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Harcerstwo, ktére zapewnia nam duzo ruchu i ciekawych aktywnosci, jest Swietnym
miejscem do zadbania o zdrowie fizyczne,. Jest przy tym bardzo dobrym lekarstwem
na siedzacy tryb zycia, typowy dla naszych czaséw. Jednakze powinniSmy zadbac o
jeszcze jeden z obszardw, ktéry w ostatnim czasie coraz czesciej pojawia sie na
konferencjach czy w pracy ze stopniami - o zdrowe odzywianie.

Oczywiscie, nie jesteSmy dietetykami ani lekarzami. Kazdy z nas moze miec rézne
preferencje lub potrzeby zywieniowe. Mozemy jednak korzysta¢ z licznych
materiatéw na temat zdrowego odzywiania i przepiséw, co daje nam wiele
mozliwosci, by sie tym obszarem wtasciwie zaopiekowac.

Ponizej przedstawiam moje propozycje dziatan, ktérych wprowadzenie moze mie¢
znaczacy wptyw na wypracowanie zdrowego stylu zycia na co dzieh. W tekscie
znajdziecie réwniez odnosniki do ciekawych artykutéow, ktdére poszerzg dane
zagadnienie. Serdecznie zachecam do ich przeczytania! Moze to by¢ inspiracja do
rozpisania stopnia wedrowniczki/Harcerza Orlego czy Harcerki/Harcerza
Rzeczypospolitej. Warto przy okazji punktéw o zdrowiu zadawac sobie pytania takie
jak:

* Czy jem regularne positki, zwracajgc uwage na ich skfad, jakos¢ i ilos¢?

* |le wody dziennie pije?

* Czy przygotowuje positki samodzielnie czy jem zywnos¢ przetworzong?

(Pytania za: Sylwetka mazowieckiej Harcerki Rzeczypospolitej)

Uwaga: Zaktadamy, ze w Waszej jednostce nie ma zadnych specjalnych diet. ]
Przedstawione dziatania dotycza przede wszystkim obozu, ale wierze, ze mozna je
zastosowac¢ w kazdym harcerskim dziataniu.

Regularne pory positkow

Na szczescie podczas wiekszosci wyjazdéw dbamy o godzinowy rozktad positkow.
Warto zadbac¢ o nie na wszystkich wyjazdach, réwniez wedrownych. State pory
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jedzenia pomagajg w uregulowaniu naszego uktadu pokarmowego, zapewniajac
lepszy metabolizm, a takze odpowiednie wykorzystanie dostarczonych sktadnikéw
odzywczych. Zaleca sie, zeby odstepy miedzy positkami wynosity 3-4 godziny [1].
Dtuzsze przerwy mogg przyczynic¢ sie do obnizenia poziomu glukozy, spadku
koncentracji i gorszego samopoczucia [2].

Woda to podstawa

Bardzo czesto w obozowej kuchni stoi przygotowany sok z syropu, bo ,wszyscy
potrzebujg cukru, by miec¢ energie w ciggu dnia”, a dodatkowo ,zapycha” on
zotgdek w oczekiwaniu na nastepny positek. Jednak wbrew pozorom taki sok jeszcze
bardziej rozbudza zotagdek i powoduje, ze czujemy sie gtodni. Ponadto przyczynia sie
do zaburzenia pracy insuliny. Wiele Zrédet podaje, ze czesto gdy czujemy gtdd,
prawdopodobnie jesteSmy niewystarczajgco nawodnieni [3]. Warto wiec zadbac¢ by
podczas wyjazdu pi¢ przede wszystkim wode. | to co najmniej 1,5 litra dziennie, a w
upalne dni lub przy wzmozonym wysitku (np. podczas pionierki) nawet do 3,5 litra
[4]. Na liscie rzeczy do spakowania na wyjazd wpiszmy bidon, do ktérego bedzie
mozna nalewa¢ wode dostepna w kuchni (butelka filtrujgca tez jest super!).
Wyrébmy w nas samych i naszym otoczeniu nawyk zabierania ze sobg wody na
zajecia czy wedréwki (bidon jest wygodniejszy w transporcie niz kubek czy baniak z
wodg). Zadbajmy by byt czas, aby sie napi¢, przypominajmy o tym innym co jakis
czas.

Wiecej warzyw

Jak czesto zdarzyto sie, ze na obiad ugotowano ogromny gar kaszy (ktéry potem i
tak nie zostat oprézniony w catosci), a warzyw stata tylko jedna miska? Stuzba
kuchenna dostata polecenie, zeby wydawac po jednej tyzce suréwki albo po
czterech plastrach pomidora na osobe, bo inaczej nie starczy dla kazdego.
Niedawno schemat “piramidy zywieniowej” zostat zastgpiony “talerzem
zywieniowym”, ktéry w potowie jest zapetniony warzywami i owocami (z naciskiem
na te pierwsze)!

Zdaje sobie sprawe, ze sg i beda one drozsze niz makarony czy kasze, a ich
przygotowanie w formie suréwki czy satatki jest pracochtonne. Na szczescie rynek
oferuje takie produkty jak gotowe kiszonki, ktére sg bardzo zdrowe [5]. Nie
namawiam do jedzenia ich codziennie, ale gdy obiad jest pracochtonny i brakuje rgk
do pokrojenia warzyw, warto skorzystac¢ z takiej alternatywy. A gdy jest troche
wiecej czasu, sami przygotujmy satatke, najlepiej z réznorodnych warzyw (wiecie, ze
kazdy kolor ma inng wtasciwosc¢? [6]). Starajmy sie tez zwiekszy¢ wydawane porcje
warzyw. Zastosujmy przy tym duzga ilos¢ réznorodnych przypraw. Wiele z nich,
oprécz waloréw smakowych i zapachowych, korzystnie wptywa na uktad trawienny,
ma dziatanie przeciwzapalne czy detoksykujgce.
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Mniej cukru

Podwieczorek jest juz podstawg w harmonogramie obozowych positkéw. Jednakze
postarajmy sie wybiera¢ produkty lepszej jakosci np. jogurty bez mleka w proszku,
batony na bazie daktyli i orzechdw lub chociaz bez oleju palmowego i syropu
glukozowo-fruktozowego. A moze podczas kwaterki wyprébujmy batony proteinowe
albo kanapki z mastem orzechowym? Dobrg przekgskg sg takze owoce, ale
poniewaz zawierajg cukier nie mozna przesadzi¢ z ich ilosciag [7].

Nie staram sie przekonac¢ do catkowitego zrezygnowania z drozdzéwek, czy innych
stodyczy, mozna sie bowiem odzywia¢ zgodnie z zasadg 80/20. Mozemy jednak
nauczyc¢ sie na obozie jes¢ produkty, ktérych zapewne sami bysmy nie kupili lub nie
zjedlibySmy w domu. Stwérzmy przestrzeh do poznawania nowych smakoéw i
wykorzystajmy dostepne nam produkty, by budowad swiadomos¢ o zdrowym trybie
zycia.

Zachecam takze, aby powiedzie¢ rodzicom, ktérzy odwiedzajg Wasz obéz, by nie
przywozili ze sobg toreb wypchanych stodyczami. Jesli przekonamy ich do zmiany
pewnych nawykdéw zywieniowych, nie tylko zyskamy w ich oczach, ale i by¢ moze
posrednio wptyniemy na sposéb odzywiania w ich domach.

Do dzieta!

Prawdopodobnie wiele z tych pomystéw wydaje sie trudne do zrealizowania, bo
dotozy nam roboty, ktérej i tak mamy ogrom. Ale jesli odpowiednio wczesniej
(nawet od pierwszej zbidrki w nowym roku szkolnym) wdrozymy w naszych
jednostkach nawyki zdrowego odzywiania, na obdz pojedziemy z pewnym pakietem
rozwigzan, ktére beda juz dla nas naturalne.

A jesli jestesScie kadra zgrupowania i czujecie, ze nie ogarniecie budzetu i jadtospisu
tak, by wprowadzi¢ do zywienia wiecej warzyw czy zdrowych stodyczy, uspokajam,
ze wbrew pozorom nie ma w tym duzej filozofii. Wystarczy spisa¢ sobie wczesniej
liste produktéow dostepnych w pobliskich sklepach czy hurtowniach, w ktérych
bedziecie zamawiac jedzenie i poswieci¢ chwile na zapoznanie sie z ich sktadem.
Nastepnie wypisac¢ produkty, ktére sg do zaakceptowania i to je zamawiac¢ podczas
wyjazdu. Monitorujcie tez, by w jadtospisach zastepodw, ktére beda przygotowywac
positek znalazta sie odpowiednia ilos¢ warzyw.

Jesli ktos zgtosit w karcie obozowej specjalng diete, warto przeczyta¢ o niej
wczesniej, aby zapewni¢ odpowiednie produkty. Takie osoby nie zawsze same
wiedzg lub pamietajg, co moga jesé, a czego nie. Polecam zrobienie tabelki czy
chociazby listy uczestnikow np. bezglutenowych, tych, ktdérzy nie toleruja laktozy,
czy tez maja jakies$ specjalne potrzeby zywieniowe (np. nie moga jes¢ pomidoréw).
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Na koniec dodam, ze warto zwiekszy¢ wydatki na jedzenie, by méc kupowacd
zdrowsze i lepszej jakosci produkty. Nawet jesli oznaczatoby to zredukowanie
wydatkéw na upominki na koniec obozu czy super wedrdéwki, to Wasze (i nie tylko
Wasze!) zdrowie Wam podziekuje! [

Wspomniane w tekscie artykuty:

[1] - https://dietetycy.org.pl/dlugosc-przerwy-miedzy-posilkami/

[2] -
https://ncez.pzh.gov.pl/zdrowe-odchudzanie/czesciej-nie-znaczy-wiecej-znaczenie-re
gularnego-spozywania-posilkow/

[3] - https://dietetycy.org.pl/glodny-czy-spragniony-oto-jest-pytanie/

[4] - https://pacjent.gov.pl/diety/dlaczego-warto-pic-wode

[5] -
https://www.medonet.pl/zdrowie/diety,12-zalet-jedzenia-kiszonek,artykul,96420851.
html

[6] _
https://apetytnapolskie.com/czy-kolor-ma-znaczenie-co-kryje-sie-w-barwach-warzyw
-i-owocow/

[7] - https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/owoce-fakty-i-mity,6994,n,192
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Aleksandra Malenta-Kuciak

Przeszta droge od zastepowej w WHH-ek ,,Wielki Wawer” im. tgczniczek AK do
hufcowej WHH-ek ,,Prawy Brzeg”. Obecnie w rezerwie. Dumna zona harcmistrza i
mama dwdch potencjalnych zuchéw. Czeka az kto$ zatozy gromade blisko ich domu
(aby nie zrobit tego jej magz).
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