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Palac Mlodziezy w Szczecinie

Ogolnopolski Konkurs Plastyczny
Poezja w obrazach
W obiektywie Moniki Wilczynskiej

Celem tego konkursu jest m..in.: krzewienie
i upowszechnianie dorobku literatury polskiej wsrod
dzieci i mtodziezy oraz wyrazanie nastroju,
kompozycji, kolorystyki i obrazu poetyckiego
adekwatnymi technikami plastycznymi. W
tegorocznym konkursie wziglo udzial 116 placéwek z
terenu catej Polski. Przystano 929 prac.
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Warsztaty, konferencje, spotkania, projekcje

Sala do wynajecia
Palac Mlodziezy oferuje do wynajecia salg multimedialng na 50 osob.
Sala znajduje si¢ w budynku nowej siedziby, przy al. Piastow 7 (centrum
Szczecina). Wyposazona jest w nowoczesny sprzet techniczny, m.in.

projektor, rzutnik multimedialny i
nagtosnienie w systemie dzwigko-
wym dolby surround. Mozna tu
zorganizowac m.in. warsztaty, kon-
ferencje, spotkania, projekcje. Gwa-
rantujemy pomoc techniczna przy
obstudze.

Warunki wynajmu i terminy re-
zerwacji — w sekretariacie
PM-PCE, tel. 91 422 52 61




UCHWALA NR XXXV1/1093/13
RADY MIASTA SZCZECIN
z dnia 16 grudnia 2013 r.

W sprawie propagowania zasad zdrowego
zywienia wsrod uczniéw szkol podstawowych,
gimnazjow i szkol ponadgimnazjalnych
w Szczecinie

Na podstawie art. 18 ust. 1 i art. 7 ust. 1 pkt 5
ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o samorzadzie gmin-
nym (j.t. Dz. U. 22013 r. poz.594, poz. 645, poz.
1318), w zwiazku z zadaniami jednostek samorza-
du terytorialnego wynikajacymi z celu operacyj-
nego Nr 8 Narodowego Programu Zdrowia na
lata2007-20015 (zalacznik do uchwaty Nr 90/2007
Rady Ministréw z dnia 15 maja 2007 r.) Rada

Miasta Szczecin uchwala, co nastgpuje:

§ 1. 1. W zwiazku z obserwowanym pogarsza-
niem sig stanu zdrowia dzieci i mtodziezy szkolnej,
W znacznym stopniu wynikajacym z nadwagi i oty-
tosci spowodowanych gtownie mata aktywnoscia
fizyczna i nieprawidtlowymi nawykami zywieniowy-
mi, Rada Miasta uwaza za konieczne niezwloczne
opracowanie i wdrozenie dtugofalowego programu
promocji aktywnego trybu zycia i prawidlowego
zywienia zwlaszcza tej grupy mieszkancéw Miasta.

2. Program, o ktorym mowa w ust. 1, powinien
zachecac¢ do podejmowania dziatan prozdrowot-
nych, pokazywac w sposdb atrakcyjny, ze osia-
gniecie celow programu moze by¢ przyjemne i
satysfakcjonujace, rzetelnie informowac o skut-
kach zdrowotnych zaniedban w sferze aktywno-
$ci fizycznej i zywienia, a w szczegdlnosci:

1) promowac¢ aktywnos¢ fizyczna poprzez:

a) stwarzanie warunkow do uprawiania sportu
irekreacji w poblizu miejsca zamieszkania adre-
satéw programu,

b) zachecanie szkol, parafii, organizacji poza-
rzadowych i innych podmiotow do wlaczenia si¢
w realizacj¢ programu,

2) promowac zasady zdrowego odzywiania
poprzez:

a) upowszechnianie wiedzy o zasadach zdro-
wego zywienia,

b) informowanie o szkodliwosci niektorych
sktadnikéw zawartych w zywnosci, zwlaszcza w
tzw. fast foodach , chipsach, batonach, stodzo-
nych napojach itp.,

¢) nauke przygotowywania zdrowych positkéw
w ramach zaje¢ szkolnych lub pozaszkolnych,

d) wycofanie ze szkot automatéw do nabywa-
nia niezdrowej zywnosci,

e) zapewnienie, by w szkolnych sklepikach do-
stgpna byta tylko zdrowa i smaczna zywno$¢.

§ 2. Wykonanie uchwaly powierza si¢ Prezy-
dentowi Miasta.

§ 3. Uchwata wchodzi w zycie z dniem podjegcia.

Przewodniczacy Rady Miasta Szczecin

Jan Stopyra

Dzialania prozdrowotne
i organizacja zywienia
w szczecinskich szkolach

Wstep

Dzieci i mtodziez w wieku szkolnym to grupa szcze-
golnie wrazliwa na skutki niezbilansowanego zywie-
nia. Jest to najwazniejszy okres dla ksztattowania
si¢ prozdrowotnych nawykow zywieniowych. W
tym wieku powinno si¢ przestrzegaé¢ zasad prawi-
dlowego zywienia w domu oraz w szkole i przyjac je
zanieodzowny element stylu zycia. Oprocz realizo-
wania podstawy programowej, szkota powinna do-
starcza¢ wiedzy o prozdrowotnym zywieniu i za-
pewni¢ warunki jej praktycznego zastosowania
podczas kilkugodzinnego pobytu ucznia w szkole.

STOLOWKI SZKOLNE

Posilek szkolny powinien by¢ integralng czgscia pro-
cesu nauczania i wychowania. Z uwagi na fakt, ze
dzieci wigkszo$¢ swojego czasu spedzaja w szkole
uczestniczac w zajeciach obowiazkowych i pozalek-
cyjnych powinny mie¢ mozliwos¢ spozycia pelnowar-
tosciowego, prawidtowo zbilansowanego positku do-
stosowanego do wieku. Potrzeby te powinny by¢ za-
spokajane przez stotowki i sklepiki szkolne (Ryc.1.)

100%

stolowki szkolne sklepiki

automaty

Ryc. 1. Procent szkdl, na terenie ktorych znajdujq sie
sklepiki, stotowki oraz automaty = produktami spozywczymi
(n=86).

Zgodnie z ustawa o systemie oswiaty decyzje w
sprawie zapewniania uczniom dostepu do zywnosci,
w tym dotyczace zapewnienia mozliwosci korzystania
ze stotowki, sklepikow szkolnych lub udostgpnienia
automatow, naleza do dyrektorow szkot i organow pro-
wadzacych szkoly. W Szczecinie w 132 placowkach
prowadzonych przez Gmine Miasto Szczecin dzieci
moga korzystac z cieplych positkéw, w tym:

—w trzech placowkach stotowki prowadzone sg
przez ajentow,

—pie¢ placowek korzysta z cateringu zewnetrznego,




— trzy placéwki korzystaja z obiadéw przygoto-
wywanych przez inne placowki prowadzone przez
Gming Miasto Szczecin.

Ponadto uczniowie z 9 szk6t moga uczeszczaé
na obiady do sasiednich szkét posiadajacych
stotowki szkolne.

Dla czg$ci dzieci obiad w szkole stanowi jedyny
cieply posilek, jaki spozywaja w ciagu dnia. Doty-
czy to przede wszystkim dzieci z rodzin ubogich,
ktére nie moga zapewni¢ dziecku mozliwosci spo-
zycia takiego positku w domu, ale réwniez rodzin, w
ktoérych rodzice poswigcajq znaczna czgs¢ czasu na
pracg zawodowa. Z badan ankietowych przeprowa-
dzonych w szczecinskich szkotach wynika, ze co
drugi uczen szkoty podstawowej spozywa cieply
positek w szkole. Na wyzszych etapach edukacyj-
nych obserwuje si¢ tendencj¢ spadkowa.

SKLEPIKI SZKOLNE

Szkota powinna zapewni¢ uczniom racjonalne po-
sitki i napoje oraz nalezyte warunki do ich spozywa-
nia. Posilki i napoje oferowane uczniom w szkole
powinny odpowiada¢ wymaganiom jako$ciowym i
mie¢ warto$¢ odzywcza, w tym energetyczng, do-
stosowang do wieku uczniow. W zwiazku z powyz-
szym na terenie szkét powinno si¢ minimalizowac
sprzedaz produktow wysokokalorycznych o mini-
malnej wartosci odzywcze;.

Obecnie znacznie wydtuza sie czas pobytu dziec-
ka poza domem. Stad tez mtodzi ludzie czgsto spo-
zywaja positki zakupione w sklepikach szkolnych,
ktore dziataja na terenie wigkszo$ci szczecinskich
szkét (Ryc. 2). Najwigkszy procentowy udziat ob-
serwuje si¢ w szkolach ponadgimnazjalnych oraz
szkotach podstawowych.
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Ryc. 2. Procent szkdl, na terenie ktérych znajdujq sie
sklepiki / bufety szkolne.

Asortyment sklepikéw szkolnych jest systema-
tycznie monitorowany, a w wigkszosci szkot dyrek-
tor szkoly uczestniczy w jego ustalaniu. Aby uta-
twi¢ dzieciom i mtodziezy dostep do produktéw o
wysokich walorach zywieniowych sklepiki szkolne
coraz czgsciej rozszerzaja swoj asortyment wpro-

wadzajac jako alternatywe dla stodyczy i niezdro-
wych produktéw taka zywnos¢, ktora wpisuje sie¢ w
zasady prawidlowego zywienia (Ryc. 3).
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Ryc. 3. Procent sklepikéw szkolnych, ktore wigczyty do
sprzedazy produkty wpisujqce si¢ w zasady prawidiowego

Zywienia.

Aby skuteczniej walczy¢ z nadwaga i otytoscia,
ktéra w ostatnich latach staje si¢ epidemia

w sklepikach szkolnych prowadzone sa dziatania
majace na celu ograniczenie sprzedazy grup pro-
duktow spozywczych, ktére moga mie¢ niekorzyst-
ny wptyw na zdrowie dzieci i modziezy. Naleza do
nich:

1. Napoje gazowane i niegazowane z dodatkiem
cukréw;

2. Napoje energetyzujace i izotoniczne;

3. Stodycze;

4. Stone przekaski: chipsy ziemniaczane, smako-
we, snacki, stone paluszki itp.

AUTOMATY Z PRODUKTAMI
SPOZYWCZYMI

W szkotach, ktére nie posiadaja sklepikow lub bu-
fetow, popularna forma sprzedazy zywnosci staty sie
automaty (Tab. 1). Zazwyczaj znajduja si¢ w nich woda
mineralna, gorace napoje (typu herbata, czekolada)
oraz zimne napoje stodzone, w znacznie mniejszym
stopniu znalez¢ mozna w nich stodycze, czy chipsy.

Typ szkoly Liczba szkol, w ktorych %1
znajdujg sie automaty
Ogélem 43 45,63
Szkoly podstawowe
17 43,58
Cimnaz)a 3 13,33
Szkoly ponadgimnazjalne 18 a0

Tabela. 1. Obecnosé automatéw do dystrybucji Srodkéw
spozywezych w szkolach (%).

W wielu szczecinskich szkotach podejmowane sa
dziatania promujace zywnos$¢ o wysokiej wartosci
odzywczej. 66% szkot, w ktorych znajduja sie auto-
maty z produktami spozywczymi zadeklaruje podje-
cie dziatan zmierzajacych do catkowitego wyelimi-
nowania automatow z produktami spozywczymi lub
pozostawienia w szkole wylacznie automatdw z pro-
duktami wpisujacymi si¢ w zasady prawidtowego
zywienia (np. z woda mineralng, sokami, kanapka-
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mi). W ciagu ostatniego roku szkolnego z korytarzy
szkolnych trzech szkét usunigto automaty z nie-

zdrowa zywnoscia.

Dzialania prozdrowotne

Dziatania promujace zdrowy styl zycia, a takze
przyczyniajace si¢ do nabywania i utrwalania pra-
widlowych nawykow zywieniowych u uczniow sa
juz od kilku lat podejmowane przez szczecinskie
szkoty. W2010 r. w szczecinskich szkotach powota-
ni zostali szkolni koordynatorzy ds. promocji zdro-
wia, dzigki ktorym systematycznie wzrasta uczest-
nictwo spotecznosci szkolnej w projektach promu-
jacych zdrowie.

Od 2013 r. na stronach internetowych ,,Portalu
Edukacyjnego wojewoddztwa zachodniopomorskie-
go — Szczecin” (www.pe.szczecin.pl) uruchomiono
specjalng zakladke ,,Promocja zdrowia”, ktéra obej-
muje trzy sfery:

* dieta na 6-tke (artykuly zwiazane z tematyka pra-
widlowego zywienia i zagrozen);

* zdrowie na talerzu (materiaty dotyczace funk-
cjonowania sklepikow szkolnych, listy produktow
zalecanych do sklepikow szkolnych oraz produk-
tow, ktdre warto ze sklepikow wycofa¢, a takze linki
do stron wspierajacych proces promocji zdrowego
zywienia);

* aktywno$¢ fizyczna i profilaktyka wad postawy.

Systematyczne zamieszczane sg tam informacje
nt. aktualnych dziatan prozdrowotnych, materiaty i
artykuly obejmujace ta tematyke oraz informacje nt.
kurséw, szkolen z zakresu profilaktyki i promocji
zdrowia.

W grudniu 2013 r. Rada Miasta Szczecin dnia 16
grudnia 2013 r. podjeta Uchwate Nr XXXVI/1093/13
W sprawie propagowania zasad zdrowego zywienia
wsrdd ucznidéw szkol podstawowych, gimnazjow i
szkot ponadgimnazjalnych w Szczecinie.

Zatozeniem uchwaly jest opracowanie i wdroze-
nie kompleksowego programu promocji aktywnego
trybu zycia i prawidlowego zywienia wsrod dzieci i
mlodziezy na terenie Gminy Miasto Szczecin prze-
znaczonego dla uczniow szkot podstawowych, gim-
nazjow i szkét ponadgimnazjalnych, czyli dla blisko
czterdziestu tysigcy najmtodszych mieszkancow
naszego miasta.

Program edukacji prozdrowotnej na terenie Gminy
Miasto Szczecin planowany jest do realizacji od roku
szkolnego 2014/2015. Jego gléwnym zalozeniem jest
budowanie szeroko rozumianej $wiadomosci zdro-
wotnej oraz promowanie zdrowego stylu zycia.

Od wielu lat szczecinskie szkoty aktywnie dzialaja
w sferze upowszechniania tematyki wlasciwego
odzywiania oraz zwigkszania aktywnosci fizycznej

dzieci i mtodziezy. Dzialania te wplywaja posrednio
na ograniczenie popytu u uczniow na niezdrowe
przekaski, a poprzez popularyzacj¢ programow do-
tyczacych spozywania owocdw, warzyw, sokow i
mleka przyczyniaja si¢ do nabywania i utrwalania
prawidtowych nawykow zywieniowych u uczniow.
Dlugofalowe dziatania w tym zakresie realizowane
sa poprzez nastepujace rzadowe programy:

— ,»Szklanka mleka” — program zacheca sig¢
dzieci do spozywania produktéw mlecznych i prze-
strzegania zbilansowanej diety. Odgrywa on row-
niez rol¢ edukacyjna, wspierajac rozwijanie do-
brych nawykow zywieniowych, ktére beda trwac
przez cate zycie.

—,,Owoce w szkole” —program Ministerstwa Rol-
nictwa i Rozwoju Wsi zaklada, ze podniesienie $wia-
domosci uczniéw i rodzicow w zakresie zdrowego
zywienia bedzie skutkowalo ograniczeniem wyste-
powania wsréd dzieci nadwagi i innych choréb cy-
wilizacyjnych spowodowanych zbyt matym spozy-
ciem owocow i warzyw.

—,,Pomoc panstwa w zakresie dozywiania” —pro-
gram ma na celu wsparcie gmin

w wypetnianiu zadan wlasnych o charakterze obo-
wiazkowym w zakresie dozywiania dzieci oraz za-
pewniania positku osobom go pozbawionym, ze
szczegbdlnym uwzglednieniem osob z terendw obje-
tych wysokim poziomem bezrobocia i ze sSrodowisk
wiejskich.

Podsumowanie

Dzieci i mlodziez w wieku szkolnym to grupa szcze-
g0blnie wrazliwa na skutki niewtasciwego zywienia.
Wynika to m.in. z faktu intensywnego wzrostu, roz-
woju i dojrzewania.

W szkotach podejmowanych jest wiele dziatan
ze strony dyrektoréw i rodzicéw promujacych zdro-
wy styl zycia, a takze przyczyniajacych si¢ do na-
bywania i utrwalania prawidlowych nawykow
zywieniowych u uczniéw. Niestety, niewlasciwe
nawyki zywieniowe stanowia problem zdecydowa-
nie bardziej ztozony. Oprdécz edukacji prozdrowot-
nej prowadzonej w szkotach dzieci i mlodziez zdo-
bywaja wiedze o zywieniu przede wszystkim w
domu poprzez obserwacj¢ zachowan wspoimiesz-
kancow. Ustabilizowanie oraz stopniowe zmniej-
szanie ilosci dzieci dotknietych otytoscia i nad-
waga wymagaja zatem ksztattowania swiadomosci
rodzicéw, ktérzy w procesie wychowania dzieci
odgrywaja najistotniejsza role.

Opracowanie:

dr inz. Aneta Serdynska
Wydzial Oswiaty

Urzqd Miasta Szczecin




Pomorski Uniwersytet Medyczny
Co i1 jak powinny
jes¢ nasze dzieci?

Biatko, tluszcze, weglowodany, witaminy i sktad-
niki mineralne dostarczane do organizmu z pozy-
wieniem sg niezbedne w kazdym okresie zycia czto-
wieka, jednakze szczegdlnie wrazliwymi okresami na
deficyty lub nieprawidtowe proporcje sktadnikow
odzywczych jest zycie ptodowe, niemowlectwo oraz
dziecinstwo. Odpowiednio zbilansowana dieta za-
pewnia wlasciwy rozwoj psychofizyczny dziecka, a
ponadto moze uchronic je przed rozwojem tzw. cho-
rob dietozaleznych w wieku pdzniejszym.

Oszacowano, ze bledy zywieniowe stanowig czyn-
nik ryzyka rozwoju okoto 80 jednostek chorobowych,
migdzy innymi choréb uktadu sercowo-naczyniowe-
go, otylosci, cukrzycy typu 11, nowotwordw, proch-
nicy. Znane sa rowniez zaburzenia zwiazane z niedo-
stateczng podaza skladnikéw odzywczych np. nie-
dokrwisto$¢ zwiazana z niedoborem zelaza, witaminy
B, czy kwasu foliowego.

W jaki sposob mozemy zminimalizowac to ryzyko?
Wystarczy zastosowac si¢ do kilku podstawowych
zasad — zasad racjonalnego odzywiania sig.

Po pierwsze przed wyjsciem z domu dziecko zawsze
powinno (maksymalnie do dwoch godzin po przebu-
dzeniu si¢) zjes¢ sniadanie. Sniadanie to positek, kto-
ry ma zasili¢ organizm w energi¢ (glukozg) po nocnej
glodowce i zapewni¢ ,,pokarm” dla mozgu. Niestety
wsrod dzieci w wieku szkolnym obserwuje sie tenden-
cje do spozywania pierwszego positku dopiero okoto
potudnia. Tak utrwalony nawyk moze by¢ przyczyna
nadwagi, a w nastepnie otylosci.

Wazne tez jest, aby odstepy pomigdzy kolejnymi
positkami nie byty wigksze niz4 godziny. Btedem jest
wydtuzanie tego czasu. Zjedzenie pierwszego positku
w godzinach porannych i pilnowanie pdr spozywania
positkow gwarantuje odpowiednia koncentracje, a tak-
ze zapobiega przed ,,wilczym apetytem” pod koniec
dnia i apetytem na stodycze.

Jak komponowa¢ positki?

Przede wszystkim nalezy korzysta¢ z produktow jak
najmniej przetworzonych np. zamiast kupowac jogurt
owocowy mozna zmiksowac jogurt naturalny ze §wie-
Zymi lub mrozonymi owocami a zamiast kupowac we-
dling mozna upiec kawalek migsa. W kazdym positku
powinny znalez¢ si¢ weglowodany, tluszcze, warzy-
wa/owoce oraz produkty biatkowe.

Korzystamy oczywiscie z produktéw zbozowych
(zrédto weglowodanoéw) nieoczyszczonych m.in.
pieczywo petnoziarniste, kasza jaglana, kasza gry-
czana, kasza jeczmienna, ryz brazowy, ziemniaki,
makarony, ptatki owsiane, ptatki zytnie, zarodki

pszenne. Zrodlem weglowodanow sa takze ziem-
niaki i nasiona roslin straczkowych tj. groch, faso-
la, soczewica, ciecierzyca).

Thuszceze korzystnie dzialajace na funkcjonowanie
organizmu dziecka to przede wszystkim te zawarte w
olejurzepakowym, oliwie z oliwek z pierwszego tlocze-
nia, oleju Inianym, masle min. 82% tluszczu mlecznego
(ale w ograniczonych ilosciach), zarodkach pszennych,
nasionach ( stonecznika, dyni, Inu), orzechach, migda-
tach, awokado i oczywiscie thustych rybach.

Produkty zbozowe oraz nasiona roslin straczkowych
sa takze zrodtem biatka aczkolwiek niepelnowartoscio-
wego, dlatego w codziennej diecie dziecka nalezy
uwzglednic¢ produkty zawierajace biatka pelnowarto-
$ciowe np. mleko i przetwory mleczne, jaja, ryby (naj-
lepiej thuste) i migso (najlepiej chude tj. migso z kurcza-
kaiindyka bez skory, krélika, cielgcing, chuda wotowi-
ne, poledwiczki wieprzowe).

Nalezy pamigtac, ze w kazdym positku powinna si¢
znalez¢ porcja warzyw/owocow (okoto 100 gramdw).
W dziennym bilansie musza przewaza¢ warzywa, a do
kazdej surowki czy satatki obowiazkowo olej rzepako-
wy lub oliwa z oliwek.

Na koniec jeszcze kilka stow o technikach kulinar-
nych. Najlepiej przygotowywac positki z wykorzy-
staniem duszenia bez obsmazania, pieczenia w pie-
karniku (nie spieka¢ zbytnio powierzchni), gotowa-
nia na parze, gotowania (zupy). Owoce i warzywa
najlepiej jes¢ surowe.

Przykladowe $niadania i kolacje

* pieczywo pelnoziarniste z mastem, ser twarogo-
Wy ziarnisty, warzywa (moga by¢ w formie surowki
zolejem)

* pieczywo pelnoziarniste z mastem, pieczonym file-
tem z indyka i warzywami (moga by¢ w formie suréwki
zolejem)

* zupa mleczna z ptatkami owsianymi, orzechami,
nasionami stonecznika, pestkami dyni, suszonymi
owocami (morele suszone, $liwki suszone itp.), $wie-
zy owoc?

* salatka z makaronem, warzywami, migsem duszo-
nym lub ryba, olejem rzepakowym lub oliwa z oliwek

* satatka ze $wiezymi warzywami, fasola lub socze-
wica, olejem rzepakowym lub oliwa z oliwek

Przykladowe obiady
* kasza na sypko (jeczmienna/jaglana/gryczana),
gulasz z chudego migsa, suréwka z sezonowych wa-
rzyw zolejemrzepakowym lub oliwa z oliwek
* ziemniaki pieczone, ryba pieczona, suréwka z sezo-
nowych warzyw z olejem rzepakowym lub oliwa z oliwek
* makaron (al'dente) lub ryz brazowy na sypko z
duszonym migsem lub ryba i duszonymi warzywami
dr n.med. Dominika Jamiol-Milc
— specjalista zywienia czltowieka
Zaktad Biochemii i Zywienia Czlowieka
Pomorski Uniwersytet Medyczny w Szczecinie




Miodziez powinna spozywaé 4-5 positkow w ciqgu dnia, a przerwy
miedzy positkami nie powinny by¢ wieksze niz 3-4 godziny. Pominie-
cie ktoregos z positkow lub diuzsza przerwa miedzy nimi prowadzi do
powstawania uczucia glodu, ktore skutkuje spadkiem koncentracji, ob-
nizeniem zdolnosci uczenia sie i zapamietywania oraz pogorszeniem
nastroju, a w skrajnych przypadkach wzrostem agresywnosci.

Zachodniopomorski Uniwersytet
Technologiczny

Zalecenia
zywieniowe
Prof. dr hab. Teresa Seidler

Zywienie dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym
powinno zaspokajac potrzeby organizmu wyni-
kajace ze stadium rozwoju oraz trybu zycia. Na
wiek mtodzienczy przypada proces dojrzewania,
obejmujacy przemiany fizyczne i psychiczne. Po-
wszechnie wiadomo, ze kazdy organizm rozwija
si¢ indywidualnie, a r6znice wystgpujace w pro-
cesie wzrostu i rozwoju wynikaja z uwarunko-
wan genetycznych i sSrodowiskowych. Te ostat-
nie obejmuja zagadnienia zwiazane z budowa fi-
zyczna, stanem zdrowia, stanem odzywienia,
rasa, klimatem oraz warunkami bytowymi. Okres
dojrzewania zaczyna si¢ u dziewczat w wieku 10-
12 lat, a u chlopcow 12-14 lat. Rozwoj fizyczny
mtodych 0séb w tym okresie wyraza si¢ zwigk-
szaniem si¢ wymiarow i masy ciata, licznymi zmia-
nami na poziomie komérkowym i tkankowym oraz
doskonaleniem funkcji poszczegolnych narza-
déw i uktadéw. Najbardziej charakterystyczne
zmiany zachodzace w ciele mtodego cztowieka
to wzmozone tempo wzrostu oraz ci¢zaru ciala,
w krétkim czasie. Zjawisko to okresla si¢ jako
,»,skok pokwitaniowy”. Wzmozone tempo wzro-
stu u dziewczat zaczyna si¢ migdzy 11 a 14 ro-
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kiem zycia, a u chtopcéw w wieku 13-15 lat. Po-
dobny przebieg ma przyrost ci¢zaru ciata. Zmia-
ny zachodzace w ustroju wiaza si¢ ze zmianami
w uktadzie kostnym, migsniowym i w tkance thusz-
czowej. U obu plci ma miejsce duzy przyrost
tkanki kostnej, rozrost migsni (zwlaszcza u chiop-
c6w) oraz tkanki thuszczowej (zwlaszcza u dziew-
czat). Podczas okresu dojrzewania zwigksza si¢
dziatalno$¢ gruczotow wydzielniczych skory
oraz rozmiar narzadéw wewnetrznych, takich jak
serce, ptuca i nerki.

Wraz zrozwojem plciowym ma miejsce rozwoj in-
telektualny. Ksztattuja si¢ zainteresowania, rozwija
si¢ wyobraznia i pamigc¢, co sprzyja przyswajaniu
wiedzy i ksztattowaniu inteligencji. Dla zapewnie-
nia harmonijnego rozwoju organizmu w okresie mto-
dzienczym konieczne jest dostarczenie odpowied-
niej do wieku i pici ilosci energii i sktadnikow pokar-
mowych. Mlodziez powinna spozywa¢ 4-5 positkéw
w ciggu dnia, a przerwy migdzy positkami nie po-
winny by¢ wigksze niz 3-4 godziny. Pominigcie
ktoregos z positkow lub dluzsza przerwa miedzy
nimi prowadzi do powstawania uczucia glodu, kt6-
re skutkuje spadkiem koncentracji, obnizeniem
zdolnoSci uczenia si¢ i zapamigtywania oraz po-
gorszeniem nastroju, a w skrajnych przypadkach
wzrostem agresywnosci. Positki powinny by¢ lek-
kostrawne, zawierajace petnowarto$ciowe produk-
ty i dostarczajace odpowiedniej ilosci energii (naj-
wiecej obiad i pierwsze $niadanie).

Przed wyjsciem do szkoly uczen powinien spo-
zy¢ pierwsze $niadanie. Zaleca si¢, by w sktad
tego positku wchodzito mleko w réznej postaci
(jako wazne Zr6dlo wapnia i pelnowarto$ciowego
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biatka), pieczywo razowe lub mieszane (zrédlo
weglowodanow zloZzonych i witamin z grupy B),
podawane z maslem (Zrodlo thuszczu oraz wita-
miny A), a takze sery, jaja, wedliny lub ryby (pro-
dukty dostarczajace pelnowartosciowe bialtko,
witaminy i skladniki mineralne), z dodatkiem
Swiezych warzyw (sa Zrédlem witamin, skladni-
kéw mineralnych, blonnika). Do picia mozna po-
daé herbate, sok lub kawe zbozowa z mlekiem.
Do szkoly uczen powinien zabiera¢ drugie $nia-
danie (zwlaszcza, jesli dojezdza do szkoty). Moze
ono skladaé si¢ z kanapki i napoju mlecznego
oraz dodatku warzywno-owocowego.

Obiad jest najwazniejszym positkiem dnia i do-
starcza srednio ok. 35% ogolnej wartosci energe-
tycznej catodziennej racji pokarmowej. Powinien
sktada¢ si¢ z co najmniej dwdch dan (zupy
i drugiego dania). Wskazany jest rowniez deser
W postaci owocow i napdj (np. kompot lub woda
mineralna). Wazne jest, aby w sktad obiadu wcho-
dzity produkty zawierajace pelnowartosciowe biat-
ko (jak mieso i ryby) oraz warzywa w postaci go-
towanej i surowej. Podwieczorek jest positkiem
uzupetniajacym i moze sktadac si¢ z owocdow, wa-
rzyw, ciasta (najlepiej drozdzowego, ktore jest
dobrym zrédtem witamin z grupy B), czy deseru
mlecznego (np. budyn, serek twarogowy z do-
datkiem owocédw). Kolacja jest ostatnim positkiem
w ciagu dnia, powinna by¢ urozmaicona, lekko-
strawna i spozywana ok. 1-2 godz. przed snem, a
w jej sktad moze wchodzi¢ satatka jarzynowa, ka-
napka z chuda wedling lub ryz czy ziemniaki z
dodatkami (jesli nie byly obecne w innych posit-
kach w ciagu dnia).

Wszystkie positki powinny by¢ urozmaicone
pod wzgledem wygladu, sktadu, smaku i zapa-
chu. Nalezy unika¢ monotonnosci i jednostron-
nos$ci diety oraz powtarzania tych samych po-
traw w ciggu tygodnia. Ostatnio pojawilo si¢ sze-
reg nowych zwyczajow zywieniowych wsrod
mtodziezy i wzrosto zainteresowanie zywnoscia
typu ,,fast-food” (oferowang przez rézne sieci
gastronomiczne oraz punkty sprzedazy ulicznej)
oraz ,,junk-food” (tzw. produkty ,,$mieciowe” —
przekaski, batoniki, chipsy, paluszki stone, chrup-
ki, prazona kukurydza itp.). Produkty te charak-
teryzuja si¢ czesto zbyt duza iloscia tluszczu (na-
wet ok. 30%), przy niedostatecznej zawartosci
biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych. Odzy-
wianie si¢ tego rodzaju zywnos$cia moze dopro-
wadzi¢ do nadwagi i otylosci oraz do niedoboru
skladnikow odzywczych. Rowniez nadmierne
spozywanie stodyczy i wyrobdw cukierniczych
moze spowodowac wzrost ilosci tkanki thuszczo-
wej w ogblnej masie ciala. Odsetek os6b z nad-
waga i otylo$cia w grupie mlodych oséb w Pol-
sce w ostatnim czasie niepokojgco wzrasta (po-
dobne trendy wystepuja réwniez w innych kra-

jach). Otylo$¢ jest czynnikiem ryzyka wielu
chorob dietozaleznych, a takze zostala uznana
jako odrebna jednostka chorobowa w grupie
chordéb cywilizacyjnych. Sprzyja jej takze ma-
lejaca aktywno$¢ fizyczna mlodziezy, ktéra nie-
stety coraz wigcej wolnego czasu spedza m.in.
przy komputerach.

Innym problem waznym w zywieniu mtodziezy
jest wzrost zainteresowania zmiang diety trady-
cyjnej na alternatywna, najczesciej wegeta-
rianska. Dieta ta nie jest zalecana dla os6b mlo-
dych, zwlaszcza jej restrykcyjne odmiany (we-
ganska, fruktarianizm, witarianizm) ze wzgle-
du na mozliwo$¢ niedostatecznej podazy wielu
waznych dla zdrowia skladnikéw pokarmowych.
Dotyczy to zwlaszcza braku pelnowartosciowe-




go biatka, witaminy B12, D, wapnia, zelaza hemo-
wego i cynku. Czesto w pewnych kregach mto-
dziezy (zwtlaszcza dziewczat), popularna staje si¢
redukcja masy ciata poprzez stosowanie réznych
diet odchudzajacych. Jedna z przyczyn takiego
postegpowania jest medialne propagowanie szczu-
ptej sylwetki, chociaz zbedne i niekontrolowane
odchudzanie si¢ moze doprowadzi¢ do nadmier-
nego wychudzenia i dalej do anoreksji lub buli-
mii. Oba te schorzenia — nie leczone — mogg skon-
czy¢ si¢ Smiercig.

Zywieniowcy, nauczyciele, czynniki rzadowe i
pozarzadowe czesto podejmuja problem racjonal-
nego zywienia dzieci i mtodziezy szkolnej w Pol-
sce. Wyraza si¢ to m.in. wprowadzaniem do pro-
gramow edukacyjnych odrgbnych $ciezek zywie-
niowych, a takze szkolen i warsztatow z zakresu
zywienia, czy akcji uzupehiania diety uczniow
szklanka mleka lub porcja warzywno-owocowa.
Wszystkie te dziatania sa wielce pozyteczne, jed-
nak czgsto maja charakter okazjonalny i nie sa do
konca skuteczne. Wydaje sie, ze bardziej potrzeb-
ne sa dzialania systemowe, zmierzajace do zapew-
nienia dzieciom w Polsce zdrowego zywienia, np.
poprzez uruchamianie tanich stoldwek oferuja-
cych obiad lub lunch dla wszystkich dzieci. Po-
mocne byloby (podobnie jak to jest w niektorych
krajach Unii Europejskiej), wdrozenie polityki wy-
zywienia w Polsce w oparciu o wytyczne zawarte
w opracowanym dla Polski Narodowym Progra-
mie Zdrowia na lata 2007-20015.

Prof. dr hab. Teresa Seidler
Jjest wieloletnim nauczycielem
" akademickim. Pracuje na sta-
\ nowisku profesora nad=wyczaj-
nego w Zakladzie Podstaw
Zywienia Cztowieka Zachodnio-
pomorskiego Uniwersytetu Tech-
nologicznego w Szczecinie. Pro-
wadzi wyktady i badania nauko-
we m.in. z zakresu Zywienia roz-
nych grup ludnosci.

Kampania
~viam kota
na punkcie mleka”
Zwizyta w Szczecinie

O roli programéw edukacyjno-informacyjnych
w ksztaltowaniu prawidlowych nawykéw zywienio-
wych wsréd dzieci oraz o tym, jak stworzy¢ ,,mlecz-
ny zachod sloiica” mowili organizatorzy kampanii
»Mam kota na punkcie mleka” podczas wizyty w
Szczecinie. Na spotkanie, ktére odbylo si¢ 19 maja
w Palacu Mlodziezy, zostali zaproszeni przedsta-
wiciele szczecinskich mediéw, jak réwniez ucznio-
wie szkol, ktére przystapily do programu.

Poniedziatkowe przedpotudnie byto okazja do
przyjrzenia si¢ dotychczasowym rezultatom kampa-
nii, ktorej celem jest zachecenie uczniéw szkot pod-
stawowych i gimnazjalnych do spozywania mleka i
jego przetworow. Pottora roku intensywnych dzia-
fan prowadzonych w jej ramach zaowocowato zna-
komitymi wynikami: na zaproszenie do programu
odpowiedziato juz blisko 1700 szkéti 175 000 dzieci,
w tym 59 placowek i 6444 ucznidéw z wojewodztwa
zachodniopomorskiego.

Mleko w liczbach...

W Polsce produkuje si¢ nie-
co ponad 12 mld litrow mleka
rocznie'. Cho¢ pod tym wzgle-
dem zajmujemy 5. miejsce w
Unii Europejskiej?, spozycie
mleka w naszym kraju jest nie-
mal o potowe mniejsze niz Sred-
nia unijna i wynosi okoto 195
litrow na osobe rocznie®.

Rezultaty badan w zakresie spozycia mleka, w zesta-
wieniu z wynikami tych samych testow uzyskanymi
przed rozpoczgciem programu ,, Mam kota na punkcie
mleka”, napawaja jednak optymizmem. Z danych przed-
stawionych przez organizatoréw kampanii wynika, ze
wzrosta zarowno czgstotliwosé, z jaka mhodzi Polacy sie-
gaja po produkty mleczne, jak rowniez wiedza o warto-
$ciach odzywczych mleka oraz jego przetworow. Rezul-
taty badan $wiadcza o tym, ze udato si¢ nam zdoby¢
uwage odbiorcéw kampanii, a co wigcej - sktoni¢ do
zastanowienia si¢ nad nawykami w zakresie odzywiania
- zaznaczyta Marta Jemieljanczuk z Polskiej [zby Mleka.

Rolg dobrych nawykow zywieniowych, ktore pro-
centujq przez cate zycie podkreslita Aneta Sredzin-
ska, dietetyk oraz ekspert programu ,, Mam kota na
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am Kota na punkcie mleka..:

punkcie mleka”. Regularne spozywanie produk-
tow mlecznych to znakomity sposéb na dostarcze-
nie organizmowi szeregu cennych skladnikow
odzywczych, z wapniem na czele. Pierwiastek ten
shuzy naszym kosciom i zgbom nie tylko w okresie
ich intensywnego wzrostu i rozwoju, ale takze w
wieku dorostym - dodata. Warto pamietac, ze ,,bank
wapnia”, czyli magazyn wapnia w organizmie, nie
zapelnia si¢ rownomiernie przez cate zycie. Az 90%
zapasOw organizm gromadzi do 20. roku zycia. Im
wigcej wapnia zmagazynuje mtody organizm, tym
mniejsze w przysztosci ryzyko wystapienia chorob
wywolanych jego brakiem, na przyktad osteoporo-
zy. Dlatego istotne jest, aby w jadtospisie dzieci i
milodziezy codziennie goscily 3-4 porcje mleka lub
jego przetworéw — podkreslita Sredzinska.

... 1 pod mikroskopem

Druga czes$¢ poniedziatkowego spotkania nalezala
do dzieci. Na uczniow zaproszonych do udzialu w
»Mlecznej lekcji” czekat Kot Mleczystaw oraz do-
$wiadczeni animatorzy, ktorzy poprowadzili interak-
tywne zajecia wedtug specjalnie stworzonego sce-
nariusza, faczacego edukacje z zabawa. Najpierw, przy
wykorzystaniu gier, rebuséw i rymowanek, dzieci
dowiedziaty sig, jaki jest sktad mleka, ktore witaminy
imineraly ono zawiera, a takze dlaczego warto ,,mie¢
kota na punkcie mleka” podczas komponowania co-
dziennej diety. Nastepnie przyszedt czas na przyjrze-
nie si¢ mleku z bliska, czyli zajgcia praktyczne. Pod
okiem animatoréw dzieci uczyly si¢ m.in. robic ser.
Przez caly czas wysitkom uczniow kibicowal Kot Mle-
czystaw. W finale spotkania sympatyczny bohater
mlecznej kampanii wreczyt dzieciom dyplomy i pozo-
wat z nimi do pamiatkowego zdjecia.

O programie

Celem trzyletniej kampanii ,, Mam kota na punkcie
mleka” jest edukacja w zakresie wlasciwosci odzyw-
czych mleka i produktow mlecznych. Inicjatorem kam-
panii jest Polska Izba Mleka oraz Polska Federacja Ho-
dowcow Bydta i Producentow Mleka. Program finan-
sowany jest ze $rodkow Unii Europejskiej, Rzadu
Rzeczpospolitej oraz Funduszu Promocji Mleka.

Kontakt dla mediéw

Biuro prasowe programu ,,Mam kota na punk-
cie mleka”:

Anna Grabowska, tel.: (+48) 600 349410

e-mail: grabowska@mamkotanapunkciemleka.pl

Polska Izba Mleka:

Kinga Odachowska, tel.: (+48) 85 674 73 29

e-mail: kampania@izbamleka.pl

%k k%

O Polskiej Izbie Mleka

Polska Izba Mleka (PIM) jest najwigksza organi-
zacja branzy mleczarskiej w Polsce. Zostata utwo-
rzona z inicjatywy spotdzielni i zaktadow mleczar-
skich oraz firm z nimi wspoétpracujacych. Liczy po-
nad 70 cztonkow, a wéréd podmiotow zrzeszonych
znajduja si¢ najwigksze firmy mleczarskie i zwiaza-
ne z branza mleczarska. Glownym celem PIM jest
wspotpraca cztonkéw i partneréw Izby na rzecz
rozwoju i promocji polskiego mleczarstwa zaréw-
no w Polsce, jak i zagranica.

O Polskiej Federacji Hodowcéw Bydla i Produ-
centéw Mleka

Polska Federacja Hodowcow Bydta i Producen-
tow Mleka (PFHBiPM) zostala utworzona w 1995
roku. Jest organizacja niezalezna, dobrowolna i sa-
morzadna. Zrzesza ponad 9 200 cztonkow skupio-
nych w 18 zwiazkach regionalnych hodowcow by-
dia i producentéw mleka oraz w Polskim Zwiazku
Bydla Simentalskiego i Krajowym Zwiazku Hodow-
cow Czerwonego Bydta Polskiego.

' Dane GUS.

2Dane Eurostat za 2012 .

3 Zrédto: dane GUS i obliczenia IERIGZ.

Posiada 7-letnie doswiadcze-
nie interdyscyplinarne,
zwlaszcza w obszarze badania
potrzeb pacjentéw, planowania,
nadzorowania i stosowania
Zywienia indywidualnego.
Specjalizuje sie w prawidlowym
odzywianiu w specjalnych
stanach organizmu 0sob
~dorostych oraz dzieci w wieku

- przedszkolnym i szkolnym.
G Przez wiele lat pracowata
Jjako edukator Zywieniowy i
konsultant diabetologiczny.

Aneta Sredziriska

— dietetyk, Prowadzita réwniez szkolenia
specjalista Zywienia edukacyjne dla koncernéw
Absolwentka JSarmaceutycznych. Doswiadcze-

SGGW w Warsza-
wie, Wydzial Nauk o
Zywieniu Czlowieka
i Konsumpcji ze
specjalnosciq =
zakresu Zywienia
cztowieka i nauk
konsumenckich.

nie zdobywata jako konsultant
indywidualny w gabinetach
edukacyjnych w placéwkach
oSwiaty oraz promocji zdrowia.
Prowadzila takze szkolenia
indywidualne i grupowe =
zakresu odpowiedniej diety,

dobranej do potrzeb pacjenta.
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Edukowanie dzieci i
mlodziezy szkolnej w
zakresie waloréw mle-
ka i produktéw mlecz-
nych to cel, jaki posta-
wili sobie organizato-
rzy kampanii ,,Mam
kota na punkcie mle-
ka”. Od poczatku pro-
gramu zarejestrowalo
si¢ w nim juz niemal 175 000 uczniow i 1700
szkot z calej Polski.

Impulsem do rozpoczecia programu ,, Mam kota
na punkcie mleka” byt raport ,, Przeglad rynku
produktow mleczarskich”, przeprowadzony w
2009 roku przez Polska Izbe Mleka (PIM). Wynika
zniego, ze 22 proc. chtopcow i 16 proc. dziewczat
w wieku gimnazjalnym spozywa mleko nie czgsciej
niz co 2-3 tygodnie. To zdecydowanie za mato, by
sprosta¢ zapotrzebowaniu mfodego organizmu na
sktadniki odzywcze i witaminy, niezbedne do jego
prawidtowego wzrostu i rozwoju.

Wigcej niz szklanka mleka

Mimo, ze pod wzglgdem konsumpcji mleka w
przeliczeniu na mieszkanca daleko nam jeszcze do
unijnej Sredniej 1, pierwsze efekty mlecznej eduka-
cji napawaja optymizmem. Jak wynika bowiem z
badan przeprowadzonych przez organizatoréw po
pierwszym roku programu, uczniowie nie tylko pija
wigcej mleka, ale tez wiedza coraz wigcej o jego
wartosciach odzywczych. Wyniki badan §wiadcza
réwniez o tym, ze sama kampanii odbierana jest
pozytywnie: posta¢ sympatycznego bohatera
kampanii, r6zowego Kota Mleczystawa, zna juz
niemal trzy czwarte uczniéw ponizej 14 roku zycia,
objetych dziataniami w ramach projektu.

Bialko, wapn i witaminy

Dlaczego mleko i przetwory mleczne powinny
znalez¢ state miejsce w codziennej diecie dzieci i
mlodziezy? Zdaniem Anety Sredzinskiej, dietety-
ka i eksperta kampanii "Mam kota na punkcie mle-
ka", produkty mleczne naleza do najbardziej war-
tosciowych produktow spozywczych ze wzgledu
na zawarto$¢ wysokowartosciowego biatka i wap-
nia, ktore odgrywaja znaczaca role w okresie in-
tensywnego wzrostu i rozwoju organizmu, przy-
padajacego wiasnie na wiek szkolny. — Jedna
szklanka mleka albo odpowiadajaca jej ilos¢ pro-
duktéw mlecznych dostarcza dziecku dawke pet-

nowarto$ciowego biatka do budowy nowych ko-
morek i tkanek oraz wapnia wzmacniajacego kosci
i zeby. Ale to nie wszystkie cenne z zywieniowego
punktu widzenia sktadniki, ktore kryja si¢ w pro-
duktach mlecznych. W mleku i jego przetworach
znajdziemy takze zestaw witamin z grupy

B, zapewniajacych sprawne funkcjonowanie mo-
zgu i uktadu nerwowego, witaming A i D, a takze
cynk oraz jod - wylicza Sredzinska.

Jak wynika z danych przedstawionych przez
PIM2, srednia zawarto$¢ wapnia w diecie dzieci w
wieku 11-15 lat (na przyktadzie Warszawy) wynosi
850 mg (chlopcy) i 678 mg (dziewczynki). Nato-
miast wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia,
dzienna zalecana norma dla dzieci w tym wieku to
1300 mg. Aby pokry¢ dobowe zapotrzebowanie
na ten biopierwiastek, dzieci i mlodziez powinny
spozywac kazdego dnia 3-4 porcje mleka lub pro-
duktéw mlecznych. Jedna porcja to np. szklanka
mleka, kubeczek jogurtu, szklanka kefiru, dwa pla-
sterki sera zottego czy dwa trojkaciki sera topio-
nego — podpowiada Sredzinska.

Dla kazdego coS... mlecznego

Dzialania realizowane w ramach programu maja
na celu gtéwnie edukacje, ale zrealizowana w cie-
kawej konwencji pelnej gier, zabaw oraz konkur-
sow. Kazda szkola uczestniczaca w programie otrzy-
muje pakiet materialéow edukacyjnych opracowa-
nych przez metodykéw nauczania, dietetykow oraz
psychologow, w sktad ktérych wchodza broszury
ze scenariuszami zaje¢ dla dzieci, mlodziezy, na-
uczycieli, a takze poradnik dla rodzicow — mowi
Agnieszka Maliszewska, dyrektor Polskiej [zby
Mieka.

Ponadto na uczniow zarejestrowanych w pro-
gramie czekaja dwie gry edukacyjne: dedykowana
mtodszym dzieciom gra karciana ,,Mleczna Farma”
i przeznaczona dla dzieci starszych internetowa
gra,,Mleczna Kraina”. W trakcie kampanii nie za-
braknie réwniez konkurséw z atrakcyjnymi nagro-
dami, a takze wydarzen specjalnych, podczas kto-
rych dzieci beda mogly spotkac si¢ z sympatycz-
nym Kotem Mleczystawem.

* % %

Jak wynika z danych GUS i IERIGZ, w 2012 roku
$rednie spozycie mleka w Polsce wynosito okoto
195 litréw na mieszkanca i byto o ponad 100 litrow
mniejsze niz $rednia unijna.

M. Jarosz, B. Buthak-Jachymczyk, Normy zywie-
nia czltowieka. Podstawy prewencji otylosci i
choréb niezakaznych, Instytut Zywnoéci i Zywie-
nia w Warszawie, Wyd. PZWL, Warszawa 2008.




Ministerstwo Edukacji radzi...
Przeciwdzialanie
nadwadze i otylosci

Opublikowany przez Instytut Matki i Dziecka, w
maju 2012 roku migdzynarodowy raport z badan
HBSC wskazuje, ze w Polsce, w latach 2002-2010,
odsetek dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym z nad-
waga, byt wyzszy niz w wigkszosci krajow europej-
skich i wynosit 18%. Wyniki badan HBSC pozwa-
laja okresli¢ problemy otylosci dzieci i mtodziezy
mianem pandemii, co powoduje, ze kwestig priory-
tetowa staje si¢ walka z tym problemem. Zte nawyki
zywieniowe polegajace na spozywaniu zbyt malej
ilosci zdrowych produktow ($wiezych owocow,
warzyw i bialka), przy jednoczesnym dostarczaniu
zbyt duzej ilosci kalorii, zwlaszcza w postaci weglo-
wodandw i thuszczow, skutkuja duzym odsetkiem
dzieci i mtodziezy z problemem otytosci. W okresie
dojrzewania zmieniaja si¢ zachowania zywieniowe.
Nastoletnia mtodziez przewaznie sama dokonuje
wyboru produktow do jedzenia, przewaznie nie za-
stanawiajac si¢ nad konsekwencjami zdrowotnymi,
ulegajac modzie, reklamom lub wptywowi rowiesni-
kéw. W tej sytuacji konieczne jest wyrobienie na-
wykow zdrowego stylu zycia, poprzez dbanie o pra-
widlowe odzywianie i aktywno$¢ fizyczna dzieci i
miodziezy.

Aktywnos¢ fizyczna, w potaczeniu ze zdrowym
zywieniem, jest warunkiem zachowania i wzmacnia-
nia zdrowia we wszystkich okresach zycia. Odpo-
wiedni poziom aktywnosci stymuluje rozwdj fizycz-
ny, motoryczny i psychospoteczny dzieci i mtodzie-
zy. Powoduje wiele pozytywnych efektow zdrowot-
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nych np.: redukcje¢ nadmiaru masy ciata, zmniejsze-
nie opornosci na insuling, poprawe struktury kosci,
sily mig$ni i wytrzymato$ci. Sprzyja lepszej samo-
ocenie i poprawie jakosci relacji spotecznych.

Nieprawidlowo$ci w zywieniu sg przyczyna wielu
zaburzen psychicznych i psychosomatycznych.
Dzieci z nadwaga zazwyczaj maja niskie poczucie
wlasnej warto$ci, czuja sie nieatrakcyjne i gorsze w
Srodowisku, ktére promuje walory szczuplej sylwetki
dziewczgcej i umigsnionej sylwetki mtodzienca. Otyle
nastolatki sg czgsto odrzucane przez rowiesnikow.
Brak akceptacji ze strony rowiesnikow moze w kon-
sekwencji prowadzi¢ do konfliktow, zachowan agre-
sywnych czy depresji.

Nie do przecenienia jest rola szkoly w zaspoka-
janiu potrzeb zywieniowych dzieci i mlodziezy oraz
w ksztattowaniu wlasciwych zachowan w tym za-
kresie. Dla realizacji tych zadan, niezbedne jest
podjecie przez szkoly wszystkich typéw dziatan,
w zakresie wspierania ksztaltowania nawykow
zdrowego zywienia uczniow w tym poprzez ofe-
rowane positki w stotowkach szkolnych, jak i za-
pewnienie uczniom dostepu do produktéw i na-
pojéw o najwyzszych walorach zdrowotnych,
sprzedawanych w sklepikach szkolnych, przy
rownoczesnym wyeliminowaniu produktéw i na-
pojow o duzej zawartosci cukru, soli i thuszczow.
Dzialania te wymagaja systematycznej wspolpra-
cy zrodzicami, samorzadem szkolnym i przedsta-
wicielami spotecznosci lokalnej. Ksztalttowanie
$wiadomosci rodzicow jest procesem dtugofalo-
wym, czgstokro¢ wymagajacym zmiany przyzwy-
czajen zywieniowych catej rodziny. Pamigtajmy,
ze rodzice w procesie wychowania dzieci odgry-
waja najistotniejsza rolg.

Materialy i publikacje O$rodka Rozwoju Edu-
kacji

* Wspieranie dziecka z nadwaga i otyloscia w
spotecznosci szkolnej. Praca zbiorowa pod redakcja
Anny Oblacinskiej

* Informacja dla rodzicéw dotyczaca roli aktyw-
nego udziatu uczniow w zajeciach wychowania fi-
zycznego, Anna Rogacka

* Informacja dla dyrektoréw szkoét i nauczycieli
dotyczaca roli aktywnego udziatu uczniow w zaje-
ciach wychowania fizycznego, Anna Rogacka

* Kryteria wyboru programu edukacyjnego z za-
kresu zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej,
Valentina Todorovska-Sokotowska

* Wspolne drugie sniadanie w szkole. Poradnik
dla dyrektoréw i pracownikow szkot oraz rodzicow
uczniow: Barbara Woynarowska, Anna Oblacinska

Oprac. na postawie strony internetowej MEN
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., Dar zycia jest wartoSciq najwyzszaq,
zdrowie blogostawienstwem tego daru,
ochrona zdrowia — jest naszym Swietym
obowiqzkiem”.

(Autor nieznany)

Dlaczego zrokunarok pogarsza si¢ kondycja zdro-
wotna naszych dzieci? Co jest prawdziwa przyczyna
alergii, czgstych przezigbien, rozregulowania systemu
immunologicznego, demineralizacji i zaburzen emocjo-
nalnych? Dlaczego krew i komdrki naszych dzieci sa
»glodne” pomimo jedzenia czgsto w nadmiarze?

Zaten stan jestesmy odpowiedzialni my — dorosli,
rodzice i nauczyciele. Gléwna przyczyna chorob, na
ktére dzieci choruja lub zachoruja w przysztosci jest
niewlasciwy styl zycia i odzywiania.

Jedzenie niezdrowego, nienaturalnego pozywie-
nia jest przyczyna nadmiernego zakwaszenia krwi i
demineralizacji organizmu, powoduje ogromny nie-
dobor naturalnych witamin i sktadnikow mineral-
nych niezbednych do wtasciwego funkcjonowania
irozwoju mtodych organizméw.

I tak np.;

— cukry proste, a w szczeg6lnosci bialy przetwo-
rzony chemicznie cukier, powoduje ucieczke¢ minera-
Iow z organizmu (prochnica, osteoporoza) a takze

rozchwianie emocjonalne, nadpobudliwos¢, proble-
my z nauka;

—mleko i jego przetwory (produkowane przemy-
stowo) wbrew ogdlnie przyjetej opinii powoduja de-
mineralizacje i odwapnienie oraz zakwaszenie i zaslu-
zowanie organizmu;

—migso z uwagi na miejsce w cyklu pokarmowym,
oraz na sposob hodowli zwierzat, jest szczegolnie
niebezpieczne. Migso i jego przetwory zawieraja od 5
do 50 razy wigcej toksyn w postaci herbicydéw, le-
kow chemicznych dodawanych przez przemyst niz
pokarm roslinny.!

Dziecinstwo jest tym okresem w zyciu czlowieka,
w ktorym ksztaltuja si¢ jego postawy determinujace
aktualne i przyszte zachowania dotyczace zdrowia.
Utrwalone wowczas przyzwyczajenia i nawyki decy-
duja 0 jego pdzniejszym stylu zycia. Edukacj¢ zdro-
wotna nalezy rozpoczynac jak najwczesniej wspol-
nie zrodzicami dziecka.

W tradycyjnym rozumieniu edukacja zdrowotna
ujmowana byta jako ochrona zdrowia lub jego po-
prawa dokonywana poprzez swiadome stymulo-
wanie procesem uczenia si¢ i modyfikowania za-
chowan cztowieka. Wigkszo$¢ podejmowanych
dziatan kierowano na nauczanie i rozwoj jednostki,
obejmujace wzbogacanie wiadomosci o zdrowiu,
poradnictwo w odniesieniu do zagrozenia zdrowia
oraz samodzielnos¢.?

Upowszechnienie wiedzy o wtasciwych zachowa-
niach zdrowotnych jest niewatpliwie istotne, lecz waz-
niejsze wydaje si¢ promowanie i ksztaltowanie zdro-
wego stylu zycia juz od najmtodszych lat zycia czlo-
wieka. Stylu, ktory wyznaczac¢ bedzie konkretne za-
chowania, przyzwyczajenia i nawyki ,,prozdrowotne”
jednostki w okresie dziecinstwa, by nast¢pnie domi-
nowac w jej dorostym zyciu.

Budowanie ,,swiadomosci prozdrowotnej” poprzez
edukacj¢ oznacza nie tylko wzbogacanie wiedzy o zdro-
wiu, ale i ,,odpowiedzialno$¢” za wlasne zdrowie.

Bardzo waznym zadaniem przedszkola z zakresu
edukacji zdrowotnej jest podniesienie u wychowan-
kow poziomu wiedzy dotyczacej zasad zdrowego




odzywiania. Zdrowie naszych dzieci zalezy glownie
od nas — nauczycieli, poniewaz w duzej mierze to my,
jestesmy kreatorami ich przysztosci!

W naszym przedszkolu przywiazujemy duza wage
do tego, co jedza nasze dzieci. Dlatego opracowaly-
$my program edukacji zdrowotnej pt. ,,Jestem zdro-
wym przedszkolakiem”, ktory zawiera tresci dotycza-
ce odzywiania, w tym estetyki i kultury spozywania
positkéw oraz zdrowego stylu zycia.

Wartosci odzywceze, smak, réznorodnosé, sposdb
podania positkéw ogrywaja istotna role. Gtoéwny na-
cisk kladziemy na jakos¢ positkow przygotowywanych
codziennie ze $wiezych surowcow bez uzycia sztucz-
nych dodatkow. Jadlospisy opracowywane sa przez
intendenta przedszkola we wspotpracy z kucharzem.
Wszelkie sugestie kulinarne rodzicow i naszych przed-
szkolakow sa mile widziane i w miare mozliwosci reali-
zowane. Wszystkie dania sa przygotowywane na miej-
scu. Kuchnia, w ktérej sporzadzane sa positki spetnia
wszystkie normy i wymagania HACCP i jest pod stata
kontrola instytucji panistwowych. Mamy w przedszkolu
trzy posilki dziennie, a na co dzien $wieza wodg, do
ktérej dzieci maja staly i nieograniczony dostep. Na
drugie $niadanie podawane sa $wieze owoce, warzy-
wa lub jogurt z owocami, a podczas obiadu nigdy nie
brakuje porcji warzyw. Wiosna, gdy zaktadane sa w
salach zielone kaciki, w ktorych dzieci uprawiaja szczy-
piorek, rzezuchg czy pietruszke, wychowankowie maja
okazje¢ do obserwowania wzrostu ro$lin oraz ich poz-
niejszej degustacji.

Dzieci spozywaja positki w spokojnej i milej atmosfe-
rze, o regularnych porach, estetycznie podawane na
ladnej zastawie. W kazdy czwartek w naszym przed-
szkolu $niadania serwowane sa  w formie szwedzkiego
stotu. Dzieci bardzo lubia taki sposob spozywania po-
sitkdw. Same komponuja kolorowe kanapki, chetniej zja-
daja warzywa i wybieraja ciemne pieczywo z dodatkiem
ziaren. Wplywa to korzystnie na ksztattowanie prawi-
dtowych nawykow zywieniowych, na ktore bardzo zwra-
camy uwage. Podczas zajec¢ dydaktycznych dzieci nie-
jednokrotnie maja okazje przygotowywac satatki z wa-
rzyw i owocow, zdrowe przekaski i soki owocowe. Uroz-
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maicenie i sezonowos¢ jadlospisu, stopniowe wprowa-
dzanie i przyzwyczajanie przedszkolakow do nowych
produktow pomaga w akceptacji szerokiego doboru
produktow i potraw. Dzieci sa zachecane do probowa-
nia potraw, ale nauczyciele nie zmuszaja ich do jedzenia.
Niektore potrawy dzieci zjadaja tylko w przedszkolu, w
domu natomiast rodzice nie mogg ich do tego przeko-
nac. W przypadku dzieci z alergia pokarmowa wspot-
pracujemy zrodzicami, by ja wyeliminowac.

Nasze wieloletnie obserwacje i do§wiadczenie w
zywieniu zbiorowym dzieci oraz realizowanie progra-
mow z zakresu edukacji zdrowotnej i ekologicznej
promujacej wlasciwe odzywianie i zdrowy styl zycia
utwierdza nas w przekonaniu, ze przedszkolna edu-
kacja prozdrowotna stanowi najlepsza lokate, ktora z
pewnoscia zaprocentuje w dorostym zyciu.

Zbyt czesto bowiem w naszej cywilizacyjnej goni-
twie zapominamy, Ze psychomotoryka cziowieka jest
warunkowana w duzym stopniu wtasciwa dieta oraz
ilo$cia i jakos$cia przyjmowanego pozywienia.

Przerazajacy jest fakt, ze od najmtodszych lat ,,zja-
damy” coraz wiecej haset i nazw, ktore wabia i trafiaja
wprost do naszych zmystéw, wytaczajac indywidu-
alne mozliwosci kontroli i oceny. Fast foody i Mac
chickeny ,,zglobalizowaty” nam pozywienie, zastapi-
1y chleb, migso, owoce, warzywa.Czas zastanowic si¢
nad tym. Dojrzate zdrowotnie spoleczenstwa, choc¢
ciagle nieliczne, stawiaja na makrobiotyke, na powrdt
do pierwotnego smaku potraw, wolnych od srodkow
konserwujacych i dodatkow.

Racjonalne Zywienie dziecka przedszkolnego jest
podstawowym warunkiem jego zdrowia i prawidlo-
wego rozwoju. Kazdej nauczycielce przedszkola nie-
zbegdna jest dobra znajomos¢ zasad racjonalnego
zywienia dziecka, podstaw fizjologii zywienia i higie-
ny zywienia. Postepy nauki w zakresie zywienia czto-
wieka przekonuja o tym, jak wazne dla zdrowia jest
wlasciwe zywienie i jak znaczaca rolg odgrywa ono w
zapobieganiu wielu chorobom. Dzieci niedozywione
lub Zle zywione czgsto choruja i gorzej si¢ rozwijaja,
poniewaz nie otrzymuja w pozywieniu wszystkich
sktadnikow nieodzownych do budowy, dalszego roz-
woju i normalnego funkcjonowania organizmu.

Warto tez podkresli¢, ze zywienie dzieci w przed-
szkolu stanowi doskonata okazje¢ nie tylko do ksztal-
towania nawykow zywieniowych, ale rowniez do
uczenia zasad kultury jedzenia. W istocie kultura spo-
zywania positkow jest integralng cze¢scia kazdego
czlowieka i wystawia mu odpowiednie swiadectwo
wobec najblizszego otoczenia.

I-J. Lepicka, Czy wiesz, co jesz?, ,,Zielona Arka”
2003,nr1,s.6.

2 T. Pilch (red.), Encyklopedia Pedagogiczna
XXT wieku, Warszawa 2003, Wydawnictwo Aka-
demickie ,,Zak”

Tygodniowy jadlospis na nastepnej stronie.
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JADEOSPIS

PONIEDZIALEK 12.05.14R.

1 inlodanie; kawa Inka na miekw, herbata 2 cyiryng, chieh pszenny | razowy fosny
z masfem, kietbasq Zywieckq | ogdrkiem kiszonym.
2 sniadanie: nopdi porzecziowy, pomarancaa.
Obiad: zupa grochowa z ziemniakami, majerankiem i 2 Ziefong pietruszkag.
Harkdwlka w sosie pieczeniowym, surdwika z kapusty biafej z cebullg, marchewlq i aliwg,
kasza gryczana na sypko, kompot owocowy.

WTOREK 13.05.14R.

1 sniadanie: zupa mieczna £ platkami Snicdaniowymi wishzhodowymi, herbata 2 sokiem malinowym,
chleh pszenny i razowy ze stonecznikiem z mosfem,
pastq jajeczng, szezypiorkiem i pomidorem.
2 gniadanie: herbata owocown, joblio
Obiad: rupa pomidorowa  rydem, Smietang | 2 rielong pietruszig.
Kotlet drobiowy panisrowamny, mizeria ze Smietarnyg i fegurtem naturaleym,
zlemniaki z koperkiem, kompol owocow)y

SRODA 14.05.14R.

1 $niadanie: bawarka, herbata z cytryng, chieh pszenny | razowy clemny:
7 maslem, szynkg gotowanq | agdriiem kiszopym,
2 spiadonie; napdf owocowy, hanan.
(biad: zupa ziemniaczana z czosnkiem, majerankiem i z zielng pietruszig.
Grrlusz wieprzowy, surdwho 2 marchewki | fabia,
przy ziemniaczone, kompot owocowy

CZWARTEK 15.05.14R.

. r‘ 1 éniadanie - szwedzki stéf - kakaeo, herbato z cporyng, bulla mafiona ub grahambka
Z mastem, szpnkg konserwowq | serem 2oltym; diem, sofala zislona,
rzndkiewka, papryke ceerwona, Ziekona § 2otta.
2 Sniadanie: herbata owocowa, jogure owocowy,
Ohiod: zupa brokufowa z ziemniogkami, imietang i z zZiehng pietruszkg.
Spaghetti po bolofisku z migsem drobiowa — wieprzowym, kompot owocowy, jabio,

PIATEK 16.05.14R.

1 $nigdanie: kawa Inka na mieku, herbata z miodem, chleh pszenny i Zytmi
z masfem, roladg drobiowq i ogdrkiem Swiezym .
2 énindanie: herbata migtowa, ciastka owsiane.
Obiad: turek z jojkiem, Smictang, zlemniakami
i 2 zielong pietruszlyg.
Pieragl z miesem, surdwka z kiszonef kapusty
z cebullg i ofiwg, kompot owoacowy,

SMACZNEGO!




Centrum Ksztalcenia Sportowego

Wskazowki
w diecie sportowca

Centrum Ksztalcenia Sportowego w Szczecinie ma
aspiracje, aby stac si¢ najlepsza szkola sportowa w
Polsce! Dlatego w 2013 roku szkota przystapita do
udziatu w Projekcie KIK/34 , Edukacja i wdrazanie
zasad prawidlowego zywienia i aktywnosci fizycz-
nej w przedszkolach, szkotach podstawowych, gim-
nazjalnych i ponadgimnazjalnych oraz ocena wpty-
wu tej edukacji na sposdb zywienia, stan odzywie-
nia i poziom wiedzy i mlodziezy”. — propozycja edu-
kacji zdrowotnej dla szkot i przedszkoli. Wéréd naj-
wazniejszych dziatan podjetych w szkole znajduje
si¢ zmiana asortymentu sklepiku szkolnego, akcje
promujace zdrowy styl zycia i odzywiania oraz im-
prezy sportowe mobilizujace uczniéw, rodzicow i
nauczycieli CKS do aktywnosci fizycznej. Postano-
wiliSmy zwrdci¢ uwage uczniow na korzysci ptyna-
ce z jedzenia np. jablek. W ten sposob powstat po-
mystimprezy ,,Bieg z jablkiem”. Swieze soki owoco-
wo-warzywne, zdrowe kanapki, owoce, ciasteczka
wielozbozowe, suszone owoce i... wiele, wiele in-
nych zdrowych przekasek czeka na uczniow w skle-
piku szkolnym. Sniadanie to przeciez najwazniejszy
positek w ciagu catego dnia! Nie zapominajmy o tym!.
W szkole cyklicznie odbywayja si¢ spotkania uczniow
irodzicow z dietetykiem sportu. Wdrozenie popraw-
nych nawykow zaréwno z zakresu zywienia jak i
aktywnos’ci ruchowej procentuje zarowno lepsza
sprawnoscia fizyczna i umystowa dzieci, dobrym
obecnym zdrowiem i stanem rozwoju jak i odroczo-
nym, w zyciu dorostym. Podstawowym zadaniem
jakie musi spetniac dieta sportowca jest optymalne
zabezpieczenie potrzeb energetycznych i budulco-
wych organizmu. Jednoczesnie, sposéb odzywia-
nia musi sprzyjac rozwijaniu zdolnosci wysitkowych
oraz przeciwdziata¢ skutkom przecigzen treningo-
wych. Szczegdlnie istotnym problemem w zywieniu
0s6b obciazonych duzym wysitkiem fizycznym jest
zapewnienie zréwnowazonego bilansu energetycz-
nego, pomigdzy iloscig energii przyjmowanej z po-
zywieniem, a wydatkowanej przez organizm. W przy-
padku wielu dyscyplin sportowych, koszt energe-
tyczny zaj¢c treningowych sigga nawet kilku tysig-
cy kilokalorii. Przy wysokiej czgstotliwosci sesji tre-
ningowych oraz trudnosci w przyswojeniu duzej ilo-
$ci pozywienia, sportowcy powinni korzysta¢ ze
specjalnych odzywek i suplementow charakteryzu-
jacych sie matq objetoscia, szybka wchianialnoscia
oraz wysokim skoncentrowaniem energii i sktadni-
kow pokarmowych. Aby sprosta¢ wymaganiom
sportu wyczynowego o bardzo wysokim obcigze-
niu fizycznym, poddanym wyczerpujacym sesja tre-
ningowym odbywajacym si¢ dwukrotnie w ciagu
dnia nalezy zawodnikom ,,serwowac” wiasciwie
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skomponowane positki. Jako przyktad mozna po-
da¢ opracowana porcje obiadowa autorstwa dr Da-

riusz Szukaty:
15:30 obiad
Propozycja:
Egzotyczny kurczak z bragzowym ryzem, sok
Pier$ z kurczaka 150g 1/2 duzej szt.
Brokuty 60g 3rozyczki
Cukinia 225g 1/2 malej szt.
Marchew 50g 1sztuka
Cebula 25g  1/2 malej szt.
Por 20g kawalek
Ananas 30g 1 plaster
Orzechy nerkowca 15g 1porcja
Czosnek Sg 1zabek
Pomidor 200g 1 duzaszt.
Bazylia $wieza 6g  2lyzeczki
Natka pietruszki 2g  llyzeczka
Przyprawa tymianek 3g  llyzeczka
Przyprawa bazylia 3g  llyzeczka
Przyprawa oregano 3g  llyzeczka
Pieprz czarny
mielony 2g  szczypta
Sal 2g  szczypta
Oliwa z oliwek 15g 3tyzeczki
Ryz brazowy 100g 1 woreczek
Sok jabtkowy 220g 1 szklanka

Sposob przygotowania: Piers z kurczaka pokroic¢
w podtuzne paski. Oproszy¢ sola i pieprzem, usma-
zy¢ narozgrzanej oliwie z oliwek. Marchew i cukinie
pokroi¢ w shupki, cebule w pétksiezyce i usmazy¢.
Nastepnie doda¢ pora pokrojonego w grubsze pla-
sterki. Pod koniec smazenia doda¢ na krétko broku-
ly i delikatnie je podsmazy¢ z reszta warzyw. Do
warzyw dotozy¢ czosnek przecisniety przez praske,
orzechy nerkowca i ananasa pokrojonego w kost-
ke. Pomidora sparzy¢, obrac ze skorki i dusic¢ kilka
minut pod przykryciem z dodatkiem §wiezej bazylii.
Nastepnie warzywa zala¢ uduszonym pomidorem i
posypac posiekang pietruszka. Doda¢ usmazone-
go kurczaka oraz przyprawy: tymianek, bazylig, ore-
gano i pieprz. Cato$¢ doktadnie wymieszaé. Ryz przy-
gotowac wedlug przepisu na opakowaniu.

,Dieta sportowca, obok wplywu na poprawe zdol-
nosci wysitkowych, musi takze odpowiadac ogolnie
przyjetym normom zdrowego zywienia. Istotny
wplyw na stan zdrowia zawodnika moga mie¢ takie
czynniki jak rodzaj spozywanych weglowodandw i
thuszczow, proporcje w podazy poszczegolnych sktad-
nikéw pokarmowych czy sposéb przygotowywania
potraw. Nadmiar w diecie sacharozy, soli, zbyt duzy
udzial nasyconych kwasow ttuszczowych, niedosta-
teczna ilo$¢ antyutleniaczy, moga sprzyja¢ promo-
waniu wielu zaburzen i choréb metabolicznych Spor-
towcy, ktorzy daza do 0s1qgn1¢c1a maksymalneJ
sprawnosci i wydolnosci musza wigc zmierza¢ w kie-
runku zachowan prozdrowotnych oraz eliminowa¢
te czynniki, ktore stwarzaja ryzyko dla ich zdrowia”.!

U dr Dariusz Szukata; www.fitdietyk.pl
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Co si¢ jada
w Gimnazjum Nr 9?

Kazdy glodny uczen Gimnazjum nr 9 w Szczecinie
ma dwa sposoby, by — bedac w szkole — przezwy-
ciezy¢ gtod. Pierwsza metoda to wybranie si¢ do
szkolnego sklepiku. Co mozna w nim kupic¢? Trady-
cyjne produkty $niadaniowe takie jak: gotowe ka-
napki z szynka i tunczykiem, drozdzowki, francu-
skie rogaliki z serem, paczki, ale takze — jogurty, ke-
firy, owoce takie jak jablko czy banan. Sklep nie ofe-
ruje zadnych produktéw na ciepto, nie ma okazji
kupi¢ tu niezdrowych podgrzewanych w mikrofa-
lowce zapiekanek czy hot dogéw. W sklepiku nie
sprzedaje si¢ takze coca coli i pozostalych napojow
gazowanych. Aby unika¢ innych niezdrowych pro-
duktéw i mie¢ kontrolg nad tym, co mtodziez kupu-
je, w szkole nie dziala ani jeden automat z zywno-
$cig czy napojami... W szkolnym sklepiku pojawiaja
si¢ natomiast stodycze i stone przekaski. Niestety
to po takie produkty mtodziez sigga najchetniej. Dla-
tego tez widok dziecka jedzacego tradycyjna kanap-
ke sporzadzona w domu to wielka rzadko$¢.

Co zatem zrobic¢, by zje$¢ smacznie i zdrowo?
Wybra¢ si¢ na obiad do szkolnej stotowki. Od lat
liczba dzieci spozywajacych tu positki nie zmie-
nia si¢. W tym roku szkolnym kazdego dnia sto
dwadzie$cioro pigcioro ucznidow ,,dziewiatki” co-
dziennie udaje si¢ na ciepty positek do szkolnej
jadtodajni.

Czeka tu na nich zawsze dwudaniowy positek -
zupa i tzw. drugie danie — zawsze podawane z kom-
potem i suréwka. Czesto do obiadu uczniowie otrzy-
muja rowniez jaki$ owoc lub stodycz.

Pani Dorota — szkolna intendentka przyznaje,
ze ulubione smaki mlodziezy to "pomidorowka",
rosot i zupa ogérkowa. Po takim wstepie najchet-
niej zjadane sa kotlety schabowe i drob w réz-
nych postaciach. Mtodziez nie pogardzi tez ryba
w ciescie, ktdra mozna uznac za rarytas, specjal-
no$¢ Gimnazjum nr 9. To bardzo pozytywne zja-
wisko, poniewaz jeszcze do niedawna ryba za-
wsze pozostawala na talerzach niezjedzona, mto-
dziez nie przepadata za tym daniem. Niezmiennie
powodzeniem ciesza si¢ natomiast nalesniki, spa-
ghetti, pierogi, zwlaszcza leniwe i makaron z tru-
skawkami. Mlodziez nierzadko sama podpowia-
da, na co ma ochot¢ w danym tygodniu. Jesli dany
positek nie znalazt si¢ w menu przez ostatnie 10
dni, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze wkrot-
ce zagosci na talerzach uczniéw.

Wszystkie positki sa §wieze, zdrowe i przygo-
towywane zgodnie z zaleceniami zywieniowymi
dla mtodziezy. Smazy sie tu tylko na oleju rzepa-
kowym, robigc satatki, panie kucharki zastepuja
majonez jogurtem naturalnym, unikaja podawa-
nia cigzkostrawnych soséw i migs. Wszystkie
positki sa zbilansowane, tak, by caty obiad nie
byt zbyt kaloryczny.

A to wszystko za jedyne 4,80. Wlasnie tyle kosz-
tuje jeden obiad. Poza tym, ze niedrogo i pozywnie,
to jeszcze przyjemnie. Pani Dorota przyznaje, ze
wspolne positki jednocza mtodziez, w pozytywnych
okoliczno$ciach ucza sie, jak kulturalnie zachowy-
wac sie przy stole. W szkolnej stoléwce nigdy nie
zdarzyly si¢ przypadki niewlasciwego zachowania.
Wyglada wigc na to, ze dobre jedzenie tagodzi oby-
czaje. Grono pedagogiczne ,,dziewiatki” zyczyloby
sobie, by zréwnym zaangazowaniem mtodziez syci-
fa gtod... nauki.

Aleksandra Mencel




Sanepid ocenia

Zywienie zbiorowe musi spetnia¢ szereg wymo-
gow takich jak: bezpieczenstwo zdrowotne, wyso-
ka warto$¢ odzywcza, jako$¢ organoleptyczna i
atrakcyjno$¢ serwowanych positkow. Niezbedna jest
do tego wiedza i wysoki poziom kwalifikacji zawo-
dowych pracownikow.

Pod nadzorem Panstwowego Powiatowego In-
spektora Sanitarnego w Szczecinie znajduja si¢ za-
ktady zywienia zbiorowego typu zamknigtego w ztob-
kach, punktach przedszkolnych, przedszkolach i
szkotach.

W zaktadach tych kontrole sanitarne, zgodnie z
ramowym harmonogramem kontroli, przeprowadza-
ne sa raz w roku, podczas ktérych sprawdzany jest
stan sanitarno — techniczny pomieszczen produk-
cyjnych, magazynowych i socjalnych, higiena per-
sonelu, sposob przechowywania srodkoéw spozyw-
czych, obowiazujace jadlospisy, funkcjonowanie
systemu HACCP.

W ostatnich latach w zaktadach stwierdza si¢ mniej
uchybien dotyczacych biezacego stanu sanitarno
—technicznego..

Watpliwosci niekiedy budzi stan techniczny
pomieszczen. W przypadkach nieprawidtowego
stanu technicznego pomieszczen Panstwowy Po-
wiatowy Inspektor Sanitarny w Szczecinie wy-
daje decyzje zarzadzajace, zobowiazujace dyrek-
torow zaktadow oraz organ prowadzacy Prezy-
denta Miasta Szczecin, do usunigcia nieprawi-
dtowosci.

Wszyscy pracownicy zatrudnieni przy produkcji
zywno$ci posiadaja aktualne orzeczenia lekarskie
dla celéw sanitarno-epidemiologicznych o braku
przeciwwskazan do wykonywania prac, przy kto-
rych istnieje mozliwos¢ zakazenia innych osdb.

Surowce do produkcji positkéw dostarczane sa
do zaktadow przez firmy bedace pod nadzorem Pan-
stwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego
oraz Powiatowego Lekarza Weterynarii. Zywno$¢
dowozona jest srodkami transportu posiadajacymi
decyzje zatwierdzajace przez Panstwowego Powia-
towego Inspektora Sanitarnego.

W zaktadach zywno$¢ przechowywana jest zgod-
nie z warunkami okreslonymi przez producentdw.
Obecnie srodki spozywcze magazynowane sg w nie-
wielkich ilosciach, dostawy zywnosci odbywaja
si¢ zgodnie z biezacym zapotrzebowaniem.

Stotowki w placéwkach o$wiatowo-wychowaw-
czych sa zaktadami, w ktorych przygotowuje si¢
potrawy od surowca przy zastosowaniu tradycyj-
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nych metod obrdbki termicznej, tj. gotowanie, pie-
czenie, duszenie. Positki przygotowywane sa dla
dzieci ré6znych grup wiekowych. Dzieci otrzymuja
positki w naczyniach stolowych wielokrotnego uzyt-
ku, ktére dezynfekowane sa metoda termiczng.

Opracowane i wdrozone w zakladach procedury
oparte na zasadach HACCP zapewniajag w wiek-
szym stopniu bezpieczenstwo produkowanej i
wprowadzanej do obrotu zywnosci. System pozwo-
lit na wieksze kontrolowanie etapéw procesow
technologicznych a w szczego6lnosci tych etapow,
na ktérych istnieje najwigksze zagrozenie zanie-
czyszczenia Zywnosci.

st

W zaktadach obowiazuja jadtospisy dekadowe,
ktore opracowywane sa na podstawie ogdlnodo-
stepnych publikacji naukowych oraz doswiadcze-
nia personelu.

W czasie przeprowadzanych kontroli sanitarnych
pracownicy PIS dokonuja oceny jadlospisow pod
wzgledem:

— dostosowania do wieku dziecka,

—uwzglednienia w kazdym positku podstawowym
produktéw dostarczajacych biatko zwierzece oraz
dodatki owocowo — warzywne,

—uwzglednienia owocow i warzyw w codziennej
diecie,

—podazy ciemnego pieczywa, kasz gruboziarni-
stych, roslin straczkowych suchych, mleka i jego
przetworow,

— przygotowywania przynajmniej raz w dekadzie
dan na bazie ryb,

— powtarzalnosci potraw w dekadzie,

— doboru potraw pod wzgledem smaku, barwy i
konsystencji.

Najczesciej stwierdzone nieprawidtowosci do-
tyczyty:

—mata podaz suréwek oraz ich mate urozmaicenie
(gtéwnym sktadnikiem byta marchew lub kapusta),
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—nie w kazdej dekadzie dzieci dostawaly potrawy
przygotowywane na bazie ryb,

— zbyt duza podaz potraw macznych w dekadzie,

— zbyt mata podaz produktow dostarczajacych we-
glowodanéw ztozonych (kasze).

Podczas kontroli zostaly oméwione niezgodno-
$ci oraz proponowane zmiany w jadtospisach.

Cze$¢ zakladéw zywienia zbiorowego w przed-
szkolach niepublicznych, punktach przedszkolnych
i szkotach korzysta z ustug firm cateringowych, ktore
znajduja si¢ pod nadzorem PPIS. Positki dostarcza-
ne sa do zaktadow srodkami transportu producen-
tow. Positki pakowane sa w naczynia ze stali nie-
rdzewnej typu GN lub w pojemniki jednorazowego
uzytku umieszczone w termosach styropianowych
i w ten sposob dostarczane sa do zakladéw zywie-
nia. Potrawy serwowane na goraco utrzymuja w trak-
cie transportu temperature powyzej 60° C. Czas
transportu nie przekracza 1 godziny. Osoby prowa-
dzace placowki oswiatowo-wychowawcze maja
mozliwo$¢ wprowadzania zmian w proponowanych
przez firmy cateringowe jadtospisach.

Ustawa o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia z
dnia 25 sierpnia 2006r. (Dz. U. z2010r. Nr 136, poz.
914) znosi obowiazek pobierania i przechowywania
probek przez zaktady produkujace zywno$¢ a obli-
guje do ich przechowywania zaklady zywienia zbio-
rowego typu zamknietego korzystajace z ustug firm
cateringowych.

W wigkszosci skontrolowanych zakladow, w kto-
rych przygotowuje sig positki nie zrezygnowano z pro-
bek zywnosci. Probki pobierane i przechowywane sa
zgodnie z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia
17 kwietnia 2007 r. W zaktadach zywienia zbiorowego
typu zamknigtego korzystajacych z zywienia w syste-
mie cateringowym, w umowach zawieranych z produ-
centami positkow istnieje zapis dotyczacy, ktéra ze
stron pobiera i przechowuje probki zywnosci.

W ciagu ostatnich lat bardzo wzrosta §wiadomos¢
przedsigbiorcow w zakresie prawidlowego zywie-
nia. Uczniowie szkot majaq mozliwos$¢ kupowania
zywnos$ci w funkcjonujacych na terenie placowek
oswiatowych kioskach i zaktadach malej gastrono-
mii, w ktorych oprécz wprowadzanych do obrotu
stodyczy , napojow gazowanych, wyrobow ciast-
karskich oraz zywnosci typu fast-food coraz cze-
$ciej oferowane sa do sprzedazy: owoce, kanapki,
wody mineralne i soki.

Duzy wplyw na oferte sklepikdw szkolnych i za-
ktadow malej gastronomii maja dyrektorzy szkot.

Opracowali pracownicy Powiatowej Stacji Sani-
tarno— Epidemiologicznej w Szczecinie

st. asystent Jolanta Zaleska
st. asystent Ewa KraZewska

Rodzice
majq glos

Gdzie kucharek szesé...
tam bedzie co jes¢?

Zywienie dzieci w polskich realiach szkolnych
to nietatwe zadanie. A zywienie zdrowe, smaczne i
do tego nie obciazajace kosztowo — moze by¢ juz
prawdziwym wyzwaniem. Wydawatoby sig, ze dzie-
ci od dziesiatek lat przychodza do szkoty, spedzaja
tam wigksza czgs$¢ dnia, a co za tym idzie — réwniez
spozywaja positki. Wigc klopotow teoretycznie nie
powinno by¢. A jak jest w rzeczywistosci?

Z uczniowskim zywieniem jest sporo klopotow.
Z czym konkretnie? Miedzy innymi z jakoscia po-
sitkow czy zdrowych przekasek. Kiedy$ uczen do-
stawal z domu kanapki. Ale od kilkunastu lat ro-
dzice — szczegodlnie ci bardziej zabiegani i zapra-
cowani — jesli rano maja za mato czasu na przygo-
towywanie zdrowych kanapek, ratuja si¢ ,,gotow-
cami”. Drozdzéwkami, ciastkami albo gotowymi
— sprzedawanymi w sklepach kanapkami. Trudno
si¢ im dziwic, jesli rynek ofertuje takie gotowe
rozwiazania. Gorzej jesli dzieci przyzwyczajaja si¢
do stodkiego pierwszego lub drugiego sniadania
i nie wyobrazaja sobie samodzielnego przygoto-
wywania najprostszych positkow. Jeszcze trud-
niej przekona¢ ich do komponowania zdrowych
positkow, jesli na korytarzu szkoty stoja maszyny
vendingowe kuszace gotowymi kanapkami (naj-
cze$ciej wysmarowane majonezem, zapakowane
w folig, ze sktadnikami o watpliwej jakosci odzyw-
czej) czy tez chrupkami, ciastkami czy wafelkami.

Ale zal6zmy, ze dyrekcja szkoty w porozumie-
niu zrodzicami uzna, ze zdrowe positki sa najwaz-
niejsze i zadnych maszyn na szkolne korytarze
nie wpusci. W idealnym scenariuszu szkota taka
dysponuje nawet sklepikiem szkolnym i progra-
mem dozywiania dzieci §wiezymi owocami i wa-
rzywami. W sklepiku tez mozna sprzedawac zdro-
we, przygotowywane na miejscu kanapki, zamiast
zapiekanek, frytek i chipsow. Da si¢? Ot6z nie za-
wsze i nie wszedzie. W praktyce bowiem, zeby
mozna byto przygotowywac na miejscu takie zdro-
we kanapki, trzeba spetnia¢ odpowiednie wyma-
gania techniczne i sanitarne. Inaczej Sanepid zgo-
dy na takie produkty nie wyda. I wtedy zostanie
sprzedawanie bezpiecznej, bo paczkowanej zyw-
nosci, ktéra zazwyczaj ze zdrowym zywieniem nie-
wiele ma wspdlnego.




A co z programem zdrowych owocow i wa-
rzyw? Wiele szkot przekazuje dzieciom obrane,
porcjowane i spakowane w foliowe woreczki mar-
chewki, a takze jablka. Fantastyczny pomyst —
dziecko przynajmniej kilka razy w tygodniu moze
zjes¢ porcje owocow lub warzyw. Tylko czy kto-
kolwiek kontroluje jako$¢ tych produktow? Czy
kontraktuje si¢ je jedynie ze wzgledu na mini-
malne normy, ale o walorach smakowych nikt juz
nie my$li? Kto mial do czynienia z taka paczko-
wang marchewka, ktora przelezala co najmniej
kilka dni w folii zanim trafita w rece ucznia, do-
skonale wie, ze to warzywo nie jest juz soczyste
i smaczne. Najczesciej jest wyschnigte, twarda-
we i zwyczajnie nieapetyczne. Jablka tez trafiaja
si¢ r6zne — niektore smaczne, najczegsciej jednak
sg one stabej jakosci.

Skoro zatem paczkowana zywno$¢ jest niespe-
cjalnie smaczna, a w sklepikach nie mozna robi¢
$wiezych kanapek, moze warto wykorzystac ro-
dzicoéw do wsparcia uczniow w kwestii zdrowego
zywienia? I przy okazji dozywiania? W Poznaniu
rodzice ucznidw jednego z gimnazjow wpadli na
pomyst utworzenia banku kanapek. Stwierdzili, ze
skoro robia swoim dzieciom kanapki, to moga zro-
bi¢ jedna lub dwie dodatkowo. Bedzie zdrowiej i
przyjemniej tym, ktorzy nie moga sobie na takie
positki pozwoli¢, nie bedzie podzialéw miedzy
uczniami na biednych i bogatych. Szybko okaza-
lo sie, ze taka forma zywienia zbiorowego moze
przynie$¢ pomystodawcom same klopoty. Bo
przeciez Sanepid nie moze skontrolowac warun-
kow, w jakich te kanapki powstaja! Wprawdzie
poznanski Sanepid zastrzegat, ze o ile zaden uczen
si¢ nie rozchoruje, to w dzielenie si¢ kanapkami
nie bedzie wnikal, ale znajac absurdy urzedniczej
biurokracji mogtoby si¢ jednak okaza¢, ze z po-
mystu moze wyjs$¢ wigcej szkody niz pozytku. |
tak dobrze, ze nikt nie wpadt na pomyst opodat-
kowania poczgstowanych uczniow — przeciez taka
darmowa kanapka to nic innego, jak korzy$¢ ma-
jatkowa! Absurd? Nie, polskie prawo.

W wigkszos$ci szkot i przedszkoli funkcjonuja
tez stotéwki. Pelnia one niebagatelna role w sys-
temie zywienia uczniow, szczegdlnie tych, ktérzy
pozostaja na $wietlicy i spedzaja w szkole nie-
rzadko 810 godzin. Jedzenie — jak to w stotowce.
Jednym smakuje, innym nie. Rzecz gustu. Ale sto-
téwka gwarantuje dzieciom i mtodziezy przynaj-
mniej jeden cieply positek dziennie. To ma zna-
czenie dla rozwoju mtodego cztowieka i dla efek-
tywnej pracy na lekcjach. Jednoczesnie stolowki
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to so6l w oku wielu rzadzacych. Dla samorzadow
to gtownie koszty — bo trzeba utrzymac etaty ku-
charek, intendentek, 0séb sprzatajacych. I dlate-
go wiele z samorzadow decyduje si¢ na prywaty-
zacje stolowek, oddanie ich ajentom albo wrecz
wprowadzenie cateringu. Na jakiej podstawie si¢
ich wybiera? Jak to zazwyczaj w przypadku pu-
blicznych srodkéw bywa — na podstawie najniz-
szej ceny. Konia z rzgdem temu, kto udowodni, ze
najnizsza cena nie oznacza spadku jakosci. I to
nie tylko jakosci pod wzgledem odzywczym czy
smakowym, ale tez higieny przygotowywania po-
sitkow. W efekcie mamy do czynienia z tak pora-
Zajacymi sytuacjami, jak stan techniczny stotow-
ki w Stupsku. Pod koniec ubiegtego roku kontro-
la wykazata, ze w kuchni przekazanej ajentowi byto
strasznie brudno... i zalegty si¢ tam §limaki! Ni-
ska cena po przekazaniu stotowki prywatnym
podmiotom nie gwarantuje tez niskich kosztow
bez konca. Szacuje si¢, ze w Warszawie, po spry-
watyzowaniu szkolnych stolowek, ceny positkow
wzrosty trzykrotnie. Rowniez w wielu innych mia-
stach zauwazalny jest problem wzrostu cen. Za-
tem taniej jest —ale tylko dla samorzadow. Rodzi-
ce niestety ptaca wigcej.

Ja osobiscie znam tylko jeden przyktad uda-
nej prywatyzacji stotowki szkolnej — kiedy prze-
kazano jej prowadzenie spotdzielni socjalnej.
Ten specyficzny rodzaj podmiotu ekonomii
spotecznej ma ogromna zalete — nie dziata wy-
tacznie dla zysku finansowego. Eksperyment
przeprowadzony w jednej z matopolskich gmin
powiodt sig, ale jego sukces byt uwarunkowa-
ny réwniez mocnym zaangazowaniem si¢ lokal-
nego samorzadu. Bo spéldzielni¢ wspdttworzy
réwniez gmina. Ale to wyjatek na mapie nie-
chlubnych likwidacji stoléwek. Dotychczaso-
we doswiadczenia pokazuja, ze ich zamykanie
nie przynosi nic dobrego. I trzeba z tym wal-
czy¢ — dlatego cztonkowie Stowarzyszenia Ro-
dzice dla Szczecina w ubiegtym roku tak aktyw-
nie pomagali rodzicom ze Specjalnego Osrodka
Szkolno — Wychowawczego dla Dzieci Stabo
Styszacych w Szczecinie. Wspolnym wysitkiem
udato si¢ nam uzyskac srodki na remont kuchni
i stotowki. I jako rodzice zawsze bedziemy sto-
towek broni¢ przed zakusami wolnorynkowej
prywatyzacji. Bo o stoldwki, a co za tym idzie —
o zdrowe zywienie w szkotach i przedszkolach
—trzeba dba¢ szczegdlnie.

Dorota Korczynska
Stowarzyszenie Rodzice dla Szczecina
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W Palacu literacko

28. wieczor z cyklu W PALACU literacko byt spo-
tkaniem z Marig Jaremek, autorka ksiazki pt. Helena
Wolf'i jej muzyka, ktéra miata premier¢ w grudniu
ubieglego roku.

Zwyczajem palacowych
wieczorow najpierw przed-
stawiono Autorke. Maria
Jaremek jest szczecinianka
z urodzenia. W Szczecinie
ukonczyta I LO, pierwsza
prace podjeta w ,,Domu
Ksiazki” w ksiggarni ,,Zam-
kowej”, skad wybrata si¢ na
studia bibliotekoznawcze w
Poznaniu na UAM i zosta-
a magistrem. Z tego tytutu zmienita miejsce pracy na
biblioteke szkolna. W trakcie pracy pedagogicznej w
szczecinskiej ,,Samochoddwce” a pozniej w XIV LO
skonczyta studia podyplomowe z etyki na US oraz
zostata jednym z pierwszych nauczycieli dyplomo-
wanych, w awansie zawodowym (co potwierdzila
obecna na spotkaniu byta pani dyrektor liceum).

W trakcie rozmowy mowita Autorka o swoich pa-
sjach nie tylko literackich, muzycznych, kulturowych,
ktorymi zajmowata si¢ i zajmuje nadal(dzielac je ze
swoimi wychowankami), uczestniczac w niemal
wszystkich waznych wydarzeniach naszego miasta, i
nie tylko. Jej pasja jest tez dokumentowanie fotogra-
ficzne tychze. Swoje reportaze publikuje nieustannie
od lat na tamach szczecinskiej prasy czyli ,,Kuriera
Szczecinskiego” i,,Glosu Szczecinskiego”, ale i w pi-
smach pedagogicznych: ,,Dialogi” i,,Refleksje”, czy
w ,,Poradniku Bibliotekarza”. Nalezy tez i dziata ak-
tywnie w Towarzystwie Przyjazni Polsko-Francuskiej
oddziat w Szczecinie, gdzie pelni funkcje sekretarza,
angazuje si¢ wielce w organizacje corocznych Dni
Kultury Francuskiej w Szczecinie.

Jednak wieczor w urokliwym wnetrzu sali multime-
dialnej Patacu Mtodziezy uptynat przede wszystkim
na promocji ksiazki o bohaterce — Helenie Marii Hof-
man-Wolf. To primadonng polskiej operetki mogli-
$my oglada¢ na wyeksponowanych fotografiach czy
w prezentacji multimedialnej. W tejze prezentacji zna-
lazto si¢ nagranie filmowe Autorki, dzigki ktorej mo-
glismy obejrzec i uslyszec grajaca na pianinie sedziwa
pianistke, ale wciaz pieckng Pania Helene. Zdje¢ uzy-
czyta Maria Jaremek, za zgoda Pani Heleny, ktéra nie-
stety, ze wzgledu na zte samopoczucie, nie mogla za-
szczyci¢ swoja obecnos$cia naszego spotkania. Jed-
nak Autorka nie tylko opowiedziata publicznosci o
okolicznosciach poznania Panstwa Heleny i Romana

MARIA JAREMEK

“Helona “Wolf

! jo muzyka

.

Wolfow, ale tez o pomysle i pracy nad monografia,
ktorej si¢ podjela i... jeszcze nie skonczyta.

Ksiazka pt. Helena Wolf i jej muzyka jest bowiem
wstepem, preludium, do obszernej monografii obojga
bohateréw, matzenstwa muzycznego, ktore od roku
1957 czyli od pigcdziesigciu siedmiu lat dzieli swoje nie
tylko muzyczne zycie, w tym od ponad czterdziestu lat
w Szczecinie. Kim jest Helena Wolf? — zapytatam Marii
Jaremek, a Pani Maria na to pytanie opowiedziata w
skrdcie barwna historig, nie tylko wspaniatej solistki
operetkowej sceny, ale tez uzupeknila niemal filmowy-
mi losami rodziny pani Heleny, dziejami szczecinskiej
operetki z jej najwybitniejszym zatozycielami i dyrek-
torami: Jackiem Niezychowskim, Edmundem Wajda czy
Walerianem Pawlowskim. Jest bowiem ksiazka bogato
ilustrowana nie tylko zdjeciami pieknej warszawianki
Heleny Hofiman, fotografiami absolwentki odzkiego
konserwatorium, ktore ukonczyta w 1952 r. w klasie
$piewu u prof. Adeli Comte-Wilgockiej, jako artysta
muzyk w zakresie §piewu operowego. Jeszcze w tym
samym roku zostata zaangazowana jako solistka w filii
Opery Bytomskiej w Gliwicach. Zachowaly sie¢ pigkne
fotografie oraz afisze spektakli i recenzje prasowe, kto-
re ze swojego archiwum udostepnita do ksiazki

Artystka. Po operetce gliwickiej byly zaproszenia
i angaze na sceny operetek w Lodzi, Gdyni, Pozna-
niu, Szczecinie. 12 lat barwnego i ekscytujacego
zycia gwiazdy scen polskiej operetki lat pig¢dzie-




siagtych zakonczyla przedwczesna emerytura sce-
niczna, na ktora zmuszona byta przejs¢ Pani Helena
Hofman, juz wowczas Wolf ze wzgledéw zdrowot-
nych. Ale wtedy rozpoczat si¢ dla niej nowy etap
zycia, rownie znaczacy jak poprzedni. Jej umiejet-
nosci pianistyczne i $piewu mogly stuzy¢ nauce
mlodych muzykdéw. Osobny rozdziat ksigzki traktuje
o uczniach i dyplomantach Pani Heleny Wolf, ktora
w zawodzie pedagoga emisji gtosu i $piewu solo-
wego w Panstwowej Szkoty Muzyczne;j 11 st. w Szcze-
cinie przepracowala 18 lat.

Helena Hofman.

Promowana przez Marig Jaremek ksiazka traktuje nie
tylko o szczecinskiej $piewaczce oraz Jej bliskich i przy-
jaciolach, uczniach i dyplomantach, Helenie Marii
Hofman-Wolf, Jej m¢zu Romanie Wolfie, znakomitym
skrzypku pierwszym koncertmistrzu (przez 35 lat)szcze-
cinskiej Filharmonii, takze teatru muzycznego, ktorym
byta wowczas szczecinska operetka; inicjatorze i wspol-
zatozycielu Kameralnego ,,Zespotu Muzyki Dawne;j”.
Sa tu nazwiska znakomitosci $wiata muzycznego, ktd-
rych osoby znane sa nie tylko mitosnikom muzyki po-
waznej czy lekkiej, operetkowej. Jest w tej ksiazce za-
mknieta jakas mikro historia miasta , ktdora zapisali nie-
zwykli ludzie, ludzie z talentem i pasja realizujacy swo-
je zycie zinnymi i dla innych.

Rozmowe z Autorka Marig Jaremek zakonczono
zyczeniami owocnej pracy nad monografig Panstwa
Wolféw a czytelnikom ofiarowano propozycje inte-
resujacej lektury, promowanej na wieczorze pozycji
literackiej Helena Wolf i jej muzyka.

Spotkanie z...
Roza Czerniawska-Karcz

Czas 1 Przestrzen

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

Czas. Pézne, ale stoneczne popotudnie 24 kwietnia
2014 r. W Palacu Milodziezy kolejny wieczor z cyklu:
WPALACU literacko. Tym razem to nie ja prowadze
spotkanie. Trudno jednak powstrzymac si¢ od na-
wyku wtracania w porzadek scenariusza... Rafat Pod-
raza/moderator/ zwraca mi uwagg, ze mam si¢ zacho-
wywac jak Gos¢, no to si¢ zachowuje. Zajmuje miej-
sce na wygodnej sofie z poduszkami, ktora przygo-
towala dla nas/dla mnie/ Ewa. Klimat saloniku, kwia-
ty na stole, ptonace dyskretnym $wiattem lampy,
woale, nawet sfatygowane pudto wiolonczeli, kom-
ponuja 6w nastroj, ktéry za moment wprowadzi do
wngtrza sali — poezja. Cicha muzyka, goscie zajmuja
miejsca, wypehia si¢, zaggszcza przestrzen.

Powitanie, jak zawsze z prezentacja organizato-
row. Przedstawiamy si¢, chociaz wszyscy znaja nas
i my znamy prawie wszystkich z imienia, nazwiska,
stanowiska, zawodu...

A jednak scenariusz zostaje naruszony...

Nie mozemy rozpocza¢ od Goscia wieczoru, czyli
ode mnie... gdyz smutnym wydarzeniem tego dnia
jest odejscie POETY Tadeusza Rozewicza. W wy-
powiedziach medialnych padaja stowa o ostatnim
wielkim POECIE pokolenia.

Tak wiec zgodnie, z Rafalem, rozpoczynamy przy-
wolaniem Mistrza wspolczesnej polskiej POEZJI.
Czytam fragment rozmowy z Poeta redaktor Matgo-
rzaty Safuty z 1984 roku, ktéra pyta, jak i dlaczego
zostaje si¢ poeta? | znamienna odpowiedz Tadeusza
Rézewicza: ,,Jak zostalem poeta? Odpowiedz na to
proste pytanie jest trudna. Jeszcze teraz, po czter-




dziestu pigciu latach od wydrukowania pierwszego
wiersza, nie mam pewnosci, ze ,,jestem poeta”. Po-
eta to rzadki ptak — rara avis — nie kazdy, kto pisze
wiersze, jest poeta, nie kazdy kon jest pegazem... O
poecie pigknie napisat Aleksander Puszkin:

Po6ki poety nie przywola

Apollo ku ofierze swietej,

W powszednich troskach i mozotach

Trwa marnoSciami pochioniety.

Nie dzwieczy struny zamilklemi,

W bezwiadzie chlodnym dusza $ni

1 posréd nedznych synow ziemi

Najnedzniej moze spedza dni.

Jak zostatem poeta dramaturgiem, prozaikiem?... Nie
wiem, nie pamigtam. Moze piszac wiersze, sztuki, opo-
wiadania... tak to najprostsza i chyba prawdziwa od-
powiedz. Poeci, cho¢ rozmnazaja si¢ w najtrudnie;j-
szych warunkach, sa gatunkiem gingcym”.*

Nie koniec na tym. Musiatam koniecznie przywo-
ta¢ wiersz Tadeusza Rézewicza, ktéry ma swoj ro-
dowod szczecinski. Sadzitam, ze bedzie na wieczo-
rze nasz kolega, poeta Robert Florczyk, i opowie,
jak to w grudniu 1982 roku, w rocznice stanu wojen-
nego kilku mtodych ludzi ze Szczecina ztozyto MI-
STRZOWI wizyte w jego wroctawskim mieszkaniu.
I jak to po tym zimowym spotkaniu, w kontekscie
owczesnych — czasu i przestrzeni — powstat wiersz
»Przyszli, Zeby zobaczy¢ poete”. Byly nawet rozne
proby genealogii wiersza, ale t¢ Pana Robertowa
uwaza si¢ za wlasciwa, a wiersz brzmiat tak:

PRZYSZLI, ZEBY ZOBACZYC POETE**

przyszli zeby zobaczy¢ poete

i co zobaczyli?

zobaczyli cziowieka
siedzqcego na krzesle
ktory zakryl twarz

a po chwili powiedzial
szkoda ze nie przyszliscie

do mnie przed dwudziestu laty
wtedy jeden z mlodziencow
odpowiedzial

nie bylo nas jeszcze
na Swiecie

przygladatem sie

czterem twarzom

odbitym w zamglonym lustrze
mojego Zycia

ustyszatem

z bardzo daleka

ich glosy czyste i mocne

nad czym pan teraz pracuje
co pan robi

odpowiedzialem

nic nie robie

dojrzewatem przez pieédziesiqt lat
do tego trudnego zadania

kiedy ,,nic nie robie” robie NIC
ustyszalem Smiech

kiedy nic nie robie

Jjestem w Srodku

widze wyraznie tych

co wybrali dziatanie

widze byle jakie dzialanie
przed byle jakim mysleniem

byle jaki Gustaw
przemienia sie
w byle jakiego Konrada

byle jaki felietonista
w byle jakiego moraliste

stysze
jak byle kto mowi byle co
do byle kogo

bylejakos¢ ogarnia masy i elity

ale to dopiero poczqtek

()

Chwila zadumy, by pozwoli¢ stowom otuli¢ si¢
ich znaczeniem i zakotwiczy¢ w pamigci... pozwoli¢
duchowi POETY posnu¢ si¢ pomigdzy nami ... i od-
lecie¢ do Krainy Lagodnosci.

Rafat Podraza zaprosit mnie z kanapki do stolika, przy
ktorym w kregu $wiatla lampy, w przestrzeni intymnej
wiersza, wypyta¢ mnie o sekrety pisania i nie tylko.

Potoczyla si¢ rozmowa-wspomnienie, oczywiscie
mocno wtulona w Czas, ktéry zaanektowat mnie i moja
przestrzen wewnetrzno-zewnetrzng juz bardzo daw-
no temu. Jednak dla mojego interlokutora-przepyty-
wacza natrgtnego istotna byla cezura ostatnich 15
lat, od kiedy to zapisalam si¢ w ,,literaturze” pierw-




szym wydanym tomikiem wierszy. Byt to rok 1999 w
Krakowie. Przestrzen krakowska jest dla mnie miej-
scem magicznym, tak jak Gorzen z Dworkiem Emila
Zegadlowicza czy potoniny Harasymowiczowe. Jak
,»kraj lat dziecinnych” czy kraina wyobrazni. To te
miejsca zaistnialy niespodziewanie dzigki pomocy
przyjaciol, na kartach tomiku ,,po prostu wiersze”.
Nie przypadkiem tez rozpoczyna go tekst: Za furtka
Dnia/ Stoi Czas/ Wsparty o kilka godzin/ Zaglada
tam/ Gdzie nie ma juz nas/ A jednak nie odchodzi//.

Poptyngta opowies¢ o zauroczeniu Czasem i
Przestrzenia, o przyjazni i przemijaniu, o trwa-
niu, o godzeniu si¢ i odchodzeniu. Pojawiaty si¢
fascynacje tematem i forma, zabawa stowem, ob-
razem, chwila... okazato sie, ze Czas byt dla mnie
taskawy jak pory roku, w ktérych pobrzmiewat
Vivaldi: Pory roku

Wiosna Lato

Jesien Zima

czy Vivaldi

czas zatrzymat

wciqz wygrywa

serca gamy

powracanmy...

przemijamy...

odchodzimy

ku jesieni

moze dzisiaj

zaproszeni

moze jutro

zapomniani

siwym szronem

zima sroga

zatrze $lady

po ogrodach

moze wiosna

nas ocali

moze lato

dalej dalej...

Wiosna Lato

Jesien Zima

— to Vivaldi...

Nie moglo tez zabrakna¢ dedykacji dla moich kole-
zanek w zawodzie, odchodzacych na emeryture, czy-
li czas na spetnianie marzen: Kolezankom /w zawo-
dzie/

1 przyszedt nasz Czas zbioréw i odpoczywania.

Za nami osiqgniecia i liczne wyzwania.

Za nami niepokoje i szczeScia nieduze.

przed nami dni stoneczne, kot, w ogrodzie roze.

1 bedq ciche ranki, wieczory pogodne.

Ksigzkowe zauroczenia w fotelu wygodnym.

I dni wolno plynqce, spacery codzienne,

Spotkania towarzyskie, tematy niezmienne.

Marzenie — latami skrywane, zaplonie
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Mlodzieniczym rumievicem. Nareszcie spetnione!
1 tylko we wspomnieniach, glosy rozkrzyczane
Uczniow wybiegajqcych z klasy, pozostangq.

Niepoprawione prace i stery zeszytow,

Rady pedagogiczne, spotkania rodzicow,

Problemy pedagogiczne, jakas akademia?

To wszystko juz za nami! Belferskie wspomnienia!

A umnie pojawiaty si¢ nastgpne tomiki wierszy.
Drugi wydany w Krakowie w Wyd. AA ,....jak ston-
ce w kroplach”, potem juz szczecinski debiut —,,ma-
kijaz jesienny” w WP, Albatros” Natalii i Tadeusza
Mirowskich, za nim ,,Sny motyli” z proza poetycka i
stylizowanymi bajkami. W OW ,MAK” Mariana
Kasprzyka wyszly arkusze poetyckie: ,,Strofy Ksig-
zycowej Pani” z miniaturami chinskimi i z japonski-
mi haiku oraz ,, Tulipanowe pejzaze” wiersze w ho-
lenderskich klimatach tanéw tulipandw, kafelkow z
Delft czy amsterdamskich szlifierzy diamentow.

Musialam ztapa¢ oddech. Byt czas na promocje
milodych talentéw, gdy w projektach edukacyjnych
przez 10 lat razem z pomystodawczynia tychze, Wio-
letta Grabowska-Wilk, polonistka jako i ja(przez 35
lat!) realizowaty$Smy roczne przedsigwzigcia literac-
ko-artystyczno-kulturowo-edukacyjne, z migdzygim-
nazjalnymi konkursami poetyckimi, plastycznymi czy
historycznymi . Co roku inny kraj z silnymi polskimi
powiazaniami. I tak powstawaly projekty: La bella
Italia, Kocham Cig jak Irlandi¢, Good morning Ameri-
cal, Que viva Espana!, W stonecznej Helladzie, W
kraju kwitnacej wisni, W OjczyZnie Andersena, Tuli-
panowe pejzaze, W kraju Wilhelma Tella.

Wydawaty$my arkusze poetyckie z tworczoscia
milodziezy, kalendarze opatrzone wierszami miodych
poetek i poetow, ozdobione ilustracjami uczniow.

Byt jednak czas w szkolnej rzeczywistosci, gwaltow-
nie zmieniajacej swoje dotychczasowe, programowe i
nie tylko, oblicze, na kolejne tomiki wlasne: " A w moim
oknie kwitnie jesien" ozdobitam fotografiami kartek
haftowanych i listami nie tylko do czy od Czasu: list

zbieramy dni miesiqce lata

starannie ukiadamy

w kalendarze

pielegnujemy przesztosé

na kolorowych jeszcze

fotografiach

usmiechamy sie

gdy stoneczny dzien

przysyla nam

list od

przyjaznego Czasu

ktory czeka cierpliwie

z propozycjq chwil

szezesliwych

W 2010 roku ukazat si¢ 8. tom moich wierszy, na-
turalnie z Czasem w tytule. To byt zbior wierszy prze-
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platany proza poetycka , tom nasycony snami, bo
przeciez ,,zycie jest snem” nie tylko wedtug Szek-
spira czy Calderona. Tom ,,w kropli Czasu...” zilu-
strowalam wierszem ,,Uwigziona w kropli Czasu”:

uwieziona w kropli Czasu

przeciekam do wiecznosci

plynqc rzekq od NN do NN

przygladam sie mojemu Swiatu zza

przejrzystej Scianki chwili

banieczka powietrza

uwieziona w kropli Czasu

To tez szczegolna ksiazka dla mnie, bo najbardziej
moja, skomponowana wedlug wlasnego planu, wi-
zji wnetrza zaréwno ilustracyjnego, podziatu i tre-
$ci. Fotografie wyznaczajace rozdziaty, moje wlasne,
przygotowane przeze mnie i wklejone recznie do 300
tomikow, w Wydawnictwie Drukarni ,,Akcydens”
p. Marka Kisluka w Szczecinie. To tomik najbardziej
dla mnie cenny, dopdki nie ukazat si¢ nastgpny.

Lecz tutaj zatrzymal mnie prowadzacy Rafat Pod-
raza i poprosit o wiersz ulubiony, chociaz jak sam
zawsze podkresla, nie lubi poezji. To jest dopiero
paradoks! Poeta, ktory nie lubi poezji, pisze wier-
sze, a nawet teksty piosenek, recenzuje tomy po-
etyckie i prowadzi rozmowy z poetami, a ponadto
promuje jedna z najznamienitszych polskich poetek
- Marig¢ Pawlikowska-Jasnorzewska, organizujac pod
jej imieniem ogdlnopolski konkurs poetycki! Ale
zazyczyt sobie, wigc byt dla niego wiersz Testament:

Spal mnie

Niech ogien

Zamieni mnie

W ogien

Woda w wode

Niech powietrze

Odetchnie

Ostatnim oddechem

A ziemia niech polqczy

Mnie z prochem

Spal mnie

Niech zar sie rozzarzy mitosciq
Niech si¢ niq wypali

Do konca

W diament jak w pamieé

Wiec spal mnie

Wtedy zostane

W tym momencie az prosi si¢, aby wprowadzi¢ wiersz
ztomu ostatniego, czyli ze ,.... skrawkdéw Czasu”, wy-
danego w 2013 roku w serii: akcent, bo to on tak na-
prawde pokazuje owo moje ,,wtulenie w Czas”. Oto
odpowiedz na testament: uniewinnienie $mierci

osqdzano cie od pradziejow

ze$ okrutna

bezwzgledna

i straszna

ajawiem

tyle o tobie

ze bedziesz tylko

moja wlasna

W tym miejscu naszej rozmowy nastapita oczeki-
wana, bo wpisana w scenariusz , zmiana miejsc i...
przenieslismy si¢ ponownie do saloniku na kanap-
ke z migkkimi poduszkami.

Ta zmiana w przestrzeni i minimalnie w czasie, wy-
wolata czy przywotata refleksje o tym, jak to jest by¢
poeta i... dziala¢ jednoczes$nie jako prezes np. od-
dziatu ZLP? Odpowiedz wcale nietrudna, bo jedno-
znaczna: — pogodzi¢ si¢ nie da obowiazku z pisa-
niem, czyli twdrczoscia. Najpierw wigc jest obowia-
zek, czyli dziatanie na rzecz oddziatu: jego utrzyma-
nie w realnej codziennosci, sprawy bytowe jak sie-
dziba, jej utrzymanie, spotkania administracyjno-
organizacyjne, zabieganie o medialnos¢, o bycie w
miescie, w regionie i w kraju. Kontakty urzedowe.
Pozyskiwanie funduszy na wydawnictwa i przed-
siewziecia kulturalno-literacko-edukacyjne, np.
Ogolnopolski Konkurs Poetycki O wers Pawlikow-
skiej-Jasnorzewskiej, spotkania literackie, ich orga-
nizacja, jurorowanie w konkursach, wspieranie dzia-
tan innych pisarzy, promocja wlasnych cztonkéw
oddziatu, prace redakcyjne i wydawnicze przy serii:
akcent, a wydajemy juz I11 edycje z planowanymi 7
autorami; szkolenia w Inkubatorze, udziat w wyda-




rzeniach miasta i regionu, np. Spotkanie Pod Plata-
nami, Kiermasze Ksiazek przy Festiwalu Nagrody
Gryfia, Korytowska Noc Poetow itp. Wspodtpraca z
instytucjami kulturalnymi miasta, ze szkotami. Pro-
wadzenie cyklu W PALACU literacko... uff!

I gdzie tu czas na pisanie wlasnych wierszy, kiedy
jedne za drugimi stoja w kolejce recenzje, sprawoz-
dania, wstepy, opinie, wnioski, listy o patronaty,
wsparcie, podzigkowania, dyplomy, scenariusze,
zaproszenia, tresci plakatow, zawiadomien...

Gdyby nie koledzy, ktérzy wspomagaja mnie w
tym wszystkim, to pewnie bym utonefa...

A jednak... znalazt si¢ Czas i odnalaztam przestrzen,
w ktdrej poczutam sig¢ swojsko i po dawnemu... czyli
W przestrzeni wiersza: codziennie

oprocz

bladzenia po Sciezkach

wiersza

musze codziennie

zrobié pranie

zakupy

jakis obiad

imieninowq kolacje

odwiedzié przyjaciol

pobawié sie z wnukiem

ksiqzke przeczytaé

zyczenia wystaé

Ppojsé do lekarza

zrobi¢ badania

zaplaci¢ rachunki

pamietac o...

ale

tylko miedzy

wierszem a wierszem

Jjest tak naprawde

moj Czas i moja Przestrzen

Jedynie ubolewam, ze tyle wierszy przeszto obok
mnie i nie zdazytam ich zapisa¢ w codziennym za-
bieganiu: tyle wierszy

tyle wierszy przechodzi obok mnie

co dzien

niektore sie zatrzymujq

rozmawiamy chwile

maluje kilka ujeé

zapisuje

obraz stowem pospiesznym

inne mijajq mnie

obojetnie

nie spotkamy si¢ juz

nigdy wiecej

nie poznamy

nie zamieninmy stowa

szkoda szkoda...

tyle wierszy ...

... Mozna by dtugo jeszcze rozprawiac o fascyna-
cji wierszem, Czasem i Przestrzenia, ale wieczér ma
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swoje ograniczenia, godzina mija... prowadzacy za-
daje ostatnie pytanie: Plany na przyszto$¢?

I na to mam gotowa odpowiedz, bowiem juz jest w
przygotowaniu 10. tomik. Dzigki dofinansowaniu
Miasta Szczecin w czerwcu wydany zostanie tomik
ekfraz, wierszy o obrazach Jana Vermeera van Delft,
malarza kobiet, pigknie ilustrowany tymiz obrazami,
bo sa one juz wlasnos$cia publiczna. Wiersze po-
wstaly kilka lat weze$niej, podczas realizacji projek-
tu holenderskiego w gimnazjum. Jednak obecnie
zbidr ulegl warsztatowej modyfikacji oraz zostat
poszerzony o kilka nowych. Tom pod tytutem ,,Na-
maluj mnie...”, to wiersze o Kobiecie w jej réznych
rolach, o trwaniu w Czasie i w Przestrzeni, otwar-
tych tym razem na wiecznos¢ i na nieskonczonosc...
zapowiada je wiersz: okno

moje panie ...

powierzam wam sekret

Jan podarowatl nam

wiecznosé

tu na ziemi

gdy w cyrkla ramionach

umiescit Czas i Przestrzen

zapewnil nam trwanie

na obrazie w galeriach

odwiedzanych marzen

kazda z was jak ja

opowiada mu wciqz swojq historie
stojqc lub siedzqc przy oknie...

bez konca

i bez poczatku...

to dla nas mistrz wynalazt
owq niepowtarzalng
przezroczystosé Delft
w uliczce matej ocalif tez
okno
i uchylit je w nieskonczonosé
Popotudnie niepostrzezenie zamienito si¢ w wie-
czor. Szmer rozméw, muzyka, wymiana usmiechow,
zapach konwalii i r6z, barokowy bukiet od pani dy-
rektor, aromat kawy ... dedykacja wpisana fioleto-
wym atramentem do tomiku ,,...skrawki Czasu”, kto-
ry powedruje wraz z nabywca w szczecinska noc...
by ,,spetniac¢ swoja powinnos¢”, jak powiedziata mi
kiedys Ewa, wnuczka Emila Zegadtowicza. Oby te
linijki zapisane przeze mnie w wiersze, ja spetnialy,
ku przyjemnosci czytelnikow.
Réza Czerniawska-Karcz
Szczecin, w maju 2014 r.
*/M. Safuta, ,,Poeta to tajemnica”, ,,Kobieta i
zycie” nr 6/1984, W: , Wbrew sobie rozmowy z Ta-
deuszem Rdézewiczem” opracowanie Jan Stolarczyk,
Biuro Literackie, Wroctaw 2011, 5.148
**/ibidem, s.202-203




Nauczyciele tuz przed wystepem w przedstawieniu ,,Na
straganie”.

Rodzinny festyn w Gimnazjum Nr 9
» 1rzymaj forme,
Rodzinko”

Aleksandra Mencel

W sobotg, 12 kwietnia na boisku i w Sali gimna-
stycznej Gimnazjum nr 9 w Szczecinie odbyt si¢
szkolny festyn zatytulowany ,, Trzymaj forme, Ro-
dzinko!”. Pomyst na organizacje tego typu imprezy
narodzit si¢ na poczatku roku szkolnego; jego orga-
nizacja zajeta si¢ nie tylko dyrekcja i grono pedago-
giczne szkoly, ale rowniez— rodzice uczgszczajacej
tu mtodziezy. Stwarzajac okazj¢ do mitego popotu-
dniowego spotkania, przedsiewzigcie miato integro-
wac cala szkolng braé i rodowisko lokalne Pomo-
rzan oraz stanowi¢ forme¢ promocji szkoly. Czy zalo-
zenie zostato zrealizowane? Trudno bytoby wyobra-
zi¢ sobie bardziej udang imprezg!

Dopisala nawet pogoda. Dzigki temu przy Duni-
kowskiego 1 licznie stawily si¢ rodziny z mfodszymi
i starszymi dzie¢mi, grupy przyjaciol... Nie sposob
wymieni¢ wszystkich atrakcji, ktore tu na nich cze-
katy. Z pewnoscia kazdy mégl znalez¢ cos dla sie-
bie. I tak podczas gdy jedni wybierali konsumpcje:
chtopskiej pajdy chleba ze smalcem, grochéwki lub
domowego ciasta badz kolorowej waty cukrowej,
inni woleli skorzysta¢ z okazji zmierzenia poziomu
ci$nienia i cukru we krwi. W czasie gdy niektorzy
edukowali si¢ z udzielania pierwszej pomocy przed-
medycznej, niektdrzy poszukiwali najpigkniejszych
wiosennych kwiatow i 0zdéb $wiatecznych, ktore
mieli mozliwos¢ kupi¢ na wielkanocnych straganach.
Pozostali chcieli skorzystaé¢ z okazji i przejechac sie
na jednym z dumnie prezentujacych si¢ tu motocy-
kli klubu Moto-Fanatycy lub — odda¢ si¢ sportowi
W nieco bierniejszy sposob — biorac udzial w kon-
kursie wiedzy na temat szczecinskiej Pogoni. Chy-
ba z nikt z gosci festynu nie odmowil tez sobie udzia-
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Jednq z atrakgji festynu byla przejazdzka =z motocyklista-
mi z klubu Moto-Fanatycy.
hu w loterii fantowej, w ktdrej nagroda gtowna byt
tablet. A wszystko to przy dzwigkach muzyki na
zywo i licznych wystepach tanecznych.

Jednym z gosci uswietniajacych to popotudnie
byt ztoty medalista Igrzysk Olimpijskich w Pekinie
w wioslarstwie, wielokrotny zoty medalista MS, pan
Marek Kolbowicz. W trakcie imprezy mozna byto
wylicytowac koszulke z jego autografem oraz pitke
z podpisami wszystkich sportowcow szczecinskie-
go klubu pitkarskiego. Chetnych do zakupu nie bra-
kowato. Dla wszystkich ucznidéw ,,dziewiatki” naj-
wigksza atrakcja okazal si¢ chyba jednak wystep
grona nauczycielskiego w przedstawieniu pod ty-
tulem ,,Na straganie”. Oto mtodziez miata okazj¢ zo-
baczy¢ swoich belfréw w nietypowych odstonach:
dewotki, ,,kibola”; zas pani od katechezy zaprezen-
towata si¢ w blond peruce i rozowym wdzianku, chy-
ba najbardziej zaskakujac wszystkich podobng me-
tamorfoza.

W zwiazku z licznymi zazaleniami uczniow, ze fe-
styn byt za krotki i w zwiazku z propozycjami ich
rodzicow, by zorganizowac kolejne atrakcje za rok,
mozna uznaé, ze festyn przerost oczekiwania orga-
nizatorow i w niedtugiej przysztosci spolecznosé
Gimnazjum nr 9 rzeczywiscie spotka si¢ w podob-
nym gronie.

Aleksandra Mencel
— polonistka z Gimnazjum nr 9 w Szczecinie

Jeden = licznych wystepow tanecznych.




Szczecinski Program Edukacji Wodnej
1 Zeglarskiej ,,Morze przygody
—z wiatrem w zaglach”
Teksty: Monika Mackowiak

Final ,,Mlodziez na Morzu”

Ogolnopolski Konkurs ,,Mtodziez na Morzu”
odbyt si¢ po raz pierwszy w 1986 r. , pod hastem
,-Edukacji Morskiej”.

Organizatorem konkursu od lat jest Liga Morska i
Rzeczna, jednak w tym roku do grona organizatorow,
ktérym jest m.in. Wyzsza Szkota Bankowa, Wydziat
Ekonomiczny w Szczecinie dotaczyt Patac Mlodziezy
- PCE w Szczecinie oraz Centrum Zeglarskie. Prze-
wodniczacym tegorocznej edycji konkursu byt p. Je-
rzy Raducha, zastepca dyrektora Centrum Zeglarskie-
g0, a w jury plastycznym p. Mariola Grochowska i
Joanna Witowska z Patacu Mlodziezy.

Konkurs odbywa si¢ w czterech kategoriach: na
najlepsze szkolne koto LMIiR, konkurs plastyczny
pod hastem ,,Czlowiek i morze”, ,, Wiedzy morskiej”
oraz,,Wiedzy o Pomorzu Zachodnim”.

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

W miniony piatek, 16 maja odbyl si¢ Finat Ogol-
nopolskiego Konkursu ,,Mtodziez na Morzu”.

Po uroczystym wreczeniu nagrdd i pucharow w
kategorii na najlepsze szkolne Koto LMiR , mlodziez
przystapita do rywalizacji w konkursach wiedzy
morskiej i o Pomorzu Zachodnim.

Licznie zebrana mlodziez na finat przyjechata, m.in.
z Bielsko-Bialej, Tomaszowa Mazowieckiego, Gdan-
ska czy Scinawy. Jednak wséréd nich jest silna gru-
pa uczniow szczecinskich szkét, to miodzies 7 na-
szego Programu.
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Juz na pokladzie
Generala Zaruskiego...

Jak juz pisali$my, Piotr Nycz, uczen ZSE-E w
Szczecinie, reprezentuje Miasto Szczecin i Nasz
Program podczas Miedzynarodowego Zajazdu
Hanzy w Lubece.

W ramach wyrdéznienia za zaangazowanie w
Program, Piotr jako laureat konkursu ,,Wiedzy
Morskiej”, od 18 maja jest cztonkiem zatogi Ge-
nerala Zaruskiego, ktéry plynie na uroczystosci
Hanzy.

Oto kilka zdje¢ z krotkiego pobytu w Gdansku
oraz zaokretowania na zaglowcu General Zaruski.

Roztanczony Zagielek...

Tym razem, aura nie dopisata, ale najmtodsze
dzieci bezpiecznie zakotwiczyty w Przedszkolu
Nr 27, gdzie odbyt si¢ kolejny Przeglad tanca
morskiego ,,Z wiatrem w zagle”. W przegladzie
wziely udzial Przedszkola 29, 65, 66, z oddziatu
przedszkolnego SP 11 oraz dwie grupy gospo-
darzy.

Tradycyjnie wsrod gosci zaproszonych byta
przedstawicielka oraz studenci Akademii Mor-
skiej w Szczecinie, Rady Rodzicéw, Centrum
Zeglarskiego oraz nasz wspanialy przyjaciel p.
Wactaw Jefimowicz. To jego szantg wspolnie
wszyscy za$piewali, a brzmi ona tak ,,... zostang
wspomnienia tych rejséw, tych dni. Swiat szyb-
ko si¢ zmienia, §wiat pedzi i drzy. Spelnione ma-
rzenia dodaja nam sit, zostang wspomnienia tych
przebytych wspolnie mil...”.
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Nabor uczestnikow

Trwa nabor narejsy dla uczniow szkét gimnazjal-
nych oraz ponadgimnazjalnych. W tym roku zapla-
nowane sa trzy rejsy: jeden ,,Na szlaku Wielkich
Wypraw” oraz dwa dla Zeglarskiej Reprezentacji
Szczecina.

Na stronie internetowej www.palac.szczecin.pl do-
stepne sa regulaminy naboru oraz kwestionariusze
dla uczestnikéw. Nabor konczy si¢ 30 maja br. do
godz. 15.00. Dla uczniow z SKEM przeznaczonych
jest 34 miejsc na kazdym z rejsow.

Warunki uczestnictwa zawarte sa w regulaminach
rekrutacji uczestnika w ramach projektu ,,Na szlaku
Wielkich Wypraw” oraz Zeglarskiej Reprezentacji
Szczecina.

Koszt ucznia —uczestnika SKEM:

* ,,Na szlaku Wielkich Wypraw” na trasie Szcze-
cin — Kopenhaga — Aarhus, w terminie 13-19 lipca
20141.—700 zt

* Zeglarska Reprezentacja Szczecina

* etap | — na trasie Aarhus - Kristiansand - Ber-
gen, w terminie 19-26 lipca— 800 zk;

* etap I na trasie Bergen — Esbjerg — Rostock, w
terminie 26 lipca— 7 sierpnia— 1250 zt.

Zapraszamy!

»Wyprawa dookola swiata

— Australia”

Zabtysneli wiedza na temat Australii, kontynenty
tak odlegtego... uczniowie Kot Edukacji Wodnej i
Zeglarskiej podczas trzecich warsztatéw morskich
»Wyprawa dookota $wiata — Australia”.

Uczniowie przyblizyli temat Australii, jako kontynen-
tu i panistwa, ale rdwniez opowiedzieli o kulturze, oby-
czajach ludziach, ich codziennym zyciu, a takze o zwie-
rzetach tam zyjacych. Szkota Podstawowa Nr 37 wyko-
nata wlasnorgcznie instrumenty, na ktérych graja Abo-
rygeni, a grupa dziewczat z SP 59 zatanczyta ich taniec.
Po ciekawych wystapieniach uczniowie wzieli udziat w
zadaniach przygotowanych przez druga druzyng.

Organizatorem warsztatow jest Szkota Podsta-
wowa nr 23, w ktorej kapitanem edukacji jest Bo-
zena Thomsen.

Otwarcie sezonu

w Centrum Zeglarskim

Gwar i zamieszanie w Centrum Zeglarskim. Ofi-
cjalne otwarcie sezonu zeglarskiego miato miejsce
w sobote, 10 maja br. Wérod licznie zebranej mto-
dziezy, nauczycieli, instruktorow i rodzicéw wsrdd
gosci p. Krzysztof Soska, Zastepca Prezydenta Mia-
sta Szczecin. Czgs¢ artystyczna tradycyjnie juz, za-
prezentowaly si¢ dzieci z Przedszkola Publicznego
Nr 27, Zagielek”. Po wystepie Wojtek Zakrzewski
poprowadzit ceremonig podniesienia bandery.
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