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OTYEOSC

Wstep

Zjawisko nadwagi i otytosci wsrdd dzieci
staje sie coraz wiekszym wyzwaniem dla
zdrowia publicznego na catym Swiecie.
W wielu krajach problem ten osiggngt
juz skale epidemii (World Health Orga-
nisation, 2014). Otytos¢, rozumiana jako
patologiczne zwiekszenie ilosci tkanki
ttuszczowej, prowadzi do zaburzen funk-
cjonowania organizmu cztowieka i stano-
wi chorobe ogdlnoustrojowq, przyczynia-
jacq sie do rozwoju licznych schorzen oraz
zaburzen metabolicznych (Przybylska, Ku-
rowska, Przybylski, 2012).

Juz w 1974 roku Swiatowa Organizacija
Zdrowia (WHO) uznata otytos¢ za cho-
robe cywilizacyjng, wskazujgc, ze moze
ona stac sie jednym z najpowazniejszych
problemow zywieniowych. Dane poka-
zUjq, ze liczba dzieci i mtodziezy powyzej
5. roku zycia z otytoscig wzrosta od 1975
roku z 11 milionéw do 124 miliondw w 2016
roku. Problem nadmiernej masy ciata do-
tyczy jednak rowniez najmtodszych — pro-
gnozy WHO przewidujq, ze do 2025 roku
okoto 70 miliondw dzieci ponizej 5. roku
zycia bedzie zmagac sie znadwagqg (UNI-
CEF-WHO, 2016).

W Polsce nadwaga i otytos¢ stanowig
istotny problem zdrowotny na kazdym

etapie rozwoju cztowieka. W grupie dzieci
w wieku 1-3 lat okoto 10% ma nadmierng
mase ciata, a 18,4% jest nig zagrozonych
(Weker, 2018). Wiréd osSmiolatkdw nie-
mal co trzeci zmaga sie z nadwagqg lub
otytoscig (Stalmach, 2018). Niepokojgca
sytuacja dotyczy rowniez dzieci w wie-
ku 11-15 lat. Miedzynarodowe badanie
HBSC z 2018 roku wykazato, ze nadwage
lub otyto$s¢ ma 29,7% chtopcow i 14,3%
dziewczgt, co stanowi wzrost w porowna-
niu do wynikéw z 2014 roku (Mazur, 2018).
Badanie przeprowadzone przez Instytut
Zywnosci i Zywienia wérdod ponad 3 ty-
siecy uczniow w wieku 10-16 lat z Polski
wykazato, ze problem nadmiernej masy
ciata dotyczy 22,3% dzieci, przy czym jest
czestszy wsrod chtopcow (Jarosz i wsp.,
2016).

Prawidtowe odzywianie i aktywnosc fi-
zyczna stanowiqg podstawe zdrowego
stylu zycia. Wspierajq prawidtowy wzrost,
rozwoj oraz dobre samopoczucie, popra-
wiajq zdolnos¢ do nauki i odgrywajqg klu-
czowq role w zapobieganiu hadwadze |
otytosci. Liczne badania wskazujg, ze na-
wyki zywieniowe i preferencje pokarmo-
we, ksztattowane w dziecinstwie i mtodo-
Sci, czesto utrwalajg sie w dorostym zyciu.
Jesli sg niewtasciwe, zwiekszajg ryzyko
rozwoju przewlektych choréb dietoza-
leznych (Urbanska, Czarniecka-Skubing,
2007; Maksymowicz-Jaroszuk, Karczew-
ski,2010, Sitko, Wojtas, Gronowska-Sen-
ger,2012, Sosinska i wsp., 2012).

Otytos¢ a nawyki zywieniowe
Nieprawidtowe nawyki zywieniowe z dzie-
cinstwa negatywnie wptywajg na zdrowie
w kolejnych etapach zycia. Dzieci otyte
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w wieku 10-13 lat majg szesciokrotnie
wieksze ryzyko utrzymania otytosci w do-
rostosci (Oblacinska i wsp., 1997). Wcze-
sne lata zycia to kluczowy okres rozwoju
otytosci i jej powiktan. Istnieje silny zwig-
zek miedzy otytoscig dzieciecq a dorostg
(Rolland’a-Casher’a, 1984) oraz ryzykiem
chordb sercowo-naczyniowych i cukrzycy
(Nader,2006) (Litwin,2014). Konsekwencje
otytosci dzieciecej mogq wystepowac
mimo normalizacji masy ciata, wskazu-
jgc na trwaty metaboliczny ,,imprinting”
zwiekszajgcy ryzyko chordb w dorostosci
(Kasley i wsp. 2014).

Dostepne badania wskazujq, ze rozwdj
otytosci jest wynikiem wspotdziatania
czynnikdw genetycznych i sSrodowisko-
wych, takich jak niewtasciwe odzywia-
nie, brak aktywnosci fizycznej, stosowanie
lekdw czy infekcje wirusowe. Wtasciwe
zachowania zywieniowe sqg kluczowe
dla utrzymania zdrowia i prawidtowego
funkcjonowania organizmu, szczegodlnie
w okresie wzrostu i rozwoju. Szacuje sie,
ze czynniki zywieniowe odpowiadajg
za 20-40% przypadkow otytosci (Parsons
iwsp., 1999).

Sposdb zywienia dziecka wymaga uwa-
gi juz od narodzin, a szczegodlnie istotne
jest to w okresie 1-3 lat, kiedy dieta zo-
czyna przypominac jadtospis dorostych.
Niestety, w tym czasie czesto pojawiajg
sie btedy zywieniowe, ktére mogq zwiek-
szac ryzyko nadwagi i otytosci w przyszto-
$ci. Do najczestszych nalezg przymuszanie
dziecka do jedzenia, catkowite unikanie
produktéw, ktére dziecko wczesniej od-
rzucito, nadmiar kalorii w diecie oraz nie-
wtasciwa liczba positkdw w ciggu dnia.

W wieku szkolnym problemem staje sie
rowniez niewtasciwy dobdr produktow
spozywczych. Nawyki zywieniowe ksztat-
towane we wczesnym dziecinstwie,
w potgczeniu z brakiem kontroli nad tym,
Cco dziecko je poza domem, prowadzqg
do czestego siegania po produkty wy-
sokottuszczowe, stone przekgski, stodkie
napoje, stodycze oraz fast food (Ailhaud,
Guesnet, 2004; Wos, Staszewska-Kwak,
2008). Nieprawidtowe nawyki, takie jak
niezbilansowana dieta (zta proporcja
energii i sktadnikdw odzywczych) oraz
brak regularnych positkdw, mogqg nie tyl-
ko zaburzac proces wzrastania i dojrze-
wania, ale rédwniez zwiekszac ryzyko cho-
rob dietozaleznych (Dietz, 1998).

Zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci
i Zywienia, dieta dzieci i mtodziezy po-
winna by¢ zréznicowana i dostosowana
do ich potrzeb rozwojowych. Podstawq
codziennego jadtospisu powinny by¢ wa-
rzywa i owoce, spozywane jak najczesciej
i w jak najwiekszej ilosci, z przewagqg wa-
rzyw. Produkty zbozowe, zwtaszcza pet-
noziarniste, sqg istotnym elementem diety,
dostarczajgcym niezbednej energii i bton-
nika. Codzienne spozycie mleka i jego
przetwordw, takich jak jogurt naturalny
czy kefir, wilosci co najmniej 3-4 szklanek,
zapewnia odpowiedniq podaz wapnia
i biatka. W diecie powinny znalezc¢ sie
rowniez chude miesa, ryby, jaja oraz na-
siona roslin strgczkowych, dostarczajgce
wartosciowego biatka i innych sktadni-
kdw odzywczych. Zaleca sie wybieranie
ttuszczow roslinnych zamiast zwierzecych,
CO sprzyja zdrowiu uktadu sercowo-na-
czyniowego. Wazne jest unikanie stod-
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kich napojéw oraz stodyczy. Zamiast nich
warto siegac po owoce i orzechy. Nalezy
rowniez ograniczy¢ spozycie soli, rezygnu-
jac z zywnosci wysokoprzetworzonej, sto-
nych przekgsek i potraw typu fast food.
Regularnosc positkdw odgrywa kluczowq
role w utrzymaniu zdrowia. Zaleca sie spo-
zywanie pieciu positkdow dziennie w od-
stepach 3-4 godzinnych. Warto zadbac
o odpowiednie nawodnienie organizmu
poprzez regularne spozywanie wody w
ciggu dnia. Regularne monitorowanie
wzrostu i masy ciata pozwala na wcze-
sne wykrycie ewentualnych nieprawidto-
wosci i podjecie odpowiednich dziatan.
Przestrzeganie tych zasad sprzyja prawi-
dtowemu rozwojowi, dobremu samopo-
Czuciu oraz osigganiu lepszych wynikow
w nauce. (Jarosz, 2008)

Dieta dzieci powinna byc¢ dostosowana
do ich wieku i potrzeb rozwojowych. U nie-
mowlgt do 6. miesigca zycia podstawq
jest karmienie piersig, a od tego momentu
stopniowo wprowadza sie pokarmy uzu-
petniajgce, takie jak warzywa, owoce,
kasze, mieso i ryby. W wieku 1-3 lat die-
ta powinna byc¢ réznorodna, z przewagqg
warzyw nad owocami, petnoziarnistych
produktow zbozowych oraz zdrowych
ttuszczow, przy ograniczeniu cukru i soli.
Dzieci w wieku 4-6 lat potrzebujqg pieciu
zbilansowanych positkow dziennie, bo-
gatych w warzywa, owoce, nabiat, biat-
ko oraz zdrowe ftuszcze, z wykluczeniem
stodkich napojow i przekgsek. W wieku
szkolnym (7-12 lat) roénie zapotrzebowa-
nie na energie, a dieta powinna wspie-
ra¢ aktywnosc¢ fizyczng i intelektualng
poprzez warzywa, owoce, petnoziarniste

produkty zbozowe, ryby, nabiat i minima-
lizowanie ttuszczow trans. Nastolatkowie
(13-18 lat) wymagajg szczegdlnie wy-
sokie] podazy energii, biatka, wapnia
i zelaza, aich dieta powinna bazowac
na warzywach, owocach, produktach
zbozowych, rybach, nabiale i zdrowych
ttuszczach, przy jednoczesnym ogranicze-
niu fast foodow i stodyczy. Regularnosc¢
positkdw oraz odpowiednie nawodnienie
sqg kluczowe na kazdym etapie zycia.(Ry-
chlik i wps., 2024).

Otytos¢,
aktywnos¢
fizyczna

Aktywnosc¢ fizyczna jest jednym z naj-
wazniejszych czynnikdbw wptywajgcych
na prawidtowy rozwdj fizyczny u dzieci,
ma rowniez ogromny wptyw na jakos
zycia osdéb dorostych. Stanowi ona nie-
odtgczny element zdrowego stylu zy-
cia. Bez niej niemozliwy jest prawidtowy
rozwoj oraz utrzymanie zdrowia na od-
powiednim poziomie. Mogq byc¢ rézne
formy aktywnosci ruchowej. Poczgwszy
od prac domowych, codziennych czyn-
nosci zwigzanych z zyciem zawodowym,
a takze wykonywanie réznych cwiczen fi-
zycznych. Sam marsz jest juz dobra aktyw-
nosciq fizyczng, ktéra moze przygotowac
organizm do dalszych dziatan.

Wiemy juz dzisiaj, ze dobrobyt naszych
czasow nie sprzyja aktywnemu trybowi
zycia. Wazne jest, zeby miec swiadomosc
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jakie korzysci daje aktywnosc¢ fizyczna dla

naszego organizmu:

e ogranicza ryzyko powstania schorzen
sercowo-naczyniowych,

* powstrzymuje i/lub opdznia rozwdj nad-
ciSnienia tetniczego,

* zachowuije funkcje metaboliczne oraz
obniza wskaznik wystepowania cukrzy-
cy typu 2,

e zwieksza zuzycie tkanki ftuszczowej,
pomagajgce w kontroli wagi ciata
i zmniejszajgce ryzyko otytosci,

* zZmniejsza ryzyko wystgpienia pewnych
typow nowotwordw, np. raka piersi,
prostaty i jelita grubego,

» zwieksza proces mineralizacji kos¢ca
w mtodym wieku, przyczyniajgcq sie
do zapobiegania osteoporozie oraz
ztamaniom w starszym wieku,

» zwieksza funkcje trawienne i regulacje
rytmu jelitowego,

* zachowuje, poprawia site i wytrzyma-
tosci miesni skutkujgcq lepszymi mozli-
wosciami funkcjonalnymi do wykony-
wania codziennych czynnosci,

* zachowuje funkcje motoryczne, w tym
sity i koordynacji ruchowej,

* pozytywnie wptywa na funkcje po-
Znawcze oraz zmniejsza ryzyko depresji
i demenciji, obniza poziomy stresu,

e poprawia obraz wtasnej oso-
by oraz poczucie wtasnej warto-
Sci, a takze zwieksza entuzjazm
i optymizm, u 0séb w podesztym wieku,

e zmniejsza ryzyko upadkdw oraz po-
wstrzymuje lub opdznia chroniczne
schorzenia zwigzane z procesem sta-
rzenia.

Wysitek fizyczny, ktdry daje zmeczenie
oraz nie jest problematyczny dla oséb bez
problemu z nadwagq i otytosciq, staje sie
wyzwaniem dla tych, ktérzy majg problem
z wiekszq iloscig kilogramow. Wiele ba-
dan poziomu sprawnosci fizycznej u dzieci
z nadwaggq i otytoscig w Polsce wykazato,
ze wysoka warto$¢ wskaznika BMI kore-
lowata z nizszym poziomem sprawnosci
fizycznej w porownaniu z rowiesniczka-
mi rozwijajgcymi sie w normie, a réznice
zwiekszaty sie wraz ze wzrostem nadmiaru
masy ciata (Wasiluk A. 2012).

Mozna zatem stwierdzi¢, ze dzieci otyte
w stosunku do rowiesnikow z prawidtowq
mMasqg ciata majg gorsze wyniki w testach
sprawnosci ruchowej. Nie wykazujg du-
zej checi do wykonywania ¢wiczen fi-
zycznych w grupach zorganizowanych,
a takze nie majg ochoty na aktywne
spedzanie wolnego czasu. Wyjasnieniem
tego zjawiska moze byc¢ fakt, ze osoba,
ktéra ,, dzwiga” wiecej kilogramoéw meczy
sie szybciej, co jest powodem czystko bio-
logicznym. Innym powodem zwigzanym
ze sferqg psychologiczng jest wstyd przed
rowiesnikami, niechec do przebierania sie
przy innych, poczucie innosci.

Coraz wiecej badan wskazuje na gtéwng
role mdzgu w regulacji uktadu krgzenia
oraz bilansu energetycznego organizmu.
W ostatnich latach wykazano, ze wspding
cechq chordb cywilizacyjnych, takich jak
otytos¢, nadcisnienie tetnicze, niewydol-
nosSC serca oraz depresja jest wzrost ste-
zenia cytokin zapalnych we krwi, w tkan-
kach i w ptynie mdzgowo - rdzeniowym
(Ufnal M. 2001).
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Osoby otyte muszg byc¢ psychicznie i fi-
zycznie przygotowane do zaleconego
0golnego zwiekszenia aktywnosci fizycz-
nej i dodatkowych ¢wiczen w czasie wol-
nym. Zbyt duzy wysitek moze wywotywac
istothe zmiany w reakcji uktadu immu-
nologicznego poprzez przewlekty stres
i wydzielanie interleukin w osrodkowym
uktadzie nerwowym. Tworzgce sie poza-
palne interleukiny mogg m.in. prowadzi¢
do powstawania dtugofrwatych standow
depresyjnych (Goshel |. 2008).

Zajecia sportowe dla dzieci zdrowych
oraz dzieci z nadwagq i otytoscig powin-
ny by¢ dopasowane do ich mozliwosci
fizycznych. Obie te grupy majqg zupetnie
inny potencjat, dlatego zadania do wy-
konania mogg byc¢ podobne, ale ob-
cigzenia powinny sie od siebie réznic.
Programy ¢wiczen muszqg byc¢ dobrane
do indywidualnych umiejetnosci ¢wiczg-
cego, gdyz ¢wiczeniaq, ktére sg niedopa-
sowane do wieku i poziomu sprawnosci fi-
zycznej dzieci otytych, powodujg niechec
do wykonywania aktywnosci fizycznej.
Gtownym celem takich zajec¢ sportowych
powinno by¢ poprawa parametrow
sprawnosci, oraz redukcja zbednych ki-
logramow. Bardzo wazne bedzie zapew-
nienie podstawowych umiejetnosci mo-
torycznych i rownowagi dla zwiekszenia
PEewNoSsCi W poruszaniu sie, zredukowania
ryzyka upadkow i poprawy wtasnej sku-
tecznosci. Kazde spotkanie powinno by¢
przyjemne i satysfakcjonujgce. Gry zo-
bawne iich zasady dostosowane do moz-
liwosci uczestnikdw. Powinna przewazac
aktywnosc aerobowa, ktéra wspiera spa-
lanie nadmiernej tkanki ttuszczowej, ale

przy niskich i sSrednich wartosciach tetna
w frakcie wysitku. Cwiczenia wykonywa-
ne przez dzieci otyte powinny przynosic
wymierne efekty: budowac silne kosci i
miesnie, poprawiac ruch i sprawnosci
koordynacyjne, poprawiac rownowage,
pomagac osiggngc i wptywac na wzrost
pewnosci siebie (Ufnal M. 2001).
Jednqg z najlepszych metod pracy dla
dziecka z chorobq jakg jest otytosc jest
zabawa. Zabawy ruchowe sqg atrakcyj-
ng formqg ruchu dla dzieci, sq przydat-
ne w celu podnoszenia sprawnosci oraz
ksztattujg zwinnos¢, orientacje przestrzen-
ng oraz site organizmu. Zdobyte umie-
jetnosci poprzez zabawe sq podstawq
do dalszego rozwoju mtodego organi-
zmu. Zabawa jest wazna w zyciu dzieci
i dorostych. Stanowi istotny srodek rozwo-
ju dziecka, ale tez spetnia wazng funkcje
W jego wychowaniu i ksztatceniu. Od-
Znacza sie bogactwem i prostotg ruchu.
Oddziatuje wszechstronnie na organizm,
podnoszgc tym samym nie tylko spraw-
nosc¢ fizyczng, ale takze wydolnoseé, ksztat-
tuje nawyki ruchowe, wzbogaca umigjet-
nosci. Dzieki zabawom i grom ruchowym
podnosi sie rowniez wydolnos¢ wielu
uktadow i narzgddw cztowieka. Zaba-
WY sprzyjajg wychowaniu estetycznemu,
umystowemu, moralno-spotecznemu,
emocjonalnemu, a w szczegdlnosci wy-
chowaniu fizycznemu dziecka (Bronikow-
ski M. 2007).
Gry i zabawy ruchowe petnig wiele istot-
nych funkcji dla poprawy parametrow
fizycznych w ciele mtodego cztowieka.
Dzieki nim wysitek staje sie przyjemny.
Dziecko zapomina o zmeczeniu, efekty
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zmniejszania nadmiernej masy ciata przy-
chodzg szybcieji co wazne z uSmiechem
na twarzy.

Dla dziecka i dorostego z nadmierna
masq ciata aktywnosc fizyczna stata sie
lekiem. Pierwszych efektow nalezy spo-
tykac sie po szesciu, siedmiu tygodniach
regularnych zaje¢ ruchowych dostoso-
wanych do mozliwosci i potfrzeb zdro-
wotnych dziecka. Najlepsze efekty przy-
noszqg zajecia (trening) skojarzony tzn. trzy
do pieciu razy trening aerobowy i dwa
razy trening oporowy. Nic nie jest w stanie
zastgpi¢ aktywnosci fizycznej. Uzyskanie
efektow wymaga jednak od osoby z nad-
mierng masq ciata wytrwatosci i cierpli-
wosci (Ciechanowski K. 2018).

Podsumowanie

Zmniejszanie nadmierng masqg ciata
U dzieci jest zadaniem trudnym dla ro-
dzicdw, nauczycieli oraz tych, ktérych
to najbardziej dotyczy — czyli dzieci. Na-
lezy zwiekszy¢ Swiadomosc rodzicow, aby
chcieli zmienic styl zycia rodziny w tym
szczegOlnie zasady zywienia i aktywnego
wypoczynku. Nalezy zachecac¢ nauczy-
cieli do indywidualizacji zaje¢, gdyz dzieci
z nadmierng masqg ciata przybywa w zo-
straszajgcym tempie. Wiele z nich jedynie
na lekcjach wychowania fizycznego ma
jakikolwiek kontakt z aktywnosciq fizycz-
ng. W tym wiekszym stopniu rola nauczy-
ciela jest bardzo wazna. Przy narastajg-
cej epidemii otytosci dzieci w Polsce jest
to warunek poprawy zdrowia w dorasta-
jacym spoteczenstwie i przeciwdziatania

innym powiktaniom otytosci, ktére mogqg
doprowadzi¢ do kolejnych chordb cywi-
lizacyjnych.
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Dr Joanna Maria Ratajczak,
Uniwersytet Szczecinski, Instytut Nauk i
Kulturze Fizyczneji Zdrowiu

Wyksztatcenie

1991-1996 Uniwersytet Szczecinski. Stu-
dia magisterskie na kierunku wychowa-
nie fizyczne, specjalnos¢ nauczycielska ,
ukonczone z tytutem magistra wychowa-
nia fizycznego.

2005 Akademia Wychowania Fizyczne-
go w Poznaniu - Dyplom Doktora nauk
o kulturze fizycznej

Studia podyplomowe:

2002 Akademia Wychowania Fi-
zycznego w Poznaniu — Organizacja

i zarzgdzanie sportem — tytut zawodowy
— menadzer sportu.

2009 Uniwersytet Szczecinski — Zdrowie
Publiczne

2010 Uniwersytet Szczecinski — Profilaktyka
i terapia zaburzen zachowania - socjote-
rapia

Dodatkowe szkolenie:

* Trener klasy drugiej — ptywanie

* Instruktor rekreacji ruchowej — samo-
obrona

* Instruktor rekreacji ruchowej — fitness

* Instruktor rekreaciji ruchowej — narciar-
stwo zjazdowe

Doswiadczenie zawodowe

1996 — obecnie Praca Uniwersytet
Szczecinski Wydziat Kultury Fizycznej

i Promociji Zdrowia — hauczyciel akade-
micki.

Stanowisko: adiunkt -zakres obowigzkow:
prowadzenie badan naukowych w za-
kresie nauk o kulturze fizycznej i zdrowia
publicznego prowadzenie zaje¢ dydak-
tycznych ze studentami kierunkdw: wy-
chowanie fizyczne, zdrowie publiczne,
diagnostyka sportowa, turystyka i rekre-
acja

Dodatkowa dziatalnosé

2000 - obecnie Wspdtpraca z Towarzy-
stwem Krzewienia Kultury Fizycznej w zo-
kresie ksztatcenia kadr instruktorow rekre-
acjiruchowej

2014-2015 ekspert biorgcy czynny udziat
W pracach zespotu opracowujgcego
projekt sektorowej ramy kwalifikacji dla
sportu Projekt przygotowywany przez
Instytut Sportu w Warszawie i Akademie
Wychowania Fizycznego w Warszawie.
Jedyny reprezentant wojewodztwa za-
chodniopomorskiego w projekcie. Projekt
przyjety: Ustawa z dnia 22 grudnia 2015
roku O Zintegrowanym Systemie Kwalifi-
kacji, Warszawa, dnia 14 stycznia 201ér.
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Poz. 64.

2016 — obecnie Koordynacja irealiza-
cja w Projekcie Miasta — Gminy Szcze-
cin w ramach polityki zdrowotnej ,,Pro-
gram przeciwdziatania nadwadze
i otytosci wsrdéd dzieci oSmioletnich
z terenu miasta Szczecina” Projekt kie-
rowany do populaciji 20 000 dzieci z
miasta Szczecina . Koncepcja projek-
tu opiera sie na dziataniach przesie-
wowych stuzgcych identyfikacji skali
problemu nadwagi i otytosci dzieci.
Celem badan jest wykrywanie czyn-
nikdw ryzyka chordb cywilizacyjnych,
w tym gtdwnie ocena parametrow an-
tropometrycznych i sktadu ciata oraz
ocene wydolnosci krgzeniowo—odde-
chowej i sprawnosci fizyczne,.

2020 - Ekspert w realizaciji projektu wy-
konania sektorowej mapy kwalifikacji w
sektorze sportu na rzecz Instytutu Badan
Edukacyjnych instytutu badawczego -
IBE

2020 - aktualnie w trakcie szkolenia z
Psychotraumatologii praktycznej, pro-
wadzonej przez Fundacje Pomorskie
Centrum Psychotraumatologii w Gdan-
sku.

Cztonek Towarzystw Naukowych:
Intfernational Association of Sport Ki-

netics od 2016 roku, Polskie Stowarzysze-
nie Naukowe Animaciji Rekreaciji i Tury-
styki od 2016 roku, Polskie Towarzystwo
Naukowe Kultury Fizycznej,

Polskie Towarzystwo Zdrowia Publicz-
nego Oddziatu Mazowieckiego
od 2017 roku.

Autorka licznych publikacji naukowych.
Zdjecie dr Katarzyna Rucinska, Kar-

konoska Akademia Nauk Stosowanych
(KANS), Wydziat Nauk Medycznych
i Technicznych, Katedra Nauk Medycznych

dr Katarzyna
Rucinska
Doktor nauk medycz-
nych inauk ozdrowiu,
dietetyk kliniczny,
promotor zdrowia.
W swojej ponad
10-letniej praktyce
kieruje sie przesta-
niem , Niech po-
zywienie bedzie
lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”
(Sokrates) i poniewaz dieta to styl zyciaq,
to — oprécz tego, ze zdrowa — powinna byc
spersonalizowana. Uczy zdrowych nawy-
kow iwalczy z zero-jedynkowym podej-
Sciem do odzywiania. Celem pracy
dr Rucinskiej jest zapobieganie chorobom
poprzez odpowiednie zywienie, a w przy-
padku wystgpienia choroby wspieranie jej
leczenia za pomocqg starannie dobranej
diety.

Jest autorkg wielu publikacji naukowych.
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PP Nr 8

PRAWIDLOWE
ZYWIENIE

| AKTYWNOSC
FIZYCZNA

W PROFILAKTYGE
0TYLOSCI

Otyto$¢ u dzieci to narastajgcy pro-
blem zdrowotny, ktdry moze pro-
wadzi¢ do wielu powaznych konse-
kwencji w przysztosci. Aby skutecznie
przeciwdziata¢ temu wyzwaniu, nie-
zbedne jest podjecie kompleksowych
dziatan profilaktycznych juz od pierw-
szych lat zycia. Dla zapewnienia pra-
widtowego rozwoju i dobrostanu mto-
dego pokolenia wazna jest wczesna
interwencja oraz wdrazanie zdrowych
nawykow zywieniowych i aktywnosci fi-
zZycznej.

Prawidtowe zywienie to istotny ele-
ment w zapobieganiu ofytosci u dzieci.
Nasze przedszkolaki juz od najmtodszych
lat sq przez swoje panie uswiadamiane
jak niezbedne jest prowadzenie zbilan-
sowanej diety, bogate] w warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste, chude
biatko izdrowe ttuszcze, przy jednocze-
snym ograniczeniu produkiéw wysoko

przetworzonych, stodyczy istodzonych

NAPOjOW.

Wiek przedszkolny jest okresem inten-
Sywnego rozwoju sprawnosci fizycznej,
nabywania wielu umiejetnosci, ktdre
dajqg dziecku poczucie panowania
nad wtasnym ciatem. Jest to rdwniez
wtasciwy czas, by ksztattowac dobre
nawyki zdrowotne. Kilkuletnie dzieci
najczesciej bardzo chetnie biegajqg,
skaczqg iuczestniczg w réznorodnych
zabawach ruchowych.

Ponadto regularna aktywnosc¢ fizyczna
jest niezwykle istotha w zapobieganiu
otytosci u dzieci. Zachecanie dzieci
do spedzania czasu na swiezym powie-
trzu poprzez takie aktywnosci fizyczne,
jak spacery, jazda na rowerze, bieganie
czy zabawy ruchowe, wspiera ich pra-
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widtowy rozwdj motoryczny i metabo-
liczny. Wazne jest ograniczenie czasu
przed ekranami telewizora, kompu-
tera i smartfona na rzecz aktywnego
trybu zycia.

Dlatego nasi podopieczni z Przedszkola
Publicznego Nr 8 po raz kolejny uczest-
niczg w Ogdlnopolskim Projekcie Edu-
kacyjnym ,, W zdrowym ciele, zdrowy
duch, wie to kazdy maty zuch”. Pomy-
stodawcq i organizatorem projektu
edukacyjnego jest Osrodek Doskonale-
nia Nauczycieli w Szczecinie. Patronat
nad projektem objeta Fundacja Moniki
Pyrek, a partnerami projektu jest Szma-
ragdowe Centrum Zdrowia oraz Wie-
cej niz Yoga. Gtébwnym celem projektu
jest promowanie aktywnosci rucho-
wej U dzieci poprzez zabawy i cwicze-
nia ogolnorozwojowe, ksztattowanie
postaw prozdrowotnych, uswiadomie-
nie potrzeby ruchu, jako niezbednego
elementu ksztattujgcego prawidtowy
rozwj fizyczny i psychiczny oraz popu-
laryzacja aktywnosci ruchowej poprzez
roznorodne formy i metody dydak-
tyczne. Edukowane od najmtodszych
lat w tym zakresie dzieci w przysztosci
bedqg miaty mniej problemdow zdrowot-
nych, co z kolei pozwoli ograniczyc¢
koszty leczenia ich nastepstw.

mgr Marta Wisniewska
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PP Nr 41 Zrédetko
Co sprzyja oty’foSm

u leQCl.

Otytos¢ wsrdéd najmtodszych stata sie
jednym z najwazniejszych problemow
zdrowotnych wspotczesnego Swiata.

W przedszkolach, gdzie dzieci rozpo-
Cczynajq swoje pierwsze edukacyjne
przygody, coraz czesciej obserwuje sie
przypadki nadwagi i otytosci. W zwigzku
z tym od wielu lat w Przedszkolu Publicz-

nym Nr 41 Lrodetko” w Szczecinie ksztat-

tujemy i modelujemy razem z wycho-
wankami, kadrg przedszkola i rodzicami
Swiadomosc prozdrowotng u dzieci.
Nasze przedszkole to Certyfikowana Pla-
cowka Zachodniopomorskiej Sieci Szkot
Promujgcych Zdrowie. W listopadzie
2021 roku ofrzymalismy Krajowy Certyfi-
kat Przedszkola Promujgcego Zdrowie.
Codzienna praca przedszkola stanowi
doskonalg okazje do potgczenia sit pla-
cowki i domu rodzinnego w celu budo-
wania szeroko pojmowanej Swiadomosci
prozdrowotnej dzieci .

Program Promociji Zdrowia, ktory re-
alizujemy w naszym przedszkolu od 15
lat wskazuje mozliwos¢ pracy zardbwno

z dzie¢mi, kadrg przedszkola i rodzicami
tak, aby wspdlnie osiggngc gtdwny cel —
Swiadomosc¢ prozdrowotng wychowan-
kow i dorostych.

W zwigzku z tym od wielu lat w naszym
przedszkolu prowadzone sq zintensyfi-
kowanie i réoznorodne dziatania proz-

drowotne, w ktérych catqg spotecznosc

przedszkolna aktywnie i bardzo chet-

nie uczestniczy.

Najwazniejsze cele, ktére nam przyswie-

caqjq to:

1. Popularyzacja aktywnosci fizycznej.

2. Przeciwdziatanie nadwadze i otytosci
przez ksztattowanie prawidtowych
nawykow zywieniowych.

. Rozwijanie kompetenciji wirdd dzieci,
rodzicow i pracownikdw przedszkola
w zakresie dbatosci o zdrowie.

. Ksztattowanie prawidtowych nawy-
kodw w zakresie higieny osobiste;.

. Ochrona zdrowia psychicznego dzie-
Ci i pracownikow przez stworzenie
mite] i satysfakcjonujgcej atmosfery
zabawy, nauki, pracy.
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6. Propagowanie réznorodnych form
rekreacji wérdéd dzieci, rodzicéw i pra-
cownikow poprzez integracije.

Wszystkie nasze pomysty i zrealizowao-

ne projekty zwigzane z edukacjq zdro-

wotng i promocjq zdrowia opieraqjq sie

0 nasze Roczne Koncepcje Pracy Przed-

szkola, przygotowywane systematycznie

pod hastami:

1. "Zdrowo jemy, Zdrowo zyjemy”

2. ,Literatura pomocqg w ksztattowaniu
postaw spoteczno-emocjonalnych
i prozdrowotnych”

3. ,Przedszkolak peten zdrowia”

4. ,,Czy to stonce, czy to deszcz, ruch
to bardzo wazna rzecz”

Pierwszym istotnym czynnikiem zapobie-

gajgcym otytosci wsrdd przedszkolakodw

jest wtasciwa dieta bogata w warzy-
wa, owoce i produkty petnoziarniste.

W zwigzku z tym w naszej placdwce pro-

pagujemy rézne zajecia o charakterze

prozdrowotnym min: wiosenne hodowle
zielonych kgcikow, zdrowe przekgski
urodzinowe, odwiedziny w przedszkolnej
kuchni, dni zdrowych produktow, letnie
owocowe Sniadania na trawie, zajecia
edukacyjne o charakterze prozdrowot-
nym, kodeksy zdrowego przedszkolaka,
kolorowe dni witaminowe, organizacja
corocznych konkursdw dla dzieci i rodzi-
coéw: ,,Girlanda warzywno - owocowa'’,

.,Piramida zdrowego zywienia’’.

W naszym przedszkolu serwujemy dzie-

ciom réznorodne kolorowe positki ktore

dostarczajg matym organizmmom wszyst-
ko czego potrzebujq, a zaczynamy

juz od $niadania, ktére podawane jest

w formie bufetowe]. Kazdy przedszkolak
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ma mozliwos¢ skomponowania sobie
sam wspaniatej zdrowej kanapki z kolo-
rowego talerza pethego warzyw, zdro-
wych wedlin i serka.

Ograniczajgc do minimum przekgski
serwujemy na drugie Sniadanie pokro-
jone owoce i warzywa. Dopetnieniem
tego jest tez wspaniata, gesta warzyw-
na zupa. Trzymajgc sie scisle wytycz-
nych piramidy zdrowego zywienia pani
intendentka zacheca tez przedszkolaki
do zbilansowanych i smacznych porciji
obiadowych zapewniajgc brzuszkom
naszych podopiecznych zdrowie i site.
Kolejnym czynnikiem, ktory odgrywa
istotnq role w procesie powstawania
otytosci u dzieci jest brak aktywnosci
fizycznej. Wiele dzieci w wieku przed-
szkolnym spedza znaczng czes¢ dnia
przed ekranami komputerdw, telewi-
zorow czy tabletdw, co ogranicza ich
naturalng potrzebe ruchu. Brak regular-
nej aktywnosci prowadzi do zaburzenia
rbwnowagi energetycznej organizmu,
poniewaz spozywane kalorie nie sq wy-
datkowane w procesach ruchowych.
Prowadzi to do odktadania sie tkan-

ki ftuszczowe,.

Nasze ,Zrodetko”, aby zapobiec takiej
sytuacii wsrod wychowankdw, organizu-
je szereg dziatan sprzyjajgcych zdrowiu
fizycznemu. Od wielu lat prowadzimy
cykliczne wiosenne projekty ruchowe
pt. , Zrodetko przedszkolakdw mobi-
lizuje i na sportowcow wychowuje”,
gdzie zaprzyjaznione placowki przed-
szkolne wspdlnie z nami ¢wiczqg i bawig
sie na naszych terenach rekreacyjno
sportowych w dwdch zajmowanych

przez przedszkole budynkach- zaréwno
przy ulicy Malczewskiego jak i przy ulicy
Podhalanskiej. Ze wzgledu na baze spor-
towq, jakg moze poszczycic sie obiekt
przy ulicy Malczewskiego odbywaqjqg sie
tam cyklicznie dla przedszkolakow im-
prezy sportowe pod hastem ,,Sprintem
do maratonu”, ktérych celem jest popu-
laryzowanie biegdw wsrdd dzieci. Do-
datkowo, codziennie nasze przedszkola-
ki zaczynajqg swojg zabawe w ogrodzie
wtasnie poprzez ,,frening biegowy” do-
okota placu zabaw. Wtedy rywalizacja
wsrod przedszkolakdw jest naprawde
ogromna - kazdy chce zosta¢ ma-

tym maratonczykiem.

Réwnie waznym aspektem wptywa-
jacym na rozwoj otytosci sg czynniki
rodzinne i srodowiskowe. Zachowania
zywieniowe dzieci w duzej mierze ksztat-
tujg sie pod wptywem nawykdw obec-
nych w domu. Jesli rodzice przywigzujg
niewielkg wage do zdrowego odzy-
wiania i aktywnego stylu zyciaq, istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze dziecko
przejmie te wzorce. Dlatego tez od wielu
lat organizujemy rowniez rodzinne im-
prezy i festyny sportowe jako propozycje
aktywnego spedzania czasu rodzic -
dziecko.

Nasze przedszkole moze rowniez po-
szczycic sie takze organizacjq imprez
sportowych z udziatem oséb niepetno-
sprawnych - jako integracja obu tych
Ssrodowisk, jako element wspotpracy

z sgsiadujgcym z nami ,,przez ptot”
przedszkolem specjalnym a takze budo-
wanie atmosfery toleranciji i zrozumienia.
W naszym przedszkolu zapraszamy rodzi-
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cow do wspdlnego podsumowywania
zywieniowych i ruchowych projektow
organizujgc zajecia otwarte. Rodzice
razem z dziecmi przygotowujq zdrowe
przekgski, wspolnie bawiqg sie i cwiczg
w sali i w ogrodzie, biorg udziat w festy-
nach o tematyce prozdrowotnej.
Iwiekszenie Swiadomosci spotecznej
na temat znaczenia aktywnosci fizycz-
nej oraz zdrowego odzywiania, a takze
tworzenie Srodowiska sprzyjajgcego
zdrowym wyborom moze przyczynic sie
do zredukowania skali problemu otyto-
Sci wsrdd najmtodszych.

Rowniez czynniki psychologiczne ta-

kie jak stres, presja rowiesnikow czy
trudnosci emocjonalne mogqg prowa-
dzi¢ do tzw. ,,zajadania” emociji”, czyli
kompulsywnego spozywania jedzenia
w celu poprawy samopoczucia. Dzieci
mogq szukac pocieszenia w ulubio-
nych, czesto niezdrowych przekgskach,
co w dtuzszej perspektywie moze pro-
wadzi¢ do problemdw z wagq. Wptyw
na ftaki stan rzeczy mogg miec sytuacje
w domu, relacje z rodzicami oraz rowie-
Snikami.

Jednym z wytycznych naszej placowki
jest realizacja zadan w zakresie ochrony
zdrowia psychicznego i dbatosci o pra-
widtowy klimat spoteczny w palcowce.
W zwigzku z tym i w tej kwest prowadzi-
my szereg dziatan m.in; konkursy foto-

graficzne zwigzane z naszymi emocjami,
zabawy sensoryczne na ogrodzie przed-

szkolnym, grupowe projekty z zakresu
zdrowia psychicznego dziecka:
,Laboratorium emociji”, ,,Cisza naszym
Przyjacielem”, ,,Gtowki zdrowe — bu-

zie wesote”.

Od wielu lat w naszym przedszkolu re-
alizujemy tez program ,,Przyjaciele Zip-
piego” to miedzynarodowy program
promocji zdrowia psychicznego, ktory
ksztattuje i rozwija umiejetnosci psycho-

spoteczne u matych dzieci w wieku 5-8
lat. Uczy réznych sposobdw radzenia
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sobie z trudnos$ciami i wykorzystywa-

nia nabytych umiejetnosci w codzien-
nym zyciu oraz doskonali relacje dzieci
z innymi ludzmi. Nie koncentruje sie

na dzieciach z konkretnymi problemami
czy trudnosciami, ale promuje zdrowie
emocjonalne wszystkich matych dzieci.
Certyfikat do prowadzenia takich zajec
posiadajg wszyscy nauczyciele zatrud-
nieni w naszym przedszkolu.
Podsumowujgc, otyto$¢ u dzieci w wie-
ku przedszkolnym to problem ztozony

i wieloaspektowy. Na jego rozwoj wpty-
wa wiele czynnikdw, poczgwszy od die-
ty i stylu zyciq, przez wzorce rodzinne,
poziom edukacji w placéowce po aspek-
ty psychologiczne. Walka z otytosciq
wymaga zatem podejscia holistyczne-
go, ktérego nasze przedszkole od wielu
lat frzyma sie Scisle angazujgcego nie
tylko rodzicéw, ale rowniez instytucje
edukacyjne, placdéwki medyczne oraz
spotecznosc lokalng. Tylko w ten sposdb
mozna skutecznie przeciwdziata¢ temu
narastajgcemu problemowi, ktéry ma
znaczqgcy wptyw na zdrowie i jakosc
zycia nie tylko naszych podopiecznych
z Przedszkola Publicznego 41.

mgr Magdalena Kaczorowska
Nauczyciel wychowania
przedszkolnego

Przedszkole Publiczne Numer 41
Zrédetko

PP Nr 49

Jak
przeciwdziatac
otylosci dzieki
prostym

inicjatywom?

Otytos¢ wsrdd dzieci w wieku przed-
szkolnym to rosngcy problem, ktéry
moze miec¢ powazne konsekwencje
zdrowotne w dorostym zyciu. Warto
zrozumiec, jakie czynniki sprzyjajg nad-
miernemu przybieraniu na wadze u ngj-
mtodszych i jak proste inicjatywy wpro-
wadzone wdrozone w przedszkolach
mogg pomoc w walce z tym zjawiskiem.
/ta dieta i nieodpowiednie nawyki zywie-
niowe. W diecie wielu przedszkolakéw do-
minujg produkty wysoko przetworzone,
bogate w cukry proste i ttuszcze nasycone.
Chipsy, stodycze, napoje gazowane czy
gotowe przekgski czesto zastepujq zdro-
we positki, co prowadzi do hadmiaru ka-
lorii i niedoboru sktadnikdw odzywczych.
Wspotczesne dzieci spedzajg coraz
wiecej czasu przed ekranami — telewi-
zorami, tabletami czy telefonami. Brak
aktywnosci fizycznej ogranicza spala-
nie kalorii i negatywnie wptywa na roz-
woj miesni oraz koordynacje ruchowq,.
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Wielu rodzicow nie zdaje sobie sprawy,
jak wazne sq zdrowe nawyki zywieniowe
i regularna aktywnosc fizyczna w zyciu
dziecka. Czesto nie wiedzq, jak wprowao-
dzi¢ zmiany w codziennej rutynie, by po-
prawicC zdrowie swojej pociechy .Walka
z otytoscig nie musi by¢ skomplikowana
ani kosztowna. Kluczem jest wprowadze-
nie matych, ale regularnych zmian w stylu
zycia dziecka. Wtasnie dlatego w naszym
przedszkolu wprowadzilismy inicjatywy ta-
kie jak ,,sportowe wtorki" i ,,owocowa sro-
da” oraz ,Mamo, tato pije wode".

Sportowe wtorki
— ruszajmy sie
razem!

Autorski

program
wdrozony

w grupie
.Chabry” PP Nr 49

»Sportowy Wtorek” to wyjgtkowy dzien
w przedszkolnym kalendarzu, ktéry ma
na celu zachecenie dzieci do aktywno-
Sci fizycznej i promowanie zdrowego sty-
lu zycia. To czas, kiedy sale i podwodrko
przedszkola zamieniajq sie w prawdziwg
arene sportowych wyzwan, petng rado-
§ci, Smiechu i zdrowej rywalizacji. Dzie-

Ci zmieniajg odziez na sportowq i przy
tej okazji uczg sie samodzielnosci. Ale
co doktadnie dzieje sie podczas takie-
go dnia¢ Oto przyktadowy plan zajec!!!
Dzien rozpoczyna sie od wspolnej roz-
grzewki przy energicznej muzyce. Dzie-
ci wykonujg proste ¢wiczenia, takie jak:
pajacyki, sktony, podskoki, krecenie
bioderkami. Wszystko odbywa sie w ryt-
mie ulubionych dzieciecych piosenek,
co dodaje energii i wprawia maluchy
w Swietny nastrdj. Na sali gimnastycznej
lub na przedszkolnym podwadrku organi-
zowany jest tor przeszkdd. Dzieci mogg
przeskakiwac przez mate przeszkody,
czotgac sie pod sznurkami, biegac slalo-
mem miedzy pachotkami, rzucac pitkg
do celu.

Tor jest dostosowany do wieku i mozli-
woSsci dzieci, a nauczyciele pomagajg
w pokonywaniu frudniejszych elemen-
tow. To Swietny sposdb na rozwijanie ko-
ordynacji ruchoweji wzmacnianie miesnil
Sportowy Wtorek to rowniez okazja do no-
uki wspotpracy. Organizowane sq proste
ary zespotowe, takie jak :mini pitka noz-
na, przecigganie liny, wyscigi w parach
z balonem miedzy plecami. Takie zabawy
uczq dzieci pracy w grupie, zdrowej rywa-
lizacji i wspierania kolegdw i kolezanek.
Kazdy uczestnik otrzymuje medal lub dy-
plom za udziat, bo w Sportowy Wtorek li-
czy sie przede wszystkim dobra zabawa,
a nie wygrana!

Po intensywnych zabawach przycho-
dzi czas na chwile relaksu. Dzieci sia-
dajg na matach i wykonujg proste
cwiczenia rozciggajgce, w tle stychac
muzyke relaksacyjng. To pomaga wy-
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ciszy¢ emocje i zregenerowac ciato.
Dzieci wracajg do domu zmeczone, ale
szczesliwe i petne pozytywnych wrazen.
A co najwazniejsze — zaczynajq kojarzyc
ruch i sport z dobrg zabawq. Sportowy
Wtorek to inicjatywa, ktérg tatwo mozna
wprowadzi¢ w kazdym przedszkolu. To
inwestycja w zdrowie i rado$¢ najmtod-
szych, ktora owocuje przez cate zycie. Co
wiecej, takie zajecia uczqg dzieci, ze ruch
to nie tylko zdrowie, ale rowniez Swiet-
na zabawal

Owocowa sroda — zdrowo i kolorowo
Owocowa $sroda to dzien, w ktérym dzieci
zachecane sq do przynoszenia i jedzenia
Swiezych owocodw. Przedszkolaki wspdl-
nie przygotowujq satatki owocowe, de-
gustujg mniej znane owoce (np. mango,
granatu czy kiwi).Dzieki temu dzieci uczg
sie, ze owoce sg smaczne, zdrowe i mogg
byc¢ swietng alternatywq dla stodyczy. Re-
gularne spozywanie owocow dostarcza
witamin, btonnika i naturalnych cukréw,
ktére sg znacznie lepsze dla organizmu niz
stodkie przekgski.

Mamo, tato pije wode —z nami juz 16 lat
Akcja ,,Mamo, tato pije wode” w naszym
przedszkolu ma na celu nauke dzieci zdro-
wych nawykow, wybieranie wody jako
gtdéwnego napoju w codziennej diecie.
Poprzez zabawy, pogadanki i ciekawe
zajecia edukacyjne a takze nieograni-
czony dostep do wody pitnej przedszko-
laki dowiadujq sie dlaczego picie wody
jest wazne dla ich zdrowia i energii. Dzio-
tania w przedszkolu sg wspierane przez
wspotprace z rodzicami, ktérzy otrzymuijg
wskazowki, jak utrwalac zdrowe nawyki
w domu.

Dlaczego to dziata?

Dzieci uwielbiajg rutyne i powtarzalnosc.
Regularne wprowadzanie dni tematycz-
nych, takich jak sportowe wtorkii owoco-
wa sroda, pomaga budowac zdrowe na-
wyki w sposodb naturalny i niewymuszony.
Co wiecej, takie inicjatywy angazujg cate
Srodowisko — dzieci, rodzicow i nauczycieli
— co wzmacnia ich skutecznosc.

Otytos¢ u dzieci w wieku przedszkolnym
to problem, ktéremu mozna skutecznie
zapobiegac, wprowadzajgc proste, ale
regularne zmiany w ich codziennym zy-
ciu. Sportowe wtorki i owocowa $roda
to Swietne przyktady inicjatyw, ktdre nie
tylko promujqg zdrowie, ale rowniez spra-
wiajqg, ze dzieci chetniej angazujq sie
w aktywnosc fizyczng i zdrowe odzywia-
nie.

Pamietajmy, ze zdrowe nawyki wypraco-
wane w dziecinstwie to inwestycja w przy-
szto$¢ naszych pociech!!!

mgr Anna Sargsyan
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PP Nr 51 Pingwinek

LB ZAPRASLAT W

Z pewnosciq kazdy sie ze mng zgodzi,
ze nie ma nic cenniejszego niz zdrowie.

W dzisiejszym Swiecie tak tatwo mozna
o nie dbac, ale tez bardzo szybko i w lek-
komysiny sposdb mozna zdrowie stracic
lub ,nadszarpngc”. W mysl przystowia
,Czego Jas sie nie nauczyt, Jan nie be-
dzie umiat” edukacja zdrowotna powinna
rozpoczqc sie od malenkosci, w rodzinie,
a ten potencjat wspierac i kontynuowac

/

GOSCT OTYEOSCI!

powinny ztobki, przedszkola, szkoty czy
inne instytucje, az jednostka sama do-
strzeze i zrozumie warto$¢ wtasnego zdro-
wiq, zycia.

W dzisiejszych, ,,szybkich” czasach naqj-
powazniejszym problemem zdrowotnym
jest nadwaga i otytose, ktérg jaok poda-
ja badania, mozna zaobserwowac juz
U najmtodszych dzieci. Przyczyn nadwagi
i otytosci nalezy szukac¢ przede wszystkim
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W niezdrowej, przetworzonej zywnosci,
typu: fast food, napoje gazowane i sto-
dycze oraz w braku aktywnosci fizycznej,
ktorej sprzyja tak daleko i mocno scyfry-
zowany Swiat.

Istnieje jeszcze duzo wiecej czynnikow
powodujgcych otytos¢ ale dzi§ zamie-
rzam skupic sie nad tym, jak ja - na-
uczyciel i przedszkole, w ktérym pracuje,
majqc Swiadomos¢ powagi tematu i jed-
noczesnie pewnego rodzaju misji, stfaramy
sie przeciwdziatac i niekiedy walczyc¢ ze
ztymi nawykami.

Przedszkole Pingwinek ma dtugq trady-
cje, jezeli chodzi o propagowanie, pro-
mocje zdrowia. Od zawsze w jego dzia-
talnoS¢ wpisywato sie wypracowanie
U dzieci korzystnych dla ich zdrowia dzio-
tan. W naszym przedszkolnym jadtospisie
zastosowana jest profilaktyka zywienio-
wa, tak wiec wszystkie positki sg zdrowe,
urozmaicone, bogate w cenne sktadniki
odzywcze i codziennie przygotowywane
na miejscu. Hasto ,,Mamo, tato - wole
wode” nigdy sie w naszej placdwce nie
zestarzato. Dzieci najczesciej siegajqg
po wode, bo doskonale wiedzq, ze woda
zapewnia prawidtowe funkcjonowanie
catego organizmu.

W mojej pracy dydaktyczno-wycho-
wawcze| codziennie wdrazam i realizuje
zagadnienia z zakresu edukacji zdrowot-
nej. Bardzo czesto wigze je z organizacjq
réznego rodzaju akcji na rzecz promocji
zdrowia. Sprzyjajg temu w duzej mierze
wpisane w kalendarz dni wyjgtkowe, np.
,Dzieh marchewki”, ,,Dzien sportu” czy
»Dzien zdrowego zywienia”. Takie tema-
tyczne zajecia staram sie zawsze zorga-

nizowac w sposdb niebanalny, ciekawie,
a przede wszystkim w sposob praktyczny.
Dzieki femu przedszkolaki bardzo swiado-
mie wybierajg warzywa, zamiast stodyczy
i dbajg o swojg aktywnos¢ ruchowq. Po-
sitkuje sie czesto programami i przedsie-
wzieciami z zewnatrz, realizujgc miedzy
innymi program ,,Dziel sie uSmiechem”,
ktory propaguje profilaktyke jamy ustnej
i niewagtpliwie tgczy sie z tematem ksztat-
towania prawidtowych postaw zywienio-
wych i przyzwyczajen higienicznych.
Nieodtgcznym elementem naszego plo-
nu dnia w przedszkolu sq poranne ¢wi-
czenia i zabawy ruchowe, natomiast raz
w tygodniu, w pigtek, moja grupa bierze
udziat w tak zwanym ,,duzym w - fie”. Te
wspaniatg nazwe wymyslity dzieci, nie
bez kozery. Rzeczywiscie, w pigtki, ubra-
ni w stroj sportfowy, rozpoczynamy zaje-
cia od rozgrzewki, a po niej cwiczymy juz
bardziej intensywnie, czesto z wykorzy-
staniem sprzetu sportowego, np. poko-
nujgc wszelkiego rodzaju tory przeszkod.
Szesciolatki chetnie uczestniczg w tych
zajeciach, a potwierdzeniem tej tezy jest
widoczny usmiech na ich twarzach i ro-
dosny Smiech.

Cwiczymy, tanczymy, gramy w gry zespo-
towe zarbwno w sali, jak i na Swiezym po-
wietrzu. Propagujemy rézne formy aktyw-
nosci ruchowej, bo chcemy byc¢ sprawni
i zdrowi. Staramy sie codziennie wycho-
dzi¢ do ogrodu przedszkolnego, bo wie-
my, ze to jest dobre dla naszego zdrowia.
Nasz coroczny festyn na pozegnanie lata
odbywa sie ,na sportowo” i angazuje nie
tylko spotecznosc przedszkolng, ale wtg-
cza do swoich dziatan instytucije lokalne,
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zdrowotne. Przyjezdza wtedy do przed-
szkola karetka pogotowia, a ratownicy
przyblizajg dzieciom swojg prace. Pokao-
zujg jak udzieli¢ pierwszej pomocy i re-
agowac w frudnych, zagrazajgcych zy-
ciu sytuacjach.

Do naszego przedszkola zapraszamy spe-
cjalistow, np. panig z sanepidu, ktéra bar-
dzo wnikliwie omawia temat zdrowego
odzywiania i jego wptyw na zdrowie czto-
wieka. Goscilismy rowniez sportowcow,
ktorzy ,,zaszczepiajg” w podopiecznych
,ducha sportowego”, ukazujq sport jako
zrodto zdrowia i radosci.

Niestety, wiele ztego dla zdrowia ,,ptynie
Swiattowodem”. Bardzo duzo dzieci jest
otytych ze wzgledu na brak ruchu. Za-
mieniajg lub zamienia im sie (mam tutqgj
na mysli oddziatywanie samych rodzicow
na mtodsze dzieci) aktywnosc¢ fizyczng
na telefon lub komputer. Rolg nauczycie-
la jest wiec mowienie, informowanie rodzi-
cow, (co niniejszym czynie) o tym, ze ma
to negatywny wptyw na funkcjonowanie
dziecka, zarébwno w aspekcie fizycznym,
ale tez i emocjonalnym. Na zebraniach
poruszane sq kwestie dotyczgce nie tyl-
ko intensywnosci i szkodliwosci spedzania
czasu przed np. telefonem komorkowym
jak i temat bezpieczenstwa dzieci w sieci.
Nowe technologie i korzystanie z nich
w rozsqgdny sposob, nie kosztem wtasnego
zdrowiaq, to tematyka skierowana rowniez
do przedszkolakow. Artykuty, specjalne
dedykowane fimy edukacyjne, spotka-
nia ze specjalistami, majg pokazac rézno-
rodne alternatywy dla ,,stacjonarnego”
spedzania wolnego czasu. Alternatywy,
zamienniki, ktére warto zastosowac, by

pozZniej nie zatowac.

Ten artykut z pewnoscig nie wyczerpu-
je tematu radzenia sobie z otytoscig
U dzieci mtodszych, ale ukazuje i po-
twierdza, procz wspomnianych przykta-
dow podejmowanych dziatan, wazng
prawidtowosc¢. Przedszkole to nie tylko
dzieci. Kluczem do sukcesu w walce
z otytoscig, w walce o zdrowie sq zinte-
growane dziatania wszystkich oséb, kto-
re w przedszkolu pracujq i sg w jakims
stopniu z nim zwigzane. Nauczyciele,
dyrekcja, personel i rodzice czy opieku-
nowie dzieci, wszyscy sg od siebie zalezni
i muszg umiec i przede wszystkim chciec
wspotpracowac. Przy czym trzeba pao-
mietac jeszcze, ze troszczymy sie nie tyl-
ko o fizyczne samopoczucie osoby, ktora
boryka sie z problemem otytosci, ale tak-
ze musimy zadbac o jego rownowage
emocjonalnqg i spoteczng.
Odpowiednia edukacja i motywacja
to inwestycja w przysztosc. Powtorze sie,
ze zdrowie, jest najwiekszg wartosciq,
ktérg warto pielegnowac na kazdym
etapie zycia. Dbajgc o zdrowie popra-
wiamy jakos¢ zycia i wydtuzamy je.

mgr Karolina Kostecka
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PP Nr 53

FIT

DZIECIAKI

Od dtuzszego czasu propagujemy zdrowy
styl zycia wérdd swoich podopiecznych.
Od trzech lat funkcjonuje u nas autorski
program FIT DZIECIAKI, ktéry jest innowa-
Cjg pedagogiczng wprowadzong przez
mgr Martyne Woltmann i mgr Dominike
Siepke. Innowacja polega na wyelimino-
waniu stodyczy z diety dzieci i zastgpie-
niu produktéw spozywczych zdrowymi
zamiennikami. Wielokrotnie byty u nas
prowadzone pogadanki, rozmowy z le-
karzami stomatologami, pielegniarkami
na temat zdrowego zywienia i zdrowego
trybu zycia.

Nasze przedszkolaki doskonale znajg pira-
mide zdrowego zywienia i wiedzq, ze ruch
to podstawa zycia, dlatego tez regularnie
prowadzimy gimnastyke, a takze zajecia
taneczne, ktére pozytywnie wptywajq

na rozwoj ruchowy i psychofizyczny dzie-
ci, a jednoczesnie sq poczgtkiem zain-
teresowania ich zajeciami ruchowymi,

z ktérych mogqg korzysta¢ po zajeciach

w przedszkolu, w czasie wolnym.

W tym roku szkolnym wprowadzilismy

w naszym przedszkolu warsztaty kulinarne,
ktére majg na celu promowanie i zache-
canie przedszkolakdw do prébowania

i wprowadzania do ich diety zdrowych
produktéw spozywczych, czesto takich,
ktérych jeszcze nie znali i wczesniej nie
mieli okazji sprobowac. Warsztaty te od-
bywaqjq sie cyklicznie i sq prowadzone
przez mgr Anne Matejczuk, ktéra oprécz
wyksztatcenia pedagogicznego posiada
wyksztatcenie z dietetyki.

Dewizg naszego przedszkola jest by wyko-
rzystywac i wprowadzac w przedszkolne
zycie, to co najlepsze od naszych nauczy-
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cieli. Nasi podopieczni zarazeni pasjq
do tahca w przedszkolu kontynuujg
to podczas zaje¢ dodatkowych np.
w Zespole Piesni i Tanca Ziemi Szcze-
cinskiej ,,Krgg”. Chtopcy zafascyno-
wani gwiazdami pitki noznej uczesz-
czajqg do szkoét pitkarskich, co daje
nam tylko potwierdzenie, iz ruch jest
przepiekng formq rozwijania swo-
ich pasji, a jednoczesnie wptywa

Nna zdrowie naszych podopiecznych,
Z czego jesteSmy bardzo dumne.

Dominika Siepka
Nauczyciel
wychowania przedszkolnego

Pamietajmy, ze jako nauczyciele

i wychowawcy mamy ogromny
wplyw na zycie naszych podopiecz-
nych, my jesteSmy ich autorytetami,
a przedszkole czy szkota jest drugim

domem tych matych ludzi. Wpa-

jajmy zdrowe nawyki zywieniowe
oraz ksztattujmy ich ciata ruchem,

bo to najlepsze
co mozemy zrobic.

DIALOGI

27

Miesiecznik Pedagogiczny



PP Nr 72 , Kraina
Juliana Tuwima”

,,Jedynym sposobem zachowania zdro-
wia jest jedzenie tego,

Cczego nie chcesz jesc, picie tego, cze-
go nie lubisz,

i robienie tego na co nie masz ochoty”.
Mark Twain

Co sprzyja
ptytosci
u dzieci?

Edukacja zdrowotna jest podstawowym
prawem kazdego dziecka, a jego zdro-
wie gtownym warunkiem pomysinego
procesu wychowawczego. Dziecinstwo
jest tym okresem w zyciu cztowieka,
w ktorym ksztattujqg sie postawy okreslajg-
ce obecne i pdzniejsze dziatania cztowie-
ka —rowniez te dotyczgce zdrowia. Edu-
kacje zdrowotng nalezy wiec zaczynac
jak najwczesniej, powinna byc¢ obecna
na co dzien w zyciu i doswiadczeniach
matego cztowieka Przedszkole moze
mie¢ ogromny wptyw na ksztattowanie

sie tych postaw. Dlatego niezmiernie waz-
ne jest to, co oferuje dziecku w zakresie
edukacji zdrowotne,;.

Jednym z gtéwnych problemow cywiliza-
cyjnych XXI wieku jest otytos¢. To choroba
bardzo grozna i przewlekta. Objawia sie
ona nadmiernym zgromadzeniem tkanki
ttuszczowej w ciele. Wystepuje ona nie
tylko u dorostych, ale coraz czesciej do-
tyka rowniez i dzieci. Niesie za sobg wiele
negatywnych konsekwenciji. Wraz z oty-
toscig wzrasta mozliwos¢ zachorowania
na cukrzyce typu 2, moze dojs¢ do bez-
dechu sennego, zaburzen zwigzanych
z Uuktadem krgzenia. Rozwingc¢ sie moze
choroba zwyrodnieniowa stawdw. Niele-
czona otytos¢ moze takze doprowadzic
do rozwiniecia sie niektérych nowotwo-
row. Nadwaga i otytos¢ moze przyczynic
sie takze do pojawienia sie zaburzen psy-
chicznych: depresji, leku, agresji, najcze-
Sciej spowodowanych brakiem akcep-
tacji swojego ciata przez dziecko oraz
odrzuceniem przez rowiesnikow.
Przyczyn wystepowania otytosci u dzieci
jest wiele. Warto jednak zwrdcic uwage
na to, ze powstawanie otytosci jest proce-
sem dtugotrwatym, a dochodzi do niego
na skutek dostarczenia nadmiaru energii
Z pozywienia w stosunku do zapotrzebo-
wania organizmu. Najczestszg przyczy-
ng wystepowania otytosci u dzieci jest:
nieprawidtowe zywienie, spowodowane
dietg wysokokaloryczng, bogatg w we-
glowodany proste, ttuszcze, cukier, pro-
dukty typu Fast food, napoje zawierajgce
duzqg ilos¢ cukrow, nadmiar spozywane-
go pokarmu, nieprawidtowy rozktad po-
sitkdw w ciggu dnia, mata ilos¢ warzyw
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i produktow petnoziarnistych w diecie.
Do otytosci prowadzi rowniez zbyt mata
aktywnosc¢ fizyczna, siedzgcy tryb zycia,
a takze czynniki genetyczne, na ktdére nie
mamy wptywu.

Juz od najmtodszych lat powinno uczyc¢
sie dzieci dokonywania swiadomych wy-
boréw, rezygnowania z niezdrowych prze-
kagsek na rzecz jedzenia miedzy innymi
owocow i warzyw. W tym zakresie wazne
jest podejmowanie dziatan, dzieki ktérym
skoryguje sie niewtasciwe przyzwyczaje-
nia zywieniowe, a tym samym uksztattuje
sie te prawidtowe nawyki zywieniowe.
Inajqc przyczyny wystepowania wsrod
dzieci otytoscii dbajgc o profilaktyke, na-
sze przedszkole podejmuje w tym zakresie
wiele dziatan, a wsrdd nich stawia przede
wszystkim na zdrowe odzywianie.

Aby wyjasni¢ dzieciom to, czego potrze-
buje ich organizm do wtasciwego funk-
cjonowania - prowadzimy dla nich edu-
kacje zdrowotnqg. Na podstawie Piramidy

Lywienia przedstawiamy im zasady zdro-

wego odzywiania. Pokazujemy, jak zdro-
wo komponowac jadtospis, aby zacho-
wac zdrowie i dobre samopoczucie.

Dzieci majg okazje praktycznie wykorzy-
sta¢ zdobytq wiedze podczas przygoto-
wywania zdrowych sniadan w naszym
przedszkolu. Cyklicznie, bo w kazdy czwar-
tek organizujemy $niadania w formie
,,.szwedzkiego stotu”. Dzieci samodzielnie
przygotowujq sobie kanapki. Majg do wy-
boru zdrowe i smaczne produkty spozyw-
cze. Przedszkolaki same decydujg o tym,
Nna co majg ochote i co sie na nich zngj-
dzie. W ten sposdb bawiq sie smakami
i probujg czego$ nowego. Jednoczesnie
zdobywajg umiejetnos¢ dokonywania
wyboru, przetamywania niecheci do spo-
zywania niektorych potraw. Pozytywnym
rezultatem jest rowniez to, ze w przyjemny
i atrakcyjny dla nich sposoéb, dostarcza-
ne sq wartosciowe dla zdrowia sktadniki,
ktére powinny znalez¢ sie w diecie kazde-
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go dziecka.

W naszym przedszkolu odeszlismy rowniez
od organizowania tradycyjnych urodzin,
podczas ktdérych spozywa sie torty i sto-
dycze w réznych postaciach. Promujemy
za to zdrowie w postaci witaminowych
urodzin. Jubilaci w waznym dla siebie
dniu przynoszg do przedszkola zdrowe
przekgski, sporzgdzone tylko i wytgcznie
ze zdrowych sktadnikdw m. in. warzyw
i owocow. Pomystow, wyobrazni i kre-
atywnosci rodzicom nie brakuje. Dzieci
bardzo sie cieszg z mozliwosci odkrywa-
nia nowych smakéw. Swietowanie uro-
dzin w te] postaci spodobato sie nie tylko
dzieciom, ale rowniez ich rodzicom, ktorzy
zaakceptowali takg forme i przestrzegajg
ustalen, bardzo nas w tym wspierajgc.
W starszych grupach realizujemy autorski
program edukacji kulinarnej pt.: ,,Zdrowie
na talerzu”, napisany przez nauczycielki
Z naszego przedszkola. Program powstat
z inicjatywy nauczycieli, ktorzy zauwazyli
to, ze coraz wiecej przedszkolakdéw z na-
szego przedszkola mierzy sie z problemem
otytosci. Zdajemy sobie sprawe z faktu,
ze rodzice naszych wychowankow co-
raz bardziej pochtonieci pracq, zdrowe
nawyki zywieniowe odstawiajg na drugi
plan, korzystajgc z gotowych positkow
typu fast food. Chcemy pomdc rodzicom
naszych przedszkolakdw. Dlatego w na-
szym przedszkolu promujemy zdrowy styl
zycia i ksztattujemy prawidtowe nawyki
zywieniowe wsrod wychowankow oraz
ich rodzicow.

Edukacja zdrowotna dzieci nie bytaby
mozliwa bez edukaciji ich rodzicow. Dla-
tego na samym poczagtku realizacji pro-
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gramu zorganizowalismy spotkanie dla
rodzicow pt.;,Najczestsze btedy w zy-
wieniu dzieci i jak ich unikac?2”. Rodzice
zostali zapoznani z wieloma zagadnienia-
mi dotyczgcymi np.: niewtasciwego do-
boru produktow zywnosciowych, braku
regularnosci positkdw, przymuszania dzie-
ci do jedzenia, braku czasu na wspolny
positek, a takze ignorowaniem sygnatow
gtodu i sytosci. Wierzymy, ze przekazana
wiedza jest przydatna i wykorzystywana
przez nich w codziennym ich zyciu.
Natomiast zajecia dla dzieci zostaty po-
dzielone na dwa moduty. Modut | to zo-
jecia teoretyczne. Dostarczajg one dzie-
ciom wiadomosci o zbilansowanej diecie,
produktach zdrowych i pozgdanych oraz
tych, ktérych nalezy unikac oraz skutkow
ich czestego spozywania. Modut Il to za-
jecia praktyczne, podczas ktdrych stwa-
rzamy okazje do samodzielnego przy-
rzgdzania zdrowych napojdw, satatek,
deserdow, kanapek i przekgsek.

Zarowno zajecia teoretyczne, jak i prak-
tyczne spotykajg sie z duzym entuzja-
zmem dzieci. Same dziatania kulinarne
dostarczajg im wiele satysfakcji. Uczqg jak
przygotowac zdrowe jedzenie, umozliwia-
ja poznanie nowych smakow i utrwalajg
zasady higieny i bezpieczenstwa podczas
przygotowywania positkow.

Nasze przedszkole uczestniczy w wielu
programach i projektach organizowao-
nych przez réznorodne instytucje.
Jednym z takich programow realizowa-
nych na terenie naszej placowki jest ogol-
nopolski program edukacyjny pt.: ,Skgd
sie biorg produkty ekologiczne?”, ktérego
organizatorem
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jest Panstwowy Powiatowy Inspektor Sa-
nitarny w Szczecinie, a takze Minister-
stwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Celem
programu jest zwiekszenie swiadomosci
i wiedzy na temat rolnictwa ekologicz-
nego oraz budowanie wtasciwych nawy-
kodw zywieniowych juz od najmtodszych
lat. Dzieci podczas zaje¢ dowiadujq sie,
jak oznakowane sq produkty EKO i co one
oznaczajg. Majg okazje ich rowniez spro-
bowac. Pogtebiajg wiedze na temat
tego, w jaki sposdb wybierac w sklepie
zdrowe produkty.

Innym programem chetnie realizowa-
nym przez nauczycieli z naszej placow-
ki jest program edukacyjny pt.: ,,Mamo,
tato, wole wode!”. Organizatorem jest
Lywiec — Zdrdj S.A. Celem programu jest
ksztattowanie u dzieci prawidtowych na-
wykow zywieniowych ze szczegdolnym
podkresleniem roli wody w codziennej
diecie. Uwzgledniajgc znaczenie wody
dla prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu, zapewhniamy dzieciom staty
dostep do wody w specjalnych dozowni-
kach. Ograniczamy picie stodkich sokow,
a jedynie przygotowujemy samodzielnie
naturalne soki bez dodatku cukru.

., Witaminki” to projekt edukacyjny, pro-
mujgcy zdrowe nawyki zywieniowe. Jego
organizatorem jest Wydawnictwo ,,Blize]
Przedszkola”. Podczas realizacji tego pro-
jektu nasi wychowankowie majg okazje
sprobowac zréznicowanych potraw bo-
gatych w warzywa i poznac nowe smaki.
W czasie warsztatow kulinarnych dzieci
oswaqjqjqg sie z wyglgdem warzyw i za-
poznajqg z ich wartosciami odzywczymi.

Na zajeciach majg mozliwos¢ samodziel-
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nie komponowac positki oraz przygoto-
wywac proste potrawy wedtug cieka-
wych przepisow.

Dlaczego warto jeS¢ owoce i warzywa?
Odpowiedzi na to pytanie dzieci poszu-
kujg podczas realizacji zaje¢ w ramach
projektu edukacyjnego pt.: , Kubusiowi
Przyjaciele Natury”. Organizatorem jest
GRUPA MASPEX Sp. z 0.0. Dzieci oprocz

przedszkolu duzy nacisk ktadziemy takze
na aktywnosc fizyczng. Na co dzien reali-
zZujemy program napisany przez naszych
nauczycieli pt.: ,,Jestem zdrowym przed-
szkolakiem”. W swoim zatozeniu program
ma za zadanie: chroni¢ zdrowie dzieci

poprzez szeroko rozumiang profilaktyke;
dostarcza¢ wychowankom okreslonych
wzorcow postepowania, jak zachowac

szukania odpowiedzi na wymienione py-
tanie, poznajg rowniez podstawowe za-
sady ekologii, a takze korzysci ptyngce
zruchu.

Oprécz zdrowego odzywiania kolej-
nym czynnikiem, ktory przyczynia sie
do zminimalizowania powstawania oty-
tosci u dzieci jest ruch. Dlatego w naszym

zdrowie wtasne i innych; promowac
i ksztattowac zdrowy styl zycia od naj-
mtodszych lat zycia cztowieka; wspierac
rodzicow w dziataniach zdrowotnych
na rzecz ich dzieci.

W ramach realizacji programu codzien-
nie prowadzimy z dzieCmi zabawy rucho-
we w sali i na Swiezym powietrzu. Bogate
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wyposazenie przedszkolnego placu za-
baw w atrakcyjne sprzety, zacheca nas
do aktywnego spedzania z przedszko-
lakami wolnego czasu na Swiezym po-
wiefrzu. Dysponujemy rowniez boiskiem,
na ktérym rozgrywajqg sie wspaniate me-
cze pitki noznej. Podczas zabaw rucho-
wych dzieci ¢wiczg swojqg sprawnosc
fizycznqg, koordynacje wzrokowq i wzro-
kowo — ruchowq, szybkos¢ i zwinnosc.
Nasi wychowankowie uwielbiajg rowniez
spacery do pobliskiego Parku Kasprowi-
cza podczas, ktérych dotleniqjqg sie i po-
prawiajg wydolnos¢ swoich organizmow.
Do codziennego rozktadu dnia dodajemy
takze ogdlnopolskie programy sportowe.
Jednym z nich jest program pt.: ,,Zdrowo
i sportowo”, ktérego organizatorem jest
Fundacja Connect4kids. Dzieki realizacii
tego programu zwiekszamy u dzieci Swia-
domos¢ na temat roli i wagi aktywnosci
fizycznej, odpowiedniego odzywiania
i odpoczynku.

Dotgczamy rowniez do corocznych glo-
balnych wydarzen i kampanii np.: Mo-
veWeek, ktdrej organizatorem jest Fun-
dacja V4Sport, International Sport and
CultureAssociation i Unia Europejska.
Kampania ta promuje korzysci ptyngce
z aktywnego stylu zycia oraz regularne
uprawianie sportu i aktywnosci fizycznej.
WzieliSmy tez udziat w akcji ,,Sprintem
do Maratonu” organizowanej przez Wy-
dawnictwo ,,Blizej Przedszkola”. Dzieki nigj
rowniez uczestniczyliSmy w promowaniu
zdrowego stylu zycia i aktywnego spedza-
nia czasu, w tym czasu na swiezym po-
wietrzu.

Do naszego przedszkola staramy sie row-

niez zapraszac specjalistow do spraw
zdrowego odzywiania. Kilkukrotnie gosci-
lismy kompetentnych dietetykdw, ktdrzy
w przystepny dla przedszkolakdw sposdb
przedstawili im zasady zdrowego odzy-
wiania. Dzieci poszerzyty swojq wiedze
na temat wptywu odzywiania na nasze
zdrowie i codzienne funkcjonowanie.
JesteSmy Swiadome, ze naszym zadaniem
jest wychowanie cztowieka otwartego
na $wiat, umiejgcego znalez¢ w nim swo-
je miejsce, aktywnego cztonka rodziny
i spoteczenstwa. Dla takiego cztowieka
zdrowie to wartos¢ sama w sobie, nowa
jakos$c¢ zycia, samorealizacja oraz zdol-
no$¢ do aktywnego i twdrczego dziata-
nia.

Edukacja zdrowotna to proces, w ktérym
dzieci uczq sie dbac o zdrowie wtasne,
zdrowie najblizszych oraz spoteczenstwa,
w ktérym zyjqg. Jest to edukacja wszech-
stronna, bedqgca czescig catego procesu
wychowania. To nie tylko przekazywanie
wiedzy o tym, co jest korzystne lub szko-
dliwe dla zdrowia, lecz przede wszystkim
jak najpetniejsze wyposazenie dziecka
w odpowiednie umiejetnosci i nawy-
ki, ktére pomogqg te wiedze skutecznie
wykorzystac. Dziecinstwo jest czasem
najbardzie] podatnym na wptywy wy-
chowawcze, petne wykorzystanie wta-
Sciwosci tego okresu nalezy wtasnie do
zadan przedszkola. Tworzymy dzieciom
sposobnos¢ do uksztattowania postaw
i wartosci, ktére utatwig im dokonywa-
nie wybordw, majgcych znaczenie dla
ich obecnego i przysztego zycia. Skupia-
my sie na dziataniach profilaktycznych,
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chcgc uswiadomi¢ rodzicom i dzieciom,
ze nauka dbania o zdrowie zaczyna sie
od najmtodszych lat. Stgd duza rola rodzi-
cow, aby dbali o diete i zdrowy styl zycia
dzieci takze poza przedszkolem.

Opracowaly:

Lidia Gtogowska

- nauczyciel mianowany
Agnieszka Nastrozna

- nauczyciel mianowany

Centrum Mistrzostwa Sportowego

"CO
SPRZYJA
OTYLOSCI

UDZIECI?”
-jak

szkoty

i przedszkola
radzg sobie

Z tym
problemem?

Przyszto nam zy¢ w czasach, gdzie oty-
tos¢ jest chorobg cywilizacyjng. Niestety
dotyka ona coraz czesciej dzieci. Wedtug
Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci,
w Polsce otyto$¢ wystepuje u ponad 15%
dzieci w wieku szkolnym. Szkota to miejsce,
gdzie dzieci spedzajqg bardzo duzo czasu,
dlatego powinny by¢ w niej dodatkowo
uSwiadamiane na temat zdrowego odzy-
wiania oraz pozytywnego wptywu aktyw-
nosci fizycznej na zdrowie.

+Ruch to zdrowie”, ,Jestes tym, co jesz”
- fo hasta, ktorymi kieruje sie Centrum Mi-
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strzostwa Sportowego w codziennych dzio-
taniach. Jako szkota sportowa bierzemy
na siebie odpowiedzialnos$c¢,
by nauczy¢ ucznidw prawidto-
wych nawykdéw zywieniowych,
a takze zaszczepi¢ w nich, gdy ruch
byt zdrowym nawykiem nawet w zyciu
dorostym. Positki w naszej szkole ukta-
dane sg w my$l hasta ,, Zyjemy spor-
towo - odzywiamy sie zdrowo”.
Sg one odpowiednio zbilanso-
wane i spetniajg normy zywienio-
we Wydane przez Instytut Zywnosci
i Zywienia. Dodatkowo szkota jest uczest-
nikiem programu ,,Owoce i warzywa
w szkole”, gdzie dzieci z klas 1-3 dostajg
owoc lub warzywo jako przekgske.

Centrum Mistrzostwa Sportowego spor-
tem stoi i sportowy duch jest widoczny
Za jego murami. To u nas uczg sie najlepsi
ptywacy, pitkarze nozni i bokserze w kraju.
Uczeszczajg na lekcje wychowania fizycz-
nego w szkole, ktdre sg uzupetnieniem
ich codziennych treningdw. Spotkania
z Olimpijczykami, dietetykami, prelekcje
i wyktady na Uniwersytecie Szczecinskim
dotyczgce przemian zachodzgcych
w organizmie cztowieka podczas wysitku,
to wszystko sktada sie na to, ze CMS
tworzg Swiadomgq, sportowq spotecz-
nos$¢. Co roku bierzemy udziat w ,,Wio-
stowanie dla WOSP” na ergometrze
wioslarskim. Nasi uczniowie swojg ak-
tywnosciqg fizyczng pomagajg potrzebu-
jacym. Kazda wieksza impreza szkolna
to okazja do sportowej rywalizaciji, dzieki
réznym turniejom i zadaniom sportowym.
Wszystkie te dziatania przyczyniqjq sie
do zwiekszenia Swiadomosci wsrod

ucznidw, ze ruch w zyciu jest bardzo po-
trzebny i przynosi wiele korzysci, ze to,
Cco jemy ma ogromny wptyw na nasz
organizm. Uczniowie uczeszczajgcy
do Centrum Mistrzostwa Sportowego wie-
dzq, ze organizm jest jedng wielkg ma-
szyng, o ktérg trzeba dbac poprzez ruch

i odzywianie, aby przezy¢ zy-
cie bez zadnych chordb wyni-
kajgcych ze ztego odzywiania
i matej ilosci ruchu, np. otytos¢. W zyciu
trzeba sie kierowac¢ maksymgqg ,, W zdro-
wym ciele, zdrowy duch”.

Pamela Hanuszewicz

trener ptywania
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Program Edukacj Wodne}
L Leglarskie} Morze Przygody
- z Wiatrem w Zaglach

Sesja Morska
.Nasze Rejsy”
-styczen 2025

W czwartek, 16 stycznia, w auli Patacu
Mtodziezy odbyta sie kolejna Sesja Morska
zorganizowana przez Pracownie Edukacii
Morskiej, w ktorej realizowany jest Szcze-
cinski Program Edukacji Wodnej i Zeglar-
skiej ,Morze przygody - z wiatrem za-
glach”.

Wydarzenie rozpoczgt wystep dziewczgt
z Patacowej Pracowni Tanca Etnicznego
pod kierunkiem artystycznym pani Justyny

Koztowskiej, w choreografii p. Donaty Lisz-
czak.

W sesji udziat wzieli: Pani Katarzyna Lesz-
czynska i Pan Dawid Gajkowski, Inspek-
torzy Wydziatu Oswiaty Urzedu Miasta
Szczecin, Pan Grzegorz Janowski Przewod-
niczgcy Kapituty Programu Edukaciji Wod-
nej i Zeglarskiej oraz zaproszeni goscie,
a wsrdd nich nauczyciele, opiekunowie
Szkolnych Kot Edukacji Morskiej z mtodzie-
ZQ oraz rodzice.

Ciekawym gosciem i pierwszym prelegen-

tem Sesji Morskiej byt znany szczecinski
projektant, budowniczy jachtow i kata-
marandw, ktére miedzy innymi starfowaty
W najpowazniejszych regatach na swie-
cie, filantrop jachtowy, kapitan zeglugi
wielkiej p. Andrzej Arminski. Jego opo-
wies¢ oraz prezentacja pokazaty nie tylko
mtodym ludziom, jak bogate w doswiad-
czenia jest zycie z pasjg. Pan Andrzej
Arminski spetniajgc marzenia potgczyt
swoje zainteresowania i che¢ poznawa-
nia $wiata ze swoim zyciem zawodowym,
co jak moglismy sie przekonac, daje mu
mMnostwo satysfakcii.

Druga prezentacja przygotowana zo-
stata przez ucznidw i uczestnikdw rej-
su Mtodziezowej Reprezentacji Miasta
Szczecina podczas regat The Tall Ships
Races 2024, uczestnikdw Patacowej Pra-
cowni Edukacji Morskie] pod kierunkiem
kpt. Jerzego Szwocha. Albert Ossowski
w imieniu wszystkich zatogantow opo-
wiedziat o niezwyktej, morskiej przygodzie
z ich udziatem. 20 lipca 2024 r. wyruszyli
ze Szczecina do Gdanska, gdzie czekat
na nich zaglowiec, STS Kapitan Borchardt,
by zabrac ich w rejs, ktéry dla wielu
Z nich stat sie ,,szkotqg zycia”! Codzienne
obowigzki, wachty, szkolenia ale tez in-
tegracja, nowe znajomosci, przyjaznie,
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doswiadczenia. Rejs na frasie Gdansk —
Visby — Mariehamn — Szczecin - Swinouj-
Scie z pewnoscig pozostanie na dtugo
w ich pamieci.

Podczas Sesji byta rowniez okazja by po-
dziekowac i nagrodzi¢ uczestnikdw kon-
kursdw organizowanych przez Patacowq
Edukacje Morskq.

W konkursie literackim ,Zeglar-
skie zyczenia na kazdg okazje”
laureatem zostat Jan Mastowski
uczen klasy Il Szkoty Podstawowej Nr 46.

W konkursie fotograficznym ,,Morska
przygoda” dyplomy ofrzymali uczniowie:
IX Liceum Ogdlnoksztatcgcego — Milena
Surma, Bartosz Baginskiego, Jerzy tuka-
szewicz
Uczniowie Zespotu Szkot Elektryczno-Elek-
tronicznych - Tomasz Wojtkowiak, Yevhe-
nii Zianchurin i Wiktor Konieczny
uczniowie Zachodniopomorskiego Cen-
trum Edukacji Morskiej i Politechnicznej -
Marcin Wieczorek i Szymon Zajgczkowski.
W konkursie dla nauczycieli - opiekundow
Szkolnych Kot ,,Ze starej fotografii EQuka-
cji Morskiej” nagrody otrzymaili:
p. Matgorzata Wicher-Ostrowska z IX LO,
p. Anna Kisielewska i p. Ireneusz Spychal-
ski z Zespotu Szkot Elekiryczno-Elektronicz-
nych
p. Magdalena Hatasa, p. Justyna Ztobic-
kaip. Ewa Kalitynska-Rutkowka ze Szkoty
Podstawowej Nr 37.
p. Dariusz Markowicz ze Szkoty Podsta-
wowej Nr 56
p. Maciej Tomczyk ze Szkoty Podstawo-
wej Nr 39

p. Dariusz Mnich z Mtodziezowego
Osrodka Socjoterapii Nr 2

Sesje Morskqg ,,Nasze Rejsy” poprowadzit
Jerzy tukaszewicz, uczen IX Liceum Ogol-
noksztatcqcego oraz uczestnik Eduka-
Cji Morskiej.

Po Sesji zaproszono wszystkich do obej-
rzenia wystawy pokonkursowej w Galerii
Morskiej i ,,stodki poczestunek” na | pie-
trze, gdzie na wszystkich czekato stano-
wisko przygotowane przez p. Andrzeja
Wochnika z Pracowni Grafiki. Tutagj, kazdy
mogt wybrac sobie nadruk na specjalnie
przygotowanej torbie z motywem zeglar-
skim i napisem przypominajgcym o tym,
ze w tym roku obchodzimy 30. Jubileusz
Szczecinskiego Programu Edukaciji Wod-
nej i Zeglarskiej ,,Morze przygody — z wia-
trem zaglach”.

tekst i zdjecia: Monika Wilczynska
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Warto poznawac dzieje Szczecina,
ksztattowania sie tfozsamosci tego mia-
sta. Okazjg do przyblizenia historii arty-
stow, ktdrzy tu rozpoczeli swojg pionier-
skqg dziatalnos¢ plastyczng oraz kolejnych
pokolen, ktére kontynuujg tworczosce
w réznych dziedzinach sztuki jest projekt

i rzezbiarzy.

Juz w parku Zeromskiego spotykamy
monumentalny pomnik Adama Mic-
kiewicza wysoki na 6 metrow, o wa-
dze 15 ton. Stoi tutaj dumnie od ponad
sze$§cdziesieciu lat. Kto dzis pamieta,
ze zostat wyrzezbiony na podwodrku

Atlyslyeone redviny

szmmf/

pt. ,Artystyczne rodziny w Szczecinie".
17 grudnia 2024 r., w Patacu Mtodzie-
zy, w ramach realizacji projektu, odby-
to sie spotkanie w ktérym wzieli udziat
uczestnicy pracowni plastycznych.
Stawomir Lewinski i jego syn Jakub, Anna
Paszkiewicz i corka Ela Blanka, Tadeusz
Eysmont i syn Jarostaw, Ryszard Kiettyka
i Barbara Warzenska, Andrzej Tomczak
i Wiestawa Markiewicz, Erazm Kalwaryj-
ski i Alina Polak-Kalwaryjska, Agnieszka
i Mikotaj Materne, Kasia Zimnoch i Pa-
wet Kleszczewski — to tylko niektore AR-
TYSTYCZNE RODZINNE DUETY, o ktérych
opowiadata na spotkaniu, prowadzgca
Magdalena Tyczka.

Spacerujgc po Szczecinie | w codzien-
nych obowigzkach przechodzimy obok
wielu realizaciji szczecinskich plastykow

Klubu XIll Muze W tych samych latach
1960 powstata rowniez imponujgca
i wyrozniajgca sie w skali kraju mozaika
na kinie Kosmos. Projekt wspdlnie opraco-
wali Emanuel Messer oraz Jarostaw Lewin-
ski. Zlecenie zrealizowat ten drugi, autor
nie tylko pomnika Mickiewicza, ale takze
Morskiej Kroniki Szczecina na Bulwarze
Piastowskim, czy postaci Wyszaka i Jana
z Kolna na Watach Chrobrego. Jego
pracownia miescita sie przy ul. Mariac-
kiej w zabytkowym kruzganku gotyckim,
jaki ocalat po sredniowiecznym kosciele.
Obecnie pracownie prowadzi syn Jakub
Lewinski, ktérego prace rowniez spotyka-
my w miescie.
niedaleko
znajduje sie RoOza Wiatrow,

Juz Bramy Porto-
wej

a na al. Papieza Jana Pawta Il wykonany
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w te] samej technice z polerowanego alu-
minium - Albatros. Idgc dalej alejg w stro-
ne Urzedu Miasta na kohcu zobaczymy
Gryfa Pomorskiego, ktérego wykonaty
w latach 70. rzezbiarki Anna Paszkiewicz

i Leonia Chmielnik. Ale najwazniejszqg
ich wspdlng realizacjg jest pomnik Bogu-
stawa X i Anny Jagiellonki, ktéry wiernie
stoi pod Zamkiem Ksigzgt Pomorskich juz
pot wieku.

O ile Stawomir Lewinski do Szczecina
przyjechat w pierwszym roku po woj-
nie i wtgczyt sie w tworzenie srodowiska
Iwigzku Polskich Artystow Plastykow, to juz
niecatqg dekade pozniej przedstawiciele
Grupy Sopockiej — absolwenci Panstwo-
wej Wyzszej Szkoty Sztuk Plastycznych
w Sopocie - Tadeusz Eysymont i Wien-
czystaw Mazus, to Srodowisko rozwija-
li. Tadeusz Eysmont w swojej tworczosci
duzo eksperymentowat z rébznymi meta-
lami, zywicami i pigmentami. Tak powsta-
ta pod koniec lat 80. rozciggajgca sie
na 50 m mozaika dekoracyjna pawilonu
»,Dany”. Niestety podobnie jak czekanka
z hotelu Neptun nie przetrwata, ale moz-
na nadal podziwiac¢ jego mozaike w holu
Wydziatu Matematyczno - Fizycznego US
na ul. Wielkopolskie;.

Natomiast wizyta w Teatrze Wspotcze-
snym, Ksigznicy Pomorskiej czy w Urze-
dzie Miasta pozwala zobaczy<¢ wnetrza
zaprojektowane przez Andrzeja Forysia.
Jednego z pierwszych absolwentow li-
ceum plastycznego w Szczecinie. Zdolne-
go studenta po uczelni krakowskigj, ktory
powrdcit do Szczecina, by projektowac
whneftrza statkdw w Stoczni Szczecinskiej
im. A. Warskiego. Aktywnego w srodo-

wisku zarowno studenckim Kontrasy, jak

i artystycznym i architektonicznym Szcze-
cina. Jego szeroka aktywnosc sprawita,
ze petnit funkcje prezesa Klubu Xl Muz,
a potem prezesa Zwigzku Polskich Arty-
stow Plastykow w Szczecinie.

Srodowisko zwigzkéw i stowarzyszeh twor-
czych do lat 80. skupiato sie w Klubie Xl
Muz. Organizowano wraz z Biurem Wy-
staw Artystycznych na Zamku, cykliczne
konkursy i przeglgdy plastyczne, a nawet
ogodlnopolski Festiwal Polskiego Malar-
stwa Wspotczesnego. Od 1962 r. kolejni
laureaci festiwalu byli malarzami spoza
Szczecina, dopiero w IX edyciji festiwalu
w roku 1978 nagrode gtéwng Grand Prix
otrzymat szczecinski malarz Ryszard Kiet-
tyka. W latach 2000. wspotorganizowat
wraz z zong, artystkg Barbarg Warzenskg
piec kolejnych edyciji festiwalu oraz petnit
funkcje prezesa Zwigzku Polskich Artystow
Plastykow w Szczecinie. Za swojg dziatal-
nos$¢ oboje otrzymali Ztote Odznaki ZPAP.
Zaangazowany w tworzenie srodowiska
plastykow byt rowniez Andrzej Tomczak,
dzieki ktéremu przywrécono dziatalnosé
LPAP na poczatku lat 90. Do Szczecina przy-
jechat w potowie lat 60. Wspotpracowat
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z TVP Szczecin oraz Krajowqg Agencjg Wy-
dawniczq, gdzie ilustrowat wiele ksigzek,
a takze zaprojektowat znane powszech-
nie znaki graficzne: Polskiego Radia Szcze-
cin, Wyzszej Szkoty Sztuki Uzytkowej oraz
Galerii Kierat ZPAP. Byt rowniez wspotor-
ganizatorem wyzszego szkolnictwa arty-
stycznego w Szczecinie - WSSU, a potem
Akademii Sztuki, gdzie wyktadat razem
z malarkg i zong Wiestawg Markiewicz.
Zapewne wiekszoSC mieszkancow i tu-
rystdw miata okazje zwiedzac wystawe
pt. ,,Na potudnie od Sahary” w Muzeum
Narodowym na Watach Chrobrego, kto-
rq zaprojektowali i wykonali Mieszko Mao-
zu$ i Agata Mazus. Absolwenci uczelni
gdanskiej, ktorzy podobnie jak ich rodzice
Wienczystaw Mazus i Danuta Strzelbicka-
-Mazus, realizowali w Szczecinie zlecenia
projektowe, plastyczne oraz tworzyli wta-
sne prace artystyczne.
Natomiast w 2006 r. na szczecinskich
ulicach pojawit sie pierwszy artystycz-
nie malowany, zabytkowy tramwaj. Byt
to pomyst szczecinskiego malarza Woj-
ciecha Koniuszka, ktory zrealizowat go,
m.in. z zong Jowitg Zychniewicz. Na tram-
waju namalowano legendarne pojaz-
dy: autobus typu ogdrek, samochdod
z fabryki Stoewera, motocykl Ju-
nak. Taki artystyczny tramwaj pro-
mowat powstanie Muzeum Techniki
i Komunikacji w Szczecinie. Nie-
catg dekade Woj-
ciech Koniuszek wykonat réowniez

pdziniej

w otwierajgcym sie Technoparku Pome-
rania malowidto $cienne, ktére mozna
zobaczy¢ w holu budynku.

Spacerujgc po ulicach, parkach i instytu-

cjach Szczecina, warto zwrdci¢ uwage
na pomniki, elementy rzezbiarskie i de-
koracyjne. Powstaty na przestrzeni kilku-
dziesieciu lat i sg Swiadectwem dziatal-
nosci artystycznej przybywajgcych tutqj
z roznych stron Polski plastykow. Wpisujg
sie w wizualng strone miasta, z ktérg utoz-
samiajqg sie kolejne pokolenia mieszkan-
cow Szczecina.

Magdalena Tyczka
Projekt , Artystyczne rodziny w Szczeci-
nie” przybliza dziatalnos$¢ szczecinskiego
Srodowiska plastycznego na przestrzeni
wielu dekad i ma na celu upowszech-
nienie wiedzy z zakresu artystycznej hi-
storii miasta Szczecina. Jest realizowany
w ramach Stypendium Twoérczego Mia-
sta Szczecin przez Magdalene Tyczke,
organizatorke wystaw artystow szcze-

cinskich i projektow kulturalnych, m.in.
w Miejskim Osrodku Kultury w Szczecinie,
Domu Kultury ,,13 Muz"” oraz Zwigzku Pol-
skich Artystow Plastykow w Szczecinie.
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Spotkanie
z Kossakaml

Joanna Jurgata-Jureczka

¢ ) Y7,
&/,.--'ﬁ::/:éaﬁa A

Patronkq literackg 2025 roku jest polska
poetka, Maria Pawlikowska-Jasnorzew-
ska. Ona jest tez jedng z bohaterek ksigzki,
o ktoérej opowiem: Kossakowie. Wachlarz
Joanny Jurgaty-Jureczki. Publikacja uka-
zata sie naktadem Zysk i S-ka Wydawnic-
twa w tym roku.

Nie po raz pierwszy spotykam sie z twor-
czosciqg tej autorki. Pierwszqg publikacje,
w ktoérej znajdowat sie tekst o Zofii Kossak
autorstwa Joanny Jurgaty-Jureczki, czy-
tatam w czerwcu 2019 roku. Wtedy tez

w Ksigznicy Pomorskiej im. Stanistawa
Staszica w Szczecinie odbyto sie spotka-
nie pod nazwgqg ,,Kossakdwny” z biogra-
fami czterech kobiet z rodziny Kossakow:
prof. dr hab. Elzbietqg Hurnik (specjalistkg
od Marii Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej),
Kapsydqg Kobro-Okotowicz (specjalistkg
od Jadwigi Witkiewiczowej), Rafatem
Podrazg (biografem Magdaleny Samo-
zwaniec) i wtasnie z Joanng Jurgatg-Ju-
reczkq. Przy tej okazji zostata wydana
skromna publikacja pod tytutem Kossa-
kowny, do ktérej wstep napisata Roza
Czerniawska-Karcz.

Potem miatam okazje siegngc po kolejne
ksigzki w catosci autorstwa Joanny Jur-
gaty-Jureczki: ,,Kossakowie. Biaty mazur”,
»Kossakowie. Tango”. W dorobku pisarki
znajdujq sie jeszcze takie publikacje, jak:
»Zofia Kossak. Opowies¢ biograficzna”,
czy ,,Kobiety Kossakow™. Byta dziennikar-
kg i kierowniczkg Muzeum Zofii Kossak-
-Szatkowskiej w Gorkach Wielkich. Laure-
atka Slgskiej Nagrody im. Juliusza Ligonia.
+(...) Wachlarz byt jednym z najwaz-
niejszych atrybutéw kobiety, symbolem
wdzieku, kokieterii, wyrafinowania, sub-
telnej gry towarzyskiej narzedziem >>ars
amandi<<. Moda na wachlarze dopro-
wadzita nawet do powstania sekretnego
jezyka, tajemnej mowy gestow i znakow,
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ktore trzeba byto umiejetnie i przekazy-
wac, i odczytywac. Szeroko otwarty wa-
chlarz byt zaproszeniem, trzymany w ztg-
czonych dtoniach — przeprosinami. Jesli
dama wachlowata sie powoli, sygnalizo-
wata, ze jest mezatkq, jesli bardzo szybko
— byta zareczona. Skierowanie zamknie-
tego wachlarza w strone mezczyzny
byto pytaniem:

- Kochasz mnie? (...)" — mozemy przeczy-
tac¢ w jednym z rozdziatow ksigzki Kossa-
kowie. Wachlarz Joanny Jurgaty — Jurecz-
ki. Flirtu, mitosci, mitostek w tej publikacii
jest rzeczywiscie wiele, zarbwno w prze-
sztosci, jak i we wspotczesnosci. Dwie linie
czasowe opisane w ksigzce wzajemni sie
przeplatajqg, uzupetniajqg.

Inajdziemy w ksigzce bohateréw rzeczy-
wistych i fikcyjnych. To pozwala podac
wiedze historyczng w nieco ciekawszej
formie. Na przyktad wtozy¢ jg w usta
ktéregos$ z bohaterow. Wartka fabuta
znacznie uatrakcyjnia lekture. Publikacje
Joanny-Jurgaty Jureczki czyta sie lekko
i szybko, moze za szybko? Mnie przeczy-
tanie tej ksigzki zajeto zaledwie dwa dni.
Dzieki wielosci bohaterow poznajemy roz-
norodne spojrzenia nie tylko na rodzine
Kossakow. Bardzo podoba mi sie row-
niez sposob przedstawiania i kreacji po-
staci. Sg pokazani z réznych perspektyw
( w przypadku bohaterdw historycznych).
Znajdziemy tutaj nie tylko wspomniang
juz Marie Pawlikowskg-Jasnorzewskg, ale
rowniez miedzy innymi: Wojciecha i Marie
Kossakow, Magdalene Samozwaniec i jej
corke Terese Starzewskq. Zadna z postaci
nie jest krystalicznie czysta, a w szczegol-
nosci malarz, Wojciech Kossak. Dlacze-

go? Tego dowiecie sie z ksigzki. Ideaty sg
nudne, wyidealizowane biografie takze.
| zapewniam, ze takiej nudy tutqgj nie znaj-
dziecie.

Postacie fikcyjne nie sq tylko ttem, mow-
cqg. Mam wrazenie, ze zostaty zbudowa-
ne z ogromnym wktadem starannosci,
sq roznorodne, co sprawia, ze lektura nie
jest monotonna. Majqg swoje historie, swo-
je rozterki.

Odnalaztam w tej ksigzce kolejng, solidng
dawke wiedzy. Lubie czytac publikacje,
ktére pomagajg mi zgtebiac ciekawe
tematy, szczegdlnie, jesli informacje sg
podane w tak przystepnej i atrakcyjnej
formie. Czy polecam te ksigzke? Postuze
sie cytatem z niej. ,,(...) Zbliza sie dziesig-
ta wieczorem, kiedy rozgadane towarzy-
stwo opuszczato sale konferencyjng.

- Konia z rzedem temu, kto wymyslit
tytutl — podsumowat Bodzio. — Jesli wa-
chlarz znaczy od Sasa do Lasa, od Ma-
gii do Jagi, od prawa do lewaq, czyli
miszmasz, to ja sie pod tym podpisuje.
(...)" A ja polecam ksigzke ,,Kossakowie.
Wachlarz” Joanny Jurgaty-Jureczki.

»Kossakowie. Wachlarz”
Joanna Jurgata-Jureczka
ZYSK | S-KA Wydawnictwo

2024 rok

Edyta Rauhut
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