Istotne potrzeby naszych dzieci

Rok 2004 został ogłoszony „Europejskim Rokiem Edukacji poprzez Sport”.  Dlaczego? Coraz większą wagę przywiązuje się do walorów zdrowotnych, wychowawczych, osobotwórczych sportu, a odchodzi się od sztywnego nastawienia na współzawodnictwo i osiągania  jak najlepszego  wyniku.  Kładzie się nacisk  na jego  powszechny i masowy charakter, na to jak wpływa na rozwój każdego człowieka, jego zdrowie i jakość życia. Takie nastawienie do szeroko pojmowanego sportu jest wynikiem ogromnego  postępu wiedzy w dziedzinie funkcjonowania mózgu oraz roli ruchu na rozwój układu nerwowego i całego człowieka. Takie pojmowanie kultury fizycznej  jest mi szczególnie bliskie, gdyż sportem zajmuję się na co dzień. Jestem nauczycielem wychowania fizycznego. 

Często podczas moich zajęć dzieci doznawały lekkich kontuzji. Zastanawiałam się co robię źle. Jednak po rozmowach z innymi nauczycielami dochodzę do wniosku, że jest to problem, który dotyczy wszystkich nauczycieli.  

  Nasze dzieci są niestety w słabej kondycji fizycznej. 

Jakie mogą być przyczyny osłabienia organizmu?  Na pewno jest ich wiele. Z punktu widzenia nauczyciela wychowania fizycznego nasuwają mi się dwa podstawowe. Brak  odpowiedniej dawki ruchu oraz złe odżywianie. Rok 2004 ma nam uświadomić jak ważny jest sport dla prawidłowego rozwoju naszych dzieci w aspekcie fizycznym, psychicznym, umysłowym i zdrowotnym. Wpływa kompleksowo na organizm każdego człowieka bez względu na wiek czy  płeć. 


Od dawna lekarze pediatrzy określają ogólny poziom rozwoju noworodka, niemowlęcia  na podstawie jego rozwoju fizycznego.  Wiadomo w jakim wieku  powinno siadać, wstawać czy chodzić. Jeśli coś nie przebiega zgodnie z ogólnie przyjętymi normami zaczynami się martwić. Czy na pewno jest zdrowe? 
Tak jest na początku życia dziecka. Rodzice obserwują dziecko i chcą, aby fizycznie rozwijało się w sposób prawidłowy. Nagle kiedy pójdzie do szkoły to najważniejszy staje się rozwój umysłowy. Następuje oddzielenie pracy umysłu od pracy ciała.  Wydaje nam się, że jeśli dziecko spędzi mnóstwo  czasu nad książkami to zapewnimy mu prawidłowy rozwój umysłowy. Obecnie w świetle najnowszych badań jest to nieprawda. 
Dziecko musi  być aktywne fizycznie.
Uczenie się, myślenie, twórczość, inteligencja to procesy nie tylko mózgu, ale całego ciała. Od wczesnego niemowlęctwa poprzez całe życie ruch fizyczny odgrywa ważną rolę w tworzeniu sieci komórek nerwowych, które faktycznie stanowią istotę uczenia się.  Uczenie się nie jest procesem odbywającym się wyłączne w głowie. Prawdziwe uczenie, takie uczenie się, które  jest znaczące dla uczącego się, nie jest zakończone, dopóki nie przyniesie ono pewnego rezultatu, pewnego fizycznego, osobistego wyrażania myśli. A można  wyrazić zdobytą wiedzę poprzez: mówienie, pisanie, rysowanie, granie, śpiewanie, poruszanie się z gracją w tańcu i sporcie, czyli  rozwój naszej wiedzy przebiega równolegle z rozwojem umiejętności, które wspierają i wyrażają tę wiedzę. 
Budując takie umiejętności używamy mięśni ciała, połączeń nerwowo- mięśniowych, a także ich połączeń ze szlakami poznawczymi.  Takie myślenie o ciele i o mięśniach jest nam obce. Szanujemy nasz układ nerwowy, ale zapominamy, że niczego nie można wyrazić bez użycia mięśni, sprawnych mięśni. Każda myśl musi być zakotwiczona w działaniu inaczej pozostanie tylko informacją, sztucznym tworem, wiedzą bez pokrycia. Pamiętajmy, że także  mowa, pisanie odbywa się przy udziale wysoko wyspecjalizowanej działalności mięśni. Zapewnijmy więc naszym dzieciom odpowiednią dawkę ruchu. Niech dziecko, które od pierwszych dni życia dotyka, bada, czasem nawet coś psuje, bawi się, śmieje, biega, wymyśla różne zabawy, zadaje nieustannie pytania będzie społecznie akceptowane.  Niestety często jest tak, że dzieci ciche, spokojne są chwalone; przecież nie zadaje pytań,  nie przeszkadza, nie psuje, więc jest dobrze wychowane.  Dzieci ruchliwe, ciekawe świata  są nadpobudliwe, niegrzeczne, nieakceptowane społecznie. 

Najnowsze badania ukazują jednak jak działania dziecka już w pierwszych kilku latach życia mają ogromny wpływ na to, w jakim stopniu rozwinie ono rozmaite zdolności.

Poniżej przedstawiono związki pomiędzy aktywnością fizyczną a konkretnymi umiejętnościami.

	czynność
	prowadzi do

	· chwytanie            

· pełzanie
· chodzenie
· sięganie
· obracanie
· dotykanie
· machanie rękami i nogami
· pchanie
· ciągniecie
	· koordynacji wzrokowo- ruchowej,
· dobrego rozwoju zdolności    motorycznych,
· przygotowanie do pisania


	· obracanie się w kółko
· balansowanie
· słuchanie
· huśtanie się
· turlanie się
· padanie
· tańczenie
	· rozwinięcie zmysłu równowagi
· zdolności sportowych
· łatwego opanowania jazdy na rowerze
· umiejętności pisania
· dobrej koordynacji ruchowej
· umiejętności czytania

	· głaskanie- powoduje wydzielanie acetylocholiny (neuroprzekaźnik)
· przytulanie
· wspólna zabawa
	· miłości
· poczucia bezpieczeństwa
· tworzenia więzi
· umiejętności społecznych
· umiejętności współpracy
· pewności siebie

	· układanie zabawek w piramidy
· układane układanek
· rozpoznawanie wzorów
· tworzenie wzorów
· bawienie się w gry słowne
· zabawy powtórzeniowe
· słuchanie muzyki
	· rozwoju zdolności matematycznych i logicznego myślenia
· rozwiązywania problemów
· płynnego czytania, literowania, 
· pisania, malowania
· bogatego słownictwa
· dobrej pamięci
· zdolności muzycznych


Ruch określa rozwój nie tylko dzieci, ale dotyczy też jakości życia dorosłego człowieka. 

Społeczeństwo XXI wieku musi dokonać  zasadniczych przekształceń zachowań. Technika komunikacyjna i informacyjna wymaga od nas nabywania nowych umiejętności. Oznacza to rozwijanie zdolności samodzielnego poszukiwania dróg, uczenia się, wyszukiwania i selekcji informacji, a także troski o prawidłowy rozwój biologiczny i zdrowe życie w sprawności. 

Sport zaspakaja te potrzeby. Jest czynnikiem kształtowania zdrowia, osobowości, rozwijania nawyków i postaw prozdrowotnych. Wpojony za młodu może być elementem ogólnej kultury ludzkiej, kultury wspólnej dla całej społeczności europejskiej. 

Czy my Polacy tak pojmujemy sport? 

Niestety z badań Światowej Organizacji Zdrowia wynika, że ponad 60% Polaków nie uprawia żadnego sportu. Z takimi wynikami sytuujemy się na jednym z ostatnich miejsc w Europie. 

Skoro chcemy do niej wejść, chcemy być partnerami innych państw to może   warto zmienić stare nawyki oraz poglądy na temat sportu. 
Dlaczego warto uprawiać sport? 

Sport- należy tu wyjaśnić rozumiany  jest  jako wychowanie fizyczne, sport dzieci i młodzieży, sport dla wszystkich, sport niepełnosprawnych, sport pod każdą postacią, nawet niedzielny spacer po parku.                                   

1. Ćwiczenia fizyczne są korzystne nie tylko dla ciała, lecz również dla naszego umysłu- wzbogacają krew w tlen. Mózg do prawidłowego funkcjonowania potrzebuje tlenu. Przerwa w dopływie tlenu do organizmu powoduje niszczenie komórek mózgu, całkowite odcięcie- śmierć. 
2. Ćwiczenia fizyczne kształtują mięśnie, serce, płuca, wzmacniają zwoje podstawy mózgu, możdżek, a także ciało modzelowate- potrzebne do prawidłowej współpracy prawej i lewej półkuli mózgowej. 
3. Wysiłek regeneruje naczynia krwionośne. Stają się one elastyczne, rozszerzają się lub zwężają się w zależności od potrzeb organizmu, przestają być sztywnymi rurami. A ta m.in. ich sztywność jest przyczyną choroby nadciśnieniowej. 
4. Po wysiłku uderzają do głowy poprawiające nastrój endorfiny, tzw. hormony szczęścia. Organizm szybko uzależnia się od sportu.  
5. Od wczesnego niemowlęctwa poprzez całe życie ruch fizyczny odgrywa ważną rolę w tworzeniu sieci komórek nerwowych, które stanowią istotę uczenia się. 
6. Seria skoordynowanych ruchów powoduje wzrost neurotropin- naturalnego  czynnika wzrostu komórek nerwowych oraz zwiększą liczbę połączeń pomiędzy neuronami.
7. Około 50% naszej zdolności uczenia  rozwija się do czwartego roku życia. Podczas tych kilu lat tworzą się główne drogi nerwowe umożliwiające nam naukę przez całe życie. Tworzą się podstawy myślenia, mowy, zdolności widzenia, postaw, uzdolnień i innych cech człowieka. Jeśli dziecko nie będzie miało możliwości swobodnego oglądu świata poprzez ruch  i zadawania pytań - straci tą możliwość bezpowrotnie. 
8. Za każdym razem jak dziecko robi coś nowego, tworzy w mózgu nową drogę, po której przepływają impulsy nerwowe, jeśli  powtarza to, czego już przedtem spróbowało, utrwala i rozszerza już istniejącą. Z drogi polnej powstaje nowoczesna autostrada.
9. Gdy neurony są wielokrotnie uaktywniane, aksony pokrywają się grubszą warstwą mieliny. Im więcej mieliny, tym szybciej odbywa się transmisja. 
10. W mózgu znajduje się sześć szlaków przewodzących bodźce  nerwowe: pięć dostarcza impulsy od naszych zmysłów, a szóstym przepływają informacje o tym, co robimy fizycznie. Uczymy się więc poprzez to, co widzimy, co słyszymy, co smakujemy, czego dotykamy, co wąchamy, co robimy.
11. Niezależnie od tego jak abstrakcyjne może się wydawać nasze myślenie może ono być zamanifestowanie jedynie poprzez użycie mięśni ciała- sprawnych mięśni. Czym byłby chirurg ze swoją wiedzą teoretyczną, gdyby nie mogła być ona ukazana za pomocą precyzyjnych ruchów rąk. 
12. Nawet mowa, pisanie odbywa się przy udziale wysoko wyspecjalizowanej działalności mięśni.
13. W badaniu przeprowadzonym z udziałem ponad 500 kanadyjskich dzieci, uczniowie, którzy spędzili dodatkową godzinę dziennie na zajęciach z gimnastyki, mieli znacznie lepsze oceny z egzaminów niż mniej aktywne dzieci. 
14. Podobnie mężczyźni i kobiety w wieku 50 i 60 lat, biorący udział w    czteromiesięcznym programie treningu, w aerobowym, szybkim chodzeniu- poprawili swoje wyniki na testach umysłowych   o 10%.
15. Na podstawie analizy  przeprowadzonych badań nad związkiem ćwiczeń fizycznych  i mózgu odkryto, że ćwiczenia     stymulują wzrost rozwijającego się mózgu i nie dopuszczają do pogarszania się stanu starszych mózgów.

Ruch jest więc jednym z podstawowych czynników kształtujących nasze ciało, umysł i psychikę.  Nie jest to stwierdzenie odkrywcze. Niestety często o tym zapominamy. 

Innym ważnym czynnikiem wpływającym na jakość naszego życia, a szczególnie naszych dzieci jest sposób w jaki się odżywiamy.
Po co jemy? Oprócz walorów smakowych, estetycznych jedzenie ma przede wszystkim dostarczyć składników budulcowych dla naszego organizmu oraz zapewnić mu prawidłowe funkcjonowanie. Pożywienie jest dla ludzi tym samym czym woda i słońce dla kwiatów, a mówiąc współcześnie jak dobre paliwo do samochodu. Nie można nalać nieodpowiedniego, bo samochód  nie pojedzie, a nawet zepsuje się.

 Należy pamiętać, że do prawidłowego funkcjonowania potrzebujemy wielu składników. Jednocześnie muszą być zachowane odpowiednie proporcje miedzy nimi. Brak jednego z nich już zaburza pracę całego układu np. niedobór żelaza, który w społeczeństwach zachodnich jest najczęstszym niedoborem pokarmowym powoduje zmniejszenie zdolności skupienia uwagi i umiejętności rozumowania, upośledza pamięć i zdolność uczenia się oraz ogólnie pogarsza wyniki w nauce dziecka. Jednak połknięcie odpowiedniej pastylki nie rozwiąże problemu.

 Ktoś stwierdzi- przecież półki w  sklepach uginają się od jedzenia,  w telewizji widzimy reklamy zapewniające o walorach zdrowotnych pokazywanego produktu.  Jeśli jest tak dobrze to czemu jest tak źle? Zadajmy sobie pytanie: czy producentom zależy na naszym zdrowiu, na naszych dzieciach, czy na zarobionych na nas pieniądzach?

Reklamowane są szczególnie różnego rodzaju nabiały- jogurty, serki. Niestety są to produkty, które  zawierają duże ilości  białka. A  nadmierne spożywanie białek powoduje różne choroby. Oczywiście produkty zawierające białko należy  spożywać, ale w odpowiednich  ilościach, zgodnie z aktualnym zapotrzebowaniem organizmu.  Mało matek wie,  że 1 „Danonek” ma tyle białka co  kotlet. Czy małe dziecko potrzebuje  każdego dnia dwa, albo trzy schabowe? Reklamowane są napoje np. coca-cola, która uszkadza szkliwo zębów, wypłukuje wapno z kości. Nie wprowadza żadnych składników budulcowych do organizmu; za to je z niego wyprowadza. 

Co więc należy spożywać ?  Teorii na temat jedzenie jest tyle ile  ludzi na świecie. Dla mnie najważniejszy jest jednak zdrowy rozsądek i życie w zgodzie z naturą. Wydaje mi się, że najodpowiedniejsze jest spożywanie małych  ilości pokarmu, które są  jak najmniej przetworzone. Trzeba przyjąć, że natura w swej mądrości przygotowała niezbędny ludziom pokarm w środowisku, w którym żyją.

Ta zasada jest szczególnie ważna dla dzieci, które rosną, rozwijają się i potrzebują jak najwięcej składników budulcowych, oczywiście z zachowaniem odpowiednich proporcji między nimi.  Pamiętajmy, że to co nie jest chemicznie utrwalane, co nie jest oczyszczone z tego co dała natura powinno być zdrowe. A więc polecam  zboża pod każdą postacią (kasze, płatki, chleb z mąki razowej). Zawierają nie tylko witaminy, składniki mineralne, ale również enzymy potrzebne do prawidłowego  trawienia. Białe, świeże bułeczki są smaczne, jednak  nie  zawierają już istotnych składników odżywczych. Wszystkie zostały odrzucone podczas oczyszczania ziarna w procesie produkcyjnym. Wydaje mi się, że śniadanie składające się ze zbóż, które  nie  są pozbawione    łuski, ciemny chleb  lepiej spełni swoją funkcję odżywczą niż białe pieczywo. Zamiast soków utrwalonych witaminami, które nie mają służyć nam, ludziom, (organizm i tak nie przyswaja sztucznych witamin) tylko  utrwalają produkt, przedłużają jego termin ważności napić się czystej wody. Organizm składa się  w 80 % z  wody i do wszystkich procesów metabolicznych potrzebna jest właśnie woda. Dostarcza również cenne składniki mineralne. Nie  wypłukuje ich z organizmu jak napoje gazowane. Nie zapominajmy, że soki  produkowane przemysłowo z długim terminem ważności nie zastąpią świeżych owoców i warzyw, które są pełne składników w odpowiednich proporcjach.  

O pożywieniu, rodzaju diet, funkcji składników odżywczych mogłabym pisać długo. Jednak na rynku jest wiele pozycji na ten temat. Chętnych zapraszam do refleksyjnej lektury.  Na koniec podam kilka wskazówek, które nasunęły mi się podczas analizy różnych pozycji książkowych: 

1. Zjadaj porządnie śniadania, najlepiej z dużą ilością węglowodanów:

· zboża (płatki owsiane np. „Górskie”, jęczmienne, zapomniana kasza jaglana, polecam mieszanki różnych zbóż),

· owoce (najlepiej sezonowe np.  wiosna- świeże truskawki,  jesienią- jabłka).

2. Zjadaj solidne drugie śniadanie:

· ciemny chleb,

· masło, szczególnie świeże ( może być śmietankowe),

· sałatka warzywna,

· owoce.
3. Dbaj o mózg. Czerpie  on energię z glukozy, której  źródłem są świeże owoce i warzywa. Potrzebuje lecytyny zawartej w orzeszkach ziemnych, soji, kiełkach pszenicy; potasu, którego źródłem są banany oraz owoców z dużą zawartością witaminy C.
4. Traktuj tłuszcze rybie i roślinne jako niezbędny element diety:

· oleje roślinne powinny być tłoczone na zimno.  Przetworzone przemysłowo są pozbawione cennych niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych.. Ponadto oleje roślinne stanowią główne źródło kwasu linolowego, którego mózg potrzebuje do naprawy osłonek mielinowych otaczających „ szlaki  informacyjne” mózgu.

5. Oczyszczaj ciało z toksyn:

· picie dużych ilości wody- ok. 2 l. dziennie- zaspakaja potrzeby organizmu, przywraca równowagę, 

· kawa, herbata, napoje gazowane odwadniają organizm.

6. Spożywaj codziennie nasiona:

· słonecznik,

· dynia,

· sezam,

· orzechy- laskowe, włoskie.

7. Pamiętaj, że pokarmy należy jeść powoli, w ciszy i spokoju. 

8. Dieta jest cechą indywidualną. Po prostu każdy organizm wymaga innego, sobie tylko właściwego paliwa. 

Pragnę, aby nasze dzieci były zdrowe. Jednak, aby tak się stało musimy systematycznie, codziennie o nie dbać, konsekwentnie przestrzegać zasad, które wyznacza nam sama natura.  Ruch, prawidłowa dieta, zaspakajająca potrzeby budulcowe i funkcjonalne organizmu, rozwijanie zdolności umysłowych oraz element wyciszenia, relaks, oderwanie się od codziennych, szkolnych czy domowych  problemów powinny zapewnić naszym dzieciom zdrowe, satysfakcjonujące życie na miarę ich potencjalnych możliwości. 

Opracowała: Alina Siwek
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