W latach 2015/2016 zwróciliśmy szczególną uwagę na politykę żywieniową naszej szkoły. W ramach realizacji tego celu podjęliśmy następujące działania.
1. Udział w ogólnopolskich programach: 

· Warzywa i owoce w szkole, 
· Szklanka mleka, 
· Żyj smacznie i zdrowo – program Winiary

· Zdrowe – nietrudne

2. Wspólne spożywanie drugiego śniadania w klasach I-III z nauczycielem 
w świetlicy. Zapewnienie każdemu uczniowi możliwości wypicia gorącej herbaty.
3. Prowadzenie praktycznej nauki przyrządzania zdrowych potraw– kąciki śniadaniowe;
4. Udział w ogólnopolskiej akcji „Śniadanie daje moc”;

5. Organizacja ciepłych posiłków (zgodnych z zaleceniami IŻŻ) dla zainteresowanych uczniów, spożywanych w estetycznych i przyjaznych warunkach;

6. Organizowanie dożywiania uczniów z rodzin o niskich dochodach;

7. Promowanie w czasie imprez klasowych i szkolnych zdrowych przekąsek

8. Popularyzowanie zdrowego odżywiania w ramach corocznego Święta Rodziny, prelekcje filmów oraz funkcjonowanie Zdrowego szkolnego bufeciku; 

9. Nagradzanie dzieci za udział w konkursach dotyczących Zdrowego stylu życia- owocami i warzywami;
10.  Zmiana asortymentu szkolnego sklepiku;

11.  Wprowadzenie dostępnej wody pitnej- umieszczenie na dolnym korytarzu  przy świetlicy dystrybutora z wodą;

12. Reklamowanie owoców i warzyw poprzez – Dzień ogórka, marchewki, kolorowych koktajli.

13. Poznanie kuchni europejskich ze szczególnym uwzględnieniem zdrowych potraw np.: sałatek, surówek, 

14. Walka otyłością i nadwagą – obliczanie wskaźnika BMI

15.  Realizacja projektów edukacyjnych

Opis i analiza podjętych działań

W celu poprawy polityki żywieniowej w naszej  szkole już od początku bieżącego roku postanowiliśmy się włączyć w ogólnopolskie programy promujące zdrowe odżywianie wprowadzone przez Ministerstwo Edukacji Narodowej oraz Agencję Rynku Rolnego. Aby zmienić różnorodność posiłków przynoszonych przez dzieci i wzbogacić je w witaminy, szkoła przystąpiła do programów ,,Szklanka mleka” oraz „Owoce i warzywa w szkole”. Ich zadaniem było zachęcenie uczniów do spożywania produktów mlecznych: kefirów, jogurtów, serków, mleka oraz owoców i warzyw, a także kształtowanie prawidłowych nawyków żywieniowych. Dzięki nim uczniowie dwa razy w tygodniu otrzymywali różne owoce i warzywa oraz nabiał. To pozwoliło im urozmaicić dzienny posiłek w różne witaminy, białka i sole mineralne.
Poza tym aby pokazać jak ważne jest spożywanie różnych warzyw i owoców bogatych w witaminy, organizowano w szkole różne dni: „Dzień ogórka”,  „Dzień marchewki”, „Dzień sałaty”, „Dzień jabłka”. Wtedy to  dzieci na świetlicy i w klasach przygotowywały różne potrawy, koreczki, sałatki i kanapki z w/w produktami. W czasie tych dni prezentowane były plakaty, scenki, prelekcje, filmiki dotyczące witamin i składników mineralnych zawartych w wyżej wymienionych warzywach. Na przerwach uczniowie częstowali przygotowanymi przez siebie przekąskami i sałatkami. Jesienią odbył się  konkurs na Cudaki z warzyw. Prace były prezentowane na korytarzu szkolnym. Każdy mógł je podziwiać. Pozwoliło to dzieciom poznać różne warzywa i owoce oraz spędzić aktywnie czas wolny z rodzicami.  
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Ryc. 1 Cudaki z warzyw i owoców 

Śniadanie jest pierwszym posiłkiem po długiej przerwie nocnej, a zarazem podstawowym elementem zdrowego żywienia. Powinno dostarczać 25-30 procent energii u dzieci i młodzieży w wieku szkolnym ok. 500- 800 kcal. W ramach zdrowego żywienia w szkole dla klas I-III zostały wprowadzone przerwy śniadaniowe tzw. „Wspólne śniadania i kąciki śniadaniowe”. Godzinę wspólnego posiłku wyznacza nauczyciel. Uczniowie młodszych klas jedzą wspólnie z wychowawcą drugie śniadanie i piją herbatę (ryc. 2) na świetlicy lub w klasie. Mają także możliwość wymienienia się między sobą przyniesionymi owocami i warzywami. To pozwala opiekunom zwrócić uwagę na to czy dzieci jedzą drugie śniadanie, a jeśli nie to dlaczego. Ustalić przyczynę i w razie potrzeby interweniować. 
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Ryc. 2. Wspólne śniadanie dzieci.

Raz w roku dzieci z nauczania wczesnoszkolnego uczestniczą w ogólnopolskiej akcji „Śniadanie daje moc”, wtedy to przygotowują razem śniadanie: robią kanapki i sałatki. Niekiedy nauczyciele prowadzą praktycznej nauki przyrządzania zdrowych posiłków. Szkoła nie ma wpływu na to co dziecko je w domu, ale ma wpływ na spożywane posiłki w placówce.

Dietetycy uważają, że najważniejszym posiłkiem w ciągu dnia jest obiad. Powinien on dostarczać ok. 800 kcal. W trosce o zdrowie dzieci zapewniany jest 
w szkole gorący obiad. Dostarcza go firma cateringowa. Według opinii młodzieży 
i nauczycieli dania są smaczne i kolorowe, a według dietetyków odpowiednio zbilansowane, bogate w składniki odżywcze i energetyczne. Posiłki składają się zawsze z warzyw i pełnowartościowego białka. Wychowawcy mają możliwość zwrócenia się z prośbą o dofinansowanie posiłku lub za sponsorowanie jeżeli zaobserwują, że jest taka potrzeba.  Jest wiele osób chętnych, chcących pomagać. Efekty takiej współpracy są widoczne. Dla własnych potrzeb i ewaluacji  przeprowadziliśmy ankiety gdzie pytaliśmy dzieci „Czy zawsze w ciągu dnia zjadasz gorący posiłek – obiad?” 98% badanych odpowiedziało, że tak. Jak wynika z ankiety tylko 2% nie je gorącego obiadu. Niestety nie wiemy kto nie je obiadu, gdyż ankieta była anonimowa. 

W szkole realizowany był Program zdrowe – nietrudne. Klasy IIa i IIIb szkoły podstawowej, uczestniczyły w całym programie, natomiast w  niektórych elementach pozostałe klasy edukacji wczesnoszkolnej. Dotyczył ona kształtowania zdrowych nawyków żywieniowych, a także zdrowego stylu życia. Celem cyklicznie przeprowadzanych zajęć było zapoznanie uczniów z piramidą zdrowego żywienia, z zasadami zdrowego odżywiania oraz uświadomienie co zrobić, aby uniknąć pokus jedzenia niezdrowych produktów. Maluchy chętnie brały udział w zabawie ruchowej „Piramida żywienia:, w której musiały wykazać się znajomością poszczególnych pięter. Słuchały opowiadań, oglądały filmy, rysowały prace, tworzyły hasła, wierszyki. Maskotkami programu były witaminka Celinka i wafelek Stefcio.  Dzięki temu programowi dzieci wiedzą jak oprzeć się pokusie objadania słodyczami i chipsami. Na podstawie zdobytych wiadomości potrafią wymienić różne witaminy i powiedzieć w jakich warzywach i owocach można je odnaleźć. Umieją przygotować kolorowe szaszłyki z owoców i warzyw. Efekty ich pracy mogliśmy podziwiać na szkolnej stołówce, były to witaminowe wizytówki.

Z kolei uczniowie klas pierwszych gimnazjum naszej szkoły włączyli się w realizację programu edukacyjnego marki WINIARY "Żyj smacznie i zdrowo", prowadzonego we współpracy z Federacją Polskich Banków Żywności. Patronem honorowym programu jest Polski Instytut Nauk Żywieniowych oraz Wydział Nauk o Żywieniu Człowieka i Konsumpcji Szkoły Głównej Gospodarstwa Wiejskiego. Była to już VI edycja akcji, której główną misją jest nauka młodzieży gimnazjalnej zasad prawidłowego i zdrowego odżywiania oraz zachęcenie jej do wspólnego spożywania posiłków i podejmowania pierwszych samodzielnych prób gotowania.    Celem naszych działań było zapoznanie z zasadami zdrowego odżywiania i jego wpływ na zdrowie człowieka, promocja aktywności fizycznej zachęcanie do podejmowania pierwszych prób gotowania, wspólnego spożywania posiłków  oraz promocji idei niemarnowania żywności.  Na lekcjach techniki odbyły się prelekcje na temat zdrowego odżywiana  a także wspólne wykonanie plakatów.  Odbyło się  spotkanie z dietetykiem Natur Haus, prezentacja plakatów i rymowanek przez wszystkie klasy  oraz rozwiązywanie krzyżówek. Punktem kulminacyjnym było wspólne drugie śniadanie. W przygotowanym dla zaproszonych gości posiłku wystąpiły w roli głównej: mandarynki, banany, jabłka, kiwi, czerwona papryka biały ser, pomidory itp. Uczniowie  degustowali przygotowane: soki, owocowe i warzywne szaszłyki, paprykowe łódeczki, faszerowane jajka, warzywne i owocowe sałatki, wiosenne kanapki. W kąciku pomiaru BMI obliczali wskaźnik  masy ciała. 
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W szkole podejmowane są różne działania dotyczące właściwego odżywiania na różnych płaszczyznach. Jedna ze zmian dotyczy szkolnego sklepiku. Funkcjonuje on od bardzo dawna i przez ostanie lata zmienił się jego asortyment. Nie ma już chipsów, coli. Ich miejsce zastąpiły, ziarna, bułki, , zdrowe kanapki z chleba razowego lub wieloziarnistego z warzywami, które nazwaliśmy „warzywnymi tostami”, soki i jogurty. Wśród klientów dominują dzieci z klasy III, IV i V. Klasy młodsze dokonują zakupów raz w tygodniu wspólnie z wychowawcą w ustalony dzień, starsze zależnie od potrzeby. Najczęściej kupowanymi produktami były: słodkie bułki. W sklepiku były także przez krótki czas sprzedawane naturalne soki z Owocowego sadu. Otrzymaliśmy je od firmy w ramach promocji, później mogliśmy je kupować.  Niestety dzieci nie wykazywały zainteresowania tym produktem., wolały wodę z dystrybutora. Przychylając się do prośby dzieci i rodziców na korytarzu szkolnym przy świetlicy zainstalowano dystrybutor z wodą. Do dnia dzisiejszego cieszy się on dużą popularnością, a szczególnie w dni upalne. Nad asortymentem sklepiku musimy jeszcze popracować.  
Aby zwrócić uwagę dzieci nie tylko w Polsce, ale i zagranicą na właściwe odżywianie i edukację zdrowotną nasza placówka jako Szkoła Promująca Zdrowie zaproponowała w projekcie „Comenius”, aby jeden z punktów współpracy międzynarodowej dotyczył zdrowego  żywienia i aktywności fizycznej („Comenius” to program dla dzieci i młodzieży, oraz instytucji działający w obszarze edukacji szkolnej. Mogą do niego przystąpić szkoły z Unii Europejskiej). Chodziło w nim o to aby każde z 8 państw, które przystąpiło do tego projektu przygotowało i zaprezentowało zdrową kuchnię swojego państwa podczas wspólnego spotkania w danym kraju. Dzięki temu uczniowie mieli możliwość poznania kuchni europejskich.  W szkole odbywały się dni: węgierskie, rumuńskie, greckie, tureckie, łotewskie, hiszpańskie, bułgarskie, wtedy to na szkolnych stolikach pojawiały się zdrowe dania z tych państw, przyrządzone przez ich reprezentantów. Sami też uczyliśmy obcokrajowców wykonywać owocowe koktajle i pierogi. W ten sposób pokazaliśmy dzieciom, że każdy kraj ma zdrową kuchnię i niezależnie od tego gdzie się przebywa, można się zdrowo odżywiać. 

Co roku, we wrześniu w naszej szkole odbywa się Festyn rodziny,  mając na uwadze postawiony sobie cel na ten rok zadecydowaliśmy o przygotowaniu słodkiego  szkolnego bufeciku (stało się to już tradycją).  Na stolikach pojawiły się koktajle  wykonane z malin, bananów, musy jabłkowe, ciasto marchewkowe, galaretki z jabłkiem i inne przysmaki. Twórcami tych zdrowych pyszności byli rodzice. Podczas tego spotkania, zaprezentowany został film 10 zasad zdrowego odżywiania firmy Winiary. Rodzice mogli wspólnie z dziećmi aktywnie spędzić czas wolny np. pograć w piłkę, wziąć udział w zawodach, konkursach, poobserwować tajemniczy świat pod mikroskopem. 
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W tym roku nagrodami, które otrzymywały dzieci za konkursy związane ze zdrowym stylem życia były owoc, owocowe sałatki,  batoniki z musli, tort marchewkowe  dla Zwariowanej klasy  z okazji Dnia Wiosny. Staraliśmy się aby podczas imprez szkolnych i klasowych dzieci nie piły koli, ani napojów wysoko słodzonych. Nie zawsze nam się to udawało.

W czasie tego roku udało się nam osiągnąć:

· wdrożyć kilka nowych programów dotyczących zdrowego odżywiania;

· zachęcić uczniów do wspólnego spożywania drugiego śniadania i posiłków;

· zmienić przyzwyczajenia uczniów do spożywania surówek i drugiego śniadania; 

· częściowo wyeliminować ze szkolnego sklepiku produkty niezdrowe;

· wprowadzić wodę do picia na dolnym korytarzu;

Na jakiej podstawie oceniono, że osiągnięto sukces?

W 2015 r. przeprowadzono ewaluację, a następnie porównano wyniki z rokiem 2018. Sukcesem jest to, że:

· 12% zmniejszył się odsetek uczniów, przychodzących do szkoły bez zjedzonego pierwszego posiłku;

· 3% zwiększyła się ilość osób jedzących raz dziennie owoce i warzywa,

· 8 % wzrosła ilość dzieci jedzących nabiał częściej niż dwa razy w tygodniu

· z 6,5% do 1,5% zmalał odsetek dzieci pijących codziennie napoje słodzone
· zwiększyła się liczba uczniów spożywa pięć posiłków dziennie;

· więcej uczniów spożywa owoce i warzywa na drugie śniadanie;

· zmniejszył się odsetek uczniów z nadwagą.

Tabela 1 Częstotliwość spożycia artykułów spożywczych przez dzieci w roku 2015 i 2018. 

	 
	Nigdy
	Rzdziej niż 1 raz w tygodniu
	1 dzień w tygodniu
	2-4 dni w tygodniu
	5-6 dni w tygodniu
	Codziennnie 1 raz
	Codziennie, cześciej niż 1 raz

	Owoce 2015
	0,00%
	2,00%
	6,50%
	29,00%
	10,00%
	27,50%
	25,00%

	Owoce 2018
	0,00%
	1,70%
	6,00%
	30,00%
	10,30%
	26,00%
	26,0%

	Warzywa 2015
	2,00%
	4,00%
	12,00%
	20,00%
	20,00%
	28,00%
	14,00%

	Warzywa 2018
	1,70%
	1,70%
	4,00%
	24,50%
	21,10%
	31,50%
	15,50%

	Mleko, i/ lub kefir,jogurt, maślanka 2015
	11,00%
	10,00%
	11,00%
	21,00%
	15,00%
	21,00%
	11,00%

	Mleko, i/ lub kefir,jogurt, maślanka 2018
	7,00%
	14,00%
	5,00%
	29,00%
	19,00%
	21,00%
	5,00%

	Słodycze (cukierki, czekolada, batony) 2015
	0,00%
	14,00%
	23,50%
	35,00%
	6,00%
	11,50%
	10,00%

	Słodycze (cukierki, czekolada, batony) 2018
	0,00%
	14,00%
	25,00%
	18,00%
	15,50%
	10,00%
	17,50%

	Coca-cola lub innne słodkie napoje gazowane 2015
	10,00%
	27,50%
	17,50%
	17,50%
	7,50%
	6,50%
	13,50%

	Coca-cola lub innne słodkie napoje gazowane 2018
	22,00%
	31,00%
	15,50%
	17,50%
	3,50%
	1,50%
	9,00%


Cykliczność działań, które prowadzimy w ramach zdrowego odżywiania i aktywności fizycznej spowodowały, że większość naszych akcji cieszy się ogromną popularnością ale na szczególną uwagę zasługują: Festyn rodzinny i Tydzień zdrowia. Podczas tych dwóch akcji obserwujemy coraz większe zaangażowanie rodziców. Jest to dla nas duży sukces ponieważ mamy możliwość promowania zdrowego odżywiania i aktywnego wspólnego spędzania wolnego czasu.

Trudności
Zauważyliśmy, że mimo cyklu zajęć wyjaśniających jak ważną rzeczą jest zdrowe odżywianie, dzieci z klas młodszych I-III przynosiły do szkoły chipsy. Wtedy wychowawcy przeprowadzali pogadanki i wprowadzali dni różnych warzyw. Niektórzy nauczyciele notowali kto w ciągu tygodnia zjadł najwięcej owoców i warzyw, a następnie wybierali owocowego króla lub królową. 
Niepokojący jest również fakt, że po dokonaniu ewaluacji w bieżącym roku 2018  wzrosła ilość i częstotliwość jedzenia przez dzieci słodyczy w porównaniu do roku 2015. Wynika to być może z łatwej dostępności do tych produktów. Nad tym zagadnieniem będziemy pracować w następnych latach. 

Naszą słabą stroną jest również szkolny sklepik. Staramy się każdego roku wspólnie z nowym ajentem przeprowadzać rozmowy i w miarę możliwości eliminować niezdrowe produkty. 

