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WSTEP

Zdaniem wielu lekarzy oraz specjalistow ds. zywienia wystepuja cztery podstawowe
elementy skladajace si¢ na dlugie zycie w zdrowiu. Nalezy:
- prawidlowo si¢ odzywiac,

- zwalczac stres,
- dba¢ o higieng osobista oraz
- nie zapomina¢ o codziennym ruchu i aktywnosci fizyczne;.

W ostatnich latach niepok6j moze budzi¢ wzrost wystgpowania nadwagi i otytosci wsrod
dzieci 1 milodziezy. Z tego wzgledu istotne znaczenie maja dziatania profilaktyczne,
propagujace zdrowy styl zycia, ktérych celem jest w szczegdlnosci:

- ksztattowanie poprawnych nawykéw zywieniowych, zgodnych z zasadami racjonalnego
Zywienia,

- propagowanie aktywnosci fizyczne, dostosowanej do mozliwosci i potrzeb organizmu.

Prawidlowe zywienie jest konieczne, aby zapobiega¢ chorobom, w tym wspomaga¢ sity
odporno$ciowe na dziatanie czynnikéw zewngtrznych. Jest réwniez warunkiem prawidtowego

rozwoju fizycznego i umystowego organizmu.

Racjonalne odzywianie — to §wiadomy sposéb odzywiania sig, polegajacy na dostarczaniu
do organizmu sktadnikéw odzywczych (w tym energii) w iloSciach niezbednych do jego
prawidtowego funkcjonowania, zgodnie z zapotrzebowaniem.

Bilans energetyczny powinien by¢ w rownowadze pomigdzy iloscia energii dostarczanej
z pozywieniem, a ilo$cia energii wydatkowanej przez organizm. Nalezy jednak zwrdcié
uwagge, iz dobowa ilo$¢ energii dostarczanej do organizmu (zgodnie z zasadami racjonalnego
zywnienia) powinna pochodzi¢:

1. 60-70% zweglowodanow (w wigkszosci z weglowodanow ztozonych)
2. 25-30% z tluszczow
3. 12 -15% z bialka.

W ksztaltowaniu zachowan zywieniowych dzieci i mtodziezy podstawowa rol¢ odgrywa

srodowisko rodzinne oraz szkolne, dlatego tez ich zaangazowanie w ten proces jest niezwykle

intotne.



DANE OGOLNE DOTYCZACE ANKIET

Ankiety skierowano do dyrektorow wszystkich szkot (réznego typu) z terenu miasta

Szczecina. Badanie zostato zrealizowane technika ankiety internetowej (zatacznik nr 1).

ILOSC SZKOL,KTORE | | (e oo PROCENTOWY

TYP SZKOLY WZIELY UDZIAL OGOLEM UDZIAL SZKOL
W BADANIU [%0]
Szkoty Podstawowe 40 45 88,9
Szkoty Gimnazjalne 29 39 74,4
Licea Ogolnoksztatcace 22 23 95,7
Szkoét Ponadgimnazjalne 12 13 92,3
OGOLEM: 103 120 87,8

Zebrano 83 ankiety ze 103 szkoél, co stanowi 87,8% tacznej liczby szczecinskich szkot.

Badanie objeto tacznie 38 431 uczniéw oraz 5 880 pracownikow szkol, tj: nauczycieli,
pracownikow administracyjnych oraz pracownikow obstugi.

W 84% szkot objetych badaniem funkcjonuje stotdéwka szkolna lub dzieci i mtodziez maja

mozliwos¢ korzystania ze stolowki w innej szkole/ placowce oswiatowo — wychowawczej.
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Co druga sposrod ankietowanych szkot posiada sklepik szkolny, a co trzecia bufet,
w zdecydowanej wigkszosci prowadzonych przez ajentow (97%). W jednym przypadku
sklepik prowadzony jest przez pracownika szkoty, w drugim za$§ przez ucznidéw w ramach
praktyk i zaj¢¢ szkolnych.

Co czwarta ankietowana szkota posiada automaty ze slodyczami, przekaskami oraz
goracymi napojami. W 30% badanych szko6t funkcjonuja automaty z zimnymi napojami.

Zestawione wynikow ankiet umieszczono w zataczniku nr 2.




WYNIKI

Tabela 1: Procentowy udziat dyrektorow szkot w ustalaniu asortymentu towarow

zywnosciowych w sklepikach / bufetach szkolnych.
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Udziat dyrektorow w ustalaniu asortymentu towardéw zywno$ciowych z ajentami jest
zréznicowany w réznych typach szkot i waha sig¢ od 37 do 64% wsrod ankietowanych szkot.
Najwigkszy udziat dyrektoréw ma miejsce w szkotach podstawowych 1 wynosi 64%.
W co drugim gimnazjum i tylko w co trzeciej szkole ponadgimnazjalnej dyrektorzy angazuja

si¢ w te dziatania.

Tabela 2: Tlo$¢ osob korzystajacych ze sklepiku / bufetu szkolnego.
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Z bufetow oraz sklepikéw szkolnych kazdego dnia korzysta (Srednio) 10,5 tysiaca dzieci
i mtodziezy, co stanowi 27% ogolnej liczby uczniow wsrod badanych szkét oraz co siodma

osoba wsrdd pracownikow szkot (836 osob), czyli 14,2%.



Tabela 3: Produkty zbozowe
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W badaniu zwrécono uwage na dostgpnos¢ w szkotach gotowych kanapek na tle innych
produktow zbozowych. Z ankiet wynika, iz w wigkszosci badanych szkot dzieci i mtodziez
moga naby¢ kanapki ($rednio 75% szkot), ponadto drozdzéwki (77%) oraz paczki (72%).
Tylko w co trzeciej ankietowanej szkole mozna zakupi¢ musli lub pieczywo chrupkie (32%).

Biorac pod uwageg typ szkoly najwigkszy dostgp do kanapek ma mtlodziez szkot
gimnazjalnych (89%), najmniejszy za§ uczniowie szkét podstawowych (59%). Wsrdod szkot
ponadgimnazjalnych dosteno$¢ kanapek, drozdzowek oraz paczkow jest na podobnym

poziomie i stanowi srednio 75% szkot.

Tabela 4: Ziarna, pestki, nasiona.
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Tabela 5: Udzial produktéw mlecznych, nabiatu.
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SZKOLY PODSTAWOWE:

Wsrod produktéw mlecznych najezesciej wystgpuja lody. W swojej ofercie ma je co druga
ankietowana szkota podstawowa. Druga pozycj¢ zajmuja jogurty (41% szkot). Co piata szkota
(20-21%) oferuje mleko smakowe, zaggszczone oraz desery mleczne. Co dziesiata szkota

udostepnia dzieciom serki i twarozki (10%), a tylko co dwudziesta kefiry (5%).

SZKOLY GIMNAZJALNE:
71% badanych szkét ma w swojej ofercie jogurty, 50% lody, ponad 30% serki, twarozki
i desery mleczne. Rowniez co piata szkota oferuje mleko stodzone, zaggszczone, a co

dziesiata kefiry.

SZKOLY PONADGIMNAZJALNE:

Wsrdd ucznidow ankietowanych szkot ponadgimnazjalnych, tak jak w  przypadku
gimnazjéw dominuja jogurty (63%). Kolejna pozycje zajmuja: desery mleczne oraz serki
i twarozki (37%), lody (31%). Zaréwno mleko stodzone/zaggszczone, jak i kefiry oferowane

sa w 23% badanych szkot.



Tabela 6: Napoje gazowane.
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Woda oraz kolorowe napoje stodzone (typu oranzada, cola, fanta) najczeséciej oferowane sa
w szkotach gimnazjalnych (82%). Uczniowie trzech sposréd 29 badanych szkot
gimnazjalnych moga w czasie pobytu =~ w szkole naby¢ napoje energetyzujace.
67% ankietowanych szkot podstawowych ma w swojej ofercie wode gazowana, a co druga
sprzedaje kolorowe napoje stodzone. Srednio w trzech z czterech szkét ponadgimnazjalnych
mozna zakupi¢ stodzone napoje kolorowe oraz wodg¢ gazowana, a w co trzeciej napoje

energetyzujace.

Tabela 7: Napoje niegazowane.
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SZKOLY PODSTAWOWE:

Najczesciej oferowana jest woda (82%) oraz napoje owocowo — warzywne (69%) i soki
(64%). Mniejszym powodzeniem ciesza si¢ napoje gorace - herbata (44%), kakao/czekolada
(31% szkot).



GIMNAZJA:

W okoto 90% ankietowanych szkot gimnazjalnych sprzedawana jest woda niegazowana
oraz soki owocowo - warzywne, a w 71% szkot napoje owocowe. W wigkszosci szkot
wystepuje oferta napojow goracych w postaci herbaty oraz kakaa i czekolady.

SZKOLY PONADGIMNAZJALNE:

Najwigcej szkot ma w ofercie wodg (80%), soki (71%) i napoje owocowo — warzywne

(66%). 77% badanych szkot oferuje herbatg, a co druga gorace napoje mleczne (kakao,

czekolada).

Tabela 8: Procentowy udziat $wiezych owocow i warzyw.
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W ponad potowie (57%) ankietowanych gimnazjéw oraz szkél ponadgimnazjalnych
mtodziez moze naby¢ swieze owoce, a Swieze warzywa w co piatej szkole ponadgimnazjalnej
I tylko w co dziesiatym badanym gimnazjum.

Najczesciej wsrdd owocow wystepuja jabtka, banany 1 mandarynki, za$ sprzedaz §wiezych

warzyw deklaruja nieliczne szkoty podstawowe i gimnazja (tabela 8a).



Tabela 8a:

Udzial poszczegdlnych owocdéw i warzyw w szkotlach.
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Tabela 10: Przekaski stone.
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W ankietowanych szkotach podstawowych najczesciej sprzedawane sa chrupki (67%) oraz
paluszki stone (64%). W 86% gimnazjow i 74% szkol ponadgimnazjalnych dominuja
paluszki stone, a w co trzeciej badanej szkole gimnazjalnej chrupki. Chipsy sa w ofercie dla
mlodziezy w 57% gimnazjow i szkét ponadgimnazjalnych oraz w co czwartej ankietowanej

szkole podstawoweyj.

Tabela 11: Dania na ciepto.
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Najwiecej dan na ciepto oferowanych jest w szkotach ponadgimnazjalnych (54-66%),
wsrod ktorych najczeSciej sa to zapiekanki i hot-dogi. Najbardziej zroznicowana sytuacja
wystepuje w szkotach podstawowych. W polowie ankietowanych szkdét oferowane sa
dzieciom zapiekanki, w co piatej hot-dogi, a w 10% szkot hamburgery. We wszystkich typach
szkot najwigksza popularnoscia ciesza sig zapiekanki.
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Tabela 12: Zestawienie towarow najczesciej oferowanych przez ankietowane sklepiki,
bufety szkolne.
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WNIOSKI:

Najbardziej dostrzegalnym mankamentem zywieniowym rozpowszechnionym wsrod dzieci
1 mlodziezy szkolnej jest duze spozycie stodyczy. Produkty te charakteryzuja si¢ znikoma
warto$cia odzywcza przy bardzo wysokiej wartosci energetycznej. Kolejnym niepokojacym
zjawiskiem jest dostepnos¢ i wielko$¢ spozycia przez dzieci i mtodziez stonych przekasek
(chrupek, chipséw, paluszkow stonych) oraz paczkow, drozdzowek i zapiekanek, przy
jednoczesnie niskiej ofercie na produkty zbozowe z pelnego przemiatu (musli, pieczywa
chrupki), ziarna, nasiona, jak tez Swieze warzywa i satatki owocowo - warzywne. Sposrod
oferowanych owocow wsrdd ankietowanych szkot dominujaca pozycje zajmuja jabtka. Tylko
pojedyncze szkoty oferuja dzieciom i mtodziezy owoce sezonowe ( jedna szkota arbuzy, dwie
gruszki). Zadna ze szkol nie posiada w swojej ofercie truskawek, czeresni, brzoskwini,
miksow owocowych. Uboga jest rowniez oferta ajentow dotyczaca asotrymentu warzyw,
ograniczajac si¢ glownie do sprzedazy marchewki (jedna szkota rzodkiewki, dwie ogorki
1 jedna suszone warzywa). Brak jest Swiezo wyciskanych sokéw warzywnych i warzywno —
owocowych, ktore moglyby zastapi¢ kolorowe napoje stodzone, bedac jednocze$nie bardzo
bogatym zrédlem witamin i sktadnikéw mineralnych.

Uczniowie co drugiej ankietowanej szkoty podstawowych maja mozliwo$¢ nabycia
gotowych kanapek, z czego tylko w sze$ciu badanych szkotach przygotowywane sa one na
miejscu. Z badan wynika, iz wigcej szkol podstawowych ma w swojej ofercie dla dzieci
paczki 1 drozdzowki niz Swieze kanapki.

Wsrod napojow najwicksza popularnoscia cieszy sie¢ woda, kolorowe napoje gazowane
(stodzone typu cola, fanta, oranzada) oraz napoje i soki. Niepokoi¢ moze fakt obecnosci
i dostegpnosci w sklepikach/bufetach szkolnych (3 gimnazja i 9 szkét ponadgimnazjalnych)
napojow typu energeizer, niedozwolone do spozycia ponizej 16-tego roku zycia ze wzgledu
na zawarte w nich substancje pobudzajace.

Z analizy wynika, iz we wszystkich typach ankietowanych szkot wystepuje bardzo uboga
oferta w sprzedazy produktéw mlecznych i nabiatu, a wsréd dostgpnych dominuja jogurty
oraz lody. Zaobserwowano relatywnie niskie spozycie produktéw mlecznych w porownaniu
z bardzo wysoka podaza na rdznego rodzaju stodycze.

Oferta sprzedazy dan na ciepto (zapiekanki, hot-dogi, hamburgery) jest zdecydowanie

wyzsza w szkotach ponadgimnazjalnych niz w podstawowkach.
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PODSUMOWANIE:

Nalezatoby zada¢ trzy podstawowe pytania:
1. Jaka rolg powinny pehi¢ sklepiki/bufety szkolne?
2. Kto odpowiada za dobdr asortymentu towaréw zywno$ciowych oferowanych
dzieciom i mtodziezy w trakcie ich pobytu w szkole?
3. Czy produkty zywnosciowe (sprzedawane najczeSciej przez ajentdéw) odpowiadaja
zasadom racjonalnego zywienia dzieci i mtodziezy?

Oczywista odpowiedzia na pierwsze pytanie jest, iz rola sklepikow i bufetow szkolnych jest
zaspokojenie potrzeb zywieniowych przebywajacych tam os6b. Problem pojawia si¢
w kontekécie wyborow dokonywanych zwlaszcza przez najmtodszych. Jak pokazuja
najnowsze badania, co piate dziecko wychodzi do szkoly bez spozycia pierwszego $niadania,
a blisko potowa nie zjada rowniez Il $niadania. W$rod tych dzieci sa i takie, ktore nie jedza
zadnego z ww. positkdw. Przyczyny takiego zjawiska leza zar6wno po stronie rodzicow
(brak przygotowanego $niadania, zbyt malo czasu na jego zjedzenie, brak $rodkow
finansowych), jak i po stronie uczniow (brak czasu, lenistwo, stosowanie diet
odchudzajacych). W $wietle powyzszych faktow szkota staje si¢ miejscem na ewentualne
wyréwnanie niedoborow zywieniowych. Biorac pod uwage znaczenie zard6wno pierwszego,
jak i drugiego $niadania i jego wplyw na prawidtowe funkcjonowanie psychofizyczne dziecka
podczas zaje¢é szkolnych, sklepiki i bufety szkolne w swojej ofercie powinny zawierad
produkty i potrawy charakteryzujace si¢ odpowiednimi walorami zywieniowymi | wysoka
warto$cia odzywcza. Szkota nie powinna stwarza¢ sytuacji w ktorej dziecko moze dokonaé
niewlasciwego wyboru spowodowanego niewiedza i brakiem $wiadomo$ci na temat
konsekwencji, jakie niesie za soba nieprawidtowe odzywianie. W celu ochrony, zwlaszcza
najmtodszych przed zastgpowaniem petnowatrosciowych positkow stodyczami, przekaskami,
czy daniami typu fast-food szkoty, tj: dyrektorzy, nauczyciele, pracownicy i rodzice powinny
bardziej angazowac¢ si¢ w dobdr odpowiedniego asortymentu towardw zywnosciowych ze
wskazaniem na oObecno$¢ produktow S$wiezych, wartosciowych, polecanych przez
specjalistow do spraw zywienia.

Odpowiadajac na pierwsze pytanie uzyskujemy odpowiedZ na pytanie trzecie. Badanie
wykazato, iz obok kanapek (najbardziej pozadanych z punktu widzenia zasad zywienia)
najszersza ofert¢ stanowia wysokoenergetyczne stodycze. W obecnym czasie bardzo
powszechny stal si¢ problem nadwagi i otyloSci wsérdd dzieci 1 mtodziezy, jak réwniez
niepokojacy wzrost liczby zachorowan na cukrzycg Typu II w tej grupie wiekowe;.

Majac to na uwadze szkoly powinny wilaczy¢ si¢ w przeciwdzialanie tym zjawiskom.
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Jednym z elementoéw takich dziatan moze by¢ ksztaltowanie nawykéw zywieniowych od
najmlodszych lat nie tylko poprzez ,,sucha” edukacjg, ale rowniez poprzez przekazywanie
odpowiednich wzorcow i wspieranie dziatan rodzicow w tym wzgledzie. Stuzy¢ temu moze
zarowno przemyslany dobor asotrymentu towarow zywnosciowych w sklepikach i bufetach
szkolnych, jak i wspdlne przygotowywanie $niadan w milodszych klasach. Zagadnienia
dotyczace zywienia powinny stac si¢ integralna czescia zaje¢ w szkotach, gdzie uczniowie
przebywaja wiele godzin. Szkoty powinny ksztattowaé prozdrowotne postawy dzieci
i mtodziezy dajac miedzy innymi czytelny przekaz, iz wszystko co konsumujemy ma wptyw
na nasze zdrowie, zatem wybor spozywanej zywnosci, produktow i potraw nie moze by¢
przypadkowy.

Odpowiadajac na pytanie drugie, to zgodnie z art. 39, ust.1, pkt 1-3 Ustawy o Systemie
Oswiaty z dnia 7 wrze$nia 1991 r. dyrektor szkoty lub placéwki:

- kieruje dzialalno$cia szkoty lub placéwki,
- sprawuje opieke¢ nad uczniami oraz stwarza warunki ich harmonijnego rozwoju
psychofizycznego poprzez aktywne dziatania prozdrowotne.

Najczesciej sklepiki, czy bufety szkolne prowadzone sa przez ajentow, ktorzy nastawieni sa
na korzy$¢ finansowa. W tym celu oferta towarowa jest dostosowana nie do potrzeb
zywieniowych dzieci i mlodziezy, lecz do osiagnigcia mozliwie jak najwyzszego zysku.
Rola dyrektorow jest zatem wspdlpraca z ajentami i przygotowywanie umow (anekséw do
uméw) w takiej formie, ktora gwarantuje mozliwos¢ ingerencji w przypadku niespetnienia
zapisanych warunkow.

Nie bez znaczenia pozostaje rola oraz wptyw rodzicow, jak rowniez catej spotecznosci

szkolnej na funkcjonowanie sklepiku, czy bufetu szkolnego.
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Zalacznik nr 1
Nazwa szkoty/placowKi ...............ccceevrieiinccieee, .
Lliczba pracownikéw szkoty/placéwki wynosi ................. , W tym:
- pracownikow pedagogicznych .....................
- pracownikéw administracyjnych ...................

- pracownikéw obstugi ...............
Liczba uczniow szkoty*/placowki wynosi ......................

1. Czy szkota/placdwka posiada:

[ ] bufet

[ ] sklepik

[ 1 automatze stodyczami/chipsami ( sztuk ............. )
[ ] automat z napojami zimnymi (sztuk ............ )

[ ] automatz napojami gorgcymi (sztuk ............)

2. Czy na terenie szkoty/placowki znajduje sie stotéwka lub uczniowie korzystajg ze stotdéwki w innej

placéwce?
tak [ ]  nie ]

3. Przez kogo prowadzony jest sklepik / bufet szkolny?

[ ] ajenta [ ] pracownika szkoty/placédwki [ ] zudziatem uczniéw

4. Czy dyrektor szkoty/placéwki uczestniczy w ustalaniu_asortymentu towardw oferowanych w

sklepiku/bufecie szkolnym

[ ] tak [ ] nie

5. Liczba osdb (przyblizona) korzystajgca ze sklepiku / bufetu szkolnego (dziennie)

= UCZNIOW e,

- pracownikow szkoty/placOwki ..........cccceeveevneee

ASORTYMENT TOWAROW W SKLEPIKACH / BUFETACH SZKOLNYCH
PRODUKTY ZBOZOWE: *

[ ] kanapki

przygotowywane na terenie szkoty, placéwki
|:| gotowe, dowozone do sklepiku, bufetu

[ ] paczki
[ ] drozdzowki
|:| musli

NAPOJE GAZOWANE:

[ ] woda mineralna
[ ] kolorowe napoje stodzone (np. coca cola, oranzada, fanta, itp.)
] napoje energetyzujgce (power, red bull, tiger, itp)
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NAPOJE NIEGAZOWANE ZIMNE | GORACE:

[ ] wodamineralna [ ] mleko (w tym smakowe)
[ ] kawa [ ] herbata

|:| czekolada |:| kakao

[ ] napoje owocowe, warzywno — owocowe

[ ] gotowe (pakowane) soki owocowe, warzywne, warzywno — owocowe

|:| Swiezo wyciskane soki owocowe, warzywne, warzywno — OWocowe
PRODUKTY MLECZNE:

[ ] josurt [] kefir [ ] lody
[ ] twarozki, serki L] desery mleczne [ ] mleko stodzone w tubce
WARZYWA | OWOCE:

[ ] SWIZE OWOCE (JAKIE?).oo veeeeeeerieeereeeseeeeeeeee s see s s sesessese s ssaess s s sessssse s ssssssses e s seenene
[ ] éwieze warzywa (jakie?)

ZIARNA, NASIONA, ORZECHY:

[ ] orzechy
|:| nasiona, pestki
StODYCZE:
[ ] batony [ ] cukierki [ ] czekolada, wyroby czekoladowe
[ ] lizaki [ ] zelki [ ] dropsy

|:| ciastka stodkie
PRZEKASKI StONE:

[ ] chipsy
[ ] chrupki
[ ] paluszki

CIEPLE POSItKI:

[ ] zapiekanki

[ ] hotdogi

[ 1 hamburgery

[ ] zupy w proszku

®  Nalezy zakredli¢ krzyzykiem prawidtowa odpowiedz lub uzupetnié

17



Zalacznik nr 2

PYTANIE SP GM PGM

Czy szkota posiada bufet? 6 9 16
Czy szkota posiada sklepik? 26 17 7
ze stodyczami 10 5 9

Czy szkola posiada automat? z zimnymi napojami 11 7 13

z goracymi napojami 6 7 12

Czy szkota posiada stolowke lub uczniowie maja dostep.....? 39 27 20
ajent 38 25 19

Kto prowadzi sklepik/bufet ? pracownik szkoty 0 1 0
uczniowie 0 0 1

Przyblizona liczba 0sob korzysta- | uczniow 10417 /38 431 (27,1%)

jacych (dziennie) z bufetu / sklepiku

nauczycieli / pracownikow szkoty

836 /5880 (14,2%)

Czy Dyrektor szkoty bierze udzial | tak 25 15 13
w wyhorze asortymentu ? hie 7 12 15
kanapki przygotowywane 6 9 18
kanapki zakupione 17 16 9
Produkty zbozowe paczki 26 21 26
drozdzowki 28 24 26
musli / pieczywo chrupkie 10 8 14
jogurt 16 20 22
twarozki / serki 4 9 13
Produkty mleczne kefir 2 3 8
desery mleczne 8 10 13
lody 20 14 11
mleko stodzone (smakowe, w tubie) 8 6 8
woda 26 23 28
Napoje gazowane kolorowe napoje stodzone 20 23 26
napoje energetyzujace 0 3 9
woda 32 26 28
kawa / herbata 17 18 17
Napoje niegazowane kakao / czekolada 12 15 23
napoje OWOCOWO - Warzywne 27 20 25
soki owocowo - warzywne 25 25 7
swieze owoce 18 16 20
warzywa 5 3 7
orzechy 10 6 9
pestki / nasiona 13 5 7
batony 28 27 28
lizaki 30 23 21
ciastka 25 22 23
stodycze sukierki 23 17 20
zelki 28 12 10
czekolada / wyroby czekoladowe 24 23 26
dropsy 18 15 15
chipsy 10 16 20
stone przekaski chrupki 26 21 22
stone paluszki 25 24 26
zapiekanki 18 15 23
) ) hot - dog 9 12 22
dania na ciepto
hemburgery 4 11 19
zupy 6 11 20
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