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Nasza szkota w roku szkolnym 2020/2021 brata udziat w
XV edycji Ogélnopolskiego Programu Edukacyjnego
» I rzymaj Forme!”.

Program wspotorganizowany jest przez Glowny Inspektorat Sanitarny oraz Polskg
Federacje Producentow Zywnos$ci Zwiazek Pracodawcéw w ramach realizacji
strategiit WHO dotyczacej diety, aktywnosci fizycznej 1 zdrowia.

",

Celem Programu ,,Trzymaj Forme!” jest edukacja w zakresie trwatego ksztaltowania
prozdrowotnych nawykow wsrod mlodziezy szkolnej i ich rodzin poprzez promocje
zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu o odpowiedzialno$¢
indywidualng i wolny wybor jednostki.

W ramach realizacji programu kazda szkota moze organizowac¢ zajecia pozalekcyjne ogolnie rozwijajace
uczniow: wykraczajace poza podstawe programowg i programy nauczanid. Realizowane projekty
powinny stuzy¢ promocji aktywno$ci fizycznej oraz prawidlowego, czyli zréznicowanego
i zbilansowanego sposobu odzywiania si¢ mtodziezy.
W biezacym roku szkolnym, ze wzgledu na sytuacje epidemiologiczng i nauke zdalng, dziatania w
ramach realizacji projektu musiaty zosta¢ zmodyfikowane przede wszystkim w zakresie form 1 metod
realizacji. Uczniowie klas VI objeci uczestnictwem w projekcie zajmowali si¢ m.in.:
e Tajemniczymi znakami w zywno$ci — rozkodowywanie etykiet i nabywanie §wiadomosci
konsumenckiej
e Zdrowiem na talerzu — kazdy jest kowalem swojego losu: komponowanie petnowartosciowych
positkow oraz okreslanie zawartosci w nich sktadnikow odzywczych
e Nie wida¢ mnie, ale wszystko u mnie ok (polaczone z ogdlnopolska akcja) — zdrowiem
psychiczne
e Problemami zdrowotnymi wspotczesnego $wiata — niedozywienie, gtod, choroby cywilizacyjne
o Kampania antynikotynowa — 31 maja Swiatowy Dzien bez Tytoniu
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W czasie nauki zdalnej cze$¢ klas V 1 VI brata udziat w
AKCJA , S
ogolnopolskiej akcji ,,Nie wida¢ mnie, ale wszystko

"NIE WIDAC MNIE, u mnie ok”. Gtéwnym celem akcji byto zwrdcenie
ALE WSZYSTKO U MNIE OK."

uwagi na trudnosci wynikajace z braku mozliwosci
bezposredniego kontaktu migdzy rowiesnikami.

W lutym mijat kolejny tydzien edukacji zdalnej. Lekcje byty co raz lepiej
prowadzone przez nauczycieli, bo nauczyciele ,,odrabiali swoje lekcje” i
nieustannie szkolili sie w metodach edukacji zdalnej, poznawali

nieodkryte dotgd zasoby internetu, tworzyli wfasne materiaty

G BOEYEIWEA ‘ e S multimedialne, aby lekcje byty jak najciekawsze dla ucznia. Uczniowie

tez w wigkszosci przestawili sie na inny sposéb uczenia sig, mniej lub

bardzie] przygotowali swéj kacik do nauki, inaczej organizowali sobie przerwy. Poza tym, bylo widac tez
uporzadkowanie i systematyczno$¢ zajeé, bo wszystkie lekcje w wigkszosci odbywaty sie na jednej okreslone;j
platformie. Niestety... nawet najlepsze i najnowsze technologie nie zastgpig nam bezpos$redniego kontaktu z
drugim cztowiekiem. To relacje sg najwazniejsze. Wyfgczona kamera powodowata, ze nie wiemy, co stycha¢ u
drugiej osoby, czy wszystko u niej w porzadku, jakie jest jej/jego samopoczucie, czy daje rade, czy potrzebuje
pomocy. Dlatego Grupa POZYTYWKA oraz Joanna Gadomska (biolozka w Zespole Szkét Ekonomiczno —
Ustugowych im. Fryderyka Chopina w Zychlinie, czfonkini grupy Superbelfrzy, trenerka maturalna z biologii,
edukatorka z zakresu profilaktyki zdrowia oraz edukacji ekologicznej, autorka licznych publikacji edukacyjnych,
innowacji pedagogicznych, programéw nauczania, scenariuszy zajec i materiatéw dydaktycznych. Pasjonatka
pracy metodg projektu — twérczyni ogélnopolskich projektéw “EKO-SZKOtA”, “Stres a nasz mézg — walka do
wygrania”, “Klasowa Wigilia bez plastiku” oraz licznych projektéw lokalnych i szkolnych, autorka bloga i
profilu na B “Biologia z Blondynkg”, gdzie dzieli sie¢ pomystami na lekcje przyrodnicze, akcje, happeningi
oraz imprezy ekologiczne) zaprosita wszystkich chetnych do akeji ,,Nie wida¢ mnie, ale wszystko u mnie OK”.
Zadaniem uczniéw byto narysowanie na dfoni swoich emocji, aby pokaza¢, co u nich stycha¢, jak sie czuja.

Uczniowie przesytali zdjecia dtoni, albo pokazywali dtonie z minkami na lekcjach.

Vi f




TAJEMNICZE ZNAKI W ZYWNoOSCI

SERNIK NA ZIMNO

Sktadniki:
soje i pszenice.
-E472a . : sugar, starches Mﬁteﬁlel"lg':u‘l‘m;:‘\:‘?d
10t
vegetable oils (pp:;,d ("m(mmmmm&e, eymsz\er. EAlg
. o, 'dity regulator: ditric acid, milk protr ~ skimmed milk powder,
- regulator kwasowosci: kwas cytrynowy powder (05%) flavourings ©  ™ainsayaand wheat.

- zelatyne wieprzowg

- glukoze

E 472a Emulgator - Syntetyczne tluszcze, wytwarzane z glicerolu i naturalnych kwaséw tluszczowych, gtéwnie
pochodzenia ro$linnego, ale rowniez tluszczéw zwierzecych. Produkt koricowy to przewaznie mieszanina
réznych substancji, o sktadzie zblizonym do czesciowo strawionego naturalnego tluszczu, estryfikowanego
naturalnym kwasem. Stosuje sie je jako emulgatory i stabilizatory. Dopuszczalne dzienne spozycie nie zostato
okreslone, poza dopuszczalng dawkg dla kwasu winowego (E472d-f) wynoszgcg 30 mg/kg masy ciata. Efektow
ubocznych brak. Substancja jest najpierw trawiona do pojedynczych kwasoéw i ttuszczéw. Organizm
metabolizuje wszystkie skladniki w ten sam sposéb jak naturalne kwasy i ttuszcze. Substancje wchodzgce w
sktad E472 sg wytwarzane przez organizm w sposob naturalny, podczas procesu trawienia naturalnych.

Regulator Kwasowosci: kwas cytrynowy — Jest bezpieczny dla zdrowia i nie ma dziatania rakotworczego.
Zelatyna Wieprzowa — Jest catkowicie bezpieczna dla zdrowia.

Glukoza - Nie powinnismy jes¢ zbyt duzo pokarmu zawierajgcego duzg ilos¢ glukozy. Powoduje to nagty wzrost
cukru we krwi, co uruchamia mechanizm obronny przez trzustke, ktéra zaczyna wydziela¢ insuline, aby obnizy¢
poziom glukozy; jednak, gdy jest jej zbyt wiele, czesto obniza jg ponizej normy wywotujgc hipoglikemie.
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Codzienna aktywnosc fizyczna gwarancja dobrego zdrowia

Aktywnosc fizyczna niesie ze sobg wiele korzysci dla zdrowia. Pozwala utrzymac nie tylko dobrg forme fizyczng,
lecz takze psychiczna. Poza tym regularny ruch zmniejsza ryzyko wielu choréb.Jest wiele réznorodnych form
aktywnosci fizycznej: : bieganie, taniec, joga, jazda na rowerze czy nawet dfugie spacery z psem. Aktywnoscig
fizyczna moze by¢ nawet spacer do sklepu lub sprzgtanie domu.

Jakie korzysci przynosi regularna aktywnosc¢ fizyczna?
-Zwieksza wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego.
-Wptywa na obnizenie ci$nienia tetniczego krwi.

-Zmniejsza sie ryzyko miazdzycy i zapadalnos¢ na chorobe niedokrwienng serca. Redukuje o okoto 20-30
proc. ryzyko udaru mdzgu.

- Wptywa na polepszenie proceséw logicznego myslenia, poprawe koncentracji uwagi oraz pamiec.
-Jest jedng z najbardziej skutecznych metod leczenie nadwagi i otytosci.
-Zapobiega rozwojowi cukrzycy.

Maja Wesotowska VI a

PROBLEMY WSPOtCZESNEGO SWIATA — NIEDOZYWIENIE

Dzisiaj, w dobie XXI wieku, wpraw kosmicznych oraz przesytania obrazkéw wokot globu w
ciggu paru sekund, nadal istnieje problem niedozywienia na §wiecie przeradzajacy si¢ czesto w problem
glodu. Mimo tego, ze $wiat jest w stanie wyprodukowaé wigcej Zywnos$ci niz jest to potrzebne
wszystkim ludziom, w wielu miejscach na $wiecie ludzie umieraja z gtodu. Kraje najbardziej dotknigte
glodem i niedozywieniem to Afryka i Azja. Statystki nie pozostawiaja ztudzen. Liczba ludzi ktorzy
cierpig z powodu gtodu siega ponad 600 milionow ludzi. Az 55% zgondw dzieci na catlym $Swiecie
spowodowane jest niedozywieniem a u okoto 183 miliondw dzieci stwierdza si¢ niedowage. Niestety
whniosek jest taki ze przez ostatnie 150 lat wojny, rewolucje 1 morderstwa nie przyniosty takiego zniwa
1 nie byly przyczyna $mierci tylu istnien ludzkich, ile zabrat gt6d przez minione 5 lat. Z raportu UNICEF
wynika, ze problem gtodu i niedozywienia poglebia si¢. Sytuacj¢ dodatkowo pogarsza kryzys wywolany
Covid-19 z powodu zachwianej dystrybucji i produkcji zywnos$ci oraz zamknigciu granic.

Niedozywienie jest szczegolnie niebezpieczne u matych dzieci, ktore w skrajnych przypadkach
moze zakonczy¢ si¢ zgonem. Nie wolno zapominac o tym, ze dzieci cierpigce na niedozywienie miewaja
duze problemy z koncentracja, a przez to trudniej im przyswoi¢ wiedz¢. To negatywnie wplywa na
poziom ich wyksztatcenia i1 utrudnia wyrwanie si¢ z btednego kola ubdstwa. Pogorszeniu ulegaja
réwniez zdolnosci poznawcze. Co wiecej, niewystarczajaca podaz sktadnikéw odzywcezych moze by¢
powodem rozwoju powaznych zaburzen psychicznych, w tym przede wszystkim depresji. Przewlekte
niedozywienie moze prowadzi¢ do zaniku mig$ni, krzywicy, anemii, osteoporozy i znacznego spadku
odpornosci, co czyni organizm bardziej podatny na infekcje bakteryjne, wirusowe i grzybicze. Problem
glodu i niedozywienia wymaga zaangazowania takich organizacji jak UNICEF. Srodki zbierane przez
tego typu organizacje sg przeznaczane na programy zywnosciowe, a przede wszystkim na leczenie
niedozywienia u dzieci.
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Problemy wspéiczesnego sSwiata = giod

Wkroczylismy w wiek XXI, codziennie mamy kontakt z nowymi wiadomos$ciami i naukg. Jak nauka to
1 naukowcy, ktorzy pot roku temu dowiedli, ze na §wiecie gtoduje ponad 690 milionow ludzi a z pewnego
raportu ONZ wiadomo, ze co 5 sekund na $wiecie umiera dziecko ponizej 15 roku zycia. Wigkszos¢ z
nich poniosta $mier¢ z przyczyn, ktorym potrafimy zapobiega¢ lecz nie kazdy chce pomoc, a bez
podjecia natychmiastowych dziatan do 2030 r. umrze 56 min dzieci ponizej 5. roku Zycia, z czego
polowa to noworodki, powiedzial Laurence Chandy, Dyrektor UNICEF ds. Badan. Od 1990 r.
osiggnelismy ogromny postep w ratowaniu Zycia dzieci, ale wcigz miliony z nich umierajq z powodu
tego kim sq i gdzie przyszly na swiat. Dzieki prostym rozwigzaniom takim jak leki, czysta woda,
elektrycznosc i szczepienia mozemy zmienic te rzeczywistos¢ dla kazdego dziecka.

Miliony dzieci nie powinny wcigz umiera¢ z powodu braku dostepu do wody, sanitariatow, zywnosci
1 opieki medycznej, powiedziata dr Princess Nono Simelela z WHO. PowinniSmy przede wszystkim
zapewni¢ powszechny dostep do dobrej jakosci opieki medycznej dla kazdego dziecka, szczeg6lnie w
okresie okotoporodowym i1 w pierwszych latach zycia. Dla dzieci na calym $§wiecie najbardziej
newralgicznym okresem jest pierwszy miesigc zycia. W 2017 r. zmarto 2,5 mln noworodkéw. Dzieci
urodzone w krajach Afryki Subsaharyjskiej lub w Azji Poludniowej sa 9 razy bardziej narazone na
$mieré w ciggu pierwszego miesigca zycia niz dzieci w krajach bogatych. Wiekszos¢ dzieci ponizej 5.
roku zycia umiera z przyczyn takich jak: komplikacje okoloporodowe, zapalenie pluc, choroby
biegunkowe, sepsa czy malaria. Dla porownania, wérdd dzieci w grupie wickowej 5-14 lat wérod
przyczyn zgondéw dominujg te o charakterze zewnetrznym, szczeg6lnie utoniecia i wypadki drogowe.
Pomimo tych wyzwan, na catym §wiecie rocznie umiera coraz mniej dzieci. Liczba dzieci umierajacych
ponizej 5. roku zycia spadta zdecydowanie z 12,6 mln w 1990 r. do 5,4 mln w 2017 r. Liczba zgonéw
u starszych dzieci w wieku od 5 do 14 lat spadta z 1,7 miliona do poziomu ponizej miliona w tym
samym okresie. Wg raportu w Polsce na przestrzeni lat réwniez spadta umieralno$¢ dzieci ponizej 5.
roku zycia. W 1990 r. wskaznik ten wynosit 17 zgonéw na 1000 zywych urodzen, a w 2017 r. — zaledwie
5. Dysproporcje utrzymuja si¢ takze w obrebie krajow. Wskaznik umieralnosci dzieci ponizej 5. roku
zycia na obszarach wiejskich jest srednio o 50% wyzszy niz wérod dzieci na obszarach miejskich.
Ponadto dzieci urodzone przez matki nieposiadajace wyksztalcenia sa ponad dwa razy bardziej
narazone na $mier¢ przed pigtymi urodzinami niz te urodzone przez matki ze Srednim lub wyzszym
wyksztatceniem.

My ludzie zarowno duzi jak 1 mali, dzieci 1 doros$li zawsze kiedy jesteSmy glodni idziemy przygotowac
jedzenie lub zamawiamy positek i to durzy a kiedy juz nie mozemy wigcej zjes¢ to wyrzucamy nawet
nie myslac, ze w tej samej chwili umiera okoto tysigca dzieci z glodu, a inne sg wiedza ze niedtugo
moze je spotkac to samo. Ale my mozemy temu zapobiec w jaki sposoéb? Np:

- nie marnowaé wigcej jedzenia,

- mozemy wptaca¢ pienigdze na rézne grupy lub sktadki, a pienigdze zostang przekazane na zakup
jedzenia i potrzebnych rzeczy ta tych dzieci i 0sob potrzebujacych;

Dlatego starajmy si¢ nie mysle¢ tylko o sobie ale 1 o innych a razem mozemy zmieni¢ §wiat.
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