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W JEDZENIU
| PICIU

I. PROSPEKT WARTOSCI

Naturalng potrzeba cztowieka jest odzywianie sie, czyli przyjmowanie positkow
o okreslonych porach. Dieta powinna by¢ zgodna z zaleceniami norm diete-
tycznych i dostosowana do wieku, trybu pracy, uprawianego sportu i wska-
zan lekarskich.

1.1. CEL OGOLNY
Kultura wlasciwego i normatywnego odzywiania sie.

1.2. CEL SZCZEGOLOWY
Dostosowanie diety i poszczegoélnych positkow do danej sytuacji zyciowej.

1.3. CELWYCHOWAWCZY
Zastosowanie wskazan dietetycznych i lekarskich.
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1.4. PROPONOWANE TEMATY

- ,,W zdrowym ciele zdrowym duch”?

- Odpowiednia dieta, dostosowana do wieku i aktywnosSci fizycznej.

- Unikanie uzywek: alkoholu, nikotyny, narkotykéw oraz herbaty i kawy, po-
niewaz szkodzg zdrowiu.

1.5. ZADANIA DLA UCZNIA, SAMOWYCHOWANIE
> NORMY
- Wtasciwe zywienie gwarantuje prawidtowy rozwdj fizyczny i intelektualny.
- Alkohol i narkotyki szkodzg zdrowiu.
- Sposéb odzywiania $wiadczy o dojrzatosci, odpowiedzialnos$ci i szacunku
do godnosci cztowieka.
> ZASADY
- Unikam uzywek: alkoholu, narkotykéw i papierosow.
- Unikam grup uzaleznionych od uzywek: alkoholu, narkotykow i papierosow.
- Daje przyktad mtodszym i starszym w rodzinie, w szkole i innych srodowi-
skach dbania o zdrowie.

1.6. ZADANIA DLA RODZICOW
> NORMY

- Alkohol i narkotyki, a takze palenie tytoniu szkodzg zdrowiu.

- Wszelkiego rodzaju uzaleznienia prowadzg do nieszczes¢ w rodzinie i spote-
czenstwie.

- Uzaleznienia nie rozwigzujg probleméw zyciowych ani wychowawczych.
> ZASADY

- Daje przyktad zycia bez uzaleznien.

- Odzywiam sie wtasciwie i wychowuje dzieci zgodnie z normami i zasadami
zdrowia i rozwoju fizycznego i psychicznego.

- Kontroluje dzieci i ich ewentualne sktonnosci do uzywek: alkoholu i narkotykéw.

1.7. ZADANIA DLA SZKOtY, WYCHOWAWCY
> NORMY

- Materialne warunki Zycia mtodego pokolenia gwarantuje pokolenie starsze
i organizuje je.

- Caly proces wychowawczy i edukacyjny szkoty przyczynia sie do wtasciwego
rozwoju fizycznego i duchowego.

- Edukacja i wychowanie prowadza do budowania spoteczenistwa zdrowego:
fizycznie i moralnie.
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> ZASADY

- Organizuje wtasciwe normy i zasady zycia i edukacji w Srodowisku szkolnym.

- Interesuje si¢ kazdym uczniem i wskazuje mu indywidualne rozwigzania pro-
blemoéw bytowych i moralnych.

- Szkota ma by¢ miejscem bezpiecznym, chronigcych uczniéw przed uzalez-
nieniami.

1.8. SPOSOB REALIZACIJI

Mozna zaproponowaé uczniom filmy edukacyjne o zwalczaniu uzaleznien
wszelkiego typu lub przygotowac z uczniami program artystyczny o szkodli-
wosci uzywek: alkoholu, narkotykéw, nikotyny. Pomocne moga tez by¢ spotka-
nia z ludZmi, ktdrzy wyszli uzaleznienia. Dobrym przyktadem zdrowego zycia,
wolnego od uzaleznien sg sportowcy i ich osiggniecia.

1.9. OSIAGNIECIA, EFEKTY

Mtodziez rozumie jakie niebezpieczenistwo wigze sie z uzaleznieniem od
narkotykéw, alkoholu i nikotyny. Srodowisko szkolne prowadzi profilaktyke
i skutecznie chroni przed zagrozeniami wszelkiego typu. Negatywne skutki uza-
leznien indywidualnych sg szybko ujawniane i stosowana jest wtasciwa terapia.
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1.10. ZAGROZENIA

Niewtasciwa dieta prowadzi do nieprawidtowego rozwoju fizycznego i ducho-
wego. Uzaleznienia od narkotykdow, alkoholu, nikotyny niszczg zdrowie fizyczne
i psychiczne; powoduja patologie w zyciu spotecznym i indywidualnym. Utrwa-
lone w mtodym wieku uzaleznienia i wptyw patologicznego §rodowiska zubaza
caty nardd, fizycznie, ekonomicznie, duchowo — moralnie.

II. WYBRANA LITERATURA Z KOMENTARZEM nn

PIJANSTWO

A zwlaszcza kiedy wino wytrawione, czyste,

Przystajem na takowe prawdy oczewiste.

Ida zatem dyskursa tonem statystycznym

0 mitos$ci ojczyzny, o dobru publicznym,

O wspaniatych projektach, meznym animuszu,

Kopiem gory dla srebra i ztota w Olkuszu,

Odbieramy Inflanty i panstwa multanskie,

Liczemy owe sumy neapolitanskie,

Reformujemy panstwo, wojny nowe zwodzim,

Tych bijem wstepnym bojem, z tamtymi sie godzim —

A butelka nieznacznie jako$ sie wysusza.

Przyszta druga; a gdy nas zarliwo$¢ porusza,

Petni pociech, Zze wszyscy przeciwnicy legli,

Trzeciej, czwartej i pigtej aniSmy postrzegli.

Poszla szdsta i siddma, za nimi dziesiata.

Nadéwczas, gdy nas mito$¢ ojczyzny zaprzata,

Pan Jedrzej, przypomniawszy zurawinskie kleski,

Nuz w ptacz nad krélem Janem. «Krdl Jan byt
zwycieski!».

— Krzyczy Wojciech. — Nieprawda!» A pan Jedrzej ptacze.

Ja gdy ich chce pogodzic i rzeczy ttumacze,

Pan Wojciech mi przymowit: «Styszysz wa$cé» — mi rzecze.

«Jak to was¢! Naucze cig rozumu, cztowiecze».

On do mnie, ja do niego, rwiemy sie zajadli,

Trzyma Jedrzej, na wrzaski stuzacy przypadli;

Nie wiem, jak tam skonczyli zwade nasza wielka,

Ale to wiem i czuje, Zem wzigt w teb butelka.

Bogdaj w piekto przepadto obrzydte pijanstwo.
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C6z w nim? Tylko niezdrowie, zwady, grubijanstwo.
Oto profit: nudnosci i guzy, i plastry”.

— ,,Dobrze méwisz, podtej to zabawa hatastry,
Brzydzi sie nim cztek prawy, jako rzecza sprosna.
Z niego zwady, obmowy nieprzystojne rosna,
Pamiec sie przez nie traci, rozumu uzycie,
Zdrowie sie nadwereza i ukraca zycie.

Patrz na czteka, ktdrego ujeta moc trunku,
Czlowiekiem jest z pozoru, lecz w zwierzat gatunku
Godzien sie miesci¢, kiedy rozsadek zaleje
I w kontr naturze postac bydleca przywdzieje.

Jesli niebios zdarzenie wino ludziom dato

Na to, aby uzyciem swoim orzeZwiato,

Uzycie daréw bozych powinno by¢ w mierze.
Zawstydza pijanice nierozumne zwierze,
Potepiajq bydleta niewstrzymato$¢ nasza,
Trunkiem wedtug potrzeby gdy pragnienie gasza,
Nie biorg nad potrzebe. Cztek, co nimi gardzi,
Gorzej od nich gdy dziata, podlejszy tym bardziej.

4 I.Krasicki, Pijaristwo, w: tegoz, Wybdr bajek i satyr. <Zona modna» i inne utwory, Wydawnictwo Greg,
Krakéw 2020, s. 36-37.

KOMENTARZ

Naduzywanie alkoholu oraz innych uzywek: narkotykéw i tytoniu prowadzi
do zmian mentalnosci spoteczenstwa. Dos¢ czesto nastepuje bagatelizowanie
zagrozen, a nawet wySmiewanie ich. Krasicki dostrzegt te niebezpieczenstwa,
ostrzegat przed nimi wspétczesnych mu, a takze ostrzega i nas, bowiem stabosci
ludzkiego charakteru mogga si¢ upowszechnia¢. Zto wynikajace z uzywek opiera
sie na stabos$ciach ludzkiego charakteru, stabo$ci woli i braku troski o wtasne
zdrowie i zycie.

I11.NAUCZANIE

Wspotczesny cztowiek wyposazony jest w szeroka wiedze na temat wlasciwych
form odzywiania sie. Powstaty diety oparte na tradycji, badaniach naukowych,
medycynie (dietetyka), z ktérych mozna korzysta¢ w celu zachowania wtasci-
wego procesu rozwoju fizycznego i intelektualnego.
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3.1. SUGESTIE FILOZOFICZNE

,Najwazniejsza cecha jedzenia jest jego pozycja na pograniczu $wiatéw natury
i kultury. Postrzeganie go wylacznie w wymiarze mechanizméw biologiczno-
-chemicznych pozostawia ogromny niedosyt — poznawczy, emocjonalny, du-
chowy. Bez odwotania do $wiata kultury nie mozna w pelni opisa¢ chociazby
wieczerzy wigilijnej, uczty weselnej czy nastrojowej kolacji we dwoje. Od sa-
mego poczatku odzywianie sie¢ ma wymiar wspdlnotowy, gteboko zakorzeniony
w tradycji i obyczajowosci. Kulinaria postrzegane s3 z jednej strony w kontek-
Scie dziatan kulturowych, z drugiej — w perspektywie strategii komunikacyjnej,
znajdujacej zastosowanie w aktualizacjach tekstowych dyskursu o jedzeniu”.

3.2. SUGESTIE DYDAKTYCZNE | PEDAGOGICZNE

Pedagogika specjalna, portale dla nauczycieli wskazuja na sposoby naucza-
nia, utrwalania i praktykowania wiedzy kulinarnej na wszystkich poziomach
szkolnictwa. Wskazuje sie scenariusze zaje¢, konkursy, ankiety, ktére moga
zacheci¢ uczniéw do zdrowego odzywiania. Jednak przede wszystkim nalezy
sie troszczy¢ o kazdego ucznia, by jego dieta byta adekwatna do wieku, stanu
zdrowia i ogélnego rozwoju fizycznego i intelektualnego.

1 Kuchnia i stét w komunikacji spotecznej. Tekst, dyskurs, kultura, red. W. Zarski, T. Piasecki,
Oficyna Wydawnicza Atut, Wroctaw 2016, s. 9.
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3.3. SUGESTIE PSYCHOLOGICZNE

,Nadwaga i otyto$¢, ktére uznane zostaty przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO, World Health Organization) za epidemie XXI wieku, sg powaznym wy-
zwaniem dla zdrowia publicznego w skali ogolnoswiatowej. W Europie leczenie
konsekwencji posiadania nadmiaru kilograméw pochtania ponad 8% kosztéw
ochrony zdrowia. W zwigzku z powyzszym znaczna cze$¢ literatury przedmiotu
skoncentrowana jest na analizie wptywu nadmiernej masy ciata na stan zdrowia
cztowieka oraz na jej etiologii. Jesli chodzi o badania po$wigcone przyczynom
powstawania otytoSci, stosunkowo niewielka uwaga obdarzone sg determi-
nanty psychologiczne, ktére moga doprowadzi¢ do rozwoju pelnoobjawowych
zaburzen odzywiania”?.

IV.NAUCZANIE RELIGIJNE

Cztowiek zostal stworzony jako organizm zywy obdarzony ciatem i duchem
rozumnym (dusz3); jest obraz Boga. ,,Uczynmy cztowieka na nasz obraz po-
dobnego Nam” (Rdz 1,26). Cztowiekowi rozumnemu zostato przekazanie pa-
nowanie nad soba i §wiatem: ,,Aby panowat...” (por. Rdz 1,26b). To panowanie
wchodzi w zakres godnosci cztowieka, jako dziecka Bozego i dziecka danej spo-
tecznosci.

4.1. TEOLOG

Godno$c cztowieka jest zawarta w dziele stworzenia; pochodzimy od Boga, a na-
sze ciato i dusza sg czasowym darem, ktory realizuje sie w okreslonej epoce
i kulturze. Nalezymy do organizmow zywych i jesteSmy SciSle zwigzani z pra-
wami natury. Religia chrzeScijanska wskazuje na opanowanie i wtasciwe uzy-
wanie wszelkiego pozywienia produkowanego naturalnie i przetwarzanego
w sposob ekologiczny.

4.2. NAUCZANIE PAPIESKIE

Niektore zagrozenia pochodza z samej natury, ale narastajg z winy cztowieka,
ktory okazuje beztroske i dopuszcza sie zaniedban, chociaz nierzadko mégiby
im zapobiec; inne sg skutkiem przemocy, nienawiSci, sprzecznych interesow,
ktore sktaniajg ludzi do agresji wobec innych, czego przejawem sg zabodjstwa,
wojny, masowe mordy i ludobdjstwo.

2 M. Obara-Gotebiowska, K.E. Przybytowicz, Charakterystyka psychologicznych aspektéw od-
Zywiania sie kobiet w wieku prokreacyjnym, ,,Forum Medycyny Rodzinnej” 2015, t. 9, nr 2,
s.106.
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Jakze nie wspomnie¢ tu o przemocy wymierzonej przeciw zyciu milionéw
istot ludzkich, zwtaszcza dzieci, zmuszonych znosi¢ nedze, niedozywienie
i gtéd z powodu niesprawiedliwego podziatu ziemi pomiedzy poszczegélne
narody i klasy spoteczne? O przemocy nieodtacznie zwigzanej nie tylko z wojng
ale takze z gorszacym handlem bronia, ktéry przyczynia sie do zaostrzenia
licznych konfliktéw zbrojnych, nekajacych Swiat? O zasiewie $mierci, jaki
dokonuje si¢ przez bezmyslne naruszanie réwnowagi ekologicznej, przez
zbrodniczy handel narkotykami i przez propagowanie wzorcéw zachowan
w dziedzinie zycia ptciowego, ktére nie tylko sg moralnie nie do przyjecia, ale
rodzg takze powazne niebezpieczenstwa dla zycia? Nie sposdb sporzadzié¢ pet-
nej listy rdznorakich zagrozen zycia ludzkiego, tak wiele jawnych i ukrytych
form przybierajg one w naszych czasach!

T~ EV10.

Z drugiej strony — a jest to aspekt procesu globalizacji pobudzajacy do dziata-
nia, a zarazem dodajacy otuchy — wspoétczesnos¢ dostarcza nam niezliczonych
narzedzi do niesienia pomocy humanitarnej potrzebujacym siostrom i braciom,
nowoczesnych systemow rozdzielania pozywienia i odziezy, jak réwniez moz-
liwosci zaoferowania mieszkania i go$ciny. Wykraczajac poza granice wspélnot
narodowych, troska o bliZzniego zmierza w ten sposéb do rozszerzenia hory-
zontow na caty $wiat. Sobor Watykanski II stusznie zauwazyt: ,,Wérod znakow
naszych czasé6w na szczeg6lne podkreslenie zastuguje owo nieodwracalnie
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wzrastajace poczucie solidarnosci wszystkich narodéw” . Instytucje panstwowe
i organizacje humanitarne wspieraja inicjatywy, ktérych celem jest owa solidar-
nos¢, zwtaszcza przez dotacje lub ulgi podatkowe, albo tez uruchamiajac duze
fundusze. W ten sposéb solidarno$¢ wyrazana przez spoteczenstwo obywatel-
skie znaczaco przewyzsza te, ktorg okazuja jednostki.

1+ DCE 30.

By¢ moze ,,my, ktérzy prowadzimy zycie bardziej lub mniej wolne od trudnosci,
nie potrafimy ptakac. Pewne realia Zycia mozna zobaczy¢ jedynie oczami ob-
mytymi przez tzy. Zachecam kazdego do zadania sobie pytania: czy nauczytem
sie ptaka¢ — kiedy widze gtodne dziecko, dziecko oszotomione narkotykami
na ulicy, dziecko bezdomne, dziecko porzucone, dziecko wykorzystywane,
dziecko bedace niewolnikiem spoteczenstwa? Czy tez ptacze jak osoba kaprysna,
ktéra chciataby mie¢ wiecej?”. Sprobuj nauczy¢ sie ptakaé z powodu mtodych
ludzi, ktérzy maja sie gorzej od ciebie. Mitosierdzie i wspoétczucie wyrazaja sie
réwniez przez ptacz. Jesli cie nie nachodzi, to maddl sie do Pana, aby dat ci zdol-
nos$¢ wylewania tez z powodu cierpienia innych oséb. Kiedy nauczysz sie ptakac,
dopiero wéwczas bedziesz mogt cos zrobic dla innych z gtebi serca.

™ ChV76.

4.3. PISMO SWIETE

Nie wszystko stuzy wszystkim

i nie kazdy we wszystkim ma upodobanie.

Na Zadnej uczcie sie nie przejadaj

i nie rzucaj sie na potrawy!

Z przejedzenia powstaje choroba,

a nieumiarkowanie powoduje rozstrdj zotadka.
Z przejedzenia wielu umarto,

ale zachowujacy umiar przedtuzy zycie.

™ Syr 37,28-31.

4.4. KATECHIZM KOSCIOtA KATOLICKIEGO

m »,Daj nam”: stowa te wyrazaja gteboka ufnosc¢ dzieci, ktore oczekuja wszystkiego

292

od swego Ojca. ,,0On sprawia, ze stonce Jego wschodzi nad ztymi i nad dobrymi,
i On zsyta deszcz na sprawiedliwych i niesprawiedliwych” (Mt 5,45), On ,,daje
pokarm w swym czasie” (Ps 104,27). Jezus uczy nas tej pro$by; w rzeczywistosci
wystawia ona Ojca, poniewaz uznaje, ze jest On dobry ponad wszelkg dobroc¢.

™ KKK 2828.
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