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     Celem tego konkursu jest m..in.: krzewienie                  
i upowszechnianie dorobku literatury polskiej wœród 
dzieci i m³odzie¿y oraz wyra¿anie nastroju, 
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terenu ca³ej Polski. Przys³ano 929 prac.
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Wstêp
Dzieci i m³odzie¿ w wieku szkolnym to grupa szcze-

gólnie wra¿liwa na skutki niezbilansowanego ¿ywie-
nia. Jest to najwa¿niejszy okres dla kszta³towania
siê prozdrowotnych nawyków ¿ywieniowych. W
tym wieku powinno siê przestrzegaæ zasad prawi-
d³owego ¿ywienia w domu oraz w szkole i przyj¹æ je
za nieodzowny element stylu ¿ycia. Oprócz realizo-
wania podstawy programowej, szko³a powinna do-
starczaæ wiedzy o prozdrowotnym ¿ywieniu  i za-
pewniæ warunki  jej praktycznego zastosowania
podczas kilkugodzinnego pobytu ucznia w szkole.

STO£ÓWKI SZKOLNE
Posi³ek szkolny powinien byæ integraln¹ czê�ci¹ pro-

cesu nauczania i wychowania.  Z uwagi na  fakt, ¿e
dzieci wiêkszo�æ swojego czasu spêdzaj¹ w szkole
uczestnicz¹c w zajêciach  obowi¹zkowych i pozalek-
cyjnych powinny mieæ mo¿liwo�æ spo¿ycia pe³nowar-
to�ciowego, prawid³owo zbilansowanego posi³ku do-
stosowanego do wieku. Potrzeby te powinny byæ za-
spokajane przez sto³ówki i sklepiki szkolne (Ryc.1.)

Zgodnie z ustaw¹ o systemie o�wiaty decyzje w
sprawie zapewniania uczniom dostêpu do ¿ywno�ci,
w tym dotycz¹ce zapewnienia mo¿liwo�ci korzystania
ze sto³ówki, sklepików szkolnych lub udostêpnienia
automatów, nale¿¹ do dyrektorów szkó³ i organów pro-
wadz¹cych szko³y. W Szczecinie w 132 placówkach
prowadzonych przez Gminê Miasto Szczecin dzieci
mog¹ korzystaæ z ciep³ych posi³ków, w tym:

� w trzech placówkach sto³ówki prowadzone s¹
przez ajentów,

� piêæ placówek korzysta z cateringu zewnêtrznego,

UCHWA£A NR XXXVI/1093/13
RADY MIASTA SZCZECIN

z dnia 16 grudnia 2013 r.
w sprawie propagowania zasad zdrowego

¿ywienia w�ród uczniów szkó³ podstawowych,
gimnazjów i szkó³ ponadgimnazjalnych

w Szczecinie
Na podstawie art. 18 ust. 1 i art. 7 ust. 1 pkt 5

ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o samorz¹dzie gmin-
nym (j.t. Dz. U. z 2013 r. poz.594, poz. 645, poz.
1318), w zwi¹zku z zadaniami jednostek samorz¹-
du terytorialnego wynikaj¹cymi z celu operacyj-
nego Nr 8 Narodowego Programu Zdrowia na
lata 2007-20015 (za³¹cznik do uchwa³y Nr 90/2007
Rady Ministrów z dnia 15 maja 2007 r.) Rada

Miasta Szczecin uchwala, co nastêpuje:
§ 1. 1. W zwi¹zku z obserwowanym pogarsza-

niem siê stanu zdrowia dzieci i m³odzie¿y szkolnej,
w znacznym stopniu wynikaj¹cym z nadwagi i oty-
³o�ci spowodowanych g³ównie ma³¹ aktywno�ci¹
fizyczn¹ i nieprawid³owymi nawykami ¿ywieniowy-
mi, Rada Miasta uwa¿a za konieczne niezw³oczne
opracowanie i wdro¿enie d³ugofalowego programu
promocji aktywnego trybu ¿ycia i prawid³owego
¿ywienia zw³aszcza tej grupy mieszkañców Miasta.

2. Program, o którym mowa w ust. 1, powinien
zachêcaæ do podejmowania dzia³añ prozdrowot-
nych, pokazywaæ w sposób atrakcyjny, ¿e osi¹-
gniêcie celów programu mo¿e byæ przyjemne i
satysfakcjonuj¹ce, rzetelnie informowaæ o skut-
kach zdrowotnych zaniedbañ w sferze aktywno-
�ci fizycznej i ¿ywienia, a w szczególno�ci:

1) promowaæ aktywno�æ fizyczn¹ poprzez:
a) stwarzanie warunków do uprawiania sportu

i rekreacji w pobli¿u miejsca zamieszkania adre-
satów programu,

b) zachêcanie szkó³, parafii, organizacji poza-
rz¹dowych i innych podmiotów do w³¹czenia siê
w realizacjê programu,

2) promowaæ zasady zdrowego od¿ywiania
poprzez:

a) upowszechnianie wiedzy o zasadach zdro-
wego ¿ywienia,

b) informowanie o szkodliwo�ci niektórych
sk³adników zawartych w ¿ywno�ci, zw³aszcza w
tzw. fast foodach , chipsach, batonach, s³odzo-
nych napojach itp.,

c) naukê przygotowywania zdrowych posi³ków
w ramach zajêæ szkolnych lub pozaszkolnych,

d) wycofanie ze szkó³ automatów do nabywa-
nia niezdrowej ¿ywno�ci,

e) zapewnienie, by w szkolnych sklepikach do-
stêpna by³a tylko zdrowa i smaczna ¿ywno�æ.

§ 2. Wykonanie uchwa³y powierza siê Prezy-
dentowi Miasta.

§ 3. Uchwa³a wchodzi w ¿ycie z dniem podjêcia.
Przewodnicz¹cy Rady Miasta Szczecin

Jan Stopyra

Dzia³ania prozdrowotne
i organizacja ¿ywienia
w szczeciñskich szko³ach

Ryc. 1. Procent szkó³, na terenie których znajduj¹ siê
sklepiki, sto³ówki oraz automaty z produktami spo¿ywczymi
(n=86).
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W wielu szczeciñskich szko³ach podejmowane s¹
dzia³ania promuj¹ce ¿ywno�æ o wysokiej warto�ci
od¿ywczej. 66% szkó³, w których znajduj¹ siê auto-
maty z produktami spo¿ywczymi zadeklaruje podjê-
cie dzia³añ zmierzaj¹cych do ca³kowitego wyelimi-
nowania automatów z produktami spo¿ywczymi lub
pozostawienia w szkole wy³¹cznie automatów z pro-
duktami wpisuj¹cymi siê w zasady prawid³owego
¿ywienia (np. z wod¹ mineraln¹, sokami, kanapka-

� trzy placówki korzystaj¹ z obiadów przygoto-
wywanych przez inne placówki prowadzone przez
Gminê Miasto Szczecin.

Ponadto uczniowie z  9 szkó³ mog¹ uczêszczaæ
na obiady do s¹siednich szkó³ posiadaj¹cych
sto³ówki szkolne.

Dla czê�ci dzieci obiad w szkole stanowi jedyny
ciep³y posi³ek, jaki spo¿ywaj¹ w ci¹gu dnia. Doty-
czy to przede wszystkim dzieci z rodzin ubogich,
które nie mog¹ zapewniæ dziecku mo¿liwo�ci spo-
¿ycia takiego posi³ku w domu, ale równie¿ rodzin, w
których rodzice po�wiêcaj¹ znaczn¹ czê�æ czasu na
pracê zawodow¹. Z badañ ankietowych przeprowa-
dzonych w szczeciñskich szko³ach wynika, ¿e co
drugi uczeñ szko³y podstawowej spo¿ywa ciep³y
posi³ek w szkole. Na wy¿szych etapach edukacyj-
nych obserwuje siê tendencjê spadkow¹.

SKLEPIKI SZKOLNE
Szko³a powinna zapewniæ uczniom racjonalne po-

si³ki i napoje oraz nale¿yte warunki do ich spo¿ywa-
nia. Posi³ki i napoje oferowane uczniom w szkole
powinny odpowiadaæ wymaganiom jako�ciowym i
mieæ warto�æ od¿ywcz¹, w tym energetyczn¹, do-
stosowan¹ do wieku uczniów. W zwi¹zku z powy¿-
szym na terenie szkó³ powinno siê minimalizowaæ
sprzeda¿ produktów wysokokalorycznych o mini-
malnej warto�ci od¿ywczej.

Obecnie znacznie wyd³u¿a siê czas pobytu dziec-
ka poza domem. St¹d te¿ m³odzi ludzie czêsto spo-
¿ywaj¹ posi³ki zakupione w sklepikach szkolnych,
które dzia³aj¹ na terenie wiêkszo�ci szczeciñskich
szkó³ (Ryc. 2). Najwiêkszy procentowy udzia³ ob-
serwuje siê w szko³ach ponadgimnazjalnych oraz
szko³ach podstawowych.

Asortyment sklepików szkolnych jest systema-
tycznie monitorowany, a w wiêkszo�ci szkó³ dyrek-
tor szko³y uczestniczy w jego ustalaniu. Aby u³a-
twiæ dzieciom i m³odzie¿y dostêp do produktów o
wysokich walorach ¿ywieniowych sklepiki szkolne
coraz czê�ciej rozszerzaj¹ swój asortyment wpro-

wadzaj¹c jako alternatywê dla s³odyczy i niezdro-
wych produktów tak¹ ¿ywno�æ, która wpisuje siê w
zasady prawid³owego ¿ywienia (Ryc. 3).

Aby skuteczniej walczyæ z nadwag¹ i oty³o�ci¹,
która w ostatnich latach staje siê epidemi¹

w sklepikach szkolnych prowadzone s¹ dzia³ania
maj¹ce na celu ograniczenie sprzeda¿y grup pro-
duktów spo¿ywczych, które mog¹ mieæ niekorzyst-
ny wp³yw na zdrowie dzieci i modzie¿y. Nale¿¹ do
nich:

1. Napoje gazowane i niegazowane z dodatkiem
cukrów;

2. Napoje energetyzuj¹ce i izotoniczne;
3. S³odycze;
4. S³one przek¹ski: chipsy ziemniaczane, smako-

we, snacki, s³one paluszki itp.

AUTOMATY Z PRODUKTAMI
SPO¯YWCZYMI

W szko³ach, które nie posiadaj¹ sklepików lub bu-
fetów, popularn¹ form¹ sprzeda¿y ¿ywno�ci sta³y siê
automaty (Tab. 1). Zazwyczaj znajduj¹ siê w nich woda
mineralna, gor¹ce napoje (typu herbata, czekolada)
oraz zimne napoje s³odzone, w znacznie mniejszym
stopniu znale�æ mo¿na w nich s³odycze, czy chipsy.

Ryc. 2. Procent szkó³, na terenie których znajduj¹ siê
sklepiki / bufety szkolne.

Ryc. 3. Procent sklepików szkolnych, które w³¹czy³y do
sprzeda¿y produkty wpisuj¹ce siê w zasady prawid³owego
¿ywienia.

Tabela. 1. Obecno�æ automatów do dystrybucji �rodków
spo¿ywczych w szko³ach (%).
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mi). W ci¹gu ostatniego roku szkolnego z korytarzy
szkolnych trzech szkó³ usuniêto automaty z nie-
zdrow¹ ¿ywno�ci¹.

Dzia³ania prozdrowotne
Dzia³ania promuj¹ce zdrowy styl ¿ycia, a tak¿e

przyczyniaj¹ce siê do nabywania i utrwalania pra-
wid³owych nawyków ¿ywieniowych u uczniów s¹
ju¿ od kilku lat podejmowane przez szczeciñskie
szko³y. W 2010 r. w szczeciñskich szko³ach powo³a-
ni zostali szkolni koordynatorzy ds. promocji zdro-
wia, dziêki którym systematycznie wzrasta uczest-
nictwo spo³eczno�ci szkolnej w projektach promu-
j¹cych zdrowie.

Od 2013 r. na stronach internetowych �Portalu
Edukacyjnego województwa zachodniopomorskie-
go � Szczecin� (www.pe.szczecin.pl) uruchomiono
specjaln¹ zak³adkê �Promocja zdrowia�, która obej-
muje trzy sfery:

* dieta na 6-tkê (artyku³y zwi¹zane z tematyk¹ pra-
wid³owego ¿ywienia i zagro¿eñ);

* zdrowie na talerzu (materia³y dotycz¹ce funk-
cjonowania sklepików szkolnych, listy produktów
zalecanych do sklepików szkolnych oraz produk-
tów, które warto ze sklepików wycofaæ, a tak¿e linki
do stron wspieraj¹cych proces promocji zdrowego
¿ywienia);

* aktywno�æ fizyczna i profilaktyka wad postawy.
Systematyczne zamieszczane s¹ tam informacje

nt. aktualnych dzia³añ prozdrowotnych, materia³y i
artyku³y obejmuj¹ce t¹ tematykê oraz informacje nt.
kursów, szkoleñ z zakresu profilaktyki i promocji
zdrowia.

W grudniu 2013 r. Rada Miasta Szczecin dnia 16
grudnia 2013 r. podjê³a Uchwa³ê Nr XXXVI/1093/13
w sprawie propagowania zasad zdrowego ¿ywienia
w�ród uczniów szkó³ podstawowych, gimnazjów i
szkó³ ponadgimnazjalnych w Szczecinie.

Za³o¿eniem uchwa³y jest opracowanie i wdro¿e-
nie kompleksowego programu promocji aktywnego
trybu ¿ycia i prawid³owego ¿ywienia w�ród dzieci i
m³odzie¿y na terenie Gminy Miasto Szczecin prze-
znaczonego dla uczniów szkó³ podstawowych, gim-
nazjów i szkó³ ponadgimnazjalnych, czyli dla blisko
czterdziestu tysiêcy najm³odszych mieszkañców
naszego miasta.

Program edukacji prozdrowotnej na terenie Gminy
Miasto Szczecin planowany jest do realizacji od roku
szkolnego 2014/2015. Jego g³ównym za³o¿eniem jest
budowanie szeroko rozumianej �wiadomo�ci zdro-
wotnej oraz promowanie zdrowego stylu ¿ycia.

Od wielu lat szczeciñskie szko³y aktywnie dzia³aj¹
w sferze upowszechniania tematyki w³a�ciwego
od¿ywiania oraz zwiêkszania aktywno�ci fizycznej

dzieci i m³odzie¿y. Dzia³ania te wp³ywaj¹ po�rednio
na ograniczenie popytu u uczniów na niezdrowe
przek¹ski, a poprzez popularyzacjê programów do-
tycz¹cych spo¿ywania owoców, warzyw, soków i
mleka przyczyniaj¹ siê do nabywania i utrwalania
prawid³owych nawyków ¿ywieniowych u uczniów.
D³ugofalowe dzia³ania w tym zakresie realizowane
s¹ poprzez nastêpuj¹ce rz¹dowe programy:

� �Szklanka mleka�  � program zachêca siê
dzieci do spo¿ywania produktów mlecznych i prze-
strzegania zbilansowanej diety. Odgrywa on rów-
nie¿ rolê edukacyjn¹, wspieraj¹c rozwijanie do-
brych nawyków ¿ywieniowych, które bêd¹ trwaæ
przez ca³e ¿ycie.

� �Owoce w szkole� � program Ministerstwa Rol-
nictwa i Rozwoju Wsi zak³ada, ¿e podniesienie �wia-
domo�ci uczniów i rodziców w zakresie zdrowego
¿ywienia bêdzie skutkowa³o ograniczeniem wystê-
powania w�ród dzieci nadwagi i innych chorób cy-
wilizacyjnych spowodowanych zbyt ma³ym spo¿y-
ciem owoców i warzyw.

� �Pomoc pañstwa w zakresie do¿ywiania� � pro-
gram ma na celu wsparcie gmin

w wype³nianiu zadañ w³asnych o charakterze obo-
wi¹zkowym w zakresie do¿ywiania dzieci oraz za-
pewniania posi³ku osobom go pozbawionym, ze
szczególnym uwzglêdnieniem osób z terenów objê-
tych wysokim poziomem bezrobocia i ze �rodowisk
wiejskich.

Podsumowanie
Dzieci i m³odzie¿ w wieku szkolnym to grupa szcze-

gólnie wra¿liwa na skutki niew³a�ciwego ¿ywienia.
Wynika to m.in. z faktu intensywnego wzrostu, roz-
woju i dojrzewania.

W szko³ach podejmowanych jest wiele dzia³añ
ze strony dyrektorów i rodziców promuj¹cych zdro-
wy styl ¿ycia, a tak¿e przyczyniaj¹cych siê do na-
bywania i utrwalania prawid³owych nawyków
¿ywieniowych u uczniów. Niestety, niew³a�ciwe
nawyki ¿ywieniowe stanowi¹ problem zdecydowa-
nie bardziej z³o¿ony. Oprócz edukacji prozdrowot-
nej prowadzonej w szko³ach dzieci i m³odzie¿ zdo-
bywaj¹ wiedzê o ¿ywieniu przede wszystkim w
domu poprzez obserwacjê zachowañ wspó³miesz-
kañców. Ustabilizowanie oraz stopniowe zmniej-
szanie ilo�ci dzieci dotkniêtych oty³o�ci¹ i nad-
wag¹ wymagaj¹ zatem kszta³towania �wiadomo�ci
rodziców, którzy w procesie wychowania dzieci
odgrywaj¹ najistotniejsz¹ rolê.

Opracowanie:
dr in¿. Aneta Serdyñska

Wydzia³ O�wiaty
Urz¹d Miasta Szczecin
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Bia³ko, t³uszcze, wêglowodany, witaminy i sk³ad-
niki mineralne dostarczane do organizmu z po¿y-
wieniem s¹ niezbêdne w ka¿dym okresie ¿ycia cz³o-
wieka, jednak¿e szczególnie wra¿liwymi okresami na
deficyty lub nieprawid³owe proporcje sk³adników
od¿ywczych jest ¿ycie p³odowe, niemowlêctwo oraz
dzieciñstwo. Odpowiednio zbilansowana dieta za-
pewnia w³a�ciwy rozwój psychofizyczny dziecka, a
ponadto mo¿e uchroniæ je przed rozwojem tzw. cho-
rób dietozale¿nych w wieku pó�niejszym.

Oszacowano, ¿e b³êdy ¿ywieniowe stanowi¹ czyn-
nik ryzyka rozwoju oko³o 80 jednostek chorobowych,
miêdzy innymi chorób uk³adu sercowo-naczyniowe-
go, oty³o�ci, cukrzycy typu II, nowotworów, próch-
nicy. Znane s¹ równie¿ zaburzenia zwi¹zane z niedo-
stateczn¹ poda¿¹ sk³adników od¿ywczych np. nie-
dokrwisto�æ zwi¹zana z niedoborem ¿elaza, witaminy
B12 czy kwasu foliowego.

W jaki sposób mo¿emy zminimalizowaæ to ryzyko?
Wystarczy zastosowaæ siê do kilku podstawowych
zasad � zasad racjonalnego od¿ywiania siê.

Po pierwsze przed wyj�ciem z domu dziecko zawsze
powinno (maksymalnie do dwóch godzin po przebu-
dzeniu siê)  zje�æ �niadanie. �niadanie to posi³ek, któ-
ry ma zasiliæ organizm w energiê (glukozê) po nocnej
g³odówce i zapewniæ �pokarm� dla mózgu. Niestety
w�ród dzieci w wieku szkolnym obserwuje siê tenden-
cjê do spo¿ywania pierwszego posi³ku dopiero oko³o
po³udnia. Tak utrwalony nawyk mo¿e byæ przyczyn¹
nadwagi, a w nastêpnie oty³o�ci.

Wa¿ne te¿ jest, aby odstêpy pomiêdzy kolejnymi
posi³kami nie by³y wiêksze ni¿ 4 godziny. B³êdem jest
wyd³u¿anie tego czasu. Zjedzenie pierwszego posi³ku
w godzinach porannych i pilnowanie pór spo¿ywania
posi³ków gwarantuje odpowiedni¹ koncentracjê, a tak-
¿e zapobiega przed �wilczym apetytem� pod koniec
dnia i apetytem na s³odycze.

Jak komponowaæ posi³ki?
Przede wszystkim nale¿y korzystaæ z produktów jak

najmniej przetworzonych np. zamiast kupowaæ jogurt
owocowy mo¿na zmiksowaæ jogurt naturalny ze �wie-
¿ymi lub mro¿onymi owocami a zamiast kupowaæ wê-
dlinê mo¿na upiec kawa³ek miêsa. W ka¿dym posi³ku
powinny znale�æ siê wêglowodany, t³uszcze, warzy-
wa/owoce oraz produkty bia³kowe.

Korzystamy oczywi�cie z produktów zbo¿owych
(�ród³o wêglowodanów) nieoczyszczonych m.in.
pieczywo pe³noziarniste, kasza jaglana, kasza gry-
czana, kasza jêczmienna, ry¿ br¹zowy, ziemniaki,
makarony, p³atki owsiane, p³atki ¿ytnie, zarodki

pszenne. �ród³em wêglowodanów s¹ tak¿e ziem-
niaki i nasiona ro�lin str¹czkowych tj. groch, faso-
la, soczewica, ciecierzyca).

T³uszcze korzystnie dzia³aj¹ce na funkcjonowanie
organizmu dziecka to przede wszystkim te zawarte w
oleju rzepakowym, oliwie z oliwek z pierwszego t³ocze-
nia, oleju lnianym, ma�le min. 82% t³uszczu mlecznego
(ale w ograniczonych ilo�ciach), zarodkach pszennych,
nasionach ( s³onecznika, dyni, lnu), orzechach, migda-
³ach, awokado i oczywi�cie t³ustych rybach.

Produkty zbo¿owe oraz nasiona ro�lin str¹czkowych
s¹ tak¿e �ród³em bia³ka aczkolwiek niepe³nowarto�cio-
wego, dlatego w codziennej diecie dziecka nale¿y
uwzglêdniæ produkty zawieraj¹ce bia³ka pe³nowarto-
�ciowe np. mleko i przetwory mleczne, jaja, ryby (naj-
lepiej t³uste) i miêso (najlepiej chude tj. miêso z kurcza-
ka i indyka bez skóry, królika, cielêcinê, chud¹ wo³owi-
nê, polêdwiczki wieprzowe).

Nale¿y pamiêtaæ, ¿e w ka¿dym posi³ku powinna siê
znale�æ porcja warzyw/owoców (oko³o 100 gramów).
W dziennym bilansie musz¹ przewa¿aæ warzywa, a do
ka¿dej surówki czy sa³atki obowi¹zkowo olej rzepako-
wy lub oliwa z oliwek.

Na koniec jeszcze kilka s³ów o technikach kulinar-
nych. Najlepiej przygotowywaæ posi³ki z wykorzy-
staniem duszenia bez obsma¿ania, pieczenia w pie-
karniku (nie spiekaæ zbytnio powierzchni), gotowa-
nia na parze, gotowania (zupy). Owoce i warzywa
najlepiej je�æ surowe.

Przyk³adowe �niadania i kolacje
* pieczywo pe³noziarniste z mas³em, ser twarogo-

wy ziarnisty, warzywa (mog¹ byæ w formie surówki
z olejem)

* pieczywo pe³noziarniste z mas³em, pieczonym file-
tem z indyka i warzywami (mog¹ byæ w formie surówki
z olejem)

* zupa mleczna z p³atkami owsianymi, orzechami,
nasionami s³onecznika, pestkami dyni, suszonymi
owocami (morele suszone, �liwki suszone itp.), �wie-
¿y owoc?

* sa³atka z makaronem, warzywami, miêsem duszo-
nym lub ryb¹, olejem rzepakowym lub oliw¹ z oliwek

* sa³atka ze �wie¿ymi warzywami, fasol¹ lub socze-
wic¹, olejem rzepakowym lub oliw¹ z oliwek

Przyk³adowe obiady
* kasza na sypko (jêczmienna/jaglana/gryczana),

gulasz z chudego miêsa, surówka z sezonowych wa-
rzyw z olejem rzepakowym lub oliw¹ z oliwek

* ziemniaki pieczone, ryba pieczona, surówka z sezo-
nowych warzyw z olejem rzepakowym lub oliw¹ z oliwek

* makaron (al'dente) lub ry¿ br¹zowy na sypko z
duszonym miêsem lub ryb¹ i duszonymi warzywami

dr n.med. Dominika Jamio³-Milc
� specjalista ¿ywienia cz³owieka

Zak³ad Biochemii i ¯ywienia Cz³owieka
Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie

Co i jak powinny
je�æ nasze dzieci?

Pomorski Uniwersytet Medyczny
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¯ywienie dzieci i m³odzie¿y w wieku szkolnym
powinno zaspokajaæ potrzeby organizmu wyni-
kaj¹ce ze stadium rozwoju oraz trybu ¿ycia. Na
wiek  m³odzieñczy przypada proces dojrzewania,
obejmuj¹cy przemiany fizyczne i  psychiczne. Po-
wszechnie wiadomo, ¿e ka¿dy organizm rozwija
siê indywidualnie, a ró¿nice wystêpuj¹ce w pro-
cesie wzrostu i rozwoju wynikaj¹ z uwarunko-
wañ genetycznych i �rodowiskowych. Te ostat-
nie obejmuj¹ zagadnienia zwi¹zane z budow¹ fi-
zyczn¹, stanem zdrowia, stanem od¿ywienia,
ras¹, klimatem oraz warunkami bytowymi. Okres
dojrzewania zaczyna siê u dziewcz¹t w wieku 10-
12 lat, a u ch³opców 12-14 lat. Rozwój fizyczny
m³odych osób w tym okresie wyra¿a siê zwiêk-
szaniem siê wymiarów i masy cia³a, licznymi zmia-
nami na poziomie komórkowym i tkankowym oraz
doskonaleniem funkcji poszczególnych narz¹-
dów i uk³adów. Najbardziej charakterystyczne
zmiany zachodz¹ce w ciele m³odego cz³owieka
to wzmo¿one tempo wzrostu oraz ciê¿aru cia³a,
w krótkim czasie. Zjawisko to okre�la siê jako
�skok pokwitaniowy�. Wzmo¿one tempo wzro-
stu u dziewcz¹t zaczyna siê miêdzy 11 a 14 ro-

kiem ¿ycia, a u ch³opców w wieku 13-15 lat. Po-
dobny przebieg ma przyrost ciê¿aru cia³a. Zmia-
ny zachodz¹ce w ustroju wi¹¿¹ siê ze zmianami
w uk³adzie kostnym, miê�niowym i w tkance t³usz-
czowej. U obu p³ci ma miejsce du¿y przyrost
tkanki kostnej, rozrost miê�ni (zw³aszcza u ch³op-
ców) oraz tkanki t³uszczowej (zw³aszcza u dziew-
cz¹t). Podczas okresu dojrzewania zwiêksza siê
dzia³alno�æ gruczo³ów wydzielniczych skóry
oraz rozmiar narz¹dów wewnêtrznych, takich jak
serce, p³uca i nerki.

Wraz z rozwojem p³ciowym ma miejsce rozwój in-
telektualny. Kszta³tuj¹ siê zainteresowania, rozwija
siê wyobra�nia i pamiêæ, co sprzyja przyswajaniu
wiedzy i kszta³towaniu inteligencji. Dla zapewnie-
nia harmonijnego rozwoju organizmu w okresie m³o-
dzieñczym konieczne jest dostarczenie odpowied-
niej do wieku i p³ci ilo�ci energii i sk³adników pokar-
mowych. M³odzie¿ powinna spo¿ywaæ 4-5 posi³ków
w ci¹gu dnia, a przerwy miêdzy posi³kami nie po-
winny byæ wiêksze ni¿ 3-4 godziny. Pominiêcie
którego� z posi³ków lub d³u¿sza przerwa miêdzy
nimi prowadzi do powstawania uczucia g³odu, któ-
re skutkuje spadkiem koncentracji, obni¿eniem
zdolno�ci uczenia siê i zapamiêtywania oraz po-
gorszeniem nastroju, a w skrajnych przypadkach
wzrostem agresywno�ci. Posi³ki powinny byæ lek-
kostrawne, zawieraj¹ce pe³nowarto�ciowe produk-
ty i dostarczaj¹ce odpowiedniej ilo�ci energii (naj-
wiêcej obiad i pierwsze �niadanie).

Przed wyj�ciem do szko³y uczeñ powinien spo-
¿yæ pierwsze �niadanie. Zaleca siê, by w sk³ad
tego posi³ku wchodzi³o mleko w ró¿nej postaci
(jako wa¿ne �ród³o wapnia i pe³nowarto�ciowego

M³odzie¿ powinna spo¿ywaæ 4-5 posi³ków w ci¹gu dnia, a przerwy
miêdzy posi³kami nie powinny byæ wiêksze ni¿ 3-4 godziny. Pominiê-
cie którego� z posi³ków lub d³u¿sza przerwa miêdzy nimi prowadzi do
powstawania uczucia g³odu, które skutkuje spadkiem koncentracji, ob-
ni¿eniem zdolno�ci uczenia siê i zapamiêtywania oraz pogorszeniem
nastroju, a w skrajnych przypadkach wzrostem agresywno�ci.

Zalecenia
¿ywieniowe

Prof. dr hab. Teresa Seidler

Zachodniopomorski Uniwersytet
Technologiczny
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bia³ka), pieczywo razowe lub mieszane (�ród³o
wêglowodanów z³o¿onych i witamin z grupy B),
podawane z mas³em (�ród³o t³uszczu oraz wita-
miny A), a tak¿e sery, jaja, wêdliny lub ryby (pro-
dukty dostarczaj¹ce pe³nowarto�ciowe bia³ko,
witaminy i sk³adniki mineralne), z dodatkiem
�wie¿ych warzyw (s¹ �ród³em witamin, sk³adni-
ków mineralnych, b³onnika). Do picia mo¿na po-
daæ herbatê, sok lub kawê zbo¿ow¹ z mlekiem.
Do szko³y uczeñ powinien zabieraæ drugie �nia-
danie (zw³aszcza, je�li doje¿d¿a do szko³y). Mo¿e
ono sk³adaæ siê z kanapki i napoju mlecznego
oraz dodatku warzywno-owocowego.

Obiad jest najwa¿niejszym posi³kiem dnia i do-
starcza �rednio ok. 35% ogólnej warto�ci energe-
tycznej ca³odziennej racji pokarmowej. Powinien
sk³adaæ siê z co najmniej dwóch dañ (zupy
i drugiego dania). Wskazany jest równie¿ deser
w postaci owoców i napój (np. kompot lub woda
mineralna). Wa¿ne jest, aby w sk³ad obiadu wcho-
dzi³y produkty zawieraj¹ce pe³nowarto�ciowe bia³-
ko (jak miêso i ryby) oraz warzywa w postaci go-
towanej i surowej. Podwieczorek jest posi³kiem
uzupe³niaj¹cym i mo¿e sk³adaæ siê  z owoców, wa-
rzyw, ciasta (najlepiej dro¿d¿owego, które jest
dobrym �ród³em witamin z grupy B), czy deseru
mlecznego (np. budyñ, serek twarogowy z do-
datkiem owoców). Kolacja jest ostatnim posi³kiem
w ci¹gu dnia, powinna byæ urozmaicona, lekko-
strawna i spo¿ywana ok. 1-2 godz. przed snem, a
w jej sk³ad mo¿e wchodziæ sa³atka jarzynowa, ka-
napka z chud¹ wêdlin¹ lub ry¿ czy ziemniaki z
dodatkami (je�li nie by³y obecne w innych posi³-
kach w ci¹gu dnia).

Wszystkie posi³ki powinny byæ urozmaicone
pod wzglêdem wygl¹du, sk³adu, smaku i zapa-
chu. Nale¿y unikaæ monotonno�ci i jednostron-
no�ci diety oraz powtarzania tych samych po-
traw w ci¹gu tygodnia. Ostatnio pojawi³o siê sze-
reg nowych zwyczajów ¿ywieniowych w�ród
m³odzie¿y i wzros³o zainteresowanie ¿ywno�ci¹
typu �fast-food� (oferowan¹ przez ró¿ne sieci
gastronomiczne oraz punkty sprzeda¿y ulicznej)
oraz �junk-food� (tzw. produkty ��mieciowe� �
przek¹ski, batoniki, chipsy, paluszki s³one, chrup-
ki, pra¿ona kukurydza itp.). Produkty te charak-
teryzuj¹ siê czêsto zbyt du¿¹ ilo�ci¹ t³uszczu (na-
wet ok. 30%), przy niedostatecznej zawarto�ci
bia³ka, witamin i sk³adników mineralnych. Od¿y-
wianie siê tego rodzaju ¿ywno�ci¹ mo¿e dopro-
wadziæ do nadwagi i oty³o�ci oraz do niedoboru
sk³adników od¿ywczych. Równie¿ nadmierne
spo¿ywanie s³odyczy i wyrobów cukierniczych
mo¿e spowodowaæ wzrost ilo�ci tkanki t³uszczo-
wej w ogólnej masie cia³a. Odsetek osób z nad-
wag¹ i oty³o�ci¹ w grupie m³odych osób w Pol-
sce w ostatnim czasie niepokoj¹co wzrasta (po-
dobne trendy wystêpuj¹ równie¿ w innych kra-

jach). Oty³o�æ jest czynnikiem ryzyka wielu
chorób dietozale¿nych, a tak¿e zosta³a uznana
jako odrêbna jednostka chorobowa w grupie
chorób cywilizacyjnych. Sprzyja jej tak¿e ma-
lej¹ca aktywno�æ fizyczna m³odzie¿y, która nie-
stety coraz wiêcej wolnego czasu spêdza m.in.
przy komputerach.

Innym problem wa¿nym w ¿ywieniu m³odzie¿y
jest wzrost zainteresowania zmian¹ diety trady-
cyjnej na alternatywn¹, najczê�ciej wegeta-
riañsk¹. Dieta ta nie jest zalecana dla osób m³o-
dych, zw³aszcza jej restrykcyjne odmiany (we-
gañska, fruktarianizm, witarianizm) ze wzglê-
du na mo¿liwo�æ niedostatecznej poda¿y wielu
wa¿nych dla zdrowia sk³adników pokarmowych.
Dotyczy to zw³aszcza braku pe³nowarto�ciowe-
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O roli programów edukacyjno-informacyjnych
w kszta³towaniu prawid³owych nawyków ¿ywienio-
wych w�ród dzieci oraz o tym, jak stworzyæ �mlecz-
ny zachód s³oñca� mówili organizatorzy kampanii
�Mam kota na punkcie mleka� podczas wizyty w
Szczecinie. Na spotkanie, które odby³o siê 19 maja
w Pa³acu M³odzie¿y, zostali zaproszeni przedsta-
wiciele szczeciñskich mediów, jak równie¿ ucznio-
wie szkó³, które przyst¹pi³y do programu.

Poniedzia³kowe przedpo³udnie by³o okazj¹ do
przyjrzenia siê dotychczasowym rezultatom kampa-
nii, której celem jest zachêcenie uczniów szkó³ pod-
stawowych i gimnazjalnych do spo¿ywania mleka i
jego przetworów. Pó³tora roku intensywnych dzia-
³añ prowadzonych w jej ramach zaowocowa³o zna-
komitymi wynikami: na zaproszenie do programu
odpowiedzia³o ju¿ blisko 1700 szkó³ i 175 000 dzieci,
w tym 59 placówek i 6444 uczniów z województwa
zachodniopomorskiego.

Mleko w liczbach�
W Polsce produkuje siê nie-

co ponad 12 mld litrów mleka
rocznie1. Choæ pod tym wzglê-
dem zajmujemy 5. miejsce w
Unii Europejskiej2, spo¿ycie
mleka w naszym kraju jest nie-
mal o po³owê mniejsze ni¿ �red-
nia unijna i wynosi oko³o 195
litrów na osobê rocznie3.

Rezultaty badañ w zakresie spo¿ycia mleka, w zesta-
wieniu z wynikami tych samych testów uzyskanymi
przed rozpoczêciem programu �Mam kota na punkcie
mleka�, napawaj¹ jednak optymizmem. Z danych przed-
stawionych przez organizatorów kampanii wynika, ¿e
wzros³a zarówno czêstotliwo�æ, z jak¹ m³odzi Polacy siê-
gaj¹ po produkty mleczne, jak równie¿ wiedza o warto-
�ciach od¿ywczych mleka oraz jego przetworów. Rezul-
taty badañ �wiadcz¹ o tym, ¿e uda³o siê nam zdobyæ
uwagê odbiorców kampanii, a co wiêcej - sk³oniæ do
zastanowienia siê nad nawykami w zakresie od¿ywiania
- zaznaczy³a Marta Jemieljañczuk z Polskiej Izby Mleka.

Rolê dobrych nawyków ¿ywieniowych, które pro-
centuj¹ przez ca³e ¿ycie podkre�li³a Aneta �redziñ-
ska, dietetyk oraz ekspert programu �Mam kota na

go bia³ka, witaminy B12, D, wapnia, ¿elaza hemo-
wego i cynku. Czêsto w pewnych krêgach m³o-
dzie¿y (zw³aszcza dziewcz¹t), popularna staje siê
redukcja masy cia³a poprzez stosowanie ró¿nych
diet odchudzaj¹cych. Jedn¹ z przyczyn takiego
postêpowania jest medialne propagowanie szczu-
p³ej sylwetki, chocia¿ zbêdne i niekontrolowane
odchudzanie siê mo¿e doprowadziæ do nadmier-
nego wychudzenia i dalej do anoreksji lub buli-
mii. Oba te schorzenia � nie leczone � mog¹ skoñ-
czyæ siê �mierci¹.

¯ywieniowcy, nauczyciele, czynniki rz¹dowe i
pozarz¹dowe czêsto podejmuj¹ problem racjonal-
nego ¿ywienia dzieci i m³odzie¿y szkolnej w Pol-
sce. Wyra¿a siê to m.in. wprowadzaniem do pro-
gramów edukacyjnych odrêbnych �cie¿ek ¿ywie-
niowych, a tak¿e szkoleñ i warsztatów z zakresu
¿ywienia, czy akcji uzupe³niania diety uczniów
szklank¹ mleka lub porcj¹ warzywno-owocow¹.
Wszystkie te dzia³ania s¹ wielce po¿yteczne, jed-
nak czêsto maj¹ charakter okazjonalny i nie s¹ do
koñca skuteczne. Wydaje siê, ¿e bardziej potrzeb-
ne s¹ dzia³ania systemowe, zmierzaj¹ce do zapew-
nienia dzieciom w Polsce zdrowego ¿ywienia, np.
poprzez uruchamianie tanich sto³ówek oferuj¹-
cych obiad lub lunch dla wszystkich dzieci. Po-
mocne by³oby (podobnie jak to jest w niektórych
krajach Unii Europejskiej), wdro¿enie polityki wy-
¿ywienia w Polsce w oparciu o wytyczne zawarte
w opracowanym dla Polski Narodowym Progra-
mie Zdrowia na lata 2007-20015.

Kampania
�Mam kota

na punkcie mleka�
z wizyt¹ w Szczecinie

   Prof. dr hab. Teresa Seidler
jest wieloletnim nauczycielem
akademickim. Pracuje na sta-
nowisku profesora nadzwyczaj-
nego w Zak³adzie Podstaw
¯ywienia Cz³owieka Zachodnio-
pomorskiego Uniwersytetu Tech-
nologicznego w Szczecinie. Pro-
wadzi wyk³ady i badania nauko-
we m.in. z zakresu ¿ywienia ró¿-
nych grup ludno�ci.
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punkcie mleka�. Regularne spo¿ywanie produk-
tów mlecznych to znakomity sposób na dostarcze-
nie organizmowi szeregu cennych sk³adników
od¿ywczych, z wapniem na czele. Pierwiastek ten
s³u¿y naszym ko�ciom i zêbom nie tylko w okresie
ich intensywnego wzrostu i rozwoju, ale tak¿e w
wieku doros³ym - doda³a. Warto pamiêtaæ, ¿e �bank
wapnia�, czyli magazyn wapnia w organizmie, nie
zape³nia siê równomiernie przez ca³e ¿ycie. A¿ 90%
zapasów organizm gromadzi do 20. roku ¿ycia. Im
wiêcej wapnia zmagazynuje m³ody organizm, tym
mniejsze w przysz³o�ci ryzyko wyst¹pienia chorób
wywo³anych jego brakiem, na przyk³ad osteoporo-
zy. Dlatego istotne jest, aby w jad³ospisie dzieci i
m³odzie¿y codziennie go�ci³y 3-4 porcje mleka lub
jego przetworów � podkre�li³a �redziñska.

� i pod mikroskopem
Druga cze�æ poniedzia³kowego spotkania nale¿a³a

do dzieci. Na uczniów zaproszonych do udzia³u w
�Mlecznej lekcji� czeka³ Kot Mleczys³aw oraz do-
�wiadczeni animatorzy, którzy poprowadzili interak-
tywne zajêcia wed³ug specjalnie stworzonego sce-
nariusza, ³¹cz¹cego edukacjê z zabaw¹. Najpierw, przy
wykorzystaniu gier, rebusów i rymowanek, dzieci
dowiedzia³y siê, jaki jest sk³ad mleka, które witaminy
i minera³y ono zawiera, a tak¿e dlaczego warto �mieæ
kota na punkcie mleka� podczas komponowania co-
dziennej diety. Nastêpnie przyszed³ czas na przyjrze-
nie siê mleku z bliska, czyli zajêcia praktyczne. Pod
okiem animatorów dzieci uczy³y siê m.in. robiæ ser.
Przez ca³y czas wysi³kom uczniów kibicowa³ Kot Mle-
czys³aw. W finale spotkania sympatyczny bohater
mlecznej kampanii wrêczy³ dzieciom dyplomy i pozo-
wa³ z nimi do pami¹tkowego zdjêcia.

O programie
Celem trzyletniej kampanii �Mam kota na punkcie

mleka� jest edukacja w zakresie w³a�ciwo�ci od¿yw-
czych mleka i produktów mlecznych. Inicjatorem kam-
panii jest Polska Izba Mleka oraz Polska Federacja Ho-
dowców Byd³a i Producentów Mleka. Program finan-
sowany jest ze �rodków Unii Europejskiej, Rz¹du
Rzeczpospolitej oraz Funduszu Promocji Mleka.

Kontakt dla mediów
Biuro prasowe programu �Mam kota na punk-

cie mleka�:
Anna Grabowska, tel.: (+48) 600 349 410
e-mail: grabowska@mamkotanapunkciemleka.pl

Polska Izba Mleka:
Kinga Odachowska, tel.: (+48) 85 674 73 29
e-mail: kampania@izbamleka.pl
***
O Polskiej Izbie Mleka
Polska Izba Mleka (PIM) jest najwiêksz¹ organi-

zacj¹ bran¿y mleczarskiej w Polsce. Zosta³a utwo-
rzona z inicjatywy spó³dzielni i zak³adów mleczar-
skich oraz firm z nimi wspó³pracuj¹cych. Liczy po-
nad 70 cz³onków, a w�ród podmiotów zrzeszonych
znajduj¹ siê najwiêksze firmy mleczarskie i zwi¹za-
ne z bran¿¹ mleczarsk¹. G³ównym celem PIM jest
wspó³praca cz³onków i partnerów Izby na rzecz
rozwoju i promocji polskiego mleczarstwa zarów-
no w Polsce, jak i zagranic¹.

O Polskiej Federacji Hodowców Byd³a i Produ-
centów Mleka

Polska Federacja Hodowców Byd³a i Producen-
tów Mleka (PFHBiPM) zosta³a utworzona w 1995
roku. Jest organizacj¹ niezale¿n¹, dobrowoln¹ i sa-
morz¹dn¹. Zrzesza ponad 9 200 cz³onków skupio-
nych w 18 zwi¹zkach regionalnych hodowców by-
d³a i producentów mleka oraz w Polskim Zwi¹zku
Byd³a Simentalskiego i Krajowym Zwi¹zku Hodow-
ców Czerwonego Byd³a Polskiego.

1 Dane GUS.
2 Dane Eurostat za 2012 r.
3 �ród³o: dane GUS i obliczenia IERiG¯.

Aneta �redziñska
� dietetyk,

specjalista ¿ywienia
Absolwentka

SGGW w Warsza-
wie, Wydzia³ Nauk o
¯ywieniu Cz³owieka
i Konsumpcji ze
specjalno�ci¹ z
zakresu ¿ywienia
cz³owieka i nauk
konsumenckich.

Posiada 7-letnie do�wiadcze-
nie interdyscyplinarne,
zw³aszcza w obszarze badania
potrzeb pacjentów, planowania,
nadzorowania i stosowania
¿ywienia indywidualnego.
Specjalizuje siê w prawid³owym
od¿ywianiu w specjalnych
stanach organizmu osób
doros³ych oraz dzieci w wieku
przedszkolnym i szkolnym.

Przez wiele lat pracowa³a
jako edukator ¿ywieniowy i
konsultant diabetologiczny.
Prowadzi³a równie¿ szkolenia
edukacyjne dla koncernów
farmaceutycznych. Do�wiadcze-
nie zdobywa³a jako konsultant
indywidualny w gabinetach
edukacyjnych w placówkach
o�wiaty oraz promocji zdrowia.
Prowadzi³a tak¿e szkolenia
indywidualne i grupowe z
zakresu odpowiedniej diety,
dobranej do potrzeb pacjenta.
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nowarto�ciowego bia³ka do budowy nowych ko-
mórek i tkanek oraz wapnia wzmacniaj¹cego ko�ci
i zêby. Ale to nie wszystkie cenne z ¿ywieniowego
punktu widzenia sk³adniki, które kryj¹ siê w pro-
duktach mlecznych. W mleku i jego przetworach
znajdziemy tak¿e zestaw witamin z grupy

B, zapewniaj¹cych sprawne funkcjonowanie mó-
zgu i uk³adu nerwowego, witaminê A i D, a tak¿e
cynk oraz jod - wylicza �redziñska.

Jak wynika z danych przedstawionych przez
PIM2, �rednia zawarto�æ wapnia w diecie dzieci w
wieku 11-15 lat (na przyk³adzie Warszawy) wynosi
850 mg (ch³opcy) i 678 mg (dziewczynki). Nato-
miast wed³ug Instytutu ¯ywno�ci i ¯ywienia,
dzienna zalecana norma dla dzieci w tym wieku to
1300 mg. Aby pokryæ dobowe zapotrzebowanie
na ten biopierwiastek, dzieci i m³odzie¿ powinny
spo¿ywaæ ka¿dego dnia 3-4 porcje mleka lub pro-
duktów mlecznych. Jedna porcja to np. szklanka
mleka, kubeczek jogurtu, szklanka kefiru, dwa pla-
sterki sera ¿ó³tego czy dwa trójk¹ciki sera topio-
nego � podpowiada �redziñska.

Dla ka¿dego co�� mlecznego
Dzia³ania realizowane w ramach programu maj¹

na celu g³ównie edukacjê, ale zrealizowan¹ w cie-
kawej konwencji pe³nej gier, zabaw oraz konkur-
sów. Ka¿da szko³a uczestnicz¹ca w programie otrzy-
muje pakiet materia³ów edukacyjnych opracowa-
nych przez metodyków nauczania, dietetyków oraz
psychologów, w sk³ad których wchodz¹ broszury
ze scenariuszami zajêæ dla dzieci, m³odzie¿y, na-
uczycieli, a tak¿e poradnik dla rodziców � mówi
Agnieszka Maliszewska, dyrektor Polskiej Izby
Mleka.

Ponadto na uczniów zarejestrowanych w pro-
gramie czekaj¹ dwie gry edukacyjne: dedykowana
m³odszym dzieciom gra karciana �Mleczna Farma�
i przeznaczona dla dzieci starszych internetowa
gra �Mleczna Kraina�. W trakcie kampanii nie za-
braknie równie¿ konkursów z atrakcyjnymi nagro-
dami, a tak¿e wydarzeñ specjalnych, podczas któ-
rych dzieci bêd¹ mog³y spotkaæ siê z sympatycz-
nym Kotem Mleczys³awem.

* * *
Jak wynika z danych GUS i IERIG¯, w 2012 roku

�rednie spo¿ycie mleka w Polsce wynosi³o oko³o
195 litrów na mieszkañca i by³o o ponad 100 litrów
mniejsze ni¿ �rednia unijna.

M. Jarosz, B. Bu³hak-Jachymczyk, Normy ¿ywie-
nia cz³owieka. Podstawy prewencji oty³o�ci i
chorób niezaka�nych, Instytut ̄ ywno�ci i ̄ ywie-
nia w Warszawie, Wyd. PZWL, Warszawa 2008.

Edukowanie dzieci i
m³odzie¿y szkolnej w
zakresie walorów mle-
ka i produktów mlecz-
nych to cel, jaki posta-
wili sobie organizato-
rzy kampanii �Mam
kota na punkcie mle-
ka�. Od pocz¹tku pro-
gramu zarejestrowa³o

siê w nim ju¿ niemal 175 000 uczniów i 1700
szkó³ z ca³ej Polski.

Impulsem do rozpoczêcia programu �Mam kota
na punkcie mleka� by³ raport �Przegl¹d rynku
produktów mleczarskich�, przeprowadzony w
2009 roku przez Polsk¹ Izbê Mleka (PIM). Wynika
z niego, ¿e 22 proc. ch³opców i 16 proc. dziewcz¹t
w wieku gimnazjalnym spo¿ywa mleko nie czê�ciej
ni¿ co 2-3 tygodnie. To zdecydowanie za ma³o, by
sprostaæ zapotrzebowaniu m³odego organizmu na
sk³adniki od¿ywcze i witaminy, niezbêdne do jego
prawid³owego wzrostu i rozwoju.

Wiêcej ni¿ szklanka mleka
Mimo, ¿e pod wzglêdem konsumpcji mleka w

przeliczeniu na mieszkañca daleko nam jeszcze do
unijnej �redniej1, pierwsze efekty mlecznej eduka-
cji napawaj¹ optymizmem. Jak wynika bowiem z
badañ przeprowadzonych przez organizatorów po
pierwszym roku programu, uczniowie nie tylko pij¹
wiêcej mleka, ale te¿ wiedz¹ coraz wiêcej o jego
warto�ciach od¿ywczych. Wyniki badañ �wiadcz¹
równie¿ o tym, ¿e sama kampanii odbierana jest
pozytywnie: postaæ sympatycznego bohatera
kampanii, ró¿owego Kota Mleczys³awa, zna ju¿
niemal trzy czwarte uczniów poni¿ej 14 roku ¿ycia,
objêtych dzia³aniami w ramach projektu.

Bia³ko, wapñ i witaminy
Dlaczego mleko i przetwory mleczne powinny

znale�æ sta³e miejsce w codziennej diecie dzieci i
m³odzie¿y? Zdaniem Anety �redziñskiej, dietety-
ka i eksperta kampanii "Mam kota na punkcie mle-
ka", produkty mleczne nale¿¹ do najbardziej war-
to�ciowych produktów spo¿ywczych ze wzglêdu
na zawarto�æ wysokowarto�ciowego bia³ka i wap-
nia, które odgrywaj¹ znacz¹c¹ rolê w okresie in-
tensywnego wzrostu i rozwoju organizmu, przy-
padaj¹cego w³a�nie na wiek szkolny. � Jedna
szklanka mleka albo odpowiadaj¹ca jej ilo�æ pro-
duktów mlecznych dostarcza dziecku dawkê pe³-
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Opublikowany przez Instytut Matki i Dziecka, w
maju 2012 roku miêdzynarodowy raport z badañ
HBSC  wskazuje, ¿e w Polsce, w latach 2002-2010,
odsetek dzieci i m³odzie¿y w wieku szkolnym z nad-
wag¹, by³ wy¿szy ni¿ w wiêkszo�ci krajów europej-
skich i wynosi³ 18%. Wyniki badañ HBSC pozwa-
laj¹ okre�liæ problemy oty³o�ci dzieci i m³odzie¿y
mianem pandemii, co powoduje, ¿e kwesti¹ priory-
tetow¹ staje siê walka z tym problemem. Z³e nawyki
¿ywieniowe polegaj¹ce na spo¿ywaniu zbyt ma³ej
ilo�ci zdrowych produktów (�wie¿ych owoców,
warzyw i bia³ka), przy jednoczesnym dostarczaniu
zbyt du¿ej ilo�ci kalorii, zw³aszcza w postaci wêglo-
wodanów i t³uszczów, skutkuj¹ du¿ym odsetkiem
dzieci i m³odzie¿y z problemem oty³o�ci. W okresie
dojrzewania zmieniaj¹ siê zachowania ¿ywieniowe.
Nastoletnia m³odzie¿ przewa¿nie sama dokonuje
wyboru produktów do jedzenia, przewa¿nie nie za-
stanawiaj¹c siê nad konsekwencjami zdrowotnymi,
ulegaj¹c modzie, reklamom lub wp³ywowi rówie�ni-
ków. W tej sytuacji konieczne jest wyrobienie na-
wyków zdrowego stylu ¿ycia, poprzez dbanie o pra-
wid³owe od¿ywianie i aktywno�æ fizyczn¹ dzieci i
m³odzie¿y.

nych np.: redukcjê nadmiaru masy cia³a, zmniejsze-
nie oporno�ci na insulinê, poprawê struktury ko�ci,
si³y miê�ni i wytrzyma³o�ci. Sprzyja lepszej samo-
ocenie i poprawie jako�ci relacji spo³ecznych.

Nieprawid³owo�ci w ¿ywieniu s¹ przyczyn¹ wielu
zaburzeñ psychicznych i psychosomatycznych.
Dzieci z nadwag¹ zazwyczaj maj¹ niskie poczucie
w³asnej warto�ci, czuj¹ siê nieatrakcyjne i gorsze w
�rodowisku, które promuje walory szczup³ej sylwetki
dziewczêcej i umiê�nionej sylwetki m³odzieñca. Oty³e
nastolatki s¹ czêsto odrzucane przez rówie�ników.
Brak akceptacji ze strony rówie�ników mo¿e w kon-
sekwencji prowadziæ do konfliktów, zachowañ agre-
sywnych czy depresji.

Nie do przecenienia jest rola szko³y w zaspoka-
janiu potrzeb ¿ywieniowych dzieci i m³odzie¿y oraz
w kszta³towaniu w³a�ciwych zachowañ w tym za-
kresie. Dla realizacji tych zadañ, niezbêdne jest
podjêcie przez szko³y wszystkich typów dzia³añ,
w zakresie wspierania kszta³towania nawyków
zdrowego ¿ywienia uczniów w tym poprzez ofe-
rowane posi³ki w sto³ówkach szkolnych, jak i za-
pewnienie uczniom dostêpu do produktów i na-
pojów o najwy¿szych walorach zdrowotnych,
sprzedawanych w sklepikach szkolnych, przy
równoczesnym wyeliminowaniu produktów i na-
pojów o du¿ej zawarto�ci cukru, soli i t³uszczów.
Dzia³ania te wymagaj¹ systematycznej wspó³pra-
cy z rodzicami, samorz¹dem szkolnym i przedsta-
wicielami spo³eczno�ci lokalnej. Kszta³towanie
�wiadomo�ci rodziców jest procesem d³ugofalo-
wym, czêstokroæ wymagaj¹cym zmiany przyzwy-
czajeñ ¿ywieniowych ca³ej rodziny. Pamiêtajmy,
¿e rodzice w procesie wychowania dzieci odgry-
waj¹ najistotniejsz¹ rolê.

Materia³y i publikacje O�rodka Rozwoju Edu-
kacji

* Wspieranie dziecka z nadwag¹ i oty³o�ci¹ w
spo³eczno�ci szkolnej. Praca zbiorowa pod redakcj¹
Anny Oblaciñskiej

* Informacja dla rodziców dotycz¹ca roli aktyw-
nego udzia³u uczniów w zajêciach wychowania fi-
zycznego, Anna Rogacka

* Informacja dla dyrektorów szkó³ i nauczycieli
dotycz¹ca roli aktywnego udzia³u uczniów w zajê-
ciach wychowania fizycznego, Anna Rogacka

* Kryteria wyboru programu edukacyjnego z za-
kresu zdrowego ¿ywienia i aktywno�ci fizycznej,
Valentina Todorovska-Soko³owska

* Wspólne drugie �niadanie w szkole. Poradnik
dla dyrektorów i pracowników szkó³ oraz rodziców
uczniów: Barbara Woynarowska, Anna Oblaciñska

Oprac. na postawie strony internetowej MEN

Aktywno�æ fizyczna, w po³¹czeniu ze zdrowym
¿ywieniem, jest warunkiem zachowania i wzmacnia-
nia zdrowia we wszystkich okresach ¿ycia. Odpo-
wiedni poziom aktywno�ci stymuluje rozwój fizycz-
ny, motoryczny i psychospo³eczny dzieci i m³odzie-
¿y. Powoduje wiele pozytywnych efektów zdrowot-

Ministerstwo Edukacji radzi�

Przeciwdzia³anie
nadwadze i oty³o�ci
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�Dar ¿ycia jest warto�ci¹ najwy¿sz¹,
zdrowie b³ogos³awieñstwem tego daru,
ochrona zdrowia � jest naszym �wiêtym
obowi¹zkiem�.

(Autor nieznany)
Dlaczego z roku na rok  pogarsza siê kondycja zdro-

wotna naszych dzieci? Co jest prawdziw¹ przyczyn¹
alergii, czêstych przeziêbieñ, rozregulowania systemu
immunologicznego, demineralizacji i zaburzeñ emocjo-
nalnych?  Dlaczego krew i komórki naszych dzieci s¹
�g³odne� pomimo jedzenia czêsto w nadmiarze?

Za ten stan jeste�my odpowiedzialni my � doro�li,
rodzice i nauczyciele. G³ówn¹ przyczyn¹ chorób, na
które dzieci choruj¹ lub zachoruj¹ w przysz³o�ci jest
niew³a�ciwy styl ¿ycia i od¿ywiania.

Jedzenie niezdrowego, nienaturalnego po¿ywie-
nia jest przyczyn¹ nadmiernego zakwaszenia krwi i
demineralizacji organizmu, powoduje ogromny nie-
dobór naturalnych witamin i sk³adników mineral-
nych niezbêdnych do w³a�ciwego funkcjonowania
i rozwoju m³odych organizmów.

I tak np.;
� cukry proste, a w szczególno�ci bia³y przetwo-

rzony chemicznie cukier, powoduje ucieczkê minera-
³ów z organizmu (próchnica, osteoporoza) a tak¿e

rozchwianie emocjonalne, nadpobudliwo�æ, proble-
my z nauk¹;

� mleko i jego przetwory (produkowane przemy-
s³owo) wbrew ogólnie przyjêtej opinii powoduj¹ de-
mineralizacjê i odwapnienie oraz zakwaszenie i za�lu-
zowanie organizmu;

� miêso z uwagi na miejsce w cyklu pokarmowym,
oraz na sposób hodowli zwierz¹t, jest szczególnie
niebezpieczne. Miêso i jego przetwory zawieraj¹ od 5
do 50 razy wiêcej toksyn w postaci herbicydów, le-
ków chemicznych dodawanych przez przemys³ ni¿
pokarm ro�linny.1

Dzieciñstwo jest tym okresem w ¿yciu czlowieka,
w którym kszta³tuj¹ siê jego postawy determinuj¹ce
aktualne i przysz³e zachowania dotycz¹ce zdrowia.
Utrwalone wówczas przyzwyczajenia i nawyki decy-
duj¹ o jego pó�niejszym stylu ¿ycia. Edukacjê zdro-
wotn¹ nale¿y rozpoczynaæ jak najwcze�niej wspól-
nie z rodzicami dziecka.

W tradycyjnym rozumieniu edukacja zdrowotna
ujmowana by³a jako ochrona zdrowia lub jego po-
prawa dokonywana poprzez �wiadome stymulo-
wanie procesem uczenia siê i modyfikowania za-
chowañ cz³owieka. Wiêkszo�æ podejmowanych
dzia³añ kierowano na nauczanie i rozwój jednostki,
obejmuj¹ce wzbogacanie wiadomo�ci o zdrowiu,
poradnictwo w odniesieniu do zagro¿enia zdrowia
oraz samodzielno�æ.2

Upowszechnienie wiedzy o w³a�ciwych zachowa-
niach zdrowotnych jest niew¹tpliwie istotne, lecz wa¿-
niejsze wydaje siê promowanie i kszta³towanie zdro-
wego stylu ¿ycia ju¿ od najm³odszych lat ¿ycia czlo-
wieka. Stylu, który wyznaczaæ bêdzie konkretne za-
chowania, przyzwyczajenia i nawyki �prozdrowotne�
jednostki w okresie dzieciñstwa, by nastêpnie domi-
nowaæ w jej doros³ym ¿yciu.

Budowanie ��wiadomo�ci prozdrowotnej� poprzez
edukacjê oznacza nie tylko wzbogacanie wiedzy o zdro-
wiu, ale i  �odpowiedzialno�æ� za w³asne zdrowie.

Bardzo wa¿nym zadaniem przedszkola z zakresu
edukacji zdrowotnej jest podniesienie u wychowan-
ków poziomu wiedzy dotycz¹cej zasad zdrowego

Menu przedszkolaka
Przedszkole Publiczne Nr 72 im. J.Tuwima
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od¿ywiania. Zdrowie naszych dzieci zale¿y g³ównie
od nas � nauczycieli, poniewa¿ w du¿ej mierze to my,
jeste�my kreatorami ich przysz³o�ci!

W naszym przedszkolu przywi¹zujemy du¿¹ wagê
do tego, co jedz¹ nasze dzieci. Dlatego opracowa³y-
�my program edukacji zdrowotnej pt. �Jestem zdro-
wym przedszkolakiem�, który zawiera tre�ci dotycz¹-
ce od¿ywiania, w tym estetyki i kultury spo¿ywania
posi³ków oraz zdrowego stylu ¿ycia.

Warto�ci od¿ywcze, smak, ró¿norodno�æ, sposób
podania posi³ków ogrywaj¹ istotn¹ rolê. G³ówny na-
cisk k³adziemy na jako�æ posi³ków przygotowywanych
codziennie ze �wie¿ych surowców bez u¿ycia sztucz-
nych dodatków. Jad³ospisy opracowywane s¹ przez
intendenta przedszkola we wspó³pracy z kucharzem.
Wszelkie sugestie kulinarne rodziców i naszych przed-
szkolaków s¹ mile widziane i w miarê mo¿liwo�ci reali-
zowane. Wszystkie dania s¹ przygotowywane na miej-
scu. Kuchnia, w której sporz¹dzane s¹ posi³ki spe³nia
wszystkie normy i wymagania HACCP i jest pod sta³¹
kontrol¹ instytucji pañstwowych. Mamy w przedszkolu
trzy posi³ki dziennie, a na co dzieñ �wie¿¹ wodê, do
której dzieci maj¹ sta³y i nieograniczony dostêp. Na
drugie �niadanie podawane s¹  �wie¿e owoce, warzy-
wa lub jogurt z owocami, a podczas obiadu nigdy nie
brakuje porcji warzyw. Wiosn¹, gdy zak³adane s¹ w
salach zielone k¹ciki, w których dzieci uprawiaj¹  szczy-
piorek, rze¿uchê czy pietruszkê, wychowankowie maj¹
okazjê do obserwowania wzrostu ro�lin oraz ich pó�-
niejszej degustacji.

Dzieci spo¿ywaj¹ posi³ki w spokojnej i mi³ej atmosfe-
rze, o regularnych porach, estetycznie podawane na
³adnej zastawie. W ka¿dy czwartek w naszym przed-
szkolu �niadania serwowane s¹    w formie szwedzkiego
sto³u. Dzieci bardzo lubi¹ taki sposób spo¿ywania po-
si³ków. Same komponuj¹ kolorowe kanapki, chêtniej zja-
daj¹ warzywa i wybieraj¹ ciemne pieczywo z dodatkiem
ziaren. Wp³ywa to korzystnie na kszta³towanie prawi-
d³owych nawyków ¿ywieniowych, na które bardzo zwra-
camy uwagê. Podczas zajêæ dydaktycznych dzieci nie-
jednokrotnie maj¹ okazjê przygotowywaæ sa³atki z wa-
rzyw i owoców, zdrowe przek¹ski i soki owocowe. Uroz-

maicenie i sezonowo�æ jad³ospisu, stopniowe wprowa-
dzanie i przyzwyczajanie przedszkolaków do nowych
produktów pomaga w akceptacji szerokiego doboru
produktów i potraw. Dzieci s¹ zachêcane do próbowa-
nia potraw, ale nauczyciele nie zmuszaj¹ ich do jedzenia.
Niektóre potrawy dzieci zjadaj¹ tylko w przedszkolu, w
domu natomiast rodzice nie mog¹ ich do tego przeko-
naæ. W przypadku dzieci z alergi¹ pokarmow¹ wspó³-
pracujemy z rodzicami, by j¹ wyeliminowaæ.

Nasze wieloletnie obserwacje i do�wiadczenie w
¿ywieniu zbiorowym dzieci oraz realizowanie progra-
mów z zakresu edukacji zdrowotnej i ekologicznej
promuj¹cej w³a�ciwe od¿ywianie i zdrowy styl ¿ycia
utwierdza nas w przekonaniu, ¿e przedszkolna edu-
kacja prozdrowotna stanowi najlepsz¹ lokatê, która z
pewno�cia zaprocentuje w doros³ym ¿yciu.

Zbyt czêsto bowiem w naszej cywilizacyjnej goni-
twie zapominamy, ¿e psychomotoryka cz³owieka jest
warunkowana w du¿ym stopniu w³a�ciw¹ diet¹ oraz
ilo�ci¹ i jako�ci¹ przyjmowanego po¿ywienia.

Przera¿aj¹cy jest fakt, ¿e od najm³odszych lat �zja-
damy� coraz wiêcej hase³ i nazw, które wabi¹ i trafiaj¹
wprost do naszych zmys³ów, wy³¹czaj¹c indywidu-
alne mo¿liwo�ci kontroli i oceny. Fast foody i Mac
chickeny �zglobalizowa³y� nam po¿ywienie, zastapi-
³y chleb, miêso, owoce, warzywa.Czas zastanowiæ siê
nad tym. Dojrza³e zdrowotnie spo³eczeñstwa, choæ
ci¹gle nieliczne, stawiaj¹ na makrobiotykê, na powrót
do pierwotnego smaku potraw, wolnych od �rodków
konserwuj¹cych i dodatków.

Racjonalne ¿ywienie dziecka przedszkolnego jest
podstawowym warunkiem jego zdrowia i prawid³o-
wego rozwoju. Ka¿dej nauczycielce przedszkola nie-
zbêdna jest dobra znajomo�æ zasad racjonalnego
¿ywienia dziecka, podstaw fizjologii ¿ywienia i higie-
ny ¿ywienia. Postêpy nauki w zakresie ¿ywienia cz³o-
wieka przekonuj¹ o tym, jak wa¿ne dla zdrowia jest
w³a�ciwe ¿ywienie i jak znacz¹c¹ rolê odgrywa ono w
zapobieganiu wielu chorobom. Dzieci niedo¿ywione
lub �le ¿ywione czêsto choruj¹ i gorzej siê rozwijaj¹,
poniewa¿ nie otrzymuj¹ w po¿ywieniu wszystkich
sk³adników nieodzownych do budowy, dalszego roz-
woju i normalnego funkcjonowania organizmu.

Warto te¿ podkre�liæ, ¿e ¿ywienie dzieci w przed-
szkolu stanowi doskona³¹ okazjê nie tylko do kszta³-
towania nawyków ¿ywieniowych, ale równie¿ do
uczenia zasad kultury jedzenia. W istocie kultura spo-
¿ywania posi³ków jest integraln¹ czê�ci¹ ka¿dego
cz³owieka i wystawia mu odpowiednie �wiadectwo
wobec najbli¿szego otoczenia.

 1. J. £êpicka, Czy wiesz, co jesz?, �Zielona Arka�
2003, nr 1, s.6.

2. T. Pilch (red.), Encyklopedia Pedagogiczna
XXI wieku, Warszawa 2003, Wydawnictwo Aka-
demickie �¯ak�

Tygodniowy jad³ospis na nastêpnej stronie.



16



17

Centrum Kszta³cenia Sportowego w Szczecinie ma
aspiracje, aby staæ siê najlepsz¹ szko³¹ sportow¹ w
Polsce! Dlatego w 2013 roku szko³a przyst¹pi³a do
udzia³u w Projekcie KIK/34 �Edukacja i wdra¿anie
zasad prawid³owego ¿ywienia i aktywno�ci fizycz-
nej w przedszkolach, szko³ach podstawowych, gim-
nazjalnych i ponadgimnazjalnych oraz ocena wp³y-
wu tej edukacji na sposób ¿ywienia, stan od¿ywie-
nia i poziom wiedzy i m³odzie¿y�. � propozycja edu-
kacji zdrowotnej dla szkó³ i przedszkoli. W�ród naj-
wa¿niejszych dzia³añ podjêtych w szkole znajduje
siê zmiana asortymentu sklepiku szkolnego, akcje
promuj¹ce zdrowy styl ¿ycia i od¿ywiania oraz im-
prezy sportowe mobilizuj¹ce uczniów, rodziców i
nauczycieli CKS do aktywno�ci fizycznej. Postano-
wili�my zwróciæ uwagê uczniów na korzy�ci p³yn¹-
ce z jedzenia np. jab³ek. W ten sposób powsta³ po-
mys³ imprezy �Bieg z jab³kiem�. �wie¿e soki owoco-
wo-warzywne, zdrowe kanapki, owoce, ciasteczka
wielozbo¿owe, suszone owoce i� wiele, wiele in-
nych zdrowych przek¹sek czeka na uczniów w skle-
piku szkolnym. �niadanie to przecie¿ najwa¿niejszy
posi³ek w ci¹gu ca³ego dnia! Nie zapominajmy o tym!.
W szkole cyklicznie odbywaj¹ siê spotkania uczniów
i rodziców z dietetykiem sportu. Wdro¿enie popraw-
nych nawyków zarówno z zakresu ¿ywienia jak i
aktywno�ci ruchowej procentuje zarówno lepsz¹
sprawno�ci¹ fizyczn¹ i umys³ow¹ dzieci, dobrym
obecnym zdrowiem i stanem rozwoju jak i odroczo-
nym, w ¿yciu doros³ym. Podstawowym zadaniem
jakie musi spe³niaæ dieta sportowca jest optymalne
zabezpieczenie potrzeb energetycznych i budulco-
wych organizmu. Jednocze�nie, sposób od¿ywia-
nia musi sprzyjaæ rozwijaniu zdolno�ci wysi³kowych
oraz przeciwdzia³aæ skutkom przeci¹¿eñ treningo-
wych. Szczególnie istotnym problemem w ¿ywieniu
osób obci¹¿onych du¿ym wysi³kiem fizycznym jest
zapewnienie zrównowa¿onego bilansu energetycz-
nego, pomiêdzy ilo�ci¹ energii przyjmowanej z po-
¿ywieniem, a wydatkowanej przez organizm. W przy-
padku wielu dyscyplin sportowych, koszt energe-
tyczny zajêæ treningowych siêga nawet kilku tysiê-
cy kilokalorii. Przy wysokiej czêstotliwo�ci sesji tre-
ningowych oraz trudno�ci w przyswojeniu du¿ej ilo-
�ci po¿ywienia, sportowcy powinni korzystaæ ze
specjalnych od¿ywek i suplementów charakteryzu-
j¹cych siê ma³¹ objêto�ci¹, szybk¹ wch³anialno�ci¹
oraz wysokim skoncentrowaniem energii i sk³adni-
ków pokarmowych. Aby sprostaæ wymaganiom
sportu wyczynowego o bardzo wysokim obci¹¿e-
niu fizycznym, poddanym wyczerpuj¹cym sesj¹ tre-
ningowym odbywaj¹cym siê dwukrotnie w ci¹gu
dnia nale¿y zawodnikom �serwowaæ� w³a�ciwie

skomponowane posi³ki. Jako przyk³ad mo¿na po-
daæ opracowan¹ porcjê obiadowa autorstwa dr Da-
riusz Szuka³y:

15:30 obiad
Propozycja:
Egzotyczny kurczak z br¹zowym ry¿em, sok
Pier� z kurczaka 150 g 1/2 du¿ej szt.
Broku³y 60 g 3 ró¿yczki
Cukinia 225 g 1/2 ma³ej szt.
Marchew 50 g 1 sztuka
Cebula 25 g 1/2 ma³ej szt.
Por 20 g kawa³ek
Ananas 30 g 1 plaster
Orzechy nerkowca 15 g 1 porcja
Czosnek 5 g 1 z¹bek
Pomidor 200 g 1 du¿a szt.
Bazylia �wie¿a 6 g 2 ³y¿eczki
Natka pietruszki 2 g 1 ³y¿eczka
Przyprawa tymianek 3 g 1 ³y¿eczka
Przyprawa bazylia 3 g 1 ³y¿eczka
Przyprawa oregano 3 g 1 ³y¿eczka
Pieprz czarny
mielony 2 g szczypta
Sól 2 g szczypta
Oliwa z oliwek 15 g 3 ³y¿eczki
Ry¿ br¹zowy 100 g 1 woreczek
Sok jab³kowy 220 g 1 szklanka

Sposób przygotowania: Pier� z kurczaka pokroiæ
w pod³u¿ne paski. Oprószyæ sol¹ i pieprzem, usma-
¿yæ na rozgrzanej oliwie z oliwek. Marchew i cukiniê
pokroiæ w s³upki, cebulê w pó³ksiê¿yce i usma¿yæ.
Nastêpnie dodaæ pora pokrojonego w grubsze pla-
sterki. Pod koniec sma¿enia dodaæ na krótko broku-
³y i delikatnie je podsma¿yæ z reszt¹ warzyw. Do
warzyw do³o¿yæ czosnek przeci�niêty przez praskê,
orzechy nerkowca i ananasa pokrojonego w kost-
kê. Pomidora sparzyæ, obraæ ze skórki i dusiæ kilka
minut pod przykryciem z dodatkiem �wie¿ej bazylii.
Nastêpnie warzywa zalaæ uduszonym pomidorem i
posypaæ posiekan¹ pietruszk¹. Dodaæ usma¿one-
go kurczaka oraz przyprawy: tymianek, bazyliê, ore-
gano i pieprz. Ca³o�æ dok³adnie wymieszaæ. Ry¿ przy-
gotowaæ wed³ug przepisu na opakowaniu.

�Dieta sportowca, obok wp³ywu na poprawê zdol-
no�ci wysi³kowych, musi tak¿e odpowiadaæ ogólnie
przyjêtym normom zdrowego ¿ywienia. Istotny
wp³yw na stan zdrowia zawodnika mog¹ mieæ takie
czynniki jak rodzaj spo¿ywanych wêglowodanów i
t³uszczów, proporcje w poda¿y poszczególnych sk³ad-
ników pokarmowych czy sposób przygotowywania
potraw. Nadmiar w diecie sacharozy, soli, zbyt du¿y
udzia³ nasyconych kwasów t³uszczowych, niedosta-
teczna ilo�æ antyutleniaczy, mog¹ sprzyjaæ promo-
waniu wielu zaburzeñ i chorób metabolicznych. Spor-
towcy, którzy d¹¿¹ do osi¹gniêcia maksymalnej
sprawno�ci i wydolno�ci musz¹ wiêc zmierzaæ w kie-
runku zachowañ prozdrowotnych oraz eliminowaæ
te czynniki, które stwarzaj¹ ryzyko dla ich zdrowia�.1

1 dr Dariusz Szuka³a; www.fitdietyk.pl

Wskazówki
w diecie sportowca

Centrum Kszta³cenia Sportowego
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Ka¿dy g³odny uczeñ Gimnazjum nr 9 w Szczecinie
ma dwa sposoby, by � bêd¹c w szkole � przezwy-
ciê¿yæ g³ód. Pierwsza metoda to wybranie siê do
szkolnego sklepiku. Co mo¿na w nim kupiæ? Trady-
cyjne produkty �niadaniowe takie jak: gotowe ka-
napki z szynk¹ i tuñczykiem, dro¿d¿ówki, francu-
skie rogaliki z serem, p¹czki, ale tak¿e � jogurty, ke-
firy, owoce takie jak jab³ko czy banan. Sklep nie ofe-
ruje ¿adnych produktów na ciep³o, nie ma okazji
kupiæ tu niezdrowych podgrzewanych w mikrofa-
lówce zapiekanek czy hot dogów. W sklepiku nie
sprzedaje siê tak¿e coca coli i pozosta³ych napojów
gazowanych. Aby unikaæ innych niezdrowych pro-
duktów i mieæ kontrolê nad tym, co m³odzie¿ kupu-
je, w szkole nie dzia³a ani jeden automat z ¿ywno-
�ci¹ czy napojami... W szkolnym sklepiku pojawiaj¹
siê natomiast s³odycze i s³one przek¹ski. Niestety
to po takie produkty m³odzie¿ siêga najchêtniej. Dla-
tego te¿ widok dziecka jedz¹cego tradycyjn¹ kanap-
kê sporz¹dzon¹ w domu to wielka rzadko�æ.

  Co zatem zrobiæ, by zje�æ smacznie i zdrowo?
Wybraæ siê na obiad do szkolnej sto³ówki. Od lat
liczba dzieci spo¿ywaj¹cych tu posi³ki nie zmie-
nia siê. W tym roku szkolnym ka¿dego dnia sto
dwadzie�cioro piêcioro uczniów �dziewi¹tki� co-
dziennie udaje siê na ciep³y posi³ek do szkolnej
jad³odajni.

  Czeka tu na nich zawsze dwudaniowy posi³ek -
zupa i tzw. drugie danie � zawsze podawane z kom-
potem i surówk¹. Czêsto do obiadu uczniowie otrzy-
muj¹ równie¿ jaki� owoc lub s³odycz.

Pani Dorota � szkolna intendentka przyznaje,
¿e ulubione smaki m³odzie¿y to "pomidorówka",
rosó³ i zupa ogórkowa. Po takim wstêpie najchêt-
niej zjadane s¹ kotlety schabowe i drób w ró¿-
nych postaciach. M³odzie¿ nie pogardzi te¿ ryb¹
w cie�cie, któr¹ mo¿na uznaæ za rarytas, specjal-
no�æ Gimnazjum nr 9. To bardzo pozytywne zja-
wisko, poniewa¿ jeszcze do niedawna ryba za-
wsze pozostawa³a na talerzach niezjedzona, m³o-
dzie¿ nie przepada³a za tym daniem. Niezmiennie
powodzeniem ciesz¹ siê natomiast nale�niki, spa-
ghetti, pierogi, zw³aszcza leniwe i makaron z tru-
skawkami. M³odzie¿ nierzadko sama podpowia-
da, na co ma ochotê w danym tygodniu. Je�li dany
posi³ek nie znalaz³ siê w menu przez ostatnie 10
dni, istnieje du¿e prawdopodobieñstwo, ¿e wkrót-
ce zago�ci na talerzach uczniów.

  Wszystkie posi³ki s¹ �wie¿e, zdrowe i przygo-
towywane zgodnie z zaleceniami ¿ywieniowymi
dla m³odzie¿y. Sma¿y siê tu tylko na oleju rzepa-
kowym, robi¹c sa³atki, panie kucharki zastêpuj¹
majonez jogurtem naturalnym, unikaj¹ podawa-
nia ciê¿kostrawnych sosów i miês. Wszystkie
posi³ki s¹ zbilansowane, tak, by ca³y obiad nie
by³ zbyt kaloryczny.

 A to wszystko za jedyne 4,80. W³a�nie tyle kosz-
tuje jeden obiad. Poza tym, ¿e niedrogo i po¿ywnie,
to jeszcze przyjemnie. Pani Dorota przyznaje, ¿e
wspólne posi³ki jednocz¹ m³odzie¿, w pozytywnych
okoliczno�ciach ucz¹ siê, jak kulturalnie zachowy-
waæ siê przy stole. W szkolnej sto³ówce nigdy nie
zdarzy³y siê przypadki niew³a�ciwego zachowania.
Wygl¹da wiêc na to, ¿e dobre jedzenie ³agodzi oby-
czaje. Grono pedagogiczne �dziewi¹tki� ¿yczy³oby
sobie, by z równym zaanga¿owaniem m³odzie¿ syci-
³a g³ód... nauki.

Aleksandra Mencel

Co siê jada
w Gimnazjum Nr 9?
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¯ywienie zbiorowe musi spe³niaæ szereg wymo-
gów takich jak: bezpieczeñstwo zdrowotne, wyso-
ka warto�æ od¿ywcza, jako�æ organoleptyczna i
atrakcyjno�æ serwowanych posi³ków. Niezbêdna jest
do tego wiedza i wysoki poziom kwalifikacji zawo-
dowych pracowników.

Pod nadzorem Pañstwowego Powiatowego In-
spektora Sanitarnego w Szczecinie znajduj¹ siê za-
k³ady ¿ywienia zbiorowego typu zamkniêtego w ¿³ob-
kach, punktach przedszkolnych, przedszkolach i
szko³ach.

W zak³adach tych kontrole sanitarne, zgodnie z
ramowym harmonogramem kontroli, przeprowadza-
ne s¹ raz w roku, podczas których sprawdzany jest
stan sanitarno � techniczny pomieszczeñ produk-
cyjnych, magazynowych i socjalnych, higiena per-
sonelu, sposób przechowywania �rodków spo¿yw-
czych, obowi¹zuj¹ce jad³ospisy, funkcjonowanie
systemu HACCP.

W ostatnich latach w zak³adach stwierdza siê mniej
uchybieñ dotycz¹cych bie¿¹cego stanu  sanitarno
� technicznego..

W¹tpliwo�ci niekiedy budzi stan techniczny
pomieszczeñ. W  przypadkach nieprawid³owego
stanu technicznego pomieszczeñ Pañstwowy Po-
wiatowy Inspektor Sanitarny w Szczecinie wy-
daje decyzje zarz¹dzaj¹ce, zobowi¹zuj¹ce dyrek-
torów zak³adów oraz organ prowadz¹cy Prezy-
denta Miasta Szczecin, do usuniêcia nieprawi-
d³owo�ci.

Wszyscy pracownicy zatrudnieni przy produkcji
¿ywno�ci  posiadaj¹ aktualne orzeczenia lekarskie
dla celów sanitarno-epidemiologicznych o braku
przeciwwskazañ do wykonywania prac, przy któ-
rych istnieje mo¿liwo�æ zaka¿enia innych osób.

Surowce do produkcji posi³ków dostarczane s¹
do zak³adów przez firmy bêd¹ce pod nadzorem Pañ-
stwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego
oraz Powiatowego Lekarza Weterynarii. ¯ywno�æ
dowo¿ona jest �rodkami transportu posiadaj¹cymi
decyzje zatwierdzaj¹ce przez Pañstwowego Powia-
towego Inspektora Sanitarnego.

W zak³adach ¿ywno�æ przechowywana jest zgod-
nie z warunkami okre�lonymi przez producentów.
Obecnie �rodki spo¿ywcze magazynowane s¹ w nie-
wielkich ilo�ciach,   dostawy ¿ywno�ci odbywaj¹
siê zgodnie z bie¿¹cym zapotrzebowaniem.

Sto³ówki w placówkach o�wiatowo-wychowaw-
czych s¹ zak³adami, w których przygotowuje siê
potrawy od surowca przy zastosowaniu tradycyj-

nych metod obróbki termicznej, tj. gotowanie, pie-
czenie, duszenie. Posi³ki przygotowywane s¹ dla
dzieci ró¿nych grup wiekowych. Dzieci otrzymuj¹
posi³ki w naczyniach sto³owych wielokrotnego u¿yt-
ku, które dezynfekowane s¹ metod¹ termiczn¹.

Opracowane i wdro¿one w zak³adach procedury
oparte na zasadach HACCP zapewniaj¹ w wiêk-
szym stopniu bezpieczeñstwo produkowanej i
wprowadzanej do obrotu ¿ywno�ci. System pozwo-
li³ na wiêksze kontrolowanie etapów procesów
technologicznych a w szczególno�ci tych etapów,
na których istnieje najwiêksze zagro¿enie zanie-
czyszczenia ¿ywno�ci.

W zak³adach obowi¹zuj¹ jad³ospisy dekadowe,
które opracowywane s¹ na podstawie  ogólnodo-
stêpnych  publikacji naukowych oraz do�wiadcze-
nia personelu.

W czasie przeprowadzanych kontroli sanitarnych
pracownicy PIS dokonuj¹ oceny jad³ospisów pod
wzglêdem:

� dostosowania do wieku dziecka,
� uwzglêdnienia w ka¿dym posi³ku podstawowym

produktów dostarczaj¹cych bia³ko zwierzêce oraz
dodatki owocowo � warzywne,

� uwzglêdnienia owoców i warzyw w codziennej
diecie,

� poda¿y  ciemnego pieczywa, kasz gruboziarni-
stych, ro�lin str¹czkowych suchych, mleka i jego
przetworów,

� przygotowywania przynajmniej raz w dekadzie
dañ na bazie ryb,

� powtarzalno�ci potraw w dekadzie,
� doboru potraw pod wzglêdem smaku, barwy i

konsystencji.
Najczê�ciej stwierdzone nieprawid³owo�ci do-

tyczy³y:
� ma³a poda¿ surówek oraz ich ma³e urozmaicenie

(g³ównym sk³adnikiem by³a marchew lub kapusta),

Sanepid ocenia
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Gdzie kucharek sze�æ�
tam bêdzie co je�æ?

¯ywienie dzieci w polskich realiach szkolnych
to nie³atwe zadanie. A ¿ywienie zdrowe, smaczne i
do tego nie obci¹¿aj¹ce kosztowo � mo¿e byæ ju¿
prawdziwym wyzwaniem. Wydawa³oby siê, ¿e dzie-
ci od dziesi¹tek lat przychodz¹ do szko³y, spêdzaj¹
tam wiêksz¹ czê�æ dnia, a co za tym idzie � równie¿
spo¿ywaj¹ posi³ki. Wiêc k³opotów teoretycznie nie
powinno byæ. A jak jest w rzeczywisto�ci?

Z uczniowskim ¿ywieniem jest sporo k³opotów.
Z czym konkretnie? Miêdzy innymi z jako�ci¹ po-
si³ków czy zdrowych przek¹sek. Kiedy� uczeñ do-
stawa³ z domu kanapki. Ale od kilkunastu lat ro-
dzice � szczególnie ci bardziej zabiegani i zapra-
cowani � je�li rano maj¹ za ma³o czasu na przygo-
towywanie zdrowych kanapek, ratuj¹ siê �gotow-
cami�. Dro¿d¿ówkami, ciastkami albo gotowymi
� sprzedawanymi w sklepach kanapkami. Trudno
siê im dziwiæ, je�li rynek ofertuje takie gotowe
rozwi¹zania. Gorzej je�li dzieci przyzwyczajaj¹ siê
do s³odkiego pierwszego lub drugiego �niadania
i nie wyobra¿aj¹ sobie samodzielnego przygoto-
wywania najprostszych posi³ków. Jeszcze trud-
niej przekonaæ ich do komponowania zdrowych
posi³ków, je�li na korytarzu szko³y stoj¹ maszyny
vendingowe kusz¹ce gotowymi kanapkami (naj-
czê�ciej wysmarowane majonezem, zapakowane
w foliê, ze sk³adnikami o w¹tpliwej jako�ci od¿yw-
czej) czy te¿ chrupkami, ciastkami czy wafelkami.

Ale za³ó¿my, ¿e dyrekcja szko³y w porozumie-
niu z rodzicami uzna, ¿e zdrowe posi³ki s¹ najwa¿-
niejsze i ¿adnych maszyn na szkolne korytarze
nie wpu�ci. W idealnym scenariuszu szko³a taka
dysponuje nawet sklepikiem szkolnym i progra-
mem do¿ywiania dzieci �wie¿ymi owocami i wa-
rzywami. W sklepiku te¿ mo¿na sprzedawaæ zdro-
we, przygotowywane na miejscu kanapki, zamiast
zapiekanek, frytek i chipsów. Da siê? Otó¿ nie za-
wsze i nie wszêdzie. W praktyce bowiem, ¿eby
mo¿na by³o przygotowywaæ na miejscu takie zdro-
we kanapki, trzeba spe³niaæ odpowiednie wyma-
gania techniczne i sanitarne. Inaczej Sanepid zgo-
dy na takie produkty nie wyda. I wtedy zostanie
sprzedawanie bezpiecznej, bo paczkowanej ¿yw-
no�ci, która zazwyczaj ze zdrowym ¿ywieniem nie-
wiele ma wspólnego.

� nie w ka¿dej dekadzie dzieci dostawa³y potrawy
przygotowywane na bazie ryb,

� zbyt du¿a poda¿ potraw m¹cznych w dekadzie,
� zbyt ma³a poda¿ produktów dostarczaj¹cych wê-

glowodanów z³o¿onych (kasze).
Podczas kontroli zosta³y omówione niezgodno-

�ci oraz proponowane zmiany w jad³ospisach.
Czê�æ zak³adów ¿ywienia zbiorowego w przed-

szkolach niepublicznych, punktach przedszkolnych
i szko³ach korzysta z us³ug firm  cateringowych, które
znajduj¹ siê pod nadzorem PPIS. Posi³ki dostarcza-
ne s¹ do zak³adów �rodkami transportu producen-
tów. Posi³ki pakowane s¹ w naczynia ze stali nie-
rdzewnej typu GN lub w pojemniki jednorazowego
u¿ytku umieszczone w termosach styropianowych
i w ten sposób dostarczane s¹ do zak³adów ¿ywie-
nia. Potrawy serwowane na gor¹co utrzymuj¹ w trak-
cie transportu temperaturê powy¿ej 60° C. Czas
transportu nie przekracza 1 godziny. Osoby prowa-
dz¹ce placówki o�wiatowo-wychowawcze maj¹
mo¿liwo�æ wprowadzania zmian w proponowanych
przez firmy cateringowe jad³ospisach.

Ustawa o bezpieczeñstwie ¿ywno�ci i ¿ywienia z
dnia 25 sierpnia 2006r. (Dz. U. z 2010r. Nr 136, poz.
914) znosi obowi¹zek pobierania i przechowywania
próbek przez zak³ady produkuj¹ce ¿ywno�æ a obli-
guje do ich przechowywania zak³ady ¿ywienia zbio-
rowego typu zamkniêtego korzystaj¹ce z us³ug firm
cateringowych.

W wiêkszo�ci skontrolowanych zak³adów, w któ-
rych przygotowuje siê posi³ki nie zrezygnowano z pró-
bek ¿ywno�ci. Próbki pobierane i przechowywane s¹
zgodnie z Rozporz¹dzeniem Ministra Zdrowia  z dnia
17 kwietnia 2007 r. W zak³adach ¿ywienia zbiorowego
typu zamkniêtego korzystaj¹cych z ¿ywienia w syste-
mie cateringowym, w umowach zawieranych z produ-
centami posi³ków istnieje zapis dotycz¹cy, która ze
stron pobiera i przechowuje próbki ¿ywno�ci.

W ci¹gu ostatnich lat bardzo wzros³a �wiadomo�æ
przedsiêbiorców w zakresie prawid³owego ¿ywie-
nia. Uczniowie szkó³ maj¹ mo¿liwo�æ kupowania
¿ywno�ci w funkcjonuj¹cych na terenie placówek
o�wiatowych  kioskach i zak³adach ma³ej gastrono-
mii, w których oprócz wprowadzanych do obrotu
s³odyczy , napojów gazowanych, wyrobów ciast-
karskich oraz ¿ywno�ci typu fast-food coraz czê-
�ciej oferowane s¹ do sprzeda¿y: owoce, kanapki,
wody mineralne i soki.

Du¿y wp³yw na ofertê sklepików szkolnych i za-
k³adów ma³ej gastronomii maj¹ dyrektorzy szkó³.

Opracowali pracownicy Powiatowej Stacji Sani-
tarno� Epidemiologicznej w Szczecinie

st. asystent  Jolanta Za³êska
st. asystent Ewa Kra¿ewska
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A co z programem zdrowych owoców i wa-

rzyw? Wiele szkó³ przekazuje dzieciom obrane,
porcjowane i spakowane w foliowe woreczki mar-
chewki, a tak¿e jab³ka. Fantastyczny pomys³ �
dziecko przynajmniej kilka razy w tygodniu mo¿e
zje�æ porcjê owoców lub warzyw. Tylko czy kto-
kolwiek kontroluje jako�æ tych produktów? Czy
kontraktuje siê je jedynie ze wzglêdu na mini-
malne normy, ale o walorach smakowych nikt ju¿
nie my�li? Kto mia³ do czynienia z tak¹ paczko-
wan¹ marchewk¹, która przele¿a³a co najmniej
kilka dni w folii zanim trafi³a w rêce ucznia, do-
skonale wie, ¿e to warzywo nie jest ju¿ soczyste
i smaczne. Najczê�ciej jest wyschniête, twarda-
we i zwyczajnie nieapetyczne. Jab³ka te¿ trafiaj¹
siê ró¿ne � niektóre smaczne, najczê�ciej jednak
s¹ one s³abej jako�ci.

Skoro zatem paczkowana ¿ywno�æ jest niespe-
cjalnie smaczna, a w sklepikach nie mo¿na robiæ
�wie¿ych kanapek, mo¿e warto wykorzystaæ ro-
dziców do wsparcia uczniów w kwestii zdrowego
¿ywienia? I przy okazji do¿ywiania? W Poznaniu
rodzice uczniów jednego z gimnazjów wpadli na
pomys³ utworzenia banku kanapek. Stwierdzili, ¿e
skoro robi¹ swoim dzieciom kanapki, to mog¹ zro-
biæ jedn¹ lub dwie dodatkowo. Bêdzie zdrowiej i
przyjemniej tym, którzy nie mog¹ sobie na takie
posi³ki pozwoliæ, nie bêdzie podzia³ów miêdzy
uczniami na biednych i bogatych. Szybko okaza-
³o siê, ¿e taka forma ¿ywienia zbiorowego mo¿e
przynie�æ pomys³odawcom same k³opoty. Bo
przecie¿ Sanepid nie mo¿e skontrolowaæ warun-
ków, w jakich te kanapki powstaj¹! Wprawdzie
poznañski Sanepid zastrzega³, ¿e o ile ¿aden uczeñ
siê nie rozchoruje, to w dzielenie siê kanapkami
nie bêdzie wnika³, ale znaj¹c absurdy urzêdniczej
biurokracji mog³oby siê jednak okazaæ, ¿e z po-
mys³u mo¿e wyj�æ wiêcej szkody ni¿ po¿ytku. I
tak dobrze, ¿e nikt nie wpad³ na pomys³ opodat-
kowania poczêstowanych uczniów � przecie¿ taka
darmowa kanapka to nic innego, jak korzy�æ ma-
j¹tkowa! Absurd? Nie, polskie prawo.

W wiêkszo�ci szkó³ i przedszkoli funkcjonuj¹
te¿ sto³ówki. Pe³ni¹ one niebagateln¹ rolê w sys-
temie ¿ywienia uczniów, szczególnie tych, którzy
pozostaj¹ na �wietlicy i spêdzaj¹ w szkole nie-
rzadko 8�10 godzin. Jedzenie � jak to w sto³ówce.
Jednym smakuje, innym nie. Rzecz gustu. Ale sto-
³ówka gwarantuje dzieciom i m³odzie¿y przynaj-
mniej jeden ciep³y posi³ek dziennie. To ma zna-
czenie dla rozwoju m³odego cz³owieka i dla efek-
tywnej pracy na lekcjach. Jednocze�nie sto³ówki

to sól w oku wielu rz¹dz¹cych. Dla samorz¹dów
to g³ównie koszty � bo trzeba utrzymaæ etaty ku-
charek, intendentek, osób sprz¹taj¹cych. I dlate-
go wiele z samorz¹dów decyduje siê na prywaty-
zacjê sto³ówek, oddanie ich ajentom albo wrêcz
wprowadzenie cateringu. Na jakiej podstawie siê
ich wybiera? Jak to zazwyczaj w przypadku pu-
blicznych �rodków bywa � na podstawie najni¿-
szej ceny. Konia z rzêdem temu, kto udowodni, ¿e
najni¿sza cena nie oznacza spadku jako�ci. I to
nie tylko jako�ci pod wzglêdem od¿ywczym czy
smakowym, ale te¿ higieny przygotowywania po-
si³ków. W efekcie mamy do czynienia z tak pora-
¿aj¹cymi sytuacjami, jak stan techniczny sto³ów-
ki w S³upsku. Pod koniec ubieg³ego roku kontro-
la wykaza³a, ¿e w kuchni przekazanej ajentowi by³o
strasznie brudno� i zalêg³y siê tam �limaki! Ni-
ska cena po przekazaniu sto³ówki prywatnym
podmiotom nie gwarantuje te¿ niskich kosztów
bez koñca. Szacuje siê, ¿e w Warszawie, po spry-
watyzowaniu szkolnych sto³ówek, ceny posi³ków
wzros³y trzykrotnie. Równie¿ w wielu innych mia-
stach zauwa¿alny jest problem wzrostu cen. Za-
tem taniej jest � ale tylko dla samorz¹dów. Rodzi-
ce niestety p³ac¹ wiêcej.

Ja osobi�cie znam tylko jeden przyk³ad uda-
nej prywatyzacji sto³ówki szkolnej � kiedy prze-
kazano jej prowadzenie spó³dzielni socjalnej.
Ten specyficzny rodzaj podmiotu ekonomii
spo³ecznej ma ogromn¹ zaletê � nie dzia³a wy-
³¹cznie dla zysku finansowego. Eksperyment
przeprowadzony w jednej z ma³opolskich gmin
powiód³ siê, ale jego sukces by³ uwarunkowa-
ny równie¿ mocnym zaanga¿owaniem siê lokal-
nego samorz¹du. Bo spó³dzielniê wspó³tworzy
równie¿ gmina. Ale to wyj¹tek na mapie nie-
chlubnych likwidacji sto³ówek. Dotychczaso-
we do�wiadczenia pokazuj¹, ¿e ich zamykanie
nie przynosi nic dobrego. I trzeba z tym wal-
czyæ � dlatego cz³onkowie Stowarzyszenia Ro-
dzice dla Szczecina w ubieg³ym roku tak aktyw-
nie pomagali rodzicom ze Specjalnego O�rodka
Szkolno � Wychowawczego dla Dzieci S³abo
S³ysz¹cych w Szczecinie. Wspólnym wysi³kiem
uda³o siê nam uzyskaæ �rodki na remont kuchni
i sto³ówki. I jako rodzice zawsze bêdziemy sto-
³ówek broniæ przed zakusami wolnorynkowej
prywatyzacji. Bo o sto³ówki, a co za tym idzie �
o zdrowe ¿ywienie w szko³ach i przedszkolach
� trzeba dbaæ szczególnie.

Dorota Korczyñska
Stowarzyszenie Rodzice dla Szczecina
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28. wieczór z cyklu W PA£ACU literacko by³ spo-
tkaniem z Mari¹ Jaremek, autork¹ ksi¹¿ki pt. Helena
Wolf i jej muzyka, która mia³a premierê w grudniu
ubieg³ego roku.

Zwyczajem pa³acowych
wieczorów najpierw przed-
stawiono Autorkê. Maria
Jaremek jest szczeciniank¹
z urodzenia. W Szczecinie
ukoñczy³a I LO, pierwsz¹
pracê podjê³a w �Domu
Ksi¹¿ki� w ksiêgarni �Zam-
kowej�, sk¹d wybra³a siê na
studia bibliotekoznawcze w
Poznaniu na UAM i zosta-
³a magistrem. Z tego tytu³u zmieni³a miejsce pracy na
bibliotekê szkoln¹. W trakcie pracy pedagogicznej w
szczeciñskiej �Samochodówce� a pó�niej w XIV LO
skoñczy³a studia podyplomowe z etyki na US oraz
zosta³a jednym z pierwszych nauczycieli dyplomo-
wanych, w awansie zawodowym (co potwierdzi³a
obecna na spotkaniu by³a pani dyrektor liceum).

W trakcie rozmowy mówi³a Autorka o swoich pa-
sjach nie tylko literackich, muzycznych, kulturowych,
którymi zajmowa³a siê i zajmuje nadal(dziel¹c je ze
swoimi wychowankami), uczestnicz¹c w niemal
wszystkich wa¿nych wydarzeniach naszego miasta, i
nie tylko. Jej pasj¹ jest te¿ dokumentowanie fotogra-
ficzne tych¿e. Swoje reporta¿e publikuje nieustannie
od lat na ³amach szczeciñskiej prasy czyli �Kuriera
Szczeciñskiego� i �G³osu Szczeciñskiego�, ale i w pi-
smach pedagogicznych: �Dialogi� i �Refleksje�, czy
w �Poradniku Bibliotekarza�. Nale¿y te¿ i dzia³a ak-
tywnie w Towarzystwie Przyja�ni Polsko-Francuskiej
oddzia³ w Szczecinie, gdzie pe³ni funkcjê sekretarza,
anga¿uje siê wielce w organizacjê corocznych Dni
Kultury Francuskiej w Szczecinie.

Jednak wieczór w urokliwym wnêtrzu sali multime-
dialnej Pa³acu M³odzie¿y up³yn¹³ przede wszystkim
na promocji ksi¹¿ki o bohaterce � Helenie Marii Hof-
man-Wolf. To primadonnê polskiej operetki mogli-
�my ogl¹daæ na wyeksponowanych fotografiach czy
w prezentacji multimedialnej. W tej¿e prezentacji zna-
laz³o siê nagranie filmowe Autorki, dziêki której mo-
gli�my obejrzeæ i us³yszeæ graj¹c¹ na pianinie sêdziw¹
pianistkê, ale wci¹¿ piêkn¹ Pani¹ Helenê. Zdjêæ u¿y-
czy³a Maria Jaremek, za zgod¹ Pani Heleny, która nie-
stety, ze wzglêdu na z³e samopoczucie, nie mog³a za-
szczyciæ swoj¹ obecno�ci¹ naszego spotkania. Jed-
nak Autorka nie tylko opowiedzia³a publiczno�ci o
okoliczno�ciach poznania Pañstwa Heleny i Romana

Wolfów, ale te¿ o pomy�le i pracy nad monografi¹,
której siê podjê³a i... jeszcze nie skoñczy³a.

Ksi¹¿ka pt. Helena Wolf i jej muzyka jest bowiem
wstêpem, preludium, do obszernej monografii obojga
bohaterów, ma³¿eñstwa muzycznego, które od roku
1957 czyli od piêædziesiêciu siedmiu lat dzieli swoje nie
tylko muzyczne ¿ycie, w tym od ponad czterdziestu lat
w Szczecinie. Kim jest Helena Wolf? � zapyta³am Marii
Jaremek, a Pani Maria na to pytanie opowiedzia³a w
skrócie barwn¹ historiê, nie tylko wspania³ej solistki
operetkowej sceny, ale te¿ uzupe³ni³a niemal filmowy-
mi losami rodziny pani Heleny, dziejami szczeciñskiej
operetki z jej najwybitniejszym za³o¿ycielami i dyrek-
torami: Jackiem Nie¿ychowskim, Edmundem Wajd¹ czy
Walerianem Paw³owskim. Jest bowiem ksi¹¿ka bogato
ilustrowana nie tylko zdjêciami piêknej warszawianki
Heleny Hofman, fotografiami absolwentki ³ódzkiego
konserwatorium, które ukoñczy³a w 1952 r. w klasie
�piewu u prof. Adeli Comte-Wilgockiej, jako artysta
muzyk w zakresie �piewu operowego. Jeszcze w tym
samym roku zosta³a zaanga¿owana jako solistka w filii
Opery Bytomskiej w Gliwicach. Zachowa³y siê piêkne
fotografie oraz afisze spektakli i recenzje prasowe, któ-
re ze swojego archiwum udostêpni³a do ksi¹¿ki

Artystka. Po operetce gliwickiej by³y zaproszenia
i anga¿e na sceny operetek w £odzi, Gdyni, Pozna-
niu, Szczecinie. 12 lat barwnego i ekscytuj¹cego
¿ycia gwiazdy scen polskiej operetki lat piêædzie-

W Pa³acu literacko
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motto:
wtulona w Czas
Czas mocno wtulony we mnie
przemijamy
                                   /R.Cz.K/

Czas. Pó�ne, ale s³oneczne popo³udnie 24 kwietnia
2014 r. W Pa³acu M³odzie¿y kolejny wieczór z cyklu:
W PA£ACU literacko. Tym razem to nie ja prowadzê
spotkanie. Trudno jednak powstrzymaæ siê od na-
wyku wtr¹cania w porz¹dek scenariusza... Rafa³ Pod-
raza/moderator/ zwraca mi uwagê, ¿e mam siê zacho-
wywaæ jak Go�æ, no to siê zachowujê. Zajmujê miej-
sce na wygodnej sofie z poduszkami, któr¹ przygo-
towa³a dla nas/dla mnie/ Ewa. Klimat saloniku, kwia-
ty na stole, p³on¹ce dyskretnym �wiat³em lampy,
woale, nawet sfatygowane pud³o wiolonczeli, kom-
ponuj¹ ów nastrój, który za moment wprowadzi do
wnêtrza sali � poezja. Cicha muzyka, go�cie zajmuj¹
miejsca, wype³nia siê, zagêszcza przestrzeñ.

Powitanie, jak zawsze z prezentacj¹ organizato-
rów. Przedstawiamy siê, chocia¿ wszyscy znaj¹ nas
i my znamy prawie wszystkich z imienia, nazwiska,
stanowiska, zawodu...

A jednak scenariusz zostaje naruszony...
Nie mo¿emy rozpocz¹æ od Go�cia wieczoru, czyli

ode mnie... gdy¿ smutnym wydarzeniem tego dnia
jest odej�cie POETY Tadeusza Ró¿ewicza. W wy-
powiedziach medialnych padaj¹ s³owa o ostatnim
wielkim POECIE pokolenia.

Tak wiêc zgodnie, z Rafa³em, rozpoczynamy przy-
wo³aniem Mistrza wspó³czesnej polskiej POEZJI.
Czytam fragment rozmowy z Poet¹ redaktor Ma³go-
rzaty Safuty z 1984 roku, która pyta, jak i dlaczego
zostaje siê poet¹? I znamienna odpowied� Tadeusza
Ró¿ewicza: �Jak zosta³em poet¹? Odpowied� na to
proste pytanie jest trudna. Jeszcze teraz, po czter-

si¹tych zakoñczy³a przedwczesna emerytura sce-
niczna, na któr¹ zmuszona by³a przej�æ Pani Helena
Hofman, ju¿ wówczas Wolf ze wzglêdów zdrowot-
nych. Ale wtedy rozpocz¹³ siê dla niej nowy etap
¿ycia, równie znacz¹cy jak poprzedni. Jej umiejêt-
no�ci pianistyczne i �piewu mog³y s³u¿yæ nauce
m³odych muzyków. Osobny rozdzia³ ksi¹¿ki traktuje
o uczniach i dyplomantach Pani Heleny Wolf, która
w zawodzie pedagoga emisji g³osu i �piewu solo-
wego w Pañstwowej Szko³y Muzycznej II st. w Szcze-
cinie przepracowa³a 18 lat.

Promowana przez Mariê Jaremek ksi¹¿ka traktuje nie
tylko o szczeciñskiej �piewaczce oraz Jej bliskich i przy-
jacio³ach, uczniach i dyplomantach, Helenie Marii
Hofman-Wolf, Jej mê¿u Romanie Wolfie, znakomitym
skrzypku pierwszym koncertmistrzu (przez 35 lat)szcze-
ciñskiej Filharmonii, tak¿e teatru muzycznego, którym
by³a wówczas szczeciñska operetka; inicjatorze i wspó³-
za³o¿ycielu Kameralnego �Zespo³u Muzyki Dawnej�.
S¹ tu nazwiska znakomito�ci �wiata muzycznego, któ-
rych osoby znane s¹ nie tylko mi³o�nikom muzyki po-
wa¿nej czy lekkiej, operetkowej. Jest w tej ksi¹¿ce za-
mkniêta jaka� mikro historia miasta , któr¹ zapisali nie-
zwykli ludzie, ludzie z talentem i pasj¹ realizuj¹cy swo-
je ¿ycie z innymi i dla innych.

Rozmowê z Autork¹ Mari¹ Jaremek zakoñczono
¿yczeniami owocnej pracy nad monografi¹ Pañstwa
Wolfów a czytelnikom ofiarowano propozycjê inte-
resuj¹cej lektury, promowanej na wieczorze pozycji
literackiej Helena Wolf i jej muzyka.

Helena Hofman.

Spotkanie z...
Ró¿¹ Czerniawsk¹-Karcz

Czas i Przestrzeñ
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dziestu piêciu latach od wydrukowania pierwszego
wiersza, nie mam pewno�ci, ¿e �jestem poet¹�. Po-
eta to rzadki ptak � rara avis � nie ka¿dy, kto pisze
wiersze, jest poet¹, nie ka¿dy koñ jest pegazem... O
poecie piêknie napisa³ Aleksander Puszkin:

Póki poety nie przywo³a
Apollo ku ofierze �wiêtej,
W powszednich troskach i mozo³ach
Trwa marno�ciami poch³oniêty.
Nie d�wiêczy struny zamilk³emi,
W bezw³adzie ch³odnym dusza �ni
I po�ród nêdznych synów ziemi
Najnêdzniej mo¿e spêdza dni.
Jak zosta³em poet¹ dramaturgiem, prozaikiem?... Nie

wiem, nie pamiêtam. Mo¿e pisz¹c wiersze, sztuki, opo-
wiadania... tak to najprostsza i chyba prawdziwa od-
powied�. Poeci, choæ rozmna¿aj¹ siê w najtrudniej-
szych warunkach, s¹ gatunkiem gin¹cym�.*

Nie koniec na tym. Musia³am koniecznie przywo-
³aæ wiersz Tadeusza Ró¿ewicza, który ma swój ro-
dowód szczeciñski. S¹dzi³am, ¿e bêdzie na wieczo-
rze nasz kolega, poeta Robert Florczyk, i opowie,
jak to w grudniu 1982 roku, w rocznicê stanu wojen-
nego kilku m³odych ludzi ze Szczecina z³o¿y³o MI-
STRZOWI wizytê w jego wroc³awskim mieszkaniu.
I jak to po tym zimowym spotkaniu, w kontek�cie
ówczesnych � czasu i przestrzeni � powsta³ wiersz
�Przyszli, ¿eby zobaczyæ poetê�. By³y nawet ró¿ne
próby genealogii wiersza, ale tê Pana Robertow¹
uwa¿a siê za w³a�ciw¹, a wiersz brzmia³ tak:

PRZYSZLI, ̄ EBY ZOBACZYÆ POETÊ**
przyszli ¿eby zobaczyæ poetê
i co zobaczyli?

zobaczyli cz³owieka
siedz¹cego na krze�le
który zakry³ twarz

a po chwili powiedzia³
szkoda ¿e nie przyszli�cie
do mnie przed dwudziestu laty
wtedy jeden z m³odzieñców
odpowiedzia³

nie by³o nas jeszcze
na �wiecie

przygl¹da³em siê
czterem twarzom
odbitym w zamglonym lustrze
mojego ¿ycia
us³ysza³em
z bardzo daleka
ich g³osy czyste i mocne

nad czym pan teraz pracuje
co pan robi

odpowiedzia³em
nic nie robiê
dojrzewa³em przez piêædziesi¹t lat
do tego trudnego zadania
kiedy �nic nie robiê� robiê NIC
us³ysza³em �miech
kiedy nic nie robiê
jestem w �rodku
widzê wyra�nie tych
co wybrali dzia³anie

widzê byle jakie dzia³anie
przed byle jakim my�leniem

byle jaki Gustaw
przemienia siê
w byle jakiego Konrada

byle jaki felietonista
w byle jakiego moralistê

s³yszê
jak byle kto mówi byle co
do byle kogo

bylejako�æ ogarnia masy i elity

ale to dopiero pocz¹tek
(...)
Chwila zadumy, by pozwoliæ s³owom otuliæ siê

ich znaczeniem i zakotwiczyæ w pamiêci... pozwoliæ
duchowi POETY posnuæ siê pomiêdzy nami ... i od-
lecieæ do Krainy £agodno�ci.

Rafa³ Podraza zaprosi³ mnie z kanapki do stolika, przy
którym w krêgu �wiat³a lampy, w przestrzeni intymnej
wiersza, wypytaæ mnie o sekrety pisania i nie tylko.

Potoczy³a siê rozmowa-wspomnienie, oczywi�cie
mocno wtulona w Czas, który zaanektowa³ mnie i moj¹
przestrzeñ wewnêtrzno-zewnêtrzn¹ ju¿ bardzo daw-
no temu. Jednak dla mojego interlokutora-przepyty-
wacza natrêtnego istotna by³a cezura ostatnich 15
lat, od kiedy to zapisa³am siê w �literaturze� pierw-
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szym wydanym tomikiem wierszy. By³ to rok 1999 w
Krakowie. Przestrzeñ krakowska jest dla mnie miej-
scem magicznym, tak jak Gorzeñ z Dworkiem Emila
Zegad³owicza czy po³oniny Harasymowiczowe. Jak
�kraj lat dziecinnych� czy kraina wyobra�ni. To te
miejsca zaistnia³y niespodziewanie dziêki pomocy
przyjació³, na kartach tomiku �po prostu wiersze�.
Nie przypadkiem te¿ rozpoczyna go tekst: Za furtk¹
Dnia/ Stoi Czas/ Wsparty o kilka godzin/ Zagl¹da
tam/ Gdzie nie ma ju¿ nas/ A jednak nie odchodzi//.

Pop³ynê³a opowie�æ o zauroczeniu Czasem i
Przestrzeni¹, o przyja�ni i przemijaniu, o trwa-
niu, o godzeniu siê i odchodzeniu. Pojawia³y siê
fascynacje tematem i form¹, zabawa s³owem, ob-
razem, chwil¹... okaza³o siê, ¿e Czas by³ dla mnie
³askawy jak pory roku, w których pobrzmiewa³
Vivaldi: Pory roku

Wiosna Lato
Jesieñ Zima
czy Vivaldi
czas zatrzyma³
wci¹¿ wygrywa
serca gamy
powracamy...
przemijamy...
odchodzimy
ku jesieni
mo¿e dzisiaj
zaproszeni
mo¿e jutro
zapomniani
siwym szronem
zima sroga
zatrze �lady
po ogrodach
mo¿e wiosna
nas ocali
mo¿e lato
dalej dalej...
Wiosna Lato
Jesieñ Zima
� to Vivaldi...
Nie mog³o te¿ zabrakn¹æ dedykacji dla moich kole-

¿anek w zawodzie, odchodz¹cych na emeryturê, czy-
li czas na spe³nianie marzeñ: Kole¿ankom /w zawo-
dzie/

I przyszed³ nasz Czas zbiorów i odpoczywania.
Za nami osi¹gniêcia i liczne wyzwania.
Za nami niepokoje i szczê�cia niedu¿e.
przed nami dni s³oneczne, kot, w ogrodzie ró¿e.
I bêd¹ ciche ranki, wieczory pogodne.
Ksi¹¿kowe zauroczenia w fotelu wygodnym.
I dni wolno p³yn¹ce, spacery codzienne,
Spotkania towarzyskie, tematy niezmienne.

Marzenie � latami skrywane, zap³onie

M³odzieñczym rumieñcem. Nareszcie spe³nione!
I tylko we wspomnieniach, g³osy rozkrzyczane
Uczniów wybiegaj¹cych z klasy, pozostan¹.

Niepoprawione prace i stery zeszytów,
Rady pedagogiczne, spotkania rodziców,
Problemy pedagogiczne, jaka� akademia?
To wszystko ju¿ za nami! Belferskie wspomnienia!
A u mnie pojawia³y siê nastêpne tomiki wierszy.

Drugi wydany w Krakowie w Wyd. AA �...jak s³oñ-
ce w kroplach�, potem ju¿ szczeciñski debiut � �ma-
kija¿ jesienny� w WP �Albatros� Natalii i Tadeusza
Mirowskich, za nim �Sny motyli� z proz¹ poetyck¹ i
stylizowanymi bajkami. W OW �MAK� Mariana
Kasprzyka wysz³y arkusze poetyckie: �Strofy Ksiê-
¿ycowej Pani� z miniaturami chiñskimi i z japoñski-
mi haiku oraz �Tulipanowe pejza¿e� wiersze w ho-
lenderskich klimatach ³anów tulipanów, kafelków z
Delft czy amsterdamskich szlifierzy diamentów.

Musia³am z³apaæ oddech. By³ czas na promocjê
m³odych talentów, gdy w projektach edukacyjnych
przez 10 lat razem z pomys³odawczyni¹ tych¿e, Wio-
lett¹ Grabowsk¹-Wilk, polonistk¹ jako i ja(przez 35
lat!) realizowa³y�my roczne przedsiêwziêcia literac-
ko-artystyczno-kulturowo-edukacyjne, z miêdzygim-
nazjalnymi konkursami poetyckimi, plastycznymi czy
historycznymi . Co roku inny kraj z silnymi polskimi
powi¹zaniami. I tak powstawa³y projekty: La bella
Italia, Kocham Ciê jak Irlandiê, Good morning Ameri-
ca!, Que viva Espana!, W s³onecznej Helladzie, W
kraju kwitn¹cej wi�ni, W Ojczy�nie Andersena, Tuli-
panowe pejza¿e, W kraju Wilhelma Tella.

Wydawa³y�my arkusze poetyckie z twórczo�ci¹
m³odzie¿y, kalendarze opatrzone wierszami m³odych
poetek i poetów, ozdobione ilustracjami uczniów.

By³ jednak czas w szkolnej rzeczywisto�ci, gwa³tow-
nie zmieniaj¹cej swoje dotychczasowe, programowe i
nie tylko, oblicze, na kolejne tomiki w³asne: " A w moim
oknie kwitnie jesieñ" ozdobi³am fotografiami kartek
haftowanych i listami nie tylko do czy od Czasu: list

zbieramy dni miesi¹ce lata
starannie uk³adamy
w kalendarze
pielêgnujemy przesz³o�æ
na kolorowych jeszcze
fotografiach
u�miechamy siê
gdy s³oneczny dzieñ
przysy³a nam
list od
przyjaznego Czasu
który czeka cierpliwie
z propozycj¹ chwil
szczê�liwych
W 2010 roku ukaza³ siê 8. tom moich wierszy, na-

turalnie z Czasem w tytule. To by³ zbiór wierszy prze-
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platany proz¹ poetyck¹ , tom nasycony snami, bo
przecie¿ �¿ycie jest snem� nie tylko wed³ug Szek-
spira czy Calderona. Tom �w kropli Czasu...� zilu-
strowa³am wierszem �Uwiêziona w kropli Czasu�:

uwiêziona w kropli Czasu
przeciekam do wieczno�ci
p³yn¹c rzek¹ od NN do NN
przygl¹dam siê mojemu �wiatu zza
przejrzystej �cianki chwili
banieczka powietrza
uwiêziona w kropli Czasu
To te¿ szczególna ksi¹¿ka dla mnie, bo najbardziej

moja, skomponowana wed³ug w³asnego planu, wi-
zji wnêtrza zarówno ilustracyjnego, podzia³u i tre-
�ci. Fotografie wyznaczaj¹ce rozdzia³y, moje w³asne,
przygotowane przeze mnie i wklejone rêcznie do 300
tomików, w Wydawnictwie Drukarni �Akcydens�
p. Marka Ki�luka w Szczecinie. To tomik najbardziej
dla mnie cenny, dopóki nie ukaza³ siê nastêpny.

Lecz tutaj zatrzyma³ mnie prowadz¹cy Rafa³ Pod-
raza i poprosi³ o wiersz ulubiony, chocia¿ jak sam
zawsze podkre�la, nie lubi poezji. To jest dopiero
paradoks! Poeta, który nie lubi poezji, pisze wier-
sze, a nawet teksty piosenek, recenzuje tomy po-
etyckie i prowadzi rozmowy z poetami, a ponadto
promuje jedn¹ z najznamienitszych polskich poetek
- Mariê Pawlikowsk¹-Jasnorzewsk¹, organizuj¹c pod
jej imieniem ogólnopolski konkurs poetycki! Ale
za¿yczy³ sobie, wiêc by³ dla niego wiersz Testament:

Spal mnie
Niech ogieñ
Zamieni mnie
W ogieñ
Woda w wodê
Niech powietrze
Odetchnie
Ostatnim oddechem
A ziemia niech po³¹czy
Mnie z prochem

Spal mnie
Niech ¿ar siê roz¿arzy mi³o�ci¹
Niech siê ni¹ wypali
Do koñca
W diament jak w pamiêæ

Wiêc spal mnie
Wtedy zostanê
W tym momencie a¿ prosi siê, aby wprowadziæ wiersz

z tomu ostatniego, czyli ze �... skrawków Czasu�, wy-
danego w 2013 roku w serii: akcent, bo to on tak na-
prawdê pokazuje owo moje �wtulenie w Czas�. Oto
odpowied� na testament: uniewinnienie �mierci

os¹dzano ciê od pradziejów
¿e� okrutna
bezwzglêdna

i straszna
a ja wiem
tyle o tobie
¿e bêdziesz tylko
moja w³asna
W tym miejscu naszej rozmowy nast¹pi³a oczeki-

wana, bo wpisana w scenariusz , zmiana miejsc i...
przenie�li�my siê ponownie do saloniku na kanap-
kê z miêkkimi poduszkami.

Ta zmiana w przestrzeni i minimalnie w czasie, wy-
wo³a³a czy przywo³a³a refleksje o tym, jak to jest byæ
poet¹ i... dzia³aæ jednocze�nie jako prezes np. od-
dzia³u ZLP? Odpowied� wcale nietrudna, bo jedno-
znaczna: � pogodziæ siê nie da obowi¹zku z pisa-
niem, czyli twórczo�ci¹. Najpierw wiêc jest obowi¹-
zek, czyli dzia³anie na rzecz oddzia³u: jego utrzyma-
nie w realnej codzienno�ci, sprawy bytowe jak sie-
dziba, jej utrzymanie, spotkania administracyjno-
organizacyjne, zabieganie o medialno�æ, o bycie w
mie�cie, w regionie i w kraju. Kontakty urzêdowe.
Pozyskiwanie funduszy na wydawnictwa i przed-
siêwziêcia kulturalno-literacko-edukacyjne, np.
Ogólnopolski Konkurs Poetycki O wers Pawlikow-
skiej-Jasnorzewskiej, spotkania literackie, ich orga-
nizacja, jurorowanie w konkursach, wspieranie dzia-
³añ innych pisarzy, promocja w³asnych cz³onków
oddzia³u, prace redakcyjne i wydawnicze przy serii:
akcent, a wydajemy ju¿ III edycjê z planowanymi 7
autorami; szkolenia w Inkubatorze, udzia³ w wyda-
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rzeniach miasta i regionu, np. Spotkanie Pod Plata-
nami, Kiermasze Ksi¹¿ek przy Festiwalu Nagrody
Gryfia, Korytowska Noc Poetów itp. Wspó³praca z
instytucjami kulturalnymi miasta, ze szko³ami. Pro-
wadzenie cyklu W PA£ACU literacko... uff!

I gdzie tu czas na pisanie w³asnych wierszy, kiedy
jedne za drugimi stoj¹ w kolejce recenzje, sprawoz-
dania, wstêpy, opinie, wnioski, listy o patronaty,
wsparcie, podziêkowania, dyplomy, scenariusze,
zaproszenia, tre�ci plakatów, zawiadomieñ...

Gdyby nie koledzy, którzy wspomagaj¹ mnie w
tym wszystkim, to pewnie bym utonê³a...

A jednak... znalaz³ siê Czas i odnalaz³am przestrzeñ,
w której poczu³am siê swojsko i po dawnemu... czyli
w przestrzeni wiersza: codziennie

oprócz
b³¹dzenia po �cie¿kach
wiersza
muszê codziennie
zrobiæ pranie
zakupy
jaki� obiad
imieninow¹ kolacjê
odwiedziæ przyjació³
pobawiæ siê z wnukiem
ksi¹¿kê przeczytaæ
¿yczenia wys³aæ
pój�æ do lekarza
zrobiæ badania
zap³aciæ rachunki
pamiêtaæ o�
ale
tylko miêdzy
wierszem a wierszem
jest tak naprawdê
mój Czas i moja Przestrzeñ
Jedynie ubolewam, ¿e tyle wierszy przesz³o obok

mnie i nie zd¹¿y³am ich zapisaæ w codziennym za-
bieganiu: tyle wierszy

tyle wierszy przechodzi obok mnie
co dzieñ
niektóre siê zatrzymuj¹
rozmawiamy chwilê
malujê kilka ujêæ
zapisujê
obraz s³owem pospiesznym
inne mijaj¹ mnie
obojêtnie
nie spotkamy siê ju¿
nigdy wiêcej
nie poznamy
nie zamienimy s³owa
szkoda szkoda�
tyle wierszy�
... Mo¿na by d³ugo jeszcze rozprawiaæ o fascyna-

cji wierszem, Czasem i Przestrzeni¹, ale wieczór ma

swoje ograniczenia, godzina mija... prowadz¹cy za-
daje ostatnie pytanie: Plany na przysz³o�æ?

I na to mam gotow¹ odpowied�, bowiem ju¿ jest w
przygotowaniu 10. tomik. Dziêki dofinansowaniu
Miasta Szczecin w czerwcu wydany zostanie tomik
ekfraz, wierszy o obrazach Jana Vermeera van Delft,
malarza kobiet, piêknie ilustrowany tymi¿ obrazami,
bo s¹ one ju¿ w³asno�ci¹ publiczn¹. Wiersze po-
wsta³y kilka lat wcze�niej, podczas realizacji projek-
tu holenderskiego w gimnazjum. Jednak obecnie
zbiór uleg³ warsztatowej modyfikacji oraz zosta³
poszerzony o kilka nowych. Tom pod tytu³em �Na-
maluj mnie...�, to wiersze o Kobiecie w jej ró¿nych
rolach, o trwaniu w Czasie i w Przestrzeni, otwar-
tych tym razem na wieczno�æ i na nieskoñczono�æ...
zapowiada je wiersz: okno

moje panie ...
powierzam wam sekret
Jan podarowa³ nam
wieczno�æ
tu na ziemi
gdy w cyrkla ramionach
umie�ci³ Czas i Przestrzeñ
zapewni³ nam trwanie
na obrazie w galeriach
odwiedzanych marzeñ

ka¿da z was jak ja
opowiada mu wci¹¿ swoj¹ historiê
stoj¹c lub siedz¹c przy oknie...
bez koñca
i bez pocz¹tku...

to dla nas mistrz wynalaz³
ow¹ niepowtarzaln¹
przezroczysto�æ Delft
w uliczce ma³ej ocali³ te¿
okno
i uchyli³ je w nieskoñczono�æ
Popo³udnie niepostrze¿enie zamieni³o siê w wie-

czór. Szmer rozmów, muzyka, wymiana u�miechów,
zapach konwalii i ró¿, barokowy bukiet od pani dy-
rektor, aromat kawy ... dedykacja wpisana fioleto-
wym atramentem do tomiku �...skrawki Czasu�, któ-
ry powêdruje wraz z nabywc¹ w szczeciñsk¹ noc...
by �spe³niaæ swoj¹ powinno�æ�, jak powiedzia³a mi
kiedy� Ewa, wnuczka Emila Zegad³owicza. Oby te
linijki zapisane przeze mnie w wiersze, j¹ spe³nia³y,
ku przyjemno�ci czytelników.

Ró¿a Czerniawska-Karcz
Szczecin, w maju 2014 r.

*/M. Safuta, �Poeta to tajemnica�, �Kobieta i
¿ycie� nr 6/1984, W: �Wbrew sobie rozmowy z Ta-
deuszem Ró¿ewiczem� opracowanie Jan Stolarczyk,
Biuro Literackie, Wroc³aw 2011, s.148

**/ ibidem, s.202-203
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W sobotê, 12 kwietnia na boisku i w Sali gimna-
stycznej Gimnazjum nr 9 w Szczecinie odby³ siê
szkolny festyn zatytu³owany �Trzymaj formê, Ro-
dzinko!�. Pomys³ na organizacjê tego typu imprezy
narodzi³ siê na pocz¹tku roku szkolnego; jego orga-
nizacj¹ zajê³a siê nie tylko dyrekcja i grono pedago-
giczne szko³y, ale równie¿ �  rodzice uczêszczaj¹cej
tu m³odzie¿y. Stwarzaj¹c okazjê do mi³ego popo³u-
dniowego spotkania, przedsiêwziêcie mia³o integro-
waæ ca³¹ szkoln¹ braæ i �rodowisko lokalne Pomo-
rzan oraz stanowiæ formê promocji szko³y. Czy za³o-
¿enie zosta³o zrealizowane? Trudno by³oby wyobra-
ziæ sobie bardziej udan¹ imprezê!

Dopisa³a nawet pogoda. Dziêki temu przy Duni-
kowskiego 1 licznie stawi³y siê rodziny z m³odszymi
i starszymi dzieæmi, grupy przyjació³� Nie sposób
wymieniæ wszystkich atrakcji, które tu na nich cze-
ka³y. Z pewno�ci¹ ka¿dy móg³ znale�æ co� dla sie-
bie. I tak podczas gdy jedni wybierali konsumpcjê:
ch³opskiej pajdy chleba ze smalcem, grochówki lub
domowego ciasta b¹d� kolorowej waty cukrowej,
inni woleli skorzystaæ z okazji zmierzenia poziomu
ci�nienia i cukru we krwi. W czasie gdy niektórzy
edukowali siê z udzielania pierwszej pomocy przed-
medycznej, niektórzy poszukiwali najpiêkniejszych
wiosennych kwiatów i ozdób �wi¹tecznych, które
mieli mo¿liwo�æ kupiæ na wielkanocnych straganach.
Pozostali chcieli skorzystaæ z okazji i przejechaæ siê
na jednym z dumnie prezentuj¹cych siê tu motocy-
kli klubu Moto-Fanatycy lub � oddaæ siê sportowi
w nieco bierniejszy sposób � bior¹c udzia³ w kon-
kursie wiedzy na temat szczeciñskiej Pogoni. Chy-
ba z nikt z go�ci festynu nie odmówi³ te¿ sobie udzia-

³u w loterii fantowej, w której nagrod¹ g³ówn¹ by³
tablet. A wszystko to przy d�wiêkach muzyki na
¿ywo i licznych wystêpach tanecznych.

Jednym z go�ci u�wietniaj¹cych to popo³udnie
by³ z³oty medalista Igrzysk Olimpijskich w Pekinie
w wio�larstwie, wielokrotny z³oty medalista M�, pan
Marek Kolbowicz. W trakcie imprezy mo¿na by³o
wylicytowaæ koszulkê z jego autografem oraz pi³kê
z podpisami wszystkich sportowców szczeciñskie-
go klubu pi³karskiego. Chêtnych do zakupu nie bra-
kowa³o. Dla wszystkich uczniów �dziewi¹tki� naj-
wiêksz¹ atrakcj¹ okaza³ siê chyba jednak wystêp
grona nauczycielskiego w przedstawieniu pod ty-
tu³em �Na straganie�. Oto m³odzie¿ mia³a okazjê zo-
baczyæ swoich belfrów w nietypowych ods³onach:
dewotki, �kibola�; za� pani od katechezy zaprezen-
towa³a siê w blond peruce i ró¿owym wdzianku, chy-
ba najbardziej zaskakuj¹c wszystkich podobn¹ me-
tamorfoz¹ .

W zwi¹zku z licznymi za¿aleniami uczniów, ¿e fe-
styn by³ za krótki i w zwi¹zku z propozycjami ich
rodziców, by zorganizowaæ kolejne atrakcje za rok,
mo¿na uznaæ, ¿e festyn przerós³ oczekiwania orga-
nizatorów i w nied³ugiej przysz³o�ci spo³eczno�æ
Gimnazjum nr 9 rzeczywi�cie spotka siê w podob-
nym gronie.

Aleksandra Mencel
� polonistka z Gimnazjum nr 9 w Szczecinie

Jeden z licznych wystêpów tanecznych.

Nauczyciele tu¿ przed wystêpem w przedstawieniu �Na
straganie�.

Jedn¹ z atrakcji festynu by³a przeja¿d¿ka z motocyklista-
mi z klubu Moto-Fanatycy.

Rodzinny festyn w Gimnazjum Nr 9

 �Trzymaj formê,
Rodzinko�

Aleksandra Mencel
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Szczeciñski Program Edukacji Wodnej

i ̄ eglarskiej �Morze przygody
� z wiatrem w ¿aglach�

Teksty: Monika Maækowiak

Ju¿ na pok³adzie
Genera³a Zaruskiego�

Jak ju¿ pisali�my, Piotr Nycz, uczeñ ZSE-E w
Szczecinie, reprezentuje Miasto Szczecin i Nasz
Program podczas Miêdzynarodowego Zajazdu
Hanzy w Lubece.

W ramach wyró¿nienia za zaanga¿owanie w
Program, Piotr jako laureat konkursu �Wiedzy
Morskiej�, od 18 maja jest cz³onkiem za³ogi Ge-
nera³a Zaruskiego, który p³ynie na uroczysto�ci
Hanzy.

Oto kilka zdjêæ z krótkiego pobytu w Gdañsku
oraz zaokrêtowania na ¿aglowcu Genera³ Zaruski.

Fina³ �M³odzie¿ na Morzu�
Ogólnopolski Konkurs �M³odzie¿ na Morzu�

odby³ siê po raz pierwszy w 1986 r. , pod has³em
�Edukacji Morskiej�.

Organizatorem konkursu od lat jest Liga Morska i
Rzeczna, jednak w tym roku do grona organizatorów,
którym jest m.in. Wy¿sza Szko³a Bankowa, Wydzia³
Ekonomiczny w Szczecinie do³¹czy³ Pa³ac M³odzie¿y
- PCE w Szczecinie oraz Centrum ̄ eglarskie. Prze-
wodnicz¹cym tegorocznej edycji konkursu by³ p. Je-
rzy Raducha, zastêpca dyrektora Centrum ̄ eglarskie-
go, a w jury plastycznym p. Mariola Grochowska i
Joanna Witowska z Pa³acu M³odzie¿y.

Konkurs odbywa siê w czterech kategoriach: na
najlepsze szkolne ko³o LMiR, konkurs plastyczny
pod has³em �Cz³owiek i morze�, �Wiedzy morskiej�
oraz �Wiedzy o Pomorzu Zachodnim�.

Patronat nad konkursem od lat obejmuje p. Anna
Komorowska, Pierwsza Dama RP.

W miniony pi¹tek, 16 maja odby³ siê Fina³ Ogól-
nopolskiego Konkursu �M³odzie¿ na Morzu�.

Po uroczystym wrêczeniu nagród i pucharów w
kategorii na najlepsze szkolne Ko³o LMiR , m³odzie¿
przyst¹pi³a do rywalizacji w konkursach wiedzy
morskiej i o Pomorzu Zachodnim.

Licznie zebrana m³odzie¿ na fina³ przyjecha³a, m.in.
z Bielsko-Bia³ej, Tomaszowa Mazowieckiego, Gdañ-
ska czy �cinawy. Jednak w�ród nich jest silna gru-
pa uczniów szczeciñskich szkó³, to m³odzie¿ z na-
szego Programu.

Roztañczony ¯agielek...
Tym razem, aura nie dopisa³a, ale najm³odsze

dzieci bezpiecznie zakotwiczy³y w Przedszkolu
Nr 27, gdzie odby³ siê kolejny Przegl¹d tañca
morskiego �Z wiatrem w ¿agle�. W przegl¹dzie
wziê³y udzia³ Przedszkola 29, 65, 66, z oddzia³u
przedszkolnego SP 11 oraz dwie grupy gospo-
darzy.

Tradycyjnie w�ród go�ci zaproszonych by³a
przedstawicielka oraz studenci Akademii Mor-
skiej w Szczecinie, Rady Rodziców, Centrum
¯eglarskiego oraz nasz wspania³y przyjaciel p.
Wac³aw Jefimowicz. To jego szantê wspólnie
wszyscy za�piewali, a brzmi ona tak �... zostan¹
wspomnienia tych rejsów, tych dni. �wiat szyb-
ko siê zmienia, �wiat pêdzi i dr¿y. Spe³nione ma-
rzenia dodaj¹ nam si³, zostan¹ wspomnienia tych
przebytych wspólnie mil...�.
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Otwarcie sezonu
w Centrum ¯eglarskim

Gwar i zamieszanie w Centrum ̄ eglarskim. Ofi-
cjalne otwarcie sezonu ¿eglarskiego mia³o miejsce
w sobotê, 10 maja br. W�ród licznie zebranej m³o-
dzie¿y, nauczycieli, instruktorów i rodziców w�ród
go�ci p. Krzysztof Soska, Zastêpca Prezydenta Mia-
sta Szczecin. Czê�æ artystyczn¹ tradycyjnie ju¿, za-
prezentowa³y siê dzieci z Przedszkola Publicznego
Nr 27 �¯agielek�. Po wystêpie Wojtek Zakrzewski
poprowadzi³ ceremoniê podniesienia bandery.

�Wyprawa dooko³a �wiata
� Australia�

Zab³ysnêli wiedz¹ na temat Australii, kontynenty
tak odleg³ego... uczniowie Kó³ Edukacji Wodnej i
¯eglarskiej podczas trzecich warsztatów morskich
�Wyprawa dooko³a �wiata � Australia�.

Uczniowie przybli¿yli temat Australii, jako kontynen-
tu i pañstwa, ale równie¿ opowiedzieli o kulturze, oby-
czajach ludziach, ich codziennym ¿yciu, a tak¿e o zwie-
rzêtach tam ¿yj¹cych. Szko³a Podstawowa Nr 37 wyko-
na³a w³asnorêcznie instrumenty, na których graj¹ Abo-
rygeni, a grupa dziewcz¹t z SP 59 zatañczy³a ich taniec.
Po ciekawych wyst¹pieniach uczniowie wziêli udzia³ w
zadaniach przygotowanych przez drug¹ dru¿ynê.

Organizatorem warsztatów jest Szko³a Podsta-
wowa nr 23, w której kapitanem edukacji jest Bo-
¿ena Thomsen.

Nabór uczestników
Trwa nabór na rejsy dla uczniów szkó³ gimnazjal-

nych oraz ponadgimnazjalnych. W tym roku zapla-
nowane s¹ trzy rejsy: jeden �Na szlaku Wielkich
Wypraw� oraz dwa dla ¯eglarskiej Reprezentacji
Szczecina.

Na stronie internetowej www.palac.szczecin.pl do-
stêpne s¹ regulaminy naboru oraz kwestionariusze
dla uczestników. Nabór koñczy siê 30 maja br. do
godz. 15.00. Dla uczniów z SKEM przeznaczonych
jest 34 miejsc na ka¿dym z rejsów.

Warunki uczestnictwa zawarte s¹ w regulaminach
rekrutacji uczestnika w ramach projektu �Na szlaku
Wielkich Wypraw� oraz ̄ eglarskiej Reprezentacji
Szczecina.

Koszt ucznia � uczestnika SKEM:
* �Na szlaku Wielkich Wypraw� na trasie Szcze-

cin � Kopenhaga � Aarhus, w terminie 13-19 lipca
2014 r. � 700 z³

* ̄ eglarska Reprezentacja Szczecina
* etap I � na trasie Aarhus - Kristiansand - Ber-

gen, w terminie 19-26 lipca � 800 z³;
* etap II na trasie Bergen � Esbjerg � Rostock, w

terminie 26 lipca � 7 sierpnia � 1 250 z³.
Zapraszamy!
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Ferie zimowe            
w Pa³acu M³odzie¿y

Zdjêcia: Monika Wilczyñska

Edukacja artystyczna 
w Gimnazjum nr 6  
                 Zdjêcia: archiwum szko³y

                                    
w obiektywie Barbary Galiœkiewicz              

(pracownia fotograficzna Pa³acu M³odzie¿y) 
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Zdjêcia: Olgierd Wac³awik

II Wojewódzki Konkurs Krasomówczy 

„Morskie opowieœci”                    

Muzeum Narodowe w Szczecinie

Edukacja muzealna
Zdjêcia: archiwum MNS

Konkurs fotograficzny
„Nasze Rejsy Przygód 
pod ¯aglami’2012”

Zdjêcia nagrodzone i wyró¿nione 
– „My na pok³adzie”

Turystyka szkolna 
w obiektywie

Zdjêcia: archiwum Centrum Kszta³cenia Sportowego

Ferie w Pa³acu 
M³odzie¿y

Zdjêcia: Monika Wilczyñska

Uczniowie
na turystycznych 

szlakach

W obiektywie Iwony Sarnickiej

A teraz my                  
w obiektywie Iwony Sarnickiej

 Szczecin 2013

Akcja Lato 2013
Zdjêcia: Monika Wilczyñska

Pa³ac M³odzie¿y w Szczecinie

Zdjêcia: Monika Maækowiak

The Tall Ships Races 2013

M³odzi         
zdobywaj¹ morza (2)

To ju¿ Jesieñ
w Centrum

¯eglarskim...
Zdjêcia: Monika Maækowiak

Zdjêcia: Iwona Sarnicka

Program 
Edukacji 
Morskiej       

i ¯eglarskiej 
w praktyce

Zdjêcia:
Monika Maækowiak
Wojciech Tomczak

Program 
Edukacji 
Morskiej       

i ¯eglarskiej 
w praktyce

Pracownia Ceramiczna – Pa³ac M³odzie¿y w Szczecinie

Spotkanie z  pisark¹ A. Petrusewicz SP nr 35.

Spotkanie pt. Dzieci Dzieciom 22.04.13 Ksi¹¿nica Pomorska.

Spotkanie pt. Dzieci Dzieciom 22.04.13 – Ksi¹¿nica Pomorska.

Rodzinne czytanie dzieciom – 01.06.2013.

Spotkanie pt.Mruczê wiêc jestem – 13.05.2013.

Przedstawienie – Czerwony Kapturek 29.05.2013- Ksi¹¿nica Pomorska.

Miko³ajki z Bajk¹ 05.12.13 Przedszkole Publiczne nr 80.

Ksi¹¿nica Pomorska w Szczecinie

Zdjêcia: Iza Ginett, Paulina Kolasiñska, Robert Florczak 

V OGÓLNOPOLSKI
KONKURS POETYCKI
                 SZCZECIN 2014

Podró¿e Olgierda Wac³awika                     
Balonem po Turcji

 w obiektywie Iwony Sarnickiej

 Szczecin 2014

Pa³ac M³odzie¿y w 
Szczecinie

Ogólnopolski Konkurs 
Plastyczny

Poezja                    
w obrazach
W obiektywie Moniki 

Wilczyñskiej
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Zdjêcia: Olgierd Wac³awik

Podró¿e Olgierda Wac³awika                     
Balonem po Turcji

Muzeum Narodowe w Szczecinie

Edukacja muzealna
Zdjêcia: archiwum MNS

PA£ACOWE 
JASE£KA 

Zdjêcia: Monika Wilczyñska

Konkurs fotograficzny
„Nasze Rejsy Przygód 
pod ¯aglami’2012”

Zdjêcia nagrodzone i wyró¿nione 
– „My na pok³adzie”

Jadwiga Nijaka

Bukiety

  NAUCZYCIELSKIE 
PASJE

Zdjêcia: 
Olgierd Wac³awik

W obiektywie Iwony Sarnickiej

A teraz my                  
w obiektywie Iwony Sarnickiej

 Szczecin 2013

Storczyki

Wielkie przygotowania 
do TTSR 2013

Zdjêcia: Wojciech Tomczak

Wielkie przygotowania 
do TTSR 2013

Zdjêcia: Wojciech Tomczak

The Tall Ships Races 2013

M³odzi         
zdobywaj¹ morza

Moja Norwegia, czyli obrazy
 malowane na jedwabiu

Joanna Dunin-Witowska

Spotkanie                    
z Marsza³kiem 

Zdjêcia: Iwona Sarnicka

W glinie zaczarowane

Pracownia Ceramiczna 
– Pa³ac M³odzie¿y w Szczecinie

Ferie                         
w Pa³acu M³odzie¿y

Zdjêcia: Monika Wilczyñska

 w obiektywie Moniki Wilczyñskiej

 Szczecin 2014

 w obiektywie Moniki 
Wilczyñskiej

Pa³ac M³odzie¿y w 
Szczecinie

Ogólnopolski 
Konkurs Plastyczny

Poezja              
w obrazach
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