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Dieta

LNIEZALEZNIE OD TEGO, KTO BYL OJCEM CHOROBY,
ZY A DIETA BYLA NA PEWNO JEJ] MATKA”

Nie do konca jest prawda,
iz to geny decyduja o wystepo-
waniu chorob. Okazuje si¢, ze za
mozliwos¢ wystgpienia choroby
przewlektej, przekaz genetyczny
odpowiada jedynie w ok. 5%.
Najbardziej istotne jest to co
spozywamy, pozniej czym oddy-
chamy oraz stan Srodowiska
w jakim zyjemy. Jest wiele do-
wodow na to, ze odpowiednia
dieta moze w znaczacy pozytyw-
ny sposob wplyna¢ na wystepo-
wanie chorob tzw. cywilizacyj-
nych.

Jak  powinno wygladac
prawidlowe zywienie, aby po-
karm moégt nie tylko dostarczaé
energii, ale 1 leczy¢?

(przystowie chinskie)

Instytut Zywnosci i Zy-
wienia opublikowatl najnowsza
wersje piramidy zywienia. Stato
si¢ to podczas majgcego miejsce
w Warszawie [ Narodowego
Kongresu Zywieniowego pod
hastem ,,Zywno$é i zywienie
w prewencji i leczeniu chordéb
— postepy 2016".

Najnowsza piramida Anno
Domini 2016 =zawiera spore,
mozna nawet powiedzie¢ rewo-
lucyjne zmiany: odzwierciedlaja
one najnowsze ustalenia nauki
w zakresie zywienia cztlowieka.

Nowa piramida zywieniowa
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Podstawa nowej piramidy
zywienia (cho¢ z jedzeniem nie
ma to duzo wspolnego) jest
sport i aktywnos¢ fizyczna. Jak
wida¢, ruch jest baza, zajmuje I
podstawowy poziom.

Kolejny poziom to warzy-
wa 1 owoce. Zaleca si¢, by na
talerzu pojawilo si¢ proporcjo-
nalnie 3/4 warzyw oraz 1/4
owWocOwW, przy czym warzywa
maja by¢ w réznych kolorach (z
przewaga zielonego) 1 jadane
rOwniez W postaci surowej.
Oprocz tego z boku piramidy
widoczny jest dzbanek z woda:
to powinno by¢ podstawowym
piciem, a nie, jak to czesto by-
wa, napoje kolorowe, soki dosta-
dzane ogromng ilo$cig cukru.

Kolejny poziom piramidy
to produkty z pelnego prze-
mialu (pieczywo pelnoziarniste,
naturalny ryz brgzowy, pszenica,
orkisz, amarantus, kasza grycza-
na, jaglana 1 jeczmienna, ktore
dostarczajg witamin z grupy B,
mineratow, skrobi i1 blonnika).
Produkty peloziarniste sg nieo-
czyszczone z otoczki ziarna.

Dalej pojawia si¢ mleko
i jego przetwory, np. sery, jo-
gurty 1 maslanki.

Nastepne pigterko to rosliny
straczkowe i migso (drob i ry-
by) oraz jaja. Po prawej stronie
piramidy na tym poziomie wi-
doczna jest nowos$¢, ktorej
w poprzedniej piramidzie nie
bylo: ziola. Zaleca si¢ zastapi¢
nimi spozywana w nadmiarze
s01 kuchenna.

Na samym szczycie piramidy
znajduja sic oleje i orzechy.
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Elementarz zdrowego odzywiania ucznia

Prawidlowe  odzywianie
ma znaczacy wplyw na zdrowie,
wzrost 1 rozw0j oraz dobre sa-
mopoczucie ucznia. Prawidlowe
zywienie w okresie dziecinstwa
i mlodosci nie tylko wzmocni
sprawnos$¢ fizyczng, ale rowniez
poprawi odporno$¢ na choroby,
a takze jest warunkiem osiggnie-
cia optymalnej, wiasciwej budo-
wy ciafa.

Kazdy rodzic przygotowu-
jac positki swojemu dziecku po-
winien pami¢ta¢, aby byly one
wlasciwie zbilansowane, pozyw-
ne 1 urozmaicone. Musza dostar-
cza¢ odpowiedniej ilosci sktadni-
koéw odzywczych, mineralnych,
energetycznych oraz witamin.

Zasady, ktorych powinni
przestrzega¢ rodzice dbajacy
o wlasciwe zywienie dziecka:

Dieta powinna by¢ urozmaico-
na — nie istnieje jeden ,,super —
produkt”, ktéory dostarczytby
wszystkich skfadnikow odzyw-
czych w odpowiednich ilo$ciach
1 proporcjach. Aby zatem nie do-
prowadzi¢ do powstania w mio-
dym organizmie r6znego rodzaju
niedoboréw trzeba zjada¢ kazde-
go dnia produkty z kazdego po-
ziomu wyzej przedstawionej pi-
ramidy zywieniowej, ze Szcze-
g6lnym wskazaniem na poziom
drugi, czyli warzywa i owoce.

Ilos¢ oraz regularnos¢ posil-
kéw — uczen powinien kazdego
dnia spozywa¢ 5 positkéw
($niadanie, II $niadanie, obiad,
podwieczorek, kolacja) oraz za-
chowywaé réwne odstepy czaso-
we pomig¢dzy nimi, ok. 2-3 godz.

Zbyt dhlugie przerwy po-
positkami,  poprzez
znaczny spadek cukru we krwi
doprowadzajg do obnizenia kon-
centracji, rozdraznienia, utraty

miedzy

formy fizycznej oraz psychicz-
nej. Ponadto nieregularne jedze-
nie moze by¢ przyczyng otylosci
oraz powodowa¢ nadci$nienie
1 cukrzyce.

Sniadanie najwazniejszym po-
sitkiem dnia - najwazniejszym
positkiem w ciggu dnia jest pel-
nowartosciowe $niadanie, ktore
dostarcza energii na start.

W szkole tez trzeba zjes¢ -
przynajmniej jeden positek musi
by¢ jedzony w szkole. Na II
$niadanie mozna przygotowac
dziecku kanapke z duza iloSciag
warzyw 1 owoce. Alternatywa
dla kanapek moga by¢ satatki,
warzywne placki (spakowane w
kolorowe boxy, ktorych petno
obecnie w sklepach). Jesli ma-
luch nie moze oby¢ si¢ bez stod-
kiej przekaski spakujmy mu do
plecaka batonik wiasnej produk-

cji na bazie orzechow, suszonych
owocoOw 1 miodu. Jesli brak jest
pomystéw na II §niadanie mozna
positkowac si¢ Internetem, gdzie
znajduje si¢ wiele przepisdéw na
zdrowe $niadania do szkoty. Do
picia w szkole najlepsza bedzie
woda, ewentualnie naturalne wy-
ciskane soki warzywne, owoco-
we.

Podwieczorek — warto pamigtac
o tym zdrowym positku. Zdrowe
warzywne przekaski beda ideal-
nym rozwigzaniem.

Kolacja nie moze zawiera¢ dan
cigzkostrawnych, aby uczen po
pelnym wrazen dniu mogt spo-
kojnie zasngc.

Zachowanie odpowiedniej wa-
gi - jesli uwazasz, ze Twoje
dziecko ma nieprawidtlowa wage
(wazy za duzo lub za mato), ko-
niecznie zglo§ problem lekarzo-
wi lub dietetykowi.

Pamigtajmy, dziecko, ktore
si¢ prawidlowo odzywia, ma
wigcej energii do nauki i1 zaba-
wy, lepszy nastrdj, a jego mozg
pracuje sprawniej. Warto wigc,
by rodzice odrobili ,dietetyczne
lekcje” 1 codziennie dbali o diete
swoich pociech.

Beata Szewiola - pedagog



Lateralizacja

Lateralizacja to postepuja-
cy w trakcie rozwoju ruchowego
proces, w wyniku ktorego ksztat-
tuje siec przewaga jednej strony
ciata nad drugg. Lateralizacje
czynno$ci nazywa si¢ tez asyme-
trig funkcjonalng.

W odniesieniu do parzys-
tych narzagdow ruchu i1 organdéw
zmyslowych znajdujacych si¢ po
prawej 1 lewej stronie ciala, prze-
jawia si¢ jako preferencja do
uzywania okreslonej reki, nogi,
oka 1 ucha.

Wyr6zniamy nastepujace rodzaje
lateralizacji:

* jednorodng — prawostron-
ng (przejawia si¢ domina-
cja prawej reki, oka i nogi,
$wiadczy o dominacji pot-
kuli lewej) lub lewostron-
ng (przejawia si¢ domina-
cja lewej reki, oka 1 nogi,
swiadczy o dominacji pot-
kuli prawej),

* niejednorodng skrzyiowa-
ng — polega na wyraznej
czynnosciowej przewadze
narzadow ruchu i zmyshu,
ale nie po tej samej stronie,
a po obu stronach ciata.
Mozna wigc spotka¢ dzieci
leworeczne, ale prawoocz-
ne i prawonozne. Warian-
tow tego typu lateralizacji
jest kilka 1 jest to laterali-
zacja ustalona.

* nieustalong — brak ustalo-
nej dominacji poszczegol-
nych  narzadow  ruchu
1 zmyshi. Przejawia si¢
oburgcznoscia, obuoczno-
$cig 1 obunoznoscia.

Dziecko leworeczne
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Stawni leworeczni muzycy to np. Ludwig van Beethoven,
Niccolo Paganini, Jimmy Hendrix, Paul McCartney, Ringo
Starr, Bob Dylan i Sting. Do slynnych leworecznych malarzy
nalezq Leonardo da Vinci, Michal Aniol Buonarotti, Eduard

Manet i Pablo Picasso.

Wybitni leworeczni uczeni to m.in. Albert Einstein, Fried-
rich Nietzsche. W historii bylo te; wielu leworecznych polity-

kow, m.in. Ronald Reagan, George Bush senior i Bill Clinton.

Nigdy nie przeuczamy na

prawa reke dzieci:

* zlateralizowanych  lewo-
stronnie

* o wczesnej 1 silnej domina-
cji lewej reki

* lewoocznych - dazy si¢ do

jednorodnej (po tej samej
stronie ciata) lateralizacji

oka 1 regki

* uposledzonych umystowo

* o matlej sprawnosci reki
prawej

* akceptujacych swoja lewo-
recznose

* jakajacych sie

Przewaga jednej reki nad druggq staje si¢ wyraina u wielu
dzieci okolo 4 roku Zycia. Zwykle na przelomie wieku przed-
szkolnego i szkolnego ustala sie lateralizacja czynnosci rucho-
wych rqk, ktora ostatecznego ksztaltu nabiera w wieku 12-14 lat.

Trudnosci dziecka leworecznego

Lateralizacja lewostronna
utrudnia dziecku funkcjonowa-
nie, poniewaz wickszos¢ urza-
dzen technicznych oraz przed-
miotoOw codziennego uzytku jest
przeznaczona dla o0s6b prawo-
recznych. Dziecko leworgczne
znajduje si¢ zazwyczaj w sytua-
cji o wiele trudniejszej niz jego
praworgczni rOwiesnicy.

Wsrod utrzymujacych sig
trudnosci u niektérych dzieci le-
woregcznych, pomimo pracy tera-
peutycznej mozna wymienic:

* nieprawidlowe  ulozenie
dtoni (dton zastania tekst),

* nieprawidlowe trzymanie
narzedzia do pisania (np.
drugi koniec otéwka od-
chylony w przdd od ramie-
nia),

* nieprawidlowe i1 nieksztatt-
ne odtwarzanie liter (bledy
konstrukcyjne — niedopet-
nianie ksztattu litery, nie-
proporcjonalny uktad ele-
mentow w budowie litery,
znieksztalcenie linii),

* mylenie liter podobnych
graficznie,

* mylenie cyfry 3 z literg E,

* pisanie liter i cyfr w spo-
sob lustrzany,

* pomijanie znakéw diakry-
tycznych,



* btedy ortograficzne,
* kre$lenie liter od dotu,

* szybka meczliwos¢ reki
podczas pisania,

* nieroOwnomierne naciska-
nie na przybor do pisania,

* btedy faczenia liter w wy-
razach — naruszenie zasady
faczenia sasiadujacych ze
sobg liter (brak taczenia
liter, laczenie niewlasci-

we),

* btedy  proporcjonalnosci
pisma — niewlasciwe za-
geszczenie, zachwianie

proporcji liter w wyrazach,
nierOwnomierne ulozenie
liter pod wzgledem wyso-
kosci, niewtasciwe odste-
py miedzy wyrazami,

* btedy dotyczace niejedno-
litego pochylenia pisma —
zmiana kierunku pochyle-
nia liter w  wyrazie
(,,chwiejace si¢ pismo”),
zmiana kierunku pochyle-
nia wyrazow w tekscie,

* nieestetyczne prowadzenie
zeszytow,
* nieporadno$¢ w czynno-

$ciach samoobstugowych.

Wsrod wielu szczegolnych zasad postgpowania z dzieckiem lewo-
recznym najwazniejsziym jest prawo dziecka leworecznego do postugi-

wania si¢ lewq rekq.

Uczniowie leworgczni
w przewazajacej wiekszosci
przypadkéw nie Iacza liter lub
stosuja tylko najprostsze facze-
nia. Do nich zalicza si¢ taczenia
naturalne, polegajace na lacze-
niu litery konczacej si¢ w dolne;j
czesci pola srodkowego z na-
stepna, ktorej kreslenie mozemy
rozpocza¢ od srodka badz z gor-
nej czeéci pola Srodkowego
(np. en, mu, li, mr), a tak-
ze stykowe litery konczacej si¢
w gornej czesci pola srodkowe-
go z nastepng rozpoczynajaca
si¢ od srodka lub od gory pola
srodkowego (np. re, wi). Ucz-
niowie bardzo rzadko stosuja
faczenia sztuczne przez kreske,
ktore majg miejsce w takich
przyktadach jak: Ba, sa, a takze
faczenia po $ladzie polegajacego
na laczeniu litery konczacej si¢
w dolnej czg$ci pola srodkowe-
go z nastepng, ktorej kreslenie
nalezy rozpoczyna¢é w gornej
czgsci pola srodkowego, ale z
prawe] strony danej litery
(np. Ic, ma). Laczenie po $ladzie
uczniowie zastepuja laczeniem
stykowym, piszac kazdg literg
osobno.

Duza liczba dzieci lewo-
recznych korzysta z nasadki ko-
rygujacej chwyt narzgdzia do
pisania (wyd. Harmonia) oraz

uzywa specjalnie dostosowa-
nych piér, nozyczek 1 innych
przyboré6w szkolnych dla osob
leworecznych.

duien c[aimj [yrclm]a froisb.
duien c[ﬁ{mj

5

SPECOPORADNIK CZERWIEC 2018

Zalecenia dla dzieci lewo-
recznych dotyczgce nauki pisa-
nia:

* dziecko leworgczne po-
winno w lawce zajmowaé
miejsce na lewo od kolegi,

* do pisania musi mie¢ pidro
przeznaczone dla ludzi
leworgcznych,

* pisanie powinno rozpoczy-

na¢ od przyjecia prawidlo-
wej pozycji ciala 1 oparcia
obu stop o podioge,

* dziecko ma prawidlowo
uchwyci¢ otowek czy pio-
ro - olowek ma by¢ trzy-
many w trzech palcach
lewej reki, a jego koniec
skierowany w kierunku
ramienia (nigdy inaczej),

* gdy ¢wiczenia wykonywa-
ne s3 w liniaturze zeszytu
palce powinny znajdowac
si¢ pod linijjkg tak, aby
dziecko nie zastaniato dlo-
nig tekstu. Kartka lub ze-
szyt majag by¢ ulozone
zwierciadlanie jak u pra-
worecznych, ukos$nie - tzn.
lewy gorny rog skierowa-
ny ku gorze, a prawy dol-
ny ku dotowi.

* prace pisemng powinny
ZazZWYycCzaj poprzedzaé
¢wiczenia w pozycji stoja-
cej - dziecko kresli wtedy
w powietrzu, na tablicy
lub na duzej kartce papieru
zawieszonej na $cianie,
rozne spirale, kreski, kofa,
6semki - duzymi zamaszy-
stymi ruchami. Podczas
tego rodzaju ¢wiczen lewa
reka ma trzymaé prawidlo-
wo przyrzad do pisania -
utrwala wtedy prawidlowy
nawyk ruchowy. Wazna
rola tego rodzaju ¢wiczen
jest rozluznianie napigcia
mig$niowego.

* dzieci ktore maja trudnosci
z odpowiednim trzyma-
niem pidra warto zaopa-
trzy¢ w specjalng naktadke
na otowek, czy pidro
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¢wiczenia graficzne po-
winny by¢ skonstruowane
interesujaco, przy wyko-
rzystaniu roéznych technik
rysunkowych: otowka,
farb, wegla, pasteli.

Wielu nauczycieli podkresla szerokie zainteresowania i zdolnosci
uczniow leworecznych (np. sportowe, plastyczne, recytatorskie, priyrod-
nicze, muzgyczne, taneczne). Sq wsrod nich szczegolnie uzdolnieni w spo-
rcie (np. gra w pitke nozng, plywanie, gra w tenisa). Uczniowie ci odzna-
czajq sie duzq potrzebg osiggniec.

LEWA POLKULA PRAWA POEKULA

MYSLENIE LOGICINE MYSLENIE INTUICYINE
MYSLENIE ANALITYCINE MYSLENIE SYNTETYCINE, ABSTRAKCYINE
MOWA [ FUNKCIE JEZYKOWE (WRAL Z CZVTANIEM I PISANIEN) PERCEPCIA PRZESTRIENNA
STEREOGNOZIA (Z0OLNOSC ROZPOZNANIA PRZEDMIOTOW ZA POMOCA DOTYKU) KREATYWNOSC, WYOBRAZNIA
ROZUMIENIE UMEIETNOSCI MUZVCINE | PLASTYCINE
PROGRAMOWANIE MOTORYCZNE MIMIKA | EMOCIE
IACHODNI RACIONALIZM WSCHODNI MISTYCYZN
NAUKOWCY, UMYSEY SCIStE ARTYSCI, HUMANISC!

Beata Losiowska - terapeuta



