tej reguty stanowi pomidor-dtugo gotowany przyczynia si¢ do lepszego
wchianiania do organizmu likopenu. Warzywa i owoce sa zrodtem antyoksydantow
chroniacych przed wolnymi rodnikami, witamin, mineratow, btonnika, ktére biora udziat we
wszystkich procesach przemiany materii. Ludzie prawie w ogdle nie potrafia produkowac
antyoksydantow i dlatego nasze zdrowie zalezy od ilosci warzyw i owocOw zjadanych
kazdego dnia. Im bardziej nasycone kolorem ( odpowiadaja za niego fito sktadniki), tym
wiecej posiadaja przeciwutleniaczy: antocyjanow i polifenoli. Ciemne owoce sa zdrowsze od
jasnych, czerwone od z0ttych , kwasne od stodkich. Owoc dzikiej rézy zawiera 100 razy
wiecej witaminy C niz cytryna! Bardzo zdrowa jest tez: aronia, jagody, sliwki, czarne
porzeczki, zurawina, grejpfruty czerwone, czarne winogrona, maliny, kiwi. Z wartosciowych
warzyw warto wymieni¢: buraki czerwone, kapuste, jarmuz, baklazan, czarna rzepe, szpinak,
brokuty, kalafior, brukselke. Szczegdlnie antynowotworowe i przeciwkrzepliwe wiasciwosci
posiadaja czosnek i cebula. Nadaja sie rowniez zamiast tabletki na gardto podczas
przezigbienia lub grypy, zawieraja naturalny antybiotyk- allicyng. Zielone warzywa dobrze
jest popija¢ sokiem pomaranczowym lub skrapia¢ sokiem z cytryny, zawarte w nich zelazo
organizm lepiej przyswaja w obecnosci witaminy C. Kiszonki, np. ogorki, kapusta zawieraja
dobroczynne bakterie probiotyczne, wspomagajace uktad trawienny. Za najlepsza diete uwaza
si¢ $rodziemnomorska, ktéra obfituje w warzywa i owoce. Znaczaco zmniejsza ryzyko
wystapienia choréb cywilizacyjnych. Jednak aby nie chorowac¢ na nowotwory, cukrzyce, serce
trzeba zjada¢ kazdego dnia 500-700g warzyw i owocdéw podzielonych na 5 porcji ( za porcje
uznaje si¢ sredniej wielkosci owoc lub warzywo np. jabtko, marchew, a takze szklanke sataty,
naturalnego soku lub owocow jagodowych. Wiadomo, ze lepiej jes¢ swieze warzywa i owoce,
ale jak ich brakuje w zimie mozna siegna¢ po mrozonki. Zamrazanie zywnosci stanowi
najlepszy sposdb na zachowanie w nich cennych sktadnikéw, ich ubytek na skutek
blanszowania jest niewielki.

Jezeli mrozonki nie sa przeznaczone do szybkiego gotowania, zaleca si¢ rozmrazaé je
w lodéwce. Zmniejsza to straty witaminy C oraz spowalnia rozwoj bakterii i plesni.
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IV poziom zajmuje nabial. Zalecane spozywania nabiatlu przez dzieci to 3 porcje dziennie
mleka lub produktow mlecznych takich jak jogurty, kefiry, sery. Sktadnikiem dobrego sera,
czy to zbttego czy biatego, nie uwzgledniajac bakterii i przypraw jest wytacznie mleko.
Obecnie takie sery mozna znalez¢ gtownie bezposrednio u rolnika i w gorach
( oscypki, bryndza). Ten, ktory zawiera ttuszcze roslinne, mleko w proszku, lecytyne sojowa
czy skrobie pszenna powinien by¢ oznakowany jako produkt seropodobny, niestety w
wigkszosci tak nie jest. Ser bialy posiada duzo biatka, ale niestety wapn podczas produkcji
biatego sera w 80% pozostaje w serwatce. W rezultacie dostarcza on dziesigciokrotnie mniej
tego pierwiastka niz ser zOtty. Tymczasem aby zapewni¢ dzienna porcje wapnia wystarcza
codziennie 4 plasterki z6ttego sera. Jogurt naturalny jak juz wczesniej wspominatam jest lepiej
przyswajalny przez organizm z niedoborem enzymu laktozy. Najbardziej wartosciowy jest
probiotyczny, tzn. ze posiada bakterie probiotyczne okreslonego szczepu, np. Bifidobacterium
( rodzaj) lactis ( gatunek) DN-173 010 ( szczep). Jogurt, ktéry w swoim skiadzie zawiera
mleko pasteryzowane, skrobi¢ kukurydziana, karagen, regulatory kwasowosci- E, aromaty,
wsad owocowy z pasteryzowanymi owocami i wigksza iloscia cukru jest bezwartosciowa

papka.

V poziom to ryby, dréb, jajka, rosliny straczkowe, pestki i orzechy; zalecane spozywanie
2 razy na dzien. Produkty te sa zrodtem petnowartosciowego biatka. Ttuszcz ryb morskich,
szczegolnie tych z najzimniejszych morz dostarcza kwasow omega-3, jodu i witamin (A, D i z
grupy B), ktore poprawiaja prace mozgu, chronia przed chorobami serca i krazenia,
zapobiegaja zakrzepom i zatorom, obnizaja poziom cholesterolu i reguluja poziom
trojglicerydéw we krwi, sa dobre dla oczu i kosci, hamuja rozwéj komorek nowotworowych.
Aby skorzysta¢ w petni z rybiego ttuszczu nalezy rybe upiec lub ugotowaé, smazenie z
dodatkiem olejow roslinnych ostabia site ttuszczéw omega-3. Nie kupowaé gotowych
paluszkow, kotletéw rybnych, poniewaz nie zawsze w ich sktadzie jest 100% migsa ryby ale
tez inne zmielone czesci. Trzeba uwazaé¢ tez na ryby wedzone, czesto sa przemystowo
wedzone w roztworze chemicznym, ktory nadaje im specyficzny smak. Jesli nie gustuje si¢ w
rybach pozostaje tran, cho¢ nigdy nie bedzie tak dobrze przyswajalny jak ze spozytych ryb. Z
drobiu najlepsze sa piersi indyka lub kurczaka bez skorki, gotowane, pieczone na grillu lub
duszone bez ttuszczu. Tylko takie migso zawiera niewiele kwasow ttuszczowych nasyconych i
nieduzo kalorii. Jajka zawieraja wszystkie aminokwasy i niezbgdne nienasycone kwasy
tluszczowe. Sa dobrym zrédtem przeciwutleniaczy chroniacych nas przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Jaja to bogactwo witamin ( A, E, D, K, B12, kwasu foliowego), mineratéw ( K, S,
P, Fe, Zn), kwaséw omega- 3 i 6. Jaja najbardziej wartosciowe, to te pochodzace od kur z
hodowli ekologicznych ( oznaczenie na skorupce-O) i wolnowybiegowych ( oznaczenie 1).
Oznaczenie 2 znamionuje chow $cidtkowy, kura spedza cate zycie w zamknigtym
pomieszczeniu, natomiast oznaczenie 3 to najgorszy chow klatkowy. Jaja kurze najzdrowsze
znosza kury zielononozki, ktére kochaja wolnos$¢, jedza duzo trawy, a gdy zostang w
zamknigciu to zdychaja, dlatego hodowane sa wytacznie w gospodarstwach ekologicznych.
Orzechy zawieraja bor wptywajacy na aktywno$¢ mozgu, a tym samym na lepsza pamiec.
Orzechy laskowe, pistacjowe, wioskie i w mniejszym stopniu arachidowe sa zrodiem
niezbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych, biatka, cennego btonnika, potasu,
magnezu, wapnia, zelaza, witaminy E i witamin z grupy B. Sa jednak dos¢ kaloryczne (100 g
to ok. 600 - 650 kcal) i wysoce alergenne dla niektorych osob, dlatego tez powinnismy sie
ograniczy¢ do max. kilka sztuk dziennie. Wybiera¢ nalezy orzechy w naturalnej postaci, nie
oblepione cukrem, karmelem, czy sola; w niepopeckanych skorupach, bez sladéw plesni.
Rosliny straczkowe takie jak: soczewica, fasola, groch, bdb, ciecierzyca sa waznym zrodtem
biatek i skrobi. Dostarczaja dobrych ttuszczéw i witaminy E, zawieraja tez witaminy z grupy
B, potas, wapn, zelazo oraz btonnik. Soj¢ wegetarianie jedza z wyboru, bo ma duzo biatka
bliskiego zwierzecemu, natomiast niewegetarianie zjadaja ja bezwiednie. Tuczy sie nia bydlo i
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kurczaki, dodaje do wedlin, zup, mleka w proszku, pasztetow, stodyczy, spetniajac role
superzapychacza. Na soje jednak musza uwaza¢ alergicy, powoduje podobne objawy jak po
spozyciu mleka krowiego, osoby chore na nowotwory i tarczyce oraz dzieci. Soja zawiera
fitohormony ( podobne do estrogendw) nie powinny jej dlatego jes¢ dzieci do 12 miesiaca
zycia, mali chtopcy oraz kobiety w ciazy. Zbyt duza ilos¢ fitohormondw moze wyrzadzi¢
wiele szkod, zaburzajac uktad hormonalny. Wyjatkiem sa kobiety w okresie menopauzy, gdzie
soja moze pomac.

Szczegolnie korzystne potaczenia to podawanie kasz z roslinami straczkowymi i warzywami,
co sprawia, ze tacza si¢ ze soba aminokwasy i budowane sa biatka o wartosci nawet wyzszej
niz te pochodzace z migsa. Odnosnie czerwonego migsa (wieprzowina, wotowina, baranina)
nie powinno by¢ ono spozywane czesto, wystarczy 1 porcja na dzien. Jest ono bardzo
kaloryczne, duzo w nim kwasow ttuszczowych nasyconych i cholesterolu, a wszystko to
sprzyja otytosci. Po drugie konserwanty w wyrobach migsnych tez nie sa zdrowe. Dzi$
producenci potrafia z np. 10 kg migsa zrobi¢ 20 kg. Napychaja wedliny soja, faszeruja sola,
azotanami, azotynami, polifosforanami, uzywaja tanszego i gorszego migsa, w tym tzw. MOM
czyli migsa oddzielonego mechanicznie, stanowiacego mieszaning zmielonych kosci, sciegien
i chrzastek. W $wietle prawa MOM miesem nie jest. Pewne jest, ze wiecej srodkow
konserwujacych zawiera wedlina paczkowana niz ta sprzedawana na wage. Nalezy wybiera¢
szynki, ktore maja mato wody, nieregularny ksztatt, fragmenty ttuszczu, zyiki, zatamania.
Wedliny przemystowo wytworzone cechuja si¢ idealna, rowniutka struktura, sa drobno
przemielone. Zwierze¢ta obecnie karmione sa paszami z odpadow z rzezni. Do karm dodaje si¢
antybiotyki i hormony wzrostu. W krwi zwierzat znajduja si¢ réwniez hormony stresu:
adrenalina i kortyzon, ktére wytwarzaja si¢ podczas uboju, bélu i ztych warunkow
hodowlanych. Jezeli mamy taka mozliwos¢, kupujmy migso bezposrednio od rolnikdw.

VI poziom to tluszcze roslinne zalecane w postaci zimno ttoczonych olejow
nierafinowanych, wolnych od izomeréw trans ( szkodliwe uwodornione oleje roslinne zawiera
np. margaryna) np. olej Iniany, z oliwek, z winogron, rzepakowy (tzw. oliwa poétnocy) i z
wiesiotka. Oleje te zawieraja NNKT- niezbedna nienasycone kwasy tluszczowe z rodziny
omega-3 i omega-6 oraz kwasy jednonienasycone omega-9. Dodam, ze najwazniejsza jest
prawidtowa proporcja kwasow omega-3 do omega-6, ktdra wynosi 1:3, czyli kwaséw omega-6
powinno by¢ ok. 3 razy wiecej niz omega-3. Obecna dieta europejczykéw i amerykanow
dostarcza zbyt mato kwasdéw omega-3, a omega-6 dostarcza w nadmiarze. W zwiazku z czym
ten stosunek jest zaburzony i wynosi od 1:15 do 1:20. Tak duza przewaga nie jest korzystna
dla organizmu.

Z kwasdéw omega-6 powstaja bowiem zwiazki prozapalne, wiec gdy w organizmie jest ich
ciagty nadmiar, prowadzi¢ to moze do nadmiernej sktonnosci do standéw zapalnych
i alergicznych organizmu, zachwiania réwnowagi immunologicznej, nadmiernych podziatdw
komorek nowotworowych. Kwasy omega-3 przeksztalcane sa natomiast do zwiazkow
przeciwzapalnych i hamujacych podziat komdrek nowotworowych. Niedobdr kwaséw omega-
3 w diecie sprzyja wielu chorobom, procz alergii, nowotwordw, takze bezptodnosci, ADHD i
nadpobudliwosci oraz zahamowaniu  wzrostu u dzieci. By przywroci¢ w organizmie
rownowage, nalezy uzupetnia¢ przede wszystkim kwasy omega-3, ktorych bogatym zrodtem
sa: olej Iniany, oleje z orzechow wioskich i oleje rybie. Przy czym te dwa pierwsze mozna
stosowac jedynie na zimno i trzeba je przechowywa¢ w ciemnych butelkach w lodowce.

Poza poziomem piramidy znajduja si¢ produkty z biatej maki i produkty fast- food. Celowo
nie zostaty wskazane w piramidzie zywienia, poniewaz zaklada ona zywienie catodzienne, w
ktorym nie ma miejsca na te produkty. Dlatego amatorzy tych produktéw powinni ograniczaé¢
si¢ do spozywania ich 1-2 razy w miesiacu.
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Produkty fast- food, do ktérych oprocz hamburgerow naleza: zupy w proszku, chipsy,
stodycze, gotowe sosy. Sa najbardziej niebezpieczne dla cztowieka ze wzgledu na zawartosé¢
ttuszczow trans, soli, cukru rafinowanego oraz catej gamy E dodatkow: barwnikow,
konserwantow. Udowodniono, ze ludzki organizm nie potrafi roztozy¢ zawartych w nim
tluszczéw trans. Dlatego latami potrafia zalega¢ w naczyniach krwionosnych powodujac
ptytki miazdzycowe nawet na mézgu, a w rezultacie zawaty czy inne choroby. 1zomery trans
na etykietach produktéw spozywczych widnieja tez jako: oleje uwodornione lub tluszcze
utwardzone. Cukier, ktorego okreslenie kryje si¢ tez pod nazwa: glukoza, sacharoza,
inwertyna, syrop stodowy, dekstroza, maltoza, melasa jest nam zbedny. Zdrowsze
odpowiedniki to miod, ksylitol, stewia i syrop klonowy. Szczegolnie korzystny jest miod
naturalny pszczeli. Zawiera min. obnizajaca cisnienie acetylocholing i wptywajaca ochronnie
na watrobe- choling. Dziata rowniez przeciwzapalnie i antybakteryjnie. Przechowywaé¢ go
nalezy w odpowiednich warunkach aby nie stracit swych wiasciwosci: bez swiatta, w temp.
10-14 C, dodawa¢ go mozna tylko do zimnych i letnich napojow. Spozywajac owoce
dostarczamy sobie wystarczajaco cukru- fruktozy. Poza tym cukier uzaleznia, wzmaga
faknienie. Naukowcy doszli do wnioskow, ze stodycze, napoje stodzone sa przyczyna
nadpobudliwosci u dzieci. Cukierki z witaminami, smakowe wieloowocowe jogurty, batony
petne mleka, zelki, ptatki sniadaniowe oklejone cukrem to nie jest dobry wybor przekasek dla
dzieci. Lepszy wybdr stodkosci to: czekolada gorzka z duza zawartoscia kakao, desery
mleczne, budynie, Kkoktajle, sezamki. SOl tez jest obecnie naduzywana w produktach
spozywczych typu fast food. Aby nasz organizm prawidtowo pracowat wystarczy zaledwie 1g.
Dziennie powinno si¢ jej jes¢ nie wigcej niz 6g ( tyzeczka od herbaty). Zamiast soli najlepiej
uzywac swiezych i suszonych przypraw, np: imbir, curry, kurkume, pieprz kolorowy, lubczyk,
pietruszke, bazylie, tymianek. Chemiczne ulepszacze jakie stosuje si¢ w zywnosci wysoko
przetworzonej typu: majonezy, sosy, napoje, sery, wedliny powoduja zaburzenia trawienia,
alergie, wysypki, moga by¢ rakotworcze, oto niektore z nich:

DODATKI NUMER WYSTEPOWANIE
Aspartam E 951 Przekaski, stodziki, stodycze,
produkty dietetyczne
Azotany i azotyny E 249- 252 Konserwanty w migsach

peklowanych
I puszkowanych, wedlinach,
serach zoéttych i topionych

Amarant E 123 Barwniki spozywcze
Czern brylantowa E 151

Czerwien allura E 129

Czerwien koszelinowa E 124

Pomaranczowa zoétcien E 110

Tartrazyna E 102

Benzoesany E 210-213 Konserwant w napojach,

produktach niskostodzonych,
majonezach, konserwach,
sosach, dzemach, stodyczach

Bifenyl E 230

Dwutlenek siarki E 220 Konserwant

Glutaminian sodu E 621 Wzbogacacz smaku i zapachu
Karagen ( otrzymywany z E 407 Zageszczacz

wodorostow)
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Propylparaben E 216 Konserwant w produktach
zbozowych, puszkach,
przekaskach, stodyczach,
pasztetach

Siarczyn sodu E 221 Konserwant stosowany

w produkcji wina i innych
przetworzonych produktach
spozywczych

Siarczyn wapnia E 226 Uzywany do odswiezania
wygladu zywnosci

Troj- i polifosforany E 451, E452 Dodawane do migsa aby
wchianiato wode i zwiekszato
wage

Do wszystkich poziomoéw piramidy zywienia dochodzi catodniowe picie wody.
Nie zaspokoi sie pragnienia herbata, kawa czy innymi napojami. Sa moczopedne, moga nawet
obniza¢ zawartos¢ ptynu w organizmie. Nalezy pi¢ 2-3 | wody dziennie. Nie oznacza to, ze
musimy siega¢ po 3 butle z woda. W zalecanej ilosci jest takze woda znajdujaca Si¢ w
pozywieniu. Wigcej ptyndw nalezy pi¢ w upat i w czasie podwyzszonej temperatury ciata.
Najwiecej  ptynébw  potrzebuja  réwniez  ciezarne, 0 czym juz  mowitam
i kobiety karmiace. Zdrowiej pi¢ czgsto, ale w matych ilosciach, po tyku, bo niewielkie ilosci
wody sa lepiej wchianiane do tkanek. Jaka wode pi¢? Mozna krandwke, pod warunkiem ze
jest przefiltrowana, wystarczy ze przez filtr weglowy. Filtry dziatajace na zasadzie odwrdconej
osmozy wyplukuja pozyteczne sktadniki mineralne z wody. Dobra jest nawet woda
przegotowana z czajnika, nie musi by¢ od razu kupiona, w butelce. Jesli kupujemy wodg, to
najzdrowsza jest zrédlana i dodatkowo moga ja pi¢ wszyscy bez ograniczen, w tym
niemowleta i mate dzieci, poniewaz zawiera ona mato mineratéw ( do 500mg rozpuszczalnych
mineratow w litrze). Starsze dzieci i dorosli moga pi¢ wode sredniozmineralizowana ( od 500
do 1000 mg/l) i wysokozmineralizowana ( powyzej 1500mg/l) ale tez nie za czesto najlepiej
tylko podczas wysitku fizycznego i latem, poniewaz moze powodowaé kamice nerkowa.
Woda niegazowana jest lepiej przyswajalna dla organizmu. Wody smakowe nie maja, zadnych
wartosci, procz cukru i kolorowych barwnikdw. Jesli si¢ ma ochote na wode smakowa mozna
sobie ja samemu zrobi¢, doda¢ do wody kilka plasterkow cytryny, grejpfruta albo troche migty
i smak gotowy.

Zasady spozywania i podawania positkow dzieciom- ksztattowanie wiasciwych nawykow
zywieniowych:

- Jezeli to mozliwe, podawac positki o statych porach dnia 4-5 razy dziennie.

- Zapewni¢ spokojna i radosna atmosfere dla dziecka podczas positkow, ale nie
rozprasza¢ dziecka ogladaniem telewizji, stuchaniem radia, czytaniem ksiazek. Uczy¢, ze
spozywajac positek, nalezy skupi¢ swoja uwage wytacznie na tej czynnosci.

- Uczy¢ jes¢ na siedzaco z wyprostowanymi plecami przy stole, jesli to mozliwe to z
cata rodzina. Uczy¢ dziecko jes¢ po cichu i nie rozmawia¢, gdy w ustach ma pozywienie, a
kiedy skonczy aby nie odchodzito od stotu i pozostalo na swoim miejscu, az wszyscy
zakoncza positek.

- Dopilnowa¢, aby dziecko zdazyto zgtodnie¢ migdzy positkami. Aktywnos¢ fizyczna na
Swiezym powietrzu i sen zaostrzaja apetyt.
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- Kiedy dziecko zgtodnieje migdzy positkami, da¢ mu np. owoc, kawatek surowej
marchewki, orzechy. Poprosi¢ rodzing, znajomych, aby nie przynosili dziecku stodyczy,
chipsow i innych przemystowych przekasek.

- Nie wymagac¢, aby pociecha zjadta wszystko, co ma na talerzu. Dzieci wiedza kiedy
maja dosy¢. Nie ztosci¢ sig, kiedy dziecko nie chce jesc. Jesli positki beda mu sig kojarzyty
z gniewem, to jeszcze bardziej wzrosnie jego nieche¢ do jedzenia. Zabra¢ talerz i pozwolié¢
zgtodnie¢ w takiej sytuacji.

- Pozwoli¢ dziecku pomaga¢ w przygotowywaniu positkdw, wzrosnie zainteresowanie
zdrowym odzywianiem.

- Nie nalezy postugiwa¢ sie pozywieniem jako nagroda. Dotyczy to zwtaszcza deserow
lub innych stodkich przekasek. Jesli pozbawia si¢ przekaski za kareg, wpaja si¢ ze jest ona
najlepszym, bo zakazanym specjatem.

- Dzieci z reguty nie lubia mieszania produktéw zywnosciowych. Na talerzu dobrze jest
uktada¢ je oddzielnie i z fantazja. Naktada¢c mate porcje, tak aby dziecko mogto samo sobie
dobra¢ dokladke, najlepiej na duzym talerzu co stwarza ziudzenie optyczne matej ilosci
jedzenia.

Postara¢ sie nie przekazywac dziecku wiasnych upodoban kulinarnych, ono ma prawo do
wiasnych. Kubki smakowe pociech sa bardziej wrazliwe niz dorostych i niektore pokarmy
moga odbiera¢ jako bardziej gorzkie czy kwasne niz sa w istocie.

Beata Ruzik

wraz z Zespotem ds. promocji zdrowia w Przedszkolu nr 5

Sprawozdanie z realizacji dziatan dotyczacych promocji zdrowia podjetych w 11 potroczu roku
przedszkolnego 2013/2014

(Przepraszam autoréw, ze z powodu znacznej objetosci internetowej artykuzu z zalem musiazem
zrezygnowac z czesci fotosow.)

W 1l potroczu roku przedszkolnego 2013/2014 nasza placéwka podjeta szereg przedsiewzigé
dotyczacych promowania i ksztattowania zdrowego i bezpiecznego stylu zycia wsréd catej
spotecznosci przedszkolnej i rodzicéw.

Najwazniejsze zadania , ktdre sobie wyznaczylismy to:

promowanie i wdrazanie zasad zdrowego stylu zycia,

tworzenie przyjaznej atmosfery w przedszkolu, prawidtowych relacji migdzyludzkich,

dbato$¢ o wiasciwe zachowanie na zajeciach - przestrzeganie kontraktu grupowego przez dzieci,
przestrzegania zasad bezpieczenstwa w przedszkolu i poza nim.

W 1l potroczu roku przedszkolnego 2013/2014 nasze przedszkole realizowato nastepujace
programy, akcje i projekty edukacyjne:

1. Program ,,Przyjaciele Zippiego” realizowany w grupie 5-latkow i 6- latkdw. Jest
to program promujacy zdrowie, odpornos¢ psychiczna i dobre samopoczucie matych dzieci.
Ksztattuje on i rozwija kompetencje psychospoteczne i emocjonalne dzieci. Doskonali relacje
dzieci z innymi osobami, uczy znajdowania réznych sposobdw radzenia sobie z trudnosciami i
problemami oraz wykorzystywania nabytych umiejetnosci w codziennym zyciu. Realizacja
programu obejmuje cykl 24 spotkan, sktadajacych si¢ na szes¢ czgsci tematycznych: uczucia,
komunikacja, przyjazn, rozwiazywanie konfliktow, przezywanie zmiany i straty, dajemy sobie
rade.

2. Akcja zdrowotna Akademii Zdrowego Przedszkolaka pod hastem "Uczymy si¢
0 jedzeniu w ekologicznym znaczeniu™ Warsztaty byty poswigcone zywnosci ekologicznej,
zdrowej zywnosci, ktéra ma ogromny wptyw zarébwno na zdrowie, jak i samopoczucie
naszych pociech i nas samych. Podczas prowadzonych zaje¢ wykorzystywatysmy szereg
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zabaw, wierszy i piosenek, prac plastycznych, kolorowanek, ilustracji i bajek proponowanych
przez organizator6w jak i proponowane przez nas same wynikajace z realizacji aktualnych
tematow kompleksowych.

3. Dziatania promujace aktywnos¢ i sprawnos¢ fizyczna

W dalszym ciagu prowadzono codziennie we wszystkich grupach wiekowych 3-4 latkach -
zabawy ruchowe, 5-6 latkach -zestawy ¢wiczen porannych oraz dwa razy w tygodniu zestawy
¢wiczen gimnastycznych. Oprdocz tego organizowane byly réznego rodzaju zabawy w sali
(np.: ruchowo nasladowcze lub taneczne) i w ogrodzie przedszkolnym, w czasie ktdérych
dzieci byty aktywne i ruch byt w nich znaczacym elementem.

Nauczycielki staraty sie, aby dzieci korzystaty codziennie z zabaw i spaceréw na $wiezym
powietrzu, niezaleznie od pogody, czy temperatury. W czasie przeznaczonym na zabawy, na
podworku, w razie niepogody nauczycielki organizowaty zabawy o charakterze sportowym w
sali. W "Muchomorkach"-06 lutego odbyto si¢ wyjscie do ogrodu pt. ,,Zabawy na sniegu”-
zwrocenie uwagi na zachowanie bezpieczenstwa podczas zabawy $niezkami.

Odbyta si¢ pogadanka z pielegniarka ,,Dbamy o nasz kregostup” (13.02.2014)- 4 latki

W czerwcu 2014 r. odbyla sie spartakiada przedszkolna pod hastem ,,Zyjmy zdrowo
na sportowo”. Celem tej akcji byto promowanie zdrowego trybu zycia, a w szczegolnosci
aktywnosci fizycznej. W spartakiadzie braty udzial dzieci z wszystkich grup wiekowych.
Organizatorem tego przedsiewziecia byla pani Aneta Kubalewska i Elzbieta Buda. Dzieci
braty udziat w réznych konkurencjach sportowych (m. in.: rzut do wytyczonego celu, bieg do
celu, bieg z woreczkiem itp.). Na zakonczenie zwycig¢zcy otrzymali dyplomy i nagrody. Dzieci
Swietnie si¢ bawity.
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Kazdego dnia po obiedzie, we wszystkich grupach wiekowych nauczycielki zapewniaty
dzieciom relaksujacy i wyciszajacy krotki odpoczynek. Starszaki w tym czasie stuchaty bajek i
opowiadan nauczyciela a dzieci 3-letnie lezakowatly, odpoczywajac przy bajkach Misia
Anatola i muzyce relaksacyjnej.

W przedszkolu na ul. Domarasiewicza we wszystkich grupach wiekowych organizowane
byty spacery do lasu. Dnia 16 czerwca odbylo si¢ spotkanie dzieci z pracownikami
Bolimowskiego Parku Krajobrazowego. W tym dniu wychowankowie uczestniczyli w
spacerze do lasu potaczonym z zajeciami dydaktycznymi ,,0d Altanki do altanki”. Podczas
tego spotkania dzieci miaty mozliwos¢ poznania roznych mieszkancow parku, rozpoznawania
ich sladow i odgtosow.

Dzieci z grupy 5 letniej "Misie" braty udziat w migdzyprzedszkolnym turnieju zabawowo-
portowym zaprzyjaznionych przedszkoli.

Pani pielegniarka we wszystkich grupach wiekowych w miesiacach letnich 2014 roku
dokonata pomiaru wagi u dzieci, z wynikami zostali zapoznani rodzice.

Zredagowano i zamieszczono w "Kaciku dla rodzicow™ artykut: "Ruch w rozwoju
dziecka"

Wszystkie nauczycielki w codziennej pracy zwracaty szczegolna uwage na wyrabianie w
dzieciach nawykow wiasciwej postawy ciata. Wprowadzane byty do ¢wiczen gimnastycznych
elementy gimnastyki korekcyjnej- ¢wiczenia przeciw ptaskostopiu i wyprostne.

Odbyty sie zajecia otwarte z czynnym udziatem rodzicéw pt. "Juz wiosna" -
wykorzystanie Metody Ruchu Rozwijajacego W. Sherborne i Pedagogiki zabawy ( grupa
"Zabki", kwiecien 2014 r.)

Prowadzone byly systematyczne wyjscia na dwor, do ogrodu przedszkolnego lub spacery
poza teren przedszkola, ktérych celem byta nauka ibezpieczne poruszanie si¢ w ruchu
ulicznym oraz dostrzeganie pickna otaczajacego swiata przyrody;

Dzialania prozdrowotne wzmacniajace wlasciwe nawyki i postawy zywieniowe

> W dalszym ciagu utrwalanie z dzie¢mi zasad savoir-vivre: uzywanie form
grzecznosciowych wobec dorostych i wobec rowiesnikdw. Dzieci pamigtaja i uzywaja w zyciu
codziennym magicznych stéw: ,,prosze”, ,przepraszam”, ,,dziekuje” czy ,,dzien dobry” i,,do
widzenia”.

> Przestrzeganie zasady kulturalnego zachowywania si¢ przy stole podczas spozywania
positkdw: zwracano uwage na prawidtowa postawe — krzesetko dosunicte do stolika, siedzimy
w pozycji lekko pochylonej ku stotowi i tyzke lub widelec z jedzeniem spokojnie wktadamy
do ust. Jemy w ciszy, tj. nie mlaskamy, nie rozmawiamy, gdyz rozmowa w czasie jedzenia
moze by¢ przyczyna zadtawienia. Jemy z niezbyt otwartymi ustami, powoli (szybkie zjadanie
— potykanie jedzenia jest niezdrowe i nieeleganckie), kazdy kes dobrze gryziemy i zujemy.
Sztuécami postugujemy si¢ bezpiecznie i kulturalnie, wedtug ustalonych wzoréw. Po
skonczonym positku cicho wstajemy i lekko odsuwamy krzesetko, wychodzimy, zasuwamy
krzesto i mowimy ,,dzigkuje” i idziemy do tazienki w celu umycia rak, buzi i zgbdw.

> Nauczycielki poszczegolnych grup przekazywaty wiedze o zdrowym stylu zycia oraz
0 zachowaniach zagrazajacych zdrowiu.
> Nauczycielki podkreslaty ogromne znaczenie jedzenia owocow i warzyw dla zdrowia.

Wszyscy pracownicy przedszkola wielokrotnie zachecali wychowankdw do jedzenia potraw,
ktorych sktadnikami byty owoce i warzywa.

> W grupie dzieci 5-6 letnich na ul. Domarasiewicza, pani pielegniarka przeprowadzita
pogadanki nt.: ,,.Jem zdrowo i kolorowo” (marzec) oraz ,,Smiech to zdrowie” (kwiecien).
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> W dniu 18 czerweca br. na ul. Domarasiewicza odby? si¢ konkurs wiedzy o zdrowiu pod
hastem: ,,Dbamy o zdrowie”. Celem tego przedsigwzigcia byto propagowanie zdrowego stylu
zycia. Dzieci odpowiadaty na pytania dotyczace zdrowia, a takze wykonywaty rozne zadania
(m.in.: owocowe puzzle, zdrowy talerzyk, zagadki smakowe z owocami, zagadki dotykowe z
warzywami). Zwycigzcy konkursu otrzymali dyplomy i nagrody. Dzieci wspaniale si¢ bawity.

> W czerwcu na Rawce i w grupie "Zabki" zostat przeprowadzony quiz dla rodzicow
sprawdzajacy ich wiedze na temat prawidtowego, zdrowego odzywiania

> Wykonano prace plastyczne nt zdrowego odzywiania i zaprezentowano je na holu
w szatni (wszystkie grupy wiekowe).

> W grupach utworzono w sezonie wiosennym kaciki, w ktérych dzieci mogty oglada¢
nowalijki: szczypiorek, natke pietruszki i kietkujace nasiona rzezuchy, ktore chetnie spozywali
na kanapkach.

Dzialania na rzecz higieny osobistej i higieny otoczenia

- Prowadzenie szeregu zaje¢ i zabaw zachecajacych dzieci do utrzymania czystosci
osobistej w 3 - latkach realizacja tematu kompleksowego ""Dbam o czystos¢', podczas
ktorych dzieci poznawaty kolejne etapy mycia rak, a takze byty wdrazane do mycia rak przed
positkami, rozpoznawaty i nazywaty przedmioty stuzace do utrzymania czystosci; tematu
kompleksowego w grupie dzieci 3- letnich "Zabki" "Tydzien Zdrowego Usmiechu™ - od
24.03.-28.03.2014r . Dzieci poznawaty zasady dbania o higiene jamy ustnej. Dodatkowo do
akcji zostali wtaczeni rodzice, dzieci otrzymaty do domu "Kalendarze szczotkowania zebdw',
na ktorych zaznaczali wspdlne szczotkowanie zebow z innymi cztonkami rodziny. Na
zakonczenie Tygodnia Zdrowego Usmiechu™ przeprowadzono wsrdd dzieci quiz i wreczono
im "Order Zdrowego Usmiechu"; Dodatkowo na terenie przedszkola odbyto si¢ spotkanie
ze stomatologiem p. Katarzyna Barus- 18.03.2014r.
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B - 7,
> W czerwcu na ul. Domarasiewicza odbyto si¢ spotkanie dzieci ze stomatologiem —
panem Danielem Sitarkiem. Podczas wizyty opowiedzial dzieciom o swojej pracy, a takze
przypomniat dzieciom o koniecznosci dbania o higiene jamy ustnej. Dzieci w ramach
podzickowania zaspiewaty dla goscia piosenke, a takze wreczyly mu przygotowane przez
siebie rysunki i kwiaty.

- 4- latki. W grupie "Muchomorki” odbyla si¢ w tazience rozmowa na temat
prawidtowego mycia zebdw pt.: ,,Myjemy z¢by” poparta dziataniem praktycznym dzieci oraz
temat kompleksowy pt. ,,Dbamy o zdrowie” — poznajemy prace lekarza; dbajac o nasze
zdrowie zachecamy i przekonujemy naszych wychowankdéw, jak musimy postepowac i
dlaczego musimy dba¢ o swoje zdrowie. Zachecamy do zjadania suréwek i picia sokow
owocowo-warzywnych. (9.06.14. - 13.06.14). W grupie dzieci czteroletnich na u.
Domarasiewicza zostaty omoOwione zagadnienia zwiazane z zachowaniem higieny i
estetycznego wygladu, utrwalaniem kolejnosci wktadania ubran, wdrazaniem do
samodzielnosci i wiasciwego ustawiania butow, wdrazania do samodzielnego dbania o swoj
wyglad oraz rozumienia koniecznosci uzywania wtasnego recznika i grzebienia.

- Wycieczka do salonu fryzjerskiego pt.: ,Dbamy o nasz wyglad” w grupie
"Muchomorki™

— W czasie pobytu w przedszkolu ciagle przypominamy o kulturalnym i wiasciwym
zachowaniu si¢ przy stole. Pamigctamy o wycieraniu rak o wiasny recznik i zabieraniu
brudnego do prania. Caly czas przypominamy o myciu rak po przyjsciu z placu zabaw w
ogrodzie przedszkolnym.

- Podczas pobytu dzieci w sali i w ogrodzie przedszkolnym uwrazliwienie dzieci
na utrzymanie czystosci wokot siebie, zachecanie do porzadkowania zabawek w sali ipo
zabawie w piaskownicy oraz wyrzucania $mieci do kosza.

— Na ul. Domarasiewicza, w grupie dzieci 5-6 letnich w ramach zaje¢ z tematu
kompleksowego: ,,Co to jest ekologia?” dzieci dowiedziaty si¢ jak nalezy dba¢ o nasza planete
I jakie moga podejmowac dziatania na rzecz ochrony srodowiska.

- Dnia 22 kwietnia nauczycielki na ul. Domarasiewicza zorganizowaty
dla wychowankéw z okazji obchodéw Swiatowego Dnia Ziemi przedstawienie pod tytutem
,Dobre rady na zte odpady, czyli ekologiczny Czerwony Kapturek”. Po teatrzyku odbyty si¢
liczne konkursy i zabawy propagujace ekologiczna postawe u dzieci.

> Wykonanie prac plastycznych zwigzanych tematycznie z tematami kompleksowymi nt.
higieny osobistej i otoczenia, prezentowanie ich na holu w szatni (wszystkie grupy wiekowe).
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> Redagowanie i zamieszczanie na gazetce zdrowotnej dla rodzicow "Zdrowie naszych
dzieci” artykutdw: "Jak prawidtowo ubiera¢ dzieci. Dostosowanie odziezy do rozwoju
fizycznego i psychicznego dziecka.", "Dziecigce przyjaznie”.

> Udzial wszystkich grup przedszkolnych w akcji “Sprzatanie Swiata" na ul. Czystej-
przy wspotpracy rodzicéw sprzatanie ogrodu przedszkolnego. Na terenie Filii prowadzona
byta rowniez zbiorka opakowan plastikowych. Dzieci uczyty sie wilasciwego
wykorzystywania odpadow. Do akcji tej zaangazowani zostali tez rodzice. Poniewaz zbierano
nie tylko zuzyte opakowania na terenie przedszkola, ale takze w domach dzieci.

» W grupie 5-6 letniej na ul. Czystej odbyto si¢ spotkanie z lesnikiem nt. ,,Poznajemy
srodowisko lesne, jego mieszkancOw i niebezpieczenstwa”. Dzigki niemu dzieci:
wiedza jak nalezy zachowac¢ si¢ w lesie; jakie niebezpieczenstwa moga powstac jesli
tamie si¢ zasady okreslone w regulaminie obowiazujacym w lesie.

Dzialania podejmowane na rzecz bezpieczenstwa w przedszkolu i poza nim.

Upowszechnianie wsréd nauczycieli, pracownikéw niepedagogicznych, dzieci i rodzicow
procedur i zasad obowiazujacych w przedszkolu oraz czuwanie nad ich przestrzeganiem, a sa
to:

1. Program Wychowawczy zawierajacy zbior norm i zasad obowiazujacych
w Przedszkolu nr 5 ( reguty zachowan obowiazujace w przedszkolu; reguty zachowan
obowiazujace podczas spozywania positkéw; reguty zachowan obowiazujace : w fazience,
wszatni i w sali; stosowane nagrody i kary, ; Kodeks Przedszkolaka obowiazujacy
w przedszkolu).

2. Regulamin spacerow i wycieczek.

3. Instrukcja codziennego przebywania poza terenem przedszkola (organizacja zabaw
ruchowych i badawczych, obserwacji przyrodniczych, relaksu i innych form ruchu
na wiezym powietrzu).

4. Instrukcja postgpowania z dzieckiem sprawiajacym trudnosci wychowawcze
lub edukacyjne.

5. Regulamin bezpiecznego korzystania z placu zabaw.

6. Statut przedszkola zawierajacy procedury przyprowadzania i odbierania dzieci

z przedszkola- Rozdziat Il art.2, p.6-13

Udzial w inicjatywach przedszkolnych i pozaprzedszkolnych podnoszacych stan
bezpieczenstwa naszych dzieci.

o Przeprowadzono w grupie "Muchomorki” pogadanki z pielegniarka pt.: ,,Unikanie
zagrozen” (kwiecien 2014r.) i ,,Bezpieczny przedszkolak sam w domu” (maj 2014r.)

o W grupie 4- letniej realizowano tematy kompleksowe "Zimowe zabawy" — zwrocenie
uwagi na zachowanie bezpieczenstwa w czasie zabaw zimowych (caty tydzien 7.01.2014 -
10.01.2014), stuchano opowiadan ,,Na saneczkach” z ptyty CD ,,Anto$ uczy i ostrzegal!” —
bezpieczenstwo zabaw zimowych. Swobodna dyskusja wsréd —dzieci, odwotanie si¢ do
wiasnych spostrzezen. W lutym w dalszym ciagu nauczycielki uczulaty na prawidtowe
zachowanie si¢ w tazience — nie skaczemy, nie popychamy, zachowujemy kolejnos¢ czynnosci
higienicznych.

o Odbywaty sie spacery na skrzyzowanie i ulicami miasta oraz spotkania z policjantem.
W grupie ""Zabki' miato miejsce spotkanie z policjantem (10.06.2014r.), na ktérym dzieci
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poznaly prace policjanta i akcesoria jego pracy oraz wycieczka na skrzyzowanie pod
eskorta patrolu Strazy Miejskiej (04.06.2014r.).

Realizowano temat kompleksowy: "Na ulicy”. Praca z obrazkiem "Bezpieczna jazda
samochodem”, Zabawa dydaktyczna "Rowery i rowerki"- rozumienie potrzeby zakladania
kasku i ochraniaczy w czasie jazdy rowerem oraz stosowania paséw bezpieczenstwa i
fotelikbw w czasie jazdy samochodem. Opowiadanie "Przygoda na ulicy”- ukazanie
policjanta, jako osoby do ktérej mozna zwr6ci¢ sie o pomoc. Rozumienie skutkow
nieodpowiedniego zachowania sie na ulicy.

Stuchanie opowiadan z serii "Bezpieczny Swiat i "Akademia dobrego Wychowania'-
B. Ciemskiej.

> W "Muchomorkach™ -Spacer na pobliskie skrzyzowanie — obserwacja ruchu ulicznego
I przejscia dla pieszych. W maju tygodniowy cykl zaje¢ o bezpieczenstwie ,Jezdnie
przechodzimy po pasach”. Zapoznajemy si¢ z praca policjanta, prawidtowym przechodzeniem
po pasach i sygnalizacja swietlna. Realizowano Temat kompleksowy ,,Za chwile wakacje” —
omowiono z dzie¢mi zasady bezpiecznego korzystania z kapieli stonecznych i wodnych oraz
prawidtowego zachowania si¢ w lesie, w polu i na wycieczce.

> Na Domarasiewicza starsze dzieci poznaly podstawowe zasady ruchu
drogowego. W tym celu odbyty sie wycieczki, ktoérych celem byta obserwacja ruchu
ulicznego. Dzieci dowiedzialy sig, jak trzeba si¢ zachowa¢ w sytuacjach zagrozenia i gdzie
mozna otrzymac¢ pomoc (30.05.2014r. temat zajec: ,,Uwaga, niebezpieczne zwierzeg”). Poznaty
rowniez numery alarmowe (25.06.2014r. temat zajeé: ,,Bezpieczenstwo”). W grupie
czterolatkow odbyto sie wiele zaje¢ podnoszacych stan bezpieczenstwa, m.in.: ,,Praca
policjanta”, ,,Sygnalizator swietlny”, ,,Bezpieczne przejscie przez ulicg”, ,,Przejicie przez
jezdnig”, ,,Na ulicy”.

Czterolatki wykonywaty albumy: ,,Jestem bezpieczny na drodze.”

Trzylatki poznawaly podstawowe zasady bezpiecznego poruszania si¢ po ulicy.
W grupie dzieci trzyletnich w ramach kregu tematycznego ,,Na ulicy” odbyly si¢ nastepujace
zajecia: ,,Na ulicy”, ,,Odgtosy ulicy”, ,,Przejscie przez ulice”, ,,Bezpieczny przedszkolak”.

> Przed kazdym wyjsciem na plac przedszkolny przypomnienie z dzie¢mi ustalonych
zasad i norm postgpowania podczas zabaw w ogrodzie przedszkolnym i korzystania z
urzadzen terenowych.
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> Prze caty okres pobytu dzieci w przedszkolu przestrzeganie Kodeksu przedszkolaka i
wiasciwych zasad zachowania w grupie. Zachecanie dzieci do zgodnego wspétdziatania w
zabawie

> Podczas wycieczek i spaceréw przestrzeganie bezpieczenstwa poruszania si¢ w ruchu
ulicznym.

> W ciagu roku dbanie o czystos¢, tad i porzadek podczas trwania zajec, zabaw i po ich
zakonczeniu.

> Dbanie o bezpieczne korzystanie z toalety- uwrazliwienie dzieci na otrzepywanie dtoni
nad umywalka w celu uniknigcia ochlapania woda podtogi i poslizgniecia sig.
> Uwrazliwienie dzieci na zados¢uczynienie wyrzadzonej krzywdy innemu dziecku

majacej miejsce podczas zabaw i zajeé, np.: przytulenie, podanie reki, stowne przeproszenie,
wykonanie niespodzianki np. obrazka.

> Dbanie przez nauczyciela i pomoc nauczyciela o sale zabaw i zapewnienie w nigj
warunkow nie zagrazajacych bezpieczenstwu, systematyczne wietrzenie sali, naprawianie
usterek.

> Przestrzeganie procedur bezpieczenstwa dzieci w szatni przedszkolnej, w czasie
przyprowadzania i odbierania dzieci przez rodzicow lub opiekunow ( systematyczna kontrola
aktualnych upowaznien odbioru dziecka z przedszkola- przypominanie o tym rodzicom na
zebraniach grupowych i w kontaktach indywidualnych)

> Dodatkowo w lipcu 2014 roku dzieci z grupy "Zabki" wziety udziat w ogélnopolskim
konkursie plastycznym pt. "Wakacyjny plecak przedszkolaka™ organizowanym przez
AKADEMIE ZDROWEGO PRZEDSZKOLAKA- grupa zdobyta wyrdznienie.

>

> Na Domarasiewicza dnia 14 maja 2014 roku odbyla sie wycieczka do siedziby
Panstwowej Strazy Pozarnej w Skierniewicach. Dzieci zapoznaly si¢ z praca strazaka,
podstawowymi sprzetem gasniczym i ratowniczym. Wychowankowie podziekowali strazakom
I wreezyli im kwiaty. W czerwcu 2014 roku odbyto sie¢ spotkanie z pracownikiem Strazy
Miejskiej w Skierniewicach. Dzieci podczas tego spotkania: zapoznaty si¢ z praca straznika,
utrwality wiadomosci z zakresu bezpiecznego poruszania si¢ w ruchu drogowym; utrwality
zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas wakacji.

- W gazetce zdrowotnej dla rodzicow pt.: “"Zdrowie naszych dzieci” umieszczono
artykuty: "Co zrobi¢, aby dzieci nie byty nerwowe?" i “"Wakacyjne rady".

- Priorytetem w naszej placowce jest wczesne diagnozowanie wszelkich
nieprawidtowosci przez specjalistdw (min.: zaburzen emocjonalnych, zaburzen zachowan).
Nauczycielki uwzgledniaty wskazowki udzielone przez specjalistow: psychologa, pedagoga w
codziennej pracy wychowawczo-dydaktycznej. Dzieci wymagajace objecia pomoca
psychologiczno-pedagogiczna bylty pod opieka psychologa z Powiatowej Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej w Skierniewicach - pani Joanny Biatogtowy.
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- W wielu dziataniach majacych na celu promowanie wiedzy prozdrowotnej wsrod
dzieci, wyrabianie nawykéw zdrowego odzywiania i higienicznych, uczenie aktywnego
spedzania czasu wolnego oprocz nauczycielek brali udziat zaréwno rodzice, jak i personel
obstugowy.

Dziatania podjete na rzecz realizacji wnioskdw i probleméw priorytetowych wynikajacych z
autoewaluacji, z czerwca 2013 roku (standard 1V i V).

STANDARD IV

- Przestrzeganie kontraktu grupowego-w ciagu dnia pobytu dziecka w przedszkolu
nawiazywanie do kontraktu grupowego i przypominanie dzieciom o ustalonych zasadach w
ciagu dnia pobytu dzieci w przedszkolu.

- Zapobieganie wystepowaniu przemocy i zachowan aspotecznych wsrod dzieci -udziat
dzieci 51 6 letnich w Programie "Przyjaciele Zippiego", stuchanie i omawianie z dzie¢mi 3-
letnimi ksiazeczek z serii "Bezpieczny Swiat" i "Akademia Dobrego Wychowania" - ksiazek
poruszajacych wazne tematy z zycia codziennego. Utatwiajacych rodzicom i wychowawcom
przekonywanie maluchow do przestrzegania wiasciwych zasad postgpowania. Stanowia
niezastapiona pomoc w wychowywaniu dzieci i zapewnienia im bezpieczenstwa.

- Wiekszy udzial i zaangazowanie rodzicéw dzieci w sprawy grupy/ przedszkola (
pomoc w organizacji uroczystosci grupowych, oprawa fotograficzna imprez przedszkolnych,
sponsoring na rzecz grupy: materiaty papiernicze, plastyczne do zaje¢ i wystrdj sal, zdrowe
artykuty spozywcze: owoce, chrupki).

STANDARD V

> zadbanie o konserwacj¢ sprzetu terenowego w ogrodzie przedszkolnym ( naprawy
sprzetu terenowego).

> uprzatnigcie ogrodu przedszkolnego przy wspétpracy z rodzicami- kwiecien 2014 r.

> Prowadzenie przez nauczycielki przy wspoétpracy pielegniarki systematycznej kontroli
wysokosci stolikow i krzeset- dopasowanie ich do wzrostu dzieci.

> W zakresie Standardu V udato si¢ poprawié:

4. Rodzice i1 personel dba o systematyczne zamykanie bramy i furtki w trosce
0 bezpieczenstwo dzieci. Na furtce i brawie przedszkola umieszczona jest informacja dla
rodzicow.

5. Na biezaco przez nauczycielki i pielegniarke kontrolowana jest wysokos¢ stolikdw i
krzeset dla dzieci.

6. Nauczycielki grup 3 i 4 letniej zachecaja rodzicow do systematycznej wymiany
poscieli ( raz w miesiacu) i recznikdw ( raz na tydzien).

7. Przy wspotpracy rodzicow zadbano o estetyke placu zabaw - uprzatnigcie placu zabaw
na ul. Czystej; Pan gospodarczy stara sie systematycznie dba¢ o porzadek w ogrodzie
przedszkolnym: kosi trawe, naprawia sprzet terenowy: maluje i wymienia zepsute deski
w tawkach.

8. W grupie 5 letniej systematycznie prowadzone sa ¢wiczenia gimnastyczne. Dzieci
¢wicza w strojach sportowych.
9. W planowaniu jadtospisu uwzgledniane sa postulaty rodzicow: np. zmiana produktow

zywnosciowych (mleka i pieczywa) ze wzgledu na alergig lub diete dziecka.
10. Dyrektor przedszkola przy wspoétpracy pielegniarki stara si¢ na biezaco wyposazaé
apteczke w brakujace $rodki opatrunkowe.

Monitoring podjetych dzialan.
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Wszystkie podejmowane dziatania w ramach realizacji zadan z promocji zdrowia byty
systematycznie monitorowane przez dyrektora i wicedyrektora przedszkola oraz przez Zespol
ds. Promocji Zdrowia. Wszelkie przedsiewzigcia dotyczace aktywnosci ruchowej, higieny
osobistej i otoczenia, odzywiania i bezpieczenstwa sa udokumentowane w postaci:

protokotdéw Rad Pedagogicznych;

> sprawozdan koordynatora ds. promocji zdrowia;

> sprawozdan nauczycieli poszczegdlnych grup;

> dokumentacji nauczycieli ( zapisy w dziennikach grupowych);

>

>

>

Y

protokotdéw spotkan Zespotu ds. Promocji Zdrowia;

artykutow na gazetke "Kacik dla rodzica™ i "Zdrowie naszych dzieci';

dokumentacji fotograficznej i zdje¢ dostepnych na stronie internetowej naszego
przedszkola;
> prac plastycznych z realizacji tematéw kompleksowych.

Materiaty zebrala i przygotowata sprawozdanie: Beata Ruzik
(Koordynator ds. promocji zdrowia w Przedszkolu nr 5, w Skierniewicach)

Malgorzata Jablonska

(Expert Klubu Puchatka)

Tymbark, 05.02.2015

Jak budowac¢ u dzieci szacunek do roslin i zwierzat? — praktyczne porady

Jednym z istotnych zadan dorostych, zaréwno nauczycieli, jak i rodzicow, powinno by¢
nauczenie dzieci szacunku do przyrody. Umiejetnosé dostrzegania niepowtarzalnego
uroku roslin i zwierzat jest umiejetnoscia, ktora warto ksztalci¢ juz u najmlodszych
przedszkolakow. Dzieci sa wrazliwe na piekno przyrody i naturalnie ucza si¢ je doceniaé
i szanowa¢. Malgorzata Jabtonska, ekspert wspolpracujacy z programem edukacyjnym
»Kubusiowi Przyjaciele Natury”, z okazji przypadajacego 11 lutego Dnia Dokarmiania
Zwierzyny Lesnej przedstawia kilka interesujacych sposobdw, jak poprzez rézine
aktywnosci i zabawy budowaé u dzieci szacunek do natury — do swiata roslin i zwierzat.
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Odstonmy przed dzieckiem swiat przyrody

Dzieci lubia przebywa¢ na tonie natury. Kontakty z przyroda sa dla nich zrodtem wrazen i
emocji. Motywuja one do poznawania $wiata za pomoca zmystow, rozwijaja wyobraznie oraz
zaspokajaja potrzebe ruchu. Podczas spaceréw na swiezym powietrzu nasze pociechy nie
tylko poznaja s$wiat przyrody, ale rowniez ucza si¢ najwazniejszych zachowan
proekologicznych.

Uczenie przedszkolakoéw pozytywnych zachowan wzgledem przyrody jest wymogiem naszych
czasow. To migdzy innymi z tego powodu powstat program edukacyjny ,,Kubusiowi
Przyjaciele Natury”, ktorego VII edycja trwa w roku przedszkolnym 2014/2015. Jego celem
jest wzrost swiadomosci dzieci wzgledem ochrony przyrody, a takze popularyzacja edukacji
ekologicznej wsrod najmtodszych, ich nauczycieli i rodzicow. W tegorocznej edycji programu
bierze udziat p6t miliona dzieci z 6000 polskich przedszkoli.

Ponizej znajduja si¢ zaczerpnigte m.in. z materiatdw edukacyjnych programu ,,Kubusiowi
Przyjaciele Natury” interesujace pomysty na edukacje dzieci w zakresie budowania w nich
szacunku do przyrody. Zaprezentowane propozycje zabaw i aktywnosci moga by¢ realizowane
zarowno przez nauczycieli przedszkolnych, jak i rodzicow. Pomysty te moga stanowic
ciekawa propozycje pozytecznego, a zarazem przyjemnego spedzania czasu z dzie¢mi.
Sposoby ksztaltowania u dzieci szacunku do srodowiska naturalnego, w szczegdélnosci
swiata roslin i zwierzat:

Organizowanie spacerdw i wycieczek ekologicznych — wycieczki oraz spacery moga by¢ dla
dzieci okazja do poznania roznych roslin i zwierzat, a takze przyswojenia wielu ciekawostek
na ich temat. Przyktadem moze by¢ wycieczka do lasu i spotkanie z lesniczym, ktory ciekawie
opowie 0 zwyczajach zwierzat, zima pokaze pasniki z sianem, czy widoczne na sniegu sladach
zwierzat. Podczas wyprawy dzieci dowiedza si¢ rowniez jak ogromna role petnia drzewa w
procesie oczyszczania powietrza z dwutlenku wegla i wzbogacania go w niezbedny do zycia
tlen.

Zwracanie uwagi na zasady postgpowania z przyroda — przed kazda wycieczka warto
przypomnie¢ najmtodszym zasady zachowania, obowiazujace w miejscach, do ktorych sie
udaja. Mozna wykorzysta¢ do tego rysunki. W tym celu dzielimy dzieci na dwie grupy.
Pierwsza grupa przedstawia zachowania wtasciwe, np. zbieranie kasztanow i zotedzi w parku
czy zbieranie pozostatosci po drugim s$niadaniu do woreczka. Zadaniem drugiej grupy jest
przedstawienie zachowan niewtasciwych, np. tamania galgzi, straszenie zwierzat lesnych czy
niepotrzebne zrywania lisci z drzew.

Zabawa ,,Kto gdzie mieszka?” — dziecko otrzymuje Kkartg pracy, na ktorej po jednej stronie
narysowane sa zwierzeta, po drugiej ich ,,domy”. Zadaniem dziecka jest potaczenie obrazkow
w pary, np.: niedzwiedz - gawra, ptak - gniazdo, pszczota-ul.

Zabawa ,,Kto co je?” — uczestnicy zabawy tacza w pary zwierzeta i ich ulubione przysmaki,
np.: dzika z zotgdziami czy ptaka z ziarnami zboz.

Zabawa ,,Czyj to slad?” — zadaniem dziecka jest potaczenie w pary obrazkow zwierzat z
obrazkami pozostawianych przez nich sladéw.

Zabawa ,,Kim jestem?” — jedno z dzieci nasladuje okreslone zwierze, zadaniem pozostatych
uczestnikow zabawy lub rodzicéw jest odgadniecie, o jakie stworzenie chodzi.

Zabawa ,,Czyj to glos?” — dzieci kolejno nasladuja gtosy zwierzat (np. pohukiwanie sowy).
Zadaniem pozostatych uczestnikdw jest zidentyfikowanie odgtoséw.

Zabawa ,,Wiewiorki, do dziupli!” — na czas zabawy przedszkolna sala lub duzy pokoj
zamienia si¢ w las, a dzieci i rodzice lub nauczyciele w skaczace po gateziach drzew
wiewiorki. Na hasto osoby prowadzacej: ,,Wiewiorki, do dziupli!” uczestnicy zabawy siadaja
na ustawionych na srodku sali krzesetkach. Utrudnienie stanowi fakt, ze krzesetek jest o jedno
za mato. Dziecko lub dorosty, ktéremu nie udato sie usias¢ na krzesetku, przestaje byc
wiewiorka. Nie odpada jednak z gry - staje si¢ fruwajacym po lesie ptaszkiem. Wygrywa
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dziecko, ktéremu udato sie usias¢ na ostatnim krzesetku. Zabawe mozna modyfikowac,
zmieniajac hasto na: ,,Ptaszki, do gniazd!”, ,,Motylki, na kwiatki!”.

»Kacik przyrody” - zorganizowanie w przedszkolu lub domu specjalnego miejsca
przeznaczonego na hodowle roslin (np. fasoli) lub zwierzat (rybek, chomika, zotwia).
Hodowle takie na pewno przyniosa dzieciom wiele radosci, ale takze naucza
odpowiedzialnosci i sumiennosci. Przedszkolaki poznaja podstawowe zasady pielegnowania
roslin i zwierzat oraz ich potrzeby.

Dokarmianie ptakow — warto przede wszystkim uswiadomi¢ dzieciom, ze bez ich pomocy
wiele ptakdw moze nie przetrwaé zimy. Wazne, aby przedszkolaki nauczyty si¢ rozrozniac i
nazywa¢ przylatujace do karmnikow ptaki. Moga je réwniez narysowac, pokolorowa¢ lub
ulepi¢ z plasteliny. Ciekawym pomystem dla rodzicow lub nauczycieli przedszkolnych moze
by¢ rowniez zaangazowanie dzieci w budowe prostych karmnikéw dla ptakow. Dzieci przy
pomocy rodzicéw moga rowniez przygotowywaé¢ pokarm dla kaczek lub tabedzi, a nastepnie
karmi¢ je podczas wizyt w parkach.

Wspo6lne ogladanie przez rodzicow i dzieci programéw przyrodniczych — dzigki
zapoznaniu dzieci z wartosciowymi programami przyrodniczymi beda one w stanie lepiej
zrozumie¢ Swiat zwierzat i roslin. Jednoczesnie beda odnosi¢ sie do niego z wigkszym
szacunkiem. Przy okazji wspolne ogladanie filméw dla dorostych i dzieci moze by¢
przyjemnym pomystem na spedzenie dtugich zimowych dni.

Przedstawienia ekologiczne — Przygotowywanie w przedszkolu lub domu przedstawien o
tematyce ekologicznej, w ktorych dzieci odgrywaja role zwierzat lub roslin. Poprzez naturalna
fatwos$¢ wczuwania sie¢ w role przedszkolaki ucza si¢ szacunku do przyrody. Jednoczesnie
staja si¢ bardziej wrazliwe na przejawy jej dewastowania przez cztowieka.

Uczestnictwo w akcjach na rzecz ochrony s$rodowiska — Uczestnictwo w akcjach
zwigzanych z ochrong $rodowiska naturalnego, np. ,Sprzataniu Swiata”. Zadaniem
najstarszych przedszkolakow, wyposazonych w rekawice i worki, moze by¢ pozbieranie
papierkdw w okolicach przedszkola. Dzieci moga réwniez pomdéc rodzicom w sprzataniu
ogrodka lub podworka przed domem. Takie dziatanie pozwoli dzieciom poczué¢ sig
gospodarzami planety, odpowiedzialnymi za jej los. Dodatkowo biorac udziat w akcji dzieci
poczuja sie rownie wazne jak uczniowie oraz dorosli.

Obchodzenie dni ekologicznych — moze to by¢ np. obchodzenie 11 lutego w przedszkolu
Dnia Dokarmiania Zwierzyny Lesnej. Dzien ten mozna uczci¢ poprzez organizacje konkurséw
i quizéw, dotyczacych wiedzy o zwierzetach lub spotkanie z lesnikiem badz hodowca
zwierzat. Udziat w konkursach czy spotkania z kompetentnymi osobami pozwola dzieciom
utrwali¢ posiadana wiedze, a jednoczesnie naucza je przestrzegania regut dotyczacych
postepowania ze zwierzetami czy roslinami.

Sposobow na ksztattowanie u dzieci szacunku do srodowiska naturalnego jest o wiele wigcej.
Wazne jednak, aby zajecia prowadzone w ramach edukacji ekologicznej byty ciekawe i
roznorodne. Dobor odpowiednich gier, zabaw czy ¢wiczen zalezy od inwencji osoby
prowadzacej. Jako inspiracje w tym zakresie polecam scenariusze zaje¢ zamieszczone w
materiatach  edukacyjnych programu ,Kubusiowi Przyjaciele Natury”. W bogato
ilustrowanych materiatach znajduje si¢ rdwniez wiele ciekawostek ekologicznych, ktére moga
okaza¢ sie interesujace nie tylko dzieci. Wszystkie materiaty w wersji elektronicznej, z
mozliwoscia pobrania znajduja sie na stronie www.przyjacielenatury.pl.

Kontakt dla mediow:

Piotr Ptaczek Kontakt do organizatora:

e-mail: p.placzek@synertime.pl tel. +48/ 33 870 84 64

tel.: 604-292-511 (48-22) 544-05-11 e-mail: m.dabrowska@maspex.com
Dorota Liszka Manager ds. Komunikacji Magdalena Dabrowska

Korporacyjnej d.liszka@maspex.com
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Zbigniew Cendrowski
Rekomendacje
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Bruce Rosenblum = Fred Kuttner

Kerwin Swint, Szare Eminencje. Prawdziwi wladcy drugiego
planu. Bellona 2013

Niniejsza ksigzka, napisano we wstepie, jest przede wszystkim o
walce o wifadze w niesprzyjajgcym, wrogim otoczeniu oraz
przebiegfych mezczyznach i kobietach, ktdrzy ksztaftowali historie
wed/ug wfasnego upodobania. Historie przedstawione na jej
kartach nie dotyczqg tylko przywddcow pasistw czy czofowych
politykbw, ale wfadzy z drugiego planu - postaci rodzaju
Machiavellego na przestrzeni dziejow. Natura ludzka, korzystanie
z wladzy lub zreczne operowanie tymi czynnikami nie zmieniaty
Sie na przestrzeni wiekdéw - od czasow babiloriskich, poprzez
sredniowiecze, okres rewolucji przemysfowej, az po
wspo67czesnoscé.

Alvin Toeffler, Heidi Toeffler. Wojna i Antywojna

Wyd Kurpisz S.A.

Kiedys juz pisatem o tej arcyciekawej ksiazce. Przypominam ja
teraz, bo zawarte w niej konstatacje staty sie nad wyraz aktualne.
Bo jak powiedziat L. Trocki ,,Mozesz nie zajmowac si¢ wojng, ale
wojna zajmie sie tobq. W przedmowie Toeffler napisa#:
,.Pogrgzamy sie w nowym sredniowieczu plemiennych nienawisci,
dewastacji globu i wojen mnozonych przez wojny. To, czy
zdofamy si¢ uporaé z takimi grozbami, w znacznym stopniu
okresli zycie naszych dzieci, a takze sposoby, jakimi bedg
umierac.

Jednakze nasze intelektualne wyposazenie, sfuzqce sprawie
pokoju, jest juz beznadziejnie przestarzale, podobnie jak czesto
przestarzafe sq armie. Réznica polega na tym, ze na calym
swiecie armie rywalizujq ze sobg, by sprostac¢ realiom XXI wieku.
Natomiast dziafania majqgce na celu pokdj wlokg sie z trudem,
probujqc metod bardziej stosownych dla odlegZej przeszfosci”.

Bruce Rosenblum & Fred Kuttner

Zagadka teorii kwantow Wyd. Proszynski i S-ka 2013

Autorzy dedykujac ksiazke pamiegci Johna Bella, wybitnego
fizyka teoretyka drugiej potowy XX wieku przytoczyli fragment
Jego wypowiedzi ,,Czy nie warto byfoby sie dowiedzieé, co z
czego wynika, nawet jesli nie ma to znaczenia FAPP [stosowany
przez Bella skrét FAPP oznacza : dla wszystkich praktycznych
zastosowari] ? Przypusémy na przykfad, ze mechaniki kwantowej
nie udaje sie sformufowac precyzyjnie. Przypusémy, ze prébujgc
ja sformufowa¢ w innym niz FAPP znaczeniu, napotkamy na
nieprzezwyciezalng przeszkode wskazujgcq na byt istniejgcy poza
jej dziedzing, na umys/ obserwatora, na swiete ksiegi hinduskie,
na Boga albo chodby tylko na grawitacje. Czy nie byfoby to
bardzo, ale bardzo ciekawe ?
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KUPS T

KRAJOWA UNIA

PRODUCENTOW SOKOW 5 porcji Zdrowio

Informacja prasowa

Program sfinansowany ze srodkdéw Funduszu Promocji Owocow i Warzyw
Organizator Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentow Sokéw

Warszawa, 12 lutego 2015 r.

Wystarczy minimum 400 g owocow i warzyw aby zapewnié 5 porcji zdrowia w ciagu
dnia! Po co i jak? Wszystkie odpowiedzi znajda si¢ w startujacej wlasnie, czwartej juz
edycji, kampanii edukacyjno-informacyjnej ,,5 porcji warzyw, owocow lub soku”.

- Czy wiesz ile gram i ile porcji owocowo-warzywnych powinno sie
spozywac w ciggu dnia?

- Czy wiesz ile wartosci odzywczych ma jedno jab#ko, a ile szklanka soku
jabZkowego?

- Czy wiesz jak w prosty sposob dostarczy¢ organizmowi niezbedne do
prawidfowego funkcjonowania sk#adniki odzywcze?

- Ajezeli to wszystko wiesz, to czy swojq wiedze stosujesz w praktyce?

Na te i wiele innych pytari odpowie startujgca wfasnie czwarta edycja popularnego
programu informacyjno-edukacyjnego — ,,5 porcji warzyw, owocow lub soku”, ktorego
organizatorem jest Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokdéw. Ogdélnopolska
kampania prowadzona bedzie w prasie, Internecie, radiu i telewizji i potrwa do grudnia
2015 .

Dzielimy si¢ wiedza

Gltéwnym celem dziatan realizowanych w ramach programu ,,5 porcji warzyw, owocéw lub
soku” jest edukowanie spoteczenstwa na temat zdrowego trybu zycia, a w szczegdlnosci na
temat zdrowego odzywiania i prawidtowo zbilansowanej diety, bogatej w owocowo-
warzywne porcje. Program ten wdraza zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) oraz
jest zgodny z zaleceniami Rady ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze
Zdrowia.

Mierzymy sie¢ z mitami
Tegoroczna kampania po raz kolejny zmierzy sie¢ z mitami na temat warzyw, owocow i
sokdw, ktdre sa powszechne i ciagle przez duza czes¢ spoteczenstwa uznawane za fakty. Te
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btedne przekonania moga bowiem prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych, na
co szczegolnie narazone sa dzieci. Bo zle zbilansowana dieta to prosta droga do powaznych
zaburzen i chordb, poczawszy od probleméw z nadwaga czy niedoborem witamin, po otytosc¢,
cukrzyce czy choroby uktadu krazenia.

Podpowiadamy jak wiedze stosowaé¢ w praktyce

Wiedza to tylko pierwszy krok do sukcesu. Jak pokazaty badaniaii az 75% mam zgadza sig ze
stwierdzeniem, ze owoce i warzywa Sa podstawa zdrowego odzywiania. Niestety wynik ten
nie oznacza, ze 75% mam stosuje t¢ wiedz¢ w praktyce. Dlatego w ramach kampanii ,,5 porcji
warzyw, owocow lub soku” bedziemy tez zachecaé i ttumaczy¢, dlaczego warto posiadana
wiedze wdraza¢ w zycie. Bedziemy réwniez pokazywac, ze wprowadzenie do codziennej
diety 5 porcji warzyw, owocow lub soku wcale nie musi by¢ trudne i czasochtonne.

Wspieraja nas eksperci

Po raz kolejny w dziatania podejmowane w ramach kampanii ,,5 porcji warzyw, owocow lub
soku” zaangazuja si¢ niezalezni eksperci z zakresu zdrowia i zdrowego odzywiania.
Bedziemy rozmawia¢ z nimi nie tylko o tym jak komponowa¢ positki, aby byly bogate w
wartosci odzywcze, ale tez m.in. jak ksztattowac prawidtowe nawyki zywieniowe swoje i catej
rodziny. Wraz z ekspertami bedziemy podpowiadaé, jak w prosty sposob zamieni¢ zte
przyzwyczajenie na te dobre, z ktorych ptyna same korzysci dla zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Wspieraja nas tez osoby znane i lubiane

W czwartej edycji kampanii ,,5 porcji warzyw, owocow lub soku” wezma tez udziat znana
aktorka — Katarzyna Glinka oraz popularny kucharz — Andrzej Polan, ktérzy ,,Dzien Dobry
TVN” beda w prosty i przystepny sposob obala¢ mity, dzieli¢ si¢ z widzami wiedza jak
zdrowo si¢ odzywia¢ i dlaczego warto, aby w codziennej diecie znalazto si¢ miejsce na
warzywa, owoce i soki.

Wszystkie nasze dzialania mozna sledzi¢ w jednym miejscu

Wszystkie dziatania, ktore beda prowadzone w ramach kampanii ,,5 porcji warzyw, owocow
lub soku”, bedzie mozna na biezaco sledzi¢ na stronie www.kups.org.pl. Do odwiedzania
strony zachecamy tych, ktérym nie jest obojetne co i jak jedza i jaki to ma wptyw na ich
zdrowie oraz zdrowie ich bliskich.

Kampania ,,5 porcji warzyw, owocow lub soku” finansowana jest ze srodkow Funduszu
Promocji Owocow i Warzyw, a jej organizatorem jest Stowarzyszenie Krajowa Unia
Producentow Sokow. Za jej catosciowa realizacje odpowiada Rebel Media.

Kontakt dla mediow:

Katarzyna Dreher

Rebel Media, Specjalista ds. PR

e-mail: k.dreher@rebelmedia.pl

tel. +48 516 168 873

Barbara Groele

Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokow, Sekretarz Generalny

e-mail: b.groele@kups.org.pl

tel. 22 606 38 63

Lider goraco popiera program - bedziemy systematycznie zamieszczaé
informacje i1 opinie specjalistdw na ten temat.
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Wiadomosci prozdrowotne z internetu
wybrane fragmenty tekstéw z portali www.medexpress.pl ; www.rynekzdrowia.pl; i innych

Alkohol zmniejsza odpornos¢

Zrédto: NewScientist

...Picie alkoholu moze niekorzystnie wplywaé na sprawnosé¢ ukladu odpornosciowego —
twierdza naukowcy z Loyola University w Chicago...

...To pierwsze badanie, ktore wykazato bezposrednia zaleznos¢ pomigdzy spozyciem alkoholu
i dziataniem uktadu odpornosciowego cztowieka. Jesli kolejne potwierdza jego wyniki —
wplyw spozywania alkoholu przez pacjenta na jego odpornos¢ bedzie musial byc
uwzgledniany w procesie leczenia znacznie wigkszej liczby chor6b niz obecnie...

Dlugos¢ zycia: jak zmniejszy¢é nierdwnosci

Rynek Zdrowia 23 lutego 2015

...Podczas Kongresu Zdrowia Publicznego prof. Bogdan Wojtyniak z Narodowego
Instytutu Zdrowia Publicznego - Panstwowego Zakladu Higieny w Warszawie
przedstawil najnowsze informacje dotyczace probleméw zdrowotnych polskiego
spoleczenstwa...

..W latach 1991-2013 dtugos¢ zycia mezczyzn w naszym kraju wzrosta z niespetna 66 do 73
lat, czyli o ponad siedem lat. — Trzeba jednak pamigtac, ze mezczyzni w naszym kraju nadal
zyja 0 6,1 lat krocej niz w Europie Zachodniej...

...0d 1991 r. przez ponad dekadg przecigtna dtugosé zycia mezczyzn w Polsce wydtuzata sig
co roku o 0,39 roku — podkreslat prof. Wojtyniak. Potem, w latach 2002 — 2008 nastapita
niemal stagnacja — tempo zmiany dtugosci zycia spadto do 0,14 roku. Ale od trzech lat
powrdcito do poziomu z poczatku lat 90. — Jesli utrzymamy ten trend, polscy mezczyzni za
pietnascie lat beda zy¢ tak samo dtugo, jak ci w Europie Zachodnie;..

..Polki w 1991 r. zyly $rednio 75,1 roku, dzi§ przezywaja srednio 81,1 roku. Zdaniem
specjalistéw, Polki juz na starcie miaty duzo mniejsze obciazenia zdrowotne: nie padaty tak
czesto ofiarg choréb uktadu krazenia (to sie zmienia w ostatnich latach na niekorzys¢ pan),
rzadziej natogowo pality papierosy oraz spozywaty alkohol...

...Kobiety w Polsce nadal zyja o wiele diuzej niz megzczyzni — r6znica wynosi az osiem lat....
...Polska ma w tym zakresie jeszcze sporo do zrobienia...

...Mezczyzni z wyzszym wyksztatceniem zyja w Polsce o 14 lat dtuzej niz ci, ktorzy skonczyli
tylko szkote¢ podstawows...

...Na swiecie najdtuzej zyja Japonczycy: kobiety — 87 lat, a me¢zczyzni — 80 lat. W Hiszpanii,
Szwajcarii, Singapurze i Wioszech kobiety zyja 85 lat. Mezczyzni najdtuzej zyja na Islandii —
81 lat...

Polska w ogonie
Medexpress, 12 lutego 2015

...Polska jako jeden z nielicznych krajéw objetych Europejskim Konsumenckim
Indeksem Zdrowia (EHCI) miala w 2014 r. wynik gorszy niz rok wczesniej...

..W rankingu oceniane byly m.in.. przestrzeganie praw pacjenta, czas oczekiwania na
Swiadczenia medyczne, s$miertelnos¢ niemowlat, przezywalnos¢ w przypadku choréb
nowotworowych, zakres $wiadczen gwarantowanych, dziatania profilaktyczne i dostepnos¢ do
nowych lekéw. Indeks ma charakter konsumencki, oceniane jest wiec zadowolenie spoteczne
z funkcjonowania systemow opieki zdrowotnej w poszczegolnych krajach...
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...Polska uzyskata 511 punktéw na 1000 mozliwych, zajmujac jedno z ostatnich miejsc..
..Wsréd krajow, ktore uzyskaty wigcej punktow niz Polska, znalazta si¢ migdzy innymi
Butgaria (547 pkt.) i Chorwacja (640 pkt.), ale takze Albania (545 pkt.) i Macedonia (700
pkt.)...

Zdrowie psychiczne ma swoje pigé minut. Trzeba je wykorzystaé

Marzena Sygut/Rynek Zdrowia 20.02.2015

...Kilka lat po wprowadzeniu Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego mozna
wreszcie przyznaé, ze jego gtéwne cele zostaty osiagnicte, jak rowniez to, ze nie mozna go
dalej realizowa¢ bez odpowiedniego finansowania - przyznaje posel Tomasz Latos,
przewodniczacy sejmowej komisji zdrowia...

...Beata Malecka-Libera, wiceminister zdrowia podsumowujac realizacj¢ programu w 2013 r.
przyznata, ze na szczegOlne podkreslenie zastuguje duze zainteresowanie samorzadow
terytorialnych zdrowiem psychicznym swoich mieszkancow...

..Wskazata, ze na podstawie wynikéw badan "Epidemiologia zaburzen psychicznych"
przeprowadzonych na wybranej losowo grupie 10 tys. os6b w probie wiekowej 18-64 lata u
23,4 proc. rozpoznano W ciagu zycia co najmniej jedno zaburzenie psychiczne....

...Do najczestszych problemdw nalezaty zaburzenia z uzywaniem substancji psychoaktywnych
(12,8 proc.), w tym naduzywanie alkoholu i narkotykow....

...W ramach ograniczenia skali tych zaburzen opracowano m.in. Program psychiatrycznej
opieki zdrowotnej, program zapobiegania depresji w Polsce na lata 2015-2019, ktory uzyskat
pozytywna opini¢ AOTMIT. Na jego realizacj¢ przeznaczono 9,1 min zt ...

...Przygotowany jest tez Program wczesnej kompleksowej opieki zdrowotnej nad dzieckiem
zagrozonym niepetnosprawnoscia i niepetnosprawnym...

...Prof. Marek Jarema z Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego wyznat, ze dla niego
psychiatria jest nadal stygmatyzowana z punktu widzenia organizacyjnego...

...Dr Marek Balicki, kierownik Centrum Zdrowia Psychicznego w Warszawie, byty minister
zdrowia, podkreslit, ze Narodowy Program jest bardzo dobry. Problemem natomiast, przed
ktorym stoja eksperci, jest jego wdrozenie...

Zdrowie publiczne to nie pusty slogan

Medexpress 17 lutego 2015 Z sekretarz stanu w Ministerstwie Zdrowia Beata Matecka-Libera
rozmawia Renata Furman. Wybrane fragmenty odpowiedzi

...Pani Minister, co najmniej od roku, podczas licznych konferencji, debat, mozna bylo
ustysze¢, ze ustawa o zdrowiu publicznym jest juz gotowa. Czym wigc Pani teraz sie
zajmuje?

...Wbrew pozorom ustawa nie jest gotowa. Projektdw rzeczywiscie byto mnostwo. Problem
jest w tym, ze to nie jest ustawa dotyczaca tylko i wytacznie funkcjonowania i dziatan w
obrebie Ministerstwa Zdrowia. Ustawa bedzie dotyczyta praktycznie wszystkich resortow.
Bedzie to projekt ponadresortowy, a w swojej tresci dedykowany nam wszystkim, catemu
spoteczenstwu. Zbudowanie $wiadomosci czym jest zdrowie publiczne, polityka
prozdrowotna kraju, petne przekonanie i zaangazowanie spoleczenstwa na rzecz poprawy i
jakosci zycia jest bardzo trudne, ale tylko to moze przetozy¢ si¢ na poprawe zdrowia catego
spoteczenstwa...

...Ustawa o zdrowiu publicznym tworzy platforme partnerstwa i wspotpracy, zaangazowania
wszystkich grup spotecznych, traktujac je jako kluczowy element majacy wptyw na poprawe
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wynikow zdrowotnych...celem ustawy jest przede wszystkim zorganizowanie catego systemu.
Ustawa bedzie wyznaczata strategiczne Kkierunki na rzecz poprawy i jakosci zycia
spoteczenstwa Polski i utatwiata ich realizacje... Nasze spoteczenstwo starzeje sie, w pewnym
momencie bedziemy mieli dos¢ duzy problem z osobami, ktére beda zdrowe i beda mogty
pracowa¢, dlatego wiedza, edukacja, podejmowanie $wiadomych dazen w zakresie wiasnego
zdrowia jest tak wazne dla nas wszystkich: dziadkdéw, rodzicdéw i dzieci, ktére beda nasza
gospodarke utrzymywac i nig zarzadzac...

...Potrzebuje¢ duzego wsparcia i zrozumienia zarowno od srodowiska medycznego,
eksperckiego, od politykdw, nauczycieli, wychowawcdw, rodzicow, jak tez od mediow. To
media beda przekazywaty pewne wartosci, oczywiscie, jesli uznaja, ze to o czym méwig i do
czego daze jest wazne...Licze na to.

...W tym roku konczy si¢ Narodowy Program Zwalczania Chorob Nowotworowych i wiem na
pewno, ze bedziemy opracowywaé kolejny, na lata nastepne, w ktdérym gidéwny nacisk
potozony bedzie na zapobieganie chorobom...

...Czy wierzy Pani, ze do jesieni tego roku uda si¢ Pani przeprowadzi¢ ustawe o zdrowiu
publicznym przez caly proces legislacyjny?

Tak. Takiego zadania sie podjetam. Bede robita wszystko, aby z niego sie wywiazac.

Zrédio: ,,Stuzba Zdrowia”
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