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Krakéw, dn. 9.10.2013r.

Szkota na medal

Zdrowe zywienie w szkotach to priorytet. Jak powinna wygladaé szkota na medal?

1. Sniadanie

Jak przygotowac dobre i petnowartosciowe sniadanie, by dziecko miato energie na
caty poranek? Doskonalym pomystem moze by¢ tradycyjna owsianka z dodatkiem
rodzynek i posiekanych orzechow. Uzupetnieniem powinna by¢ np. porcja biatego
sera ze szczypiorkiem i papryka, jajko na twardo lub jajecznica, albo tez kanapka
z pasta z wedzonej ryby czy z warzyw strgczkowych z ogdrkiem kwaszonym
i papryka. - Drugie sniadanie to positek, ktéry jest czesto bagatelizowany — podkresla
Andrzej Pietrucha, Prezes Fundacji BOS. — Pamietajmy, by na drugie $niadanie
przygotowac dziecku owoce i kanapki. Apetycznymi dodatkami mogg by¢ m.in. licie
sataty, cykoria, roznokolorowa papryka, ogoérki, rzodkiewki, kietki. Do tego ciemne,
petnoziarniste, a nie biate pieczywo. Do $niadania mozna dotozy¢ obrane marchewki
lub pokrojong papryke. Do picia najlepsza bedzie woda — wylicza.

2. Szkolna stotéwka

W Polsce funkcjonuje ponad 40 tysiecy szkot, ale w wiekszosci z nich jadtospisu nie
uktadajg dietetycy. — Chcemy uswiadomi¢ kadrze pedagogicznej, ze ich
zaangazowanie w zmiane nawykow zywieniowych dzieci, jest niezmiernie wazne —
wyjasnia Barbara Lewicka-Ktoszewska, Wiceprezes Fundacji BOS. Obiad powinien
dostarcza¢ najwiecej kalorii sposrod wszystkich zjadanych w ciggu dnia positkdw.
Wielu rodzicéw uwaza, ze migso jest absolutnie konieczne w codziennym zestawie
obiadowym. Tymczasem rownie odzywcze i smaczne mogg by¢ dania z ryb czy
warzyw strgczkowych. Nieodzownym dodatkiem do drugiego dania powinna by¢
solidna porcja suréwki. Nie zapominajmy tez o aktywnosci fizycznej, ktora jest
konieczna do prawidtowego funkcjonowania organizmu.



3. Wzorowy sklepik szkolny

Niemal 40 proc. mtodych ludzi przyznaje, ze w szkotach nie powinno sie sprzedawac
niezdrowych i wysokokalorycznych przekasek oraz stodzonych napojow, a 35 proc.
deklaruje Zze jest gotowa zaptaci¢ wiecej za produkty zdrowe (badanie SWPS).
Zdaniem ponad 60 proc. badanych szkoly powinny zaangazowaé¢ sie w promocije
zdrowego stylu zycia. Tylko jak to zrobi¢? — Od wrzesnia, w ramach projektu ,Sklepiki
szkolne — zdrowa reaktywacja” przyjmujemy wnioski na przebudowe sklepikéw
szkolnych. Wybrane sklepiki bedg mogly otrzymaé granty na przeksztatcenie
sklepikow w taki sposéb, by dzieci miaty dostep do swiezych i zdrowych produktow —
podkresla Barbara Lewicka-Ktoszewska, Wiceprezes Fundacji BOS. Jakie produkty
powinny znalez¢ sie we wzorowym sklepiku? Dr Sa’eed Bawa z Wydzialu Nauk
0 Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie przygotowat liste produktow
pozgdanych oraz takich, ktére powinny znikng¢ ze sklepikowej potki. Czego sie
pozbyé? Przede wszystkim fast-foodow, zupek instant, stonych przekagsek: chipséw,
popcornu, paluszkéw, napojow owocowych z dodatkiem cukru i sztucznych
barwnikow, napojow energetyzujgcych, stodkich przekgsek weglowodanowo -—
ttuszczowych: batonikow, wafelkéw z masg itd. Warto natomiast wprowadzi¢ kanapki,
ale nie z biatym, tylko ciemnym, petnoziarnistym pieczywem, jogurty z musli, soki
owocowe i warzywne 100%, musy owocowe, swieze lub suszone owoce, migdaty,
nasiona (np. pestki z dyni), ciasteczka zbozowe.

4. Ogrodek dla dzieci

Jest taki dowcip o dzieciach XXI wieku, ktére zapytane o to, skad bierze sie pomidor,
odpowiadajg, ze z supermarketu, a zapytane skad bierze sie kurczak, odpowiadaja,
ze z dziatlu mrozonek. To dowcipne, ale smutne jednoczes$nie. Coraz wiecej dzieci
wyrasta w wielkich miastach, bez dostepu do wsi, dziatki, prawdziwej zieleni. Dlatego
ogrodki przyszkolne sg wspanialym pomystem. Kiedys$ pierwszoklasisci sadzili
sosenki, by rosty razem z nimi. Moze dzi§ warto zaktada¢ przyszkolne ogrodki?
Dzieci powinny sie uczy¢ jak sadzi¢ warzywa, jak o nie dbac¢, zwlaszcza, ze to nauka
i zabawa jednoczesnie. Zielone ogrodki sg enklawg spokoju, zapewniajg zieleh, uczg
i bawig. Na dodatek sg zdrowe. Co mozna posadzi¢? Rzodkiewke, pomidorki,
ziemniaki, przerdzne ziota. Mozna zasadzic... a pézniej zjesc.

5. Warsztaty kulinarne

Mozemy zmieni¢ stotowki szkolne i sklepiki, ale jesli nie zmienimy podejscia dzieci do
zywienia to niewiele zdziatamy — nasze pociechy i tak znajdg czas na batonika,
chipsy lub stodkie napoje. Najwazniejsze jest uswiadomienie dzieciom, ze zdrowe
zywienie nie musi byé nudne i niesmaczne, wrecz przeciwnie. Swietnym sposobem
nauki sg warsztaty kulinarne, ktore pomagajg zrozumie¢ mechanizmy tgczenia
positkow, pokazujg konkretne przyktady dan, udowadniaja, ze samodzielne
przygotowanie zdrowych przekgsek wcale nie jest trudne. Pokazmy naszym dzieciom
jak zdrowo komponowac positki, zapiszmy je na warsztaty kulinarne lub poprosmy
szkote, by je zorganizowata. Pamietajmy, ze warsztaty kulinarne dla dzieci organizujg
tez fundacje i organizacje promujgce zdrowe zywienie, chociazby ,Szkota na
Widelcu”. To naprawde dziata!



