DLA RODZICOW I NIE TYLKO...

WSPIERANIE DZIECKA Z NADWAGA | OTYLOSCIA W SPOLECZNOSCI SZKOLNEJ

Otytos¢ to zaburzenie stanu zdrowia i rozwoju jej konsekwencjg jest zaktdcenie w pracy réznych
narzagdéw. W znaczacy sposéb wptywa rowniez na postrzeganie otytego nastolatka przez otoczenie,
jego samoocene i poczucie wtasnej wartosci. Zaburza wszystkie aspekty zdrowia mtodego cztowieka —
fizyczne, psychiczne, emocjonalne i spoteczne, ogranicza jego potencjat rozwojowy, i w znaczacy
sposéb moze obnizy¢ jakos¢ zycia. Praca z dzieckiem z nadwagg lub otytym powinna koncentrowac
sie nie tylko na obnizeniu masy ciata, ale rowniez na wzmacnianiu jego poczucia wtasnej wartosci
i budowaniu pozytywnego obrazu siebie. Bardzo wazna jest takze rownolegta praca z rowiesnikami,
gdyz w wieku szkolnym to witasnie grupa i jej opinia znaczagco wptywa na dziecka.
Serdecznie zachecamy do przeczytania pracy zbiorowej pod redakcja Anny Oblaciniskiej (kliknij na
obrazek ponizej).

Wspieranie dziecka
z nadwag3 i otytoscia
w spotecznosci szkolnej

Praca zblorowa pod redakdja
Anny Oblaciniskie)

DLACZEGO KAZDY UCZEN POWINIEN JESC POSILEK W SZKOLE?

Wszyscy ludzie, a zwtaszcza dzieci, powinny odzywiad sie regularnie i spozywaé w ciggu dnia positek
przecietnie co 3-4 godziny. Jest to zasadniczy element zdrowego zywienia, ktéry warunkuje wtasciwy
rozwdj dziecka, jego dobre samopoczucie i dyspozycje do uczenia sie. Wiekszos¢ ucznidw przebywa w
szkole (tacznie z drogg do i ze szkoty) srednio 5-6 godzin, a uczniowie starsi nawet 8-10 godzin. Kazdy
uczen powinien przyjs¢ do szkoty po $niadaniu zjedzonym w domu i w szkole spozy¢ positek oraz
wypic co najmniej 0,5 litra ptynow.

Skutki nieregularnego spozywania positkow to:

e Zbyt dtuga przerwa miedzy positkami, ktéra powoduje uczucie gtodu. Przyczyng tego uczucia
jest niedobdr sktadnikdw pokarmowych w organizmie. Dotyczy to szczegdlnie glukozy, ktérej
stezenie we krwi zmniejsza sie. Niedobér glukozy wptywa negatywnie na funkcje komaérek
mozgu, dla ktérych jest ona jedynym Zrédtem energii, a to z kolei wptywa na funkcjonowanie
catego organizmu.

Uczucie gtodu u ucznidow wptywa niekorzystnie na zdolnos¢ do uczenia sie, gdyz:
e zmniejsza zdolno$¢ do koncentracji uwagi i aktywnosé na lekcjach,

e pogarsza nastrdj i samopoczucie,
e moze powodowac bdle brzucha, gtowy, uczucie ostabienia,


http://www.sp4siedlce.info/NeW/SzPZ/wdzzno.pdf

e wywotuje lub nasila nieprzyjemne emocje i stany, takie jak: rozdraznienie, niepokdj,
pobudzenie, zdenerwowanie, co moze by¢ przyczyng konfliktdw z réwiesnikami,
nauczycielami oraz zachowan agresywnych,

e moze zwieksza¢ ryzyko doznania urazu (mniejsza koncentracja uwagi, wydtuzony czas
reakcji).

e Zgodnie z zasadami racjonalnego zywienia optymalnie dzieci i mtodziez powinna spozywaé w
ciggu dnia 4-5 positkdw. Zbyt mata liczba positkdw zwieksza ryzyko wystgpienia nadwagi i
otytosci, ktéra dotyczy obecnie w Polsce co pigtego ucznia. Zbyt dtugie przerwy miedzy
positkami powodujg uczucie gtodu i che¢ zjedzenia produktéw stodkich lub ttustych
(wysokokalorycznych), aby jak najszybciej wyréwnaé niedobdr energii. Organizm domaga sie
regularnego dostarczania odpowiedniej ilosci energii i sktadnikdow odzywczych. Jesli positki sg
spozywane nieregularnie organizm zaczyna gromadzi¢ energie na okresy gtodu w postaci
tkanki ttuszczowej. Osoby z otytoscig, w tym takze dzieci, czesto odzywiajg sie nieregularnie,
zwykle nie jedzg $niadania, btednie traktujgc to jako forme diety odchudzajacej.

Positek szkolny jest waznym elementem edukacji zdrowotnej ucznidow. Edukacja zywieniowa jest
czescig edukacji zdrowotnej, do prowadzenia ktdrej, zgodnie z podstawg programowg ksztatcenia
ogdblnego, zobowigzana jest kazda szkota. Wymagania dotyczgce edukacji zywieniowej uwzgledniono
w roznych przedmiotach. W naszej szkole realizowane sg dodatkowo programy edukacyjne z zakresu
zdrowego zywienia, oferowane przez rézne organizacje (np. program ,Ruch i zdrowe zywienie",
,Trzymaj forme"). Organizacja prawidtowych positkdow szkolnych stwarza mozliwosci praktykowania
w codziennym zyciu tego, czego uczniowie uczg sie na lekcjach o zasadach racjonalnego zywienia.

AKTYWNY UDZIAL UCZNIOW W ZAJECIACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Szkolne wychowanie fizyczne jest po to, by stuzyé harmonijnemu rozwojowi psychofizycznemu dzieci
i mtodziezy oraz wptywac na zachowanie zdrowia obecnie oraz w dorostym Zzyciu. Zajecia te majg
rozwija¢ zarédwno aktualng sprawnos¢ ucznidéw, jak réwniez ksztattowaé na przysztosé sprzyjajaca
zdrowiu aktywnos¢ ruchowa.

W ostatnich latach coraz wiecej uczniéw nie uczestniczy aktywnie w lekcjach wychowania fizycznego.
Zwalnianie z zaje¢ wychowania fizycznego odbywa sie czesto za wiedzg i zgoda rodzicéw. Nie zawsze
jednak wynika ze stanu zdrowia dziecka. Przyczynami zwalania ucznidw z aktywnego udziatu w
wychowaniu fizycznym sg takze przekonanie o matej atrakcyjnosci zaje¢, obawa przed otrzymaniem
stabej oceny oraz lek przed osmieszeniem. Zachecamy wszystkich rodzicow do zapoznania sie z
artykutem Anny Rogackiej (kliknij na obrazek).

Anna Rogacke

Informacja dla rodzicow
dotyczgcea roli aktywnego udziatu uczniow
w zajeciach wychowania fizycznego
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