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Agnieszka Caban, Paulina Konrad, Natalia Wittek — Smorgg

Projekt zdrowe dziecko- zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami

Lekcja z dietetykiem- podstawowe zagadnienia dotyczgce zasad
prawidtowego zywienia dzieci

Wstep

Prawidlowe zywienie ma niebagatelne znaczenie w zyciu kazdego z nas. Wiadomym jest, ze
odpowiedni dobor produktow spozywczych pozwala utrzymac organizm w dobrej kondycji
oraz zapobiega rozwojowi wielu chordb takich jak otytos¢, cukrzyca typu 2, nadci$nienie
tetnicze czy choroby nowotworowe. Bardzo istotne jest aby uczy¢ dzieci od najmiodszych
lat dokonywa¢ prawidlowych wyborow i ksztaltowacé w nich prozdrowotne nawyki.

Projekt ,,Zdrowe dziecko- zdrowy dorosly. Stop cukrowemu tsunami’ obejmuje wprowadzanie
zmian W zywieniu dzieci na réznych plaszczyznach. Jednym z elementow projektu jest
szkolenie dla nauczycieli dotyczace podstawowych zasad prawidlowego zywienia dzieci.
Bardzo istotne jest aby nauczyciele posiadali podstawowa wiedze z tego zakresu, ktorg mogliby
wdraza¢ w praktyce w pracy z dzie¢mi oraz przekazywac podstawowe zalecenia rodzicom.

Cele szkolenia:

e Zapoznanie z zasadami prawidtowego zywienia dzieci zgodnie z aktualnymi zaleceniami
1 regulacjami prawnymi.

e Zapoznanie z zasadami prawidlowego Zywienia dzieci w wieku po niemowlecym
1 przedszkolnym

e Zapoznanie z regulacjami prawnymi dotyczacymi zywienia zbiorowego dzieci

e Zapoznanie z btedami popetnianymi w Zywieniu dzieci i1 sposobami ich eliminowania

e Zapoznanie ze wskazowkami w jaki sposob nauczyciele w przedszkolu i opiekunowie
w ztobku moga wptywac na odpowiednie wybory zywieniowe dzieci

Przebieg zajec:

e Zapoznanie z normami zywienia

e Zapoznanie z regulacjami prawnymi w  Zywieniu zbiorowym  dzieci
Zapoznanie z zasadami prawidlowego zywienia dzieci

e Przedstawienie btedow zywieniowych i sposoby ich eliminowania

W zZywieniu dzieci fundamentalng role pelnia normy Zywienia. Nauczyciele, chociaz
nie odpowiadaja bezposrednio za planowanie zywienia powinni posiada¢ podstawowa wiedze



z zakresu norm zywienia 1 zapotrzebowania na podstawowe sktadniki odzywcze organizmu

dzieci.

Normy zywienia sg przeznaczone dla oséb zdrowych i moga by¢ nieodpowiednie w stanach
choroby i stresu. Sa opracowane nie dla indywidualnych oséb ale dla poszczegdlnych grup,
wyroznionych m.in. wedlug wieku, pici, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizyczne;.
Wyrazone sg w przeliczeniu na jedng osobe.

Tabela 1. Zapotrzebowanie na energie i wybrane skladniki odzywcze dla dzieci w wieku
zlobkowym i przedszkolnym

SKELADNIK Normy dla dzieci w ztobku Normy dla dzieci w przedszkolu

Energia 1000 kcal 1400 kcal

Weglowodany 45-65% zapotrzebowania |45-65% zapotrzebowania
energetycznego energetycznego

Biatka 0,97 g/kg m.c/dobg / 12 g/dobe 0,84 g/kg m.c/dobg / 16 g/dobe

Thuszcze 35-40% zapotrzebowania | 20-35% zapotrzebowania
energetycznego energetycznego

Woda 1250 ml/dobe 1600 ml/dobe

Blonnik 10 g/dobe 14 g/dobe

Sod 750 mg/dobe 1000 mg/dobe

Potas 800 mg/dobeg 1100 mg/dobe

Wapn 500 mg/dobe 800 mg/dobe

Zelazo 65 mg/dobe 110 mg/dobe

Witamina C 30 mg/dobe 40 mg/dobe

Witamina D 15 pg/dobe 15 pg/dobe

Zasady prawidlowego zywienia dzieci w wieku zlobkowym:

e Zywienie dzieci od 13 miesigca Zycia staje sie coraz bardziej urozmaicone. Jest to czas,
w ktorym dzieci przechodza z diety typowo mlecznej do tzw. diety stotu rodzinnego.

e Pierwsze lata zycia dziecka majg kluczowe znaczenie dla rozwoju pdzniejszych
upodoban zywieniowych. Wzory postaw i zachowan utrwalone na poczatkowym etapie
zycia majg tendencj¢ do przetrwania na dtugie lata, bez wzgledu na to, czy s korzystne

dla zdrowia czy nie.

Wcezesne doswiadczenia dziecka zardéwno pozytywne,

jak 1 negatywne dotyczace spozywanych pokarméw moga mie¢ wpltyw na jego

pozniejsze

zachowania zywieniowe.




e Zaleca si¢ spozywanie od 4 do 5 positkdéw w ciggu dnia (trzy gltéwne positki 1 dwa

mniejsze).

e Positki powinny by¢ urozmaicone pod wzgledem doboru potraw, smaku, konsystencji

1 barwy.

e Nalezy pamigtac, ze wielokrotne podawanie nowych produktéw wptywa na tolerancje

ich smaku (nie nalezy przymusza¢ dziecka).

Tabela 2. Prawidlowy rozklad racji pokarmowej w ciagu dnia:

Rodzaj positku Udziat % Warto$¢ energetyczna positkow
I $niadanie 25% 250 kcal

IT $niadanie 10% 100 kcal

Obiad 30% 300 kcal

Podwieczorek 10% 100 kcal

Kolacja 25% 250 kcal

Lacznie 100% 1000 kcal

Zasady prawidlowego zywienia dzieci w wieku przedszkolnym:

e Dzieci w wieku przedszkolnym charakteryzujg si¢ intensywnym rozwojem fizycznym

1 umystowym.

e Dieta dziecka w tym wieku powinna by¢ urozmaicona, przy czym nalezy zwrocié
szczegblng uwage na dostarczanie pelnowarto§ciowego biatka (najlepiej pochodzenia
zwierzecego), odpowiedniej jakos$ci thuszezow (szczegodlnie roslinnych), sktadnikow

mineralnych (zwlaszcza wapnia 1 zelaza) oraz witamin.

e  Glownym zrédlem pelnowarto§ciowego biatka powinno by¢ mleko i jego przetwory

oraz drdb 1 ryby.

e Dzieci powinny spozywac positki regularnie. Zaleca si¢ od 4 do 5 positkow dziennie.

e Dzieci w tym wieku powinny spozywac¢ wszystkie potrawy, z wytaczeniem dan ttustych,
cigzkostrawnych, smazonych 1 wzdymajacych (np. bigos czy fasolka po bretonsku).




e W tym wieku dziecko powinno juz samodzielnie spozywac positki.

e Positki w przedszkolu powinny stanowi€ ok. 75% dziennego zapotrzebowania na
energi¢ i sktadniki odzywcze.

e W przedszkolu dzieci najczesciej otrzymujg 3 positki. Zwykle obejmujg one: $niadanie
280 do 350 kcal, obiad 420-490 kcal, podwieczorek 140-210 kcal.

e Positki powinny by¢ urozmaicone zaréwno pod wzgledem doboru produktow
spozywczych jak 1 sposobu ich przygotowania.

e Nalezy pamigta¢ o uwzglednianiu sezonowych owocow 1 warzyw. Roznorodnosé
potraw oraz atrakcyjne ich podanie bedzie zwigkszato szans¢ na spozycie positku
przez dzieci.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
I STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat

Zrodto: Strona Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Instytutu Zywnosci i Zywienia

Szczegotowy opis Piramidy dedykowanej dla dzieci 1 mtodziezy znajduje si¢ na stronie:

https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-
stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy


https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

Poza wskazéwkami dotyczacymi norm zywienia i zalecanymi grupami produktow nalezy
zwroci¢ uwage na produkty, ktorych dzieciom w wieku poniemowlecym i przedszkolnym
nie powinnismy podawac.

Produkty zywnoS$ciowe przeciwwskazane dla dzieci w wieku poniemowlecym i
przedszkolnym:

1.Produkty wysoko przetworzone:
* Chipsy
* Zupy i sosy w proszku
» Kostki rosotowe
» Parowki
* Konserwy
* Pieczywo tostowe
 Serki topione

+ Stodkie ptatki $niadaniowe

2. Thluszcz utwardzony i izomery trans wystepujgce m.in. w:
* Ciastkach 1 wyrobach cukierniczych
* Zupy i sosy w proszku
 Chipsy, frytki
 Dania typu fast-food

3. Sol, ktora w duzych ilosciach znajduje si¢ w:
*  Wedlinach i wgdzonkach
» Platkach kukurydzianych
» Chipsach
» Paluszkach
» Krakersach
» Serkach topionych
*  Warzywach konserwowanych

Zywienie dzieci w pierwszych latach zycia ma bardzo istotne znaczenie. Mtody, bardzo szybko
rozwijajacy si¢ organizm potrzebuje odpowiednich ilosci biatka, weglowodandw tluszczow,
witamin 1 skladnikow mineralnych. Nieprawidlowe Zzywienie moze skutkowa¢ niedoborami
pokarmowymi, wigzacymi si¢ z szeregiem powiktan zdrowotnych. Bardzo wazne jest aby
wiedzie¢ jakie bledy sa najczgéciej popelniane w Zywieniu dzieci raz znalez¢é sposoby
ich rozwigzania.



Konsekwencje zdrowotne bledow zywieniowych:

Otylos¢

Cukrzyca

Préchnica

Obnizona odporno$¢ organizmu
Niedobory pokarmowe

Osteoporoza i wzmozona tamliwos¢ kosci

o arwnE

Bledy zywieniowe najczesciej popelniane w zywieniu dzieci:

Niskie spozycie warzyw

Niskie spozycie produktow mlecznych
Niskie spozycie produktow zbozowych
Niskie spozycie ryb

Wysokie spozycie cukrow i stodyczy
Zbyt duze spozycie soli

Pojadanie miedzy positkami
Niedokarmianie lub przekarmianie
Niespozywanie I $niadania

©oNo A WDNRE

Najogolniej mowiac dieta wiekszoSci dzieci obfituje w zbyt duze ilosci:

* cukru i stodyczy

+ dan typu fast-food

*  Zywnoscl przetworzonej
» slodzonych napojow

o thuszczow

* migsaijego przetworow

Wprowadzenie zmian w zywieniu dzieci moze wydawac¢ si¢ trudne, jednakze poprzez
odpowiednie wlaczenie metod ich eliminowania mozna stopniowo wplynaé na zmiang
nawykow.

Praktyczne wskazowki pomocne przy eliminowaniu btedow zywieniowych:

1. W celu zwi¢kszenia spozycia warzyw mozna m.in:
* Uwzglednia¢ warzywa w réznej postaci w kazdym positku.
« Serwowac¢ warzywa i owoce pokrojone w rozne ksztalty- stupki, plasterki, ¢wiartki.
» Laczy¢ w satatkach i1 surowkach warzywa z owocami.
» Podawa¢ warzywa w postaci zapiekanek.
* Podawac dzieciom zupy w postaci kremow z jarzyn.

» Podawac koktajle warzywno-owocowe np. na II $niadanie lub podwieczorek.



Dodawa¢ do sosow pokrojone warzywa, ktore w tej formie beda chetniej spozywane
przez dzieci.

2. W celu zwiekszenia spozycia produktéow mlecznych zaleca si¢ m.in.:

Wilaczanie dzieciom do $niadania czy podwieczorku napojéw na bazie mleka np. kakao.
Stosowanie jako zabielacza do zup mleka lub jogurtu naturalnego.

Podawanie koktajli owocowych na bazie mleka lub fermentowanych napojow
mlecznych.

Na podwieczorki i desery stosowanie budyniow i galaretek mlecznych.

Stosowanie jogurtu naturalnego jako baze do sosow do salatek 1 surowek.

3. W celu zwigkszenia spozycia pelnoziarnistych produktow zbozowych mozna m.in.:

Zastosowac rozne rodzaje pieczywa w positkach.

Platki kukurydziane lub pszenne zastagpi¢ naturalnymi platkami zbozowymi
np. owsianymi, Zytnimi czy jeczmiennymi.

W potrawach macznych takich jak nale$niki, placki, kluski pierogi zamiast maki
pszennej zastosowaé make pelnoziarnista.

Wykorzystywac¢ kasze i platki zbozowe do przygotowywania lubianych przez dzieci
potraw na stodko np. budyniu jaglanego, ,,.kulek mocy” z ptatkow lub kasz, suszonych
owocow 1 kakao.

Cze$ciej wilacza¢ do positkow gruboziarniste kasze np.. do zup mlecznych, zup
warzywnych, drugich dan.

Stosowaé do positkOw makaron pelnoziarnisty zamiast pszennego, oraz ryz bragzowy
zamiast ryzu biatego.

4. W celu zwi¢kszenia spozycia ryb nalezy:

Zadbaé o estetyke podania potraw rybnych, podajac razem z ryba dodatki, ktore
uatrakcyjnia positek wizualnie oraz smakowo.

Podawac ryby filetowane (o$ci mogg zniechecac dzieci).
Podawac¢ ryby w réznych postaciach np. kotletéw rybnych, pulpetdéw, pieczonych ryb,
past kanapkowych czy zup.

5. W celu zwi¢kszenia spozycia nasion ros$lin straczkowych zaleca si¢ m.in.:

Podawanie nasion ros$lin stragczkowych w réznych potrawach np. w postaci zup
tradycyjnych 1 zup krem, past kanapkowych, kotletow, placuszkow 1 pasztetow.
L.aczenie nasion ro$lin strgczkowych z potrawami z innych produktéw np.. z kaszami,
ryzem czy warzywami.

Stosowanie do potraw z nasion roslin straczkowych dodatku zi6t i przypraw takich jak
majeranek, tymianek czy koper. Poprawig one smak i aromat dan oraz zmniejsza
dzialanie wzdymajace.

6. W celu zmniejszenia iloSci spozywanego cukru i slodyczy nalezy:
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Migdzy positkami zamiast sokéw i stodzonych napojéw podawac dzieciom do picia
wodg¢ mineralna.

Ograniczy¢ dostadzanie potraw i napojow dla dzieci.

Zastosowa¢ do niektorych dan (np.. nalesnikéw, owsianki) jako stodki dodatek
pokrojonych lub zmiksowanych owocow.

Zamiast tradycyjnych stodyczy takich jak batoniki czy ciastka przygotowaé stodycze
w zdrowszej wersji np. ciastko marchewkowe, ciasto z maki petnoziarnistej, kulki mocy
z suszonych owocow 1 ptatkéw owsianych.

7. W celu ograniczenia spozycia soli zaleca si¢:

Stosowanie sktadnikow o niskiej zawarto$ci sodu, unikajac produktéw przetworzonych.
Ograniczenie dodawania soli do potraw (nie stosowanie jej np. do kasz, makaronow,
ziemniakow).

Niezbedne dosalanie potraw wykonywac¢ pod koniec gotowania.

Stosowanie naturalnych zidt i przypraw zamiast soli (np. bazylia, oregano, koperek,
lubczyk, majeranek, rozmaryn).

W  celu zachgcenia dziecka do probowania nowych smakoéw warto zastosowaé
si¢ do nastepujacych zasad:

® Nalezy by¢ cierpliwym, nie nalezy przymusza¢ dziecka 1 wywiera¢ presji.

Zajecia kulinarne, wspolne gotowanie sprzyjaja probowaniu i pomagaja wyrabiac

prawidlowe nawyki zywieniowe.

Positki powinny by¢ podawane na matych talerzykach 1 miseczkach, tak aby zachgcaty

do jedzenia. Warto podawac positki w niewielkich porcjach, informujac dziecko, ze jak

zje bedzie mozliwa dodatkowa porcja.

Jesli dziecko nie chce probowac nowych rzeczy warto zachecic je opisujac produkt pod

wzgledem smaku 1 konsystencji np. ,, To jest truskawka, jest stodka 1 soczysta tak jak

inne owoce, ktore lubisz”.

e Dobrym pomystem moze okaza¢ si¢ nowym lub nielubiany przez dziecko potrawom
ciekawych, intrygujacych nazw np. gotowane brokuty mozna nazwac ,,drzewkami
sifacza”, wyjasniajac dziecku, ze dzigki nim bedzie zdrowe 1 silne.

e Nie nalezy zraza¢ si¢ odmowg 1 niech¢cig 1 podejmowac kilkukrotne préby
wprowadzenia danego produktu do diety dziecka.

e Nie nalezy nagradza¢ dzieci stodyczami.

W  zywieniu zbiorowym w szkole powinno si¢ uwzgledni¢ rekomendacje z zakresu
prawidtowego zywienia dzieci i mlodziezy a takze rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26

lipca 2016 roku w sprawie grup srodkdéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom
w jednostkach systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie muszg spetni¢ $rodki spozywcze
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stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mlodziezy w tych jednostkach (Dz.U.
72016 1. poz. 1154).

Ponizej zostaty opisane podstawowe zalecenia zywieniowe wedlug Rozporzadzenia Ministra
Zdrowia z dnia 26 lipca 2016:

1. W kazdym dniu rozpisanej diety powinny znalez¢ si¢ produkty z kazdej grupy (piramida
zywienia)

2. W trzech gtéwnych positkach powinny znalez¢ sie :

Produkty zbozowe lub ziemniaki
Warzywa lub owoce
Migso, ryby, jaja, orzechy, straczki, thuszcze , nasiona.

3. Zupy, sosy i inne potrawy powinny by¢ sporzadzane z naturalnych sktadnikéw

bez uzycia koncentratoéw spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych
sktadnikow.

4. Produkty smazone mogg wystepowac¢ maksymalnie dwa razy w tygodniu
Olej roslinny rafinowany :
>50% JNKT
<40% WNKT

5. Napoje dodawane do potraw nie mogg zawiera¢ wigcej niz 10g cukrow w 250ml

6. W kazdym dniu powinny znalez¢ sig:
e produkty mleczne ( 2 porcje)
e co najmniej jedna porcja z grupy migso, jaja, ryby, produkty straczkowe, orzechy
e co najmniej jedna porcja produktow zbozowych w gtéwnych positkach
e co najmniej raz w tygodniu ryba (?)

Whioski i rekomendacje:
Wsréd wnioskow i1 rekomendacji dotyczacych dziatan na rzecz rozwoju wiedzy dotyczacej
zywienia w placowkach o$wiaty mozna wyrdznic:

® dalszg prace nad przekazywaniem wiedzy teoretycznej i praktycznej dotyczacej
zywienia zbiorowego w szkotach 1 przedszkolach.

® kontynuowanie doskonalenia umiejetnosci nauczycieli z zywienia dzieci

Podsumowujac, wspotpraca PODNiDM w Pabianicach i pabianickimi placowkami o$wiaty
przyniosta wymierne korzysci. Majac na uwadze, iz nauczyciele stanowig grupe osob bedacych
autorytetem dla swoich podopiecznych , powinni takze przekazywa¢ wiedz¢ na temat zdrowego
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zywienia. Edukacja zywieniowa wdrozona od najmtodszych lat zapobiega wystepowaniu

niebezpiecznych dla zdrowia choréb cywilizacyjnych w przysztosci. Nauczyciele otrzymali
cenne wskazowki teoretyczne i praktyczne dotyczace zasad zywienia dzieci.
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Kutaga Z. i wsp. (2015): Siatki centylowe dla oceny wzrastania i stanu odzywienia
polskich dzieci 1 mtodziezy od urodzenia do 18 roku zycia. Standardy Medyczne.
Pediatria 1, 119-134.

Swiader-Lesniak A. i wsp. (2015): Wartosci referencyjne obwodu talii i bioder
polskich dzieci 1 mtodziezy w wieku 3-18 lat. Standardy Medyczne. Pediatria 1,
137-150.

Bowman B.A., Russell R.M. (2006): Present knowledge in nutrition. International
Life Sciences Institute. Nutrition Foundation. Washington D.C. Press.

Baker J. i wsp. (2010): Recommendations from the Childhood Obesity Task Force of the EASO,
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Agnieszka Caban, Paulina Konrad, Natalia Wittek — Smorqg

Projekt zdrowe dziecko- zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami

Jak wyeliminowac cukier z diety — zdrowe przepisy- warsztaty dla
rodzicow i opiekunow

Wstep

Program ,Zdrowe dziecko- zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami.” ma na celu
ksztattowanie odpowiednich nawykow i wyboréow zywieniowych u matych dzieci w wieku
ztobkowym i przedszkolnym, w okresie kiedy ksztaltujg si¢ preferencje zywieniowe.

Bardzo istotne jest aby prawidlowe nawyki byly nabywane przez dzieci na wielu
ptaszczyznach. Jednym z fundamentow jest stosowanie prawidlowego modelu zywienia
w rodzinie, czyli najblizszym otoczeniu dziecka. Ze wzgledu na istote ksztattowania
prawidlowych nawykow zywieniowych w domu rodzinnym w projekcie zostalo uwzglednione
szkolenie dla rodzicow i1 opiekundow dzieci pt. ,,JJak wyeliminowa¢ cukier z diety- zdrowe
przepisy”. Szkolenie odbylo si¢ w formie warsztatu, tak aby rodzice i opiekunowie poprzez
praktyke mogli nauczy¢ si¢ wceiela¢ prawidtowe zasady zywienia w zyciu codziennym swoich
dzieci.

Cele warsztatow:
+ Ksztaltowanie postawy prozdrowotne;j
» Zapoznanie z konsekwencjami zdrowotnymi nadmiernego spozywania stodyczy

* Zapoznanie z praktycznymi zasadami przygotowywania zdrowych przekasek

Przebieg:
» Zapoznanie z zasadami zywienia dzieci 1 sposobami ograniczenia stodyczy u dzieci
oraz najczesciej popetnianymi btgdami zywieniowymi
e Zapoznanie ze zdrowymi przepisami dla dzieci tj. lemoniady, koktajl shreka , przekaski

Zywienie dzieci w pierwszych latach Zycia ma bardzo istotne znaczenie. Mtody, bardzo szybko
rozwijajacy si¢ organizm potrzebuje odpowiednich ilosci biatka, weglowodanow ttuszezow,
witamin i sktadnikéw mineralnych. Nieprawidlowe Zywienie moze skutkowac niedoborami
pokarmowymi, wigzacymi si¢ z szeregiem powiktan zdrowotnych. Bardzo wazne jest aby
wiedzie¢ jakie bledy sa najczesciej popelniane w Zywieniu dzieci oraz znalezé sposoby
ich rozwigzania.
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Bledy zywieniowe najczesciej popelniane w zywieniu dzieci:

. Niskie spozycie warzyw

. Niskie spozycie produktow mlecznych
. Niskie spozycie produktéw zbozowych
. Niskie spozycie ryb

. Wysokie spozycie cukrow i stodyczy

. Zbyt duze spozycie soli

. Pojadanie mi¢dzy positkami

. Niedokarmianie lub przekarmianie

O 00 1 N L A W N =

. Niespozywanie I $niadania

Najogodlniej mowiac dieta wigkszosci dzieci obfituje w zbyt duze ilosci:
e cukru i stodyczy
e dan typu fast-food
e ZywnoSci przetworzonej
¢ stodzonych napojow
e tluszczow
® migsa ijego przetwordw

Wprowadzenie zmian w zywieniu dzieci moze wydawaé si¢ trudne, jednakze poprzez
odpowiednie wilaczenie metod ich eliminowania mozna stopniowo wplyna¢ na zmiang
nawykow.

Praktyczne wskazowki pomocne przy eliminowaniu bledow zywieniowych:

1. W celu zwi¢kszenia spozycia warzyw mozna m.in:
e Uwzglednia¢ warzywa w roznej postaci w kazdym positku.

e Serwowac warzywa i owoce pokrojone w rdzne ksztalty- stupki, plasterki, ¢wiartki.
e ljaczy¢ w satatkach 1 surowkach warzywa z owocami.

e Podawac warzywa w postaci zapiekanek.

e Podawac dzieciom zupy w postaci kremow z jarzyn.

e Podawac koktajle warzywno-owocowe np. na II §niadanie lub podwieczorek.

e Dodawac do soséw pokrojone warzywa, ktore w tej formie beda chetniej spozywane

przez dzieci.
2. W celu zwi¢kszenia spozycia produktow mlecznych zaleca si¢ m.in.:

e Wiaczanie dzieciom do $niadania czy podwieczorku napojow na bazie mleka np. kakao.

e Stosowanie jako zabielacza do zup mleka lub jogurtu naturalnego.
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e Podawanie koktajli owocowych na bazie mleka lub fermentowanych napojow

mlecznych.

e Na podwieczorki i desery stosowanie budynidow i galaretek mlecznych.

Stosowanie jogurtu naturalnego jako baze do sos6w do satatek i surowek.

3. W celu zwi¢kszenia spozycia pelnoziarnistych produktow zbozowych mozna m.in.:

Zastosowac rozne rodzaje pieczywa w positkach.

Ptatki kukurydziane lub pszenne zastapi¢ naturalnymi ptatkami zbozowymi
np. owsianymi, zZytnimi czy jeczmiennymi.

W potrawach macznych takich jak nale$niki, placki, kluski pierogi zamiast maki
pszennej zastosowa¢ make pelnoziarnista.

Wykorzystywac¢ kasze i platki zbozowe do przygotowywania lubianych przez dzieci
potraw na stodko np. budyniu jaglanego, ,,kulek mocy” z ptatkow lub kasz, suszonych
owocow i kakao.

Czesciej wilacza¢ do positkow gruboziarniste kasze np.. do zup mlecznych, zup
warzywnych, drugich dan.

Stosowaé do positkow makaron petnoziarnisty zamiast pszennego, oraz ryz bragzowy
zamiast ryzu bialego.

4. W celu zwi¢kszenia spozycia ryb nalezy:

Zadba¢ o estetyke podania potraw rybnych, podajac razem z rybg dodatki, ktore
uatrakcyjnig positek wizualnie oraz smakowo.

Podawac ryby filetowane (o$ci moga zniechecaé dzieci).

Podawac ryby w réznych postaciach np. kotletéw rybnych, pulpetow, pieczonych ryb,
past kanapkowych czy zup.

5. W celu zwi¢kszenia spozycia nasion ros$lin straczkowych zaleca si¢ m.in.:

Podawanie nasion roslin strgczkowych w roéznych potrawach np. w postaci zup
tradycyjnych 1 zup krem, past kanapkowych, kotletow, placuszkow 1 pasztetow.

Laczenie nasion roslin stragczkowych z potrawami z innych produktow np.. z kaszami,
ryzem czy warzywami.

Stosowanie do potraw z nasion roslin straczkowych dodatku zi6t 1 przypraw takich jak
majeranek, tymianek czy koper. Poprawig one smak i aromat dan oraz zmniejsza
dziatanie wzdymajace.

6. W celu zmniejszenia iloSci spozywanego cukru i slodyczy nalezy:
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Migdzy positkami zamiast sokéw i stodzonych napojéw podawaé dzieciom do picia
wodg¢ mineralna.

Ograniczy¢ dostadzanie potraw i napojow dla dzieci.

Zastosowa¢ do niektorych dan (np.. nalesnikéw, owsianki) jako stodki dodatek
pokrojonych lub zmiksowanych owocow.

Zamiast tradycyjnych stodyczy takich jak batoniki czy ciastka przygotowaé stodycze
w zdrowszej wersji np. ciastko marchewkowe, ciasto z maki petnoziarnistej, kulki mocy
z suszonych owocow 1 ptatkéw owsianych.

7. W celu ograniczenia spozycia soli zaleca si¢:

Stosowanie sktadnikow o niskiej zawarto$ci sodu, unikajac produktéw przetworzonych.

Ograniczenie dodawania soli do potraw (nie stosowanie jej np. do kasz, makaronow,
ziemniakow).

Niezbegdne dosalanie potraw wykonywac¢ pod koniec gotowania.

Stosowanie naturalnych zidt i przypraw zamiast soli (np. bazylia, oregano, koperek,
lubczyk, majeranek, rozmaryn).

W celu zachecenia dziecka do probowania nowych smakow warto zastosowal sie
do nast¢pujacych zasad:

Nalezy by¢ cierpliwym, nie nalezy przymusza¢ dziecka i wywiera¢ presji.

Zajecia kulinarne, wspdlne gotowanie sprzyjaja probowaniu i pomagajg wyrabiac
prawidlowe nawyki Zzywieniowe.

Positki powinny by¢ podawane na matych talerzykach i miseczkach, tak aby zachgcaty
do jedzenia. Warto podawac positki w niewielkich porcjach, informujac dziecko, ze jak
zje bedzie mozliwa dodatkowa porcja.

Jesli dziecko nie chce probowac nowych rzeczy warto zacheci¢ je opisujac produkt pod
wzgledem smaku 1 konsystencji np. ,, To jest truskawka, jest stodka i soczysta tak jak
inne owoce, ktore lubisz”.

Dobrym pomystem moze okaza¢ si¢ nowym lub nielubiany przez dziecko potrawom
ciekawych, intrygujacych nazw np. gotowane brokuly mozna nazwac ,,drzewkami
sitacza”, wyjasniajac dziecku, Zze dzigki nim bedzie zdrowe i silne.

Nie nalezy zraza¢ si¢ odmowa 1 niechecig 1 podejmowacé kilkukrotne proby
wprowadzenia danego produktu do diety dziecka.

Nie nalezy nagradza¢ dzieci stodyczami.

Zachowania zywieniowe s3 jednym z podstawowych elementoéw prozdrowotnego stylu zycia.
Popetnianie licznych btedow w zZywieniu dzieci prowadzi nie tylko do utrwalenia
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nieprawidlowych nawykow zywieniowych w przysztosci ale moze réwniez prowadzié

do zaburzen w prawidlowym rozwoju a takze skutkowa¢ licznymi powiktaniami zdrowotnymi.

Konsekwencje zdrowotne bledow zywieniowych:

Aby

Otytos¢

Cukrzyca

Prochnica

Obnizona odporno$¢ organizmu
Niedobory pokarmowe

Osteoporoza i wzmozona tamliwos¢ kosci

wyeliminowa¢ bledy zywieniowe w praktyce nalezy zapozna¢ si¢ ze sposobami

przygotowywania ciekawych i1 smacznych positkow o wysokiej warto$ci prozdrowotne;.
Ponizej znajduja si¢ wybrane przepisy kulinarne ktore zostaly przekazane rodzicom
aby utrwali¢ wiedze pozyskang na szkoleniu i wdrozy¢ ja w praktyke

1.

Koktajl Shreka

Produkty potrzebne do przygotowania:
- Gars$¢ szpinaku
1 banan
2 gruszki
1 plaster ananasa
400 ml wody niegazowane;j

Przygotowanie:
Owoce umy¢, obra¢ i umiesci¢ w blenderze
Dodac¢ szpinak 1 wode
Miksowa¢ do uzyskania jednolitej konsystencji

2. Koktajl ,,W podrozy za czerwonym kapturkiem”
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Produkty potrzebne do przygotowania:
e 1 szklanka truskawek

e 5 buraka

e 1 banan

e 1 tyzka siemienia Inianego

e szklanka wody niegazowanej
Przygotowanie:

e Owoce umyc¢, obra¢ i umiesci¢ w blenderze
e Doda¢ buraka i wode
e Miksowac¢ do uzyskania jednolitej konsystencji



3. Nutella z bananow i awokado:
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Produkty potrzebne do przygotowania:

1 dojrzate awokado.

1 duzy banan lub 2 mate (koniecznie dojrzate)

2 ptaskie tyzki kakao.

4 czubate tyzki mielonych orzechow laskowych.
opcjonalnie: syrop z agawy lub midd do postodzenia.

Przygotowanie:

Umyte i obrane owoce umiesci¢ w blenderze

e Dodac kakao, orzechy i ewentualnie midd lub syrop z agawy

Miksowa¢ do uzyskania jednolitej konsystencji

4. Budyn z kaszy jaglanej i bananow

Produkty potrzebne do przygotowania:

1/3 szklanki surowej kaszy jaglanej

11 1/2 szklanki mleka

1 banan

opcjonalnie: 1 petna tyzka masta orzechowego

Przygotowanie:

Kasz¢ doktadnie optukac na sicie w cieplej wodzie, nastepnie wlozy¢ do garnka
1 zala¢ 1 szklankg mleka.

Gotowa¢ na minimalnym ogniu pod przykryciem do calkowitego wchtonigcia
ptynu 1 migkkosci kaszy (ok. 15 minut).

Migkka kasze, reszte mleka (1/2 szklanki, dobrze jest je wcze$niej podgrzac),
1/2 obranego banana i opcjonalnie masto orzechowe zmiksowa¢ w blenderze
na idealnie gtadki mus.

Podawac z plasterkami pozostatego banana.

5. Pudding z nasionami chia

Produkty potrzebne do przygotowania:

3 tyzeczki nasion chia
200 ml mleka (krowiego lub roslinnego)
6 truskawek

Przygotowanie:

Nasiona chia zala¢ mlekiem i odstawi¢ do lodowki na kilka godzin (np. na noc)
Truskawki zmiksowac¢ 1 udekorowaé nimi pudding na wierzchu.



Whioski:

1. Zrealizowane szkolenia byly przydatne zaréwno pod wzgledem teoretycznym oraz
praktycznym dla rodzicow dzieci.

2. Istnieje potrzeba dalszej edukacji zywieniowej rodzicow, ktérych wiedza
zywieniowa nie zawsze jest na wystarczajagcym poziomie

3. Zaleca si¢ aby edukacja zywieniowa byta przeprowadzona nie tylko wsrod dzieci
i rodzicow, ale takze wsrdd kadry dydaktycznej na co dzien wspodtpracujace)
z dzieé¢mi.

4. Edukacja zywieniowa wdrozona od najmtodszych lat pozwoli zapobiec otyltosci,
cukrzycy i innych chorob cywilizacyjnych
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Paulina Konrad, Agnieszka Caban, Natalia Wittek — Smorgg

Projekt zdrowe dziecko- zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami

Zdrowe dziecko, zdrowe nawyki, zdrowe przekgski- wzbogacanie
repertuaru zabaw i dziatan w zakresie ksztattowania prawidtowych
nawykow zywieniowych

Wstep

Prawidlowe Zywienie ma niebagatelne znaczenie w zyciu kazdego z nas. Wiadomym jest,
ze odpowiedni dobdr produktow spozywczych pozwala utrzymac organizm w dobrej kondycji
oraz zapobiega rozwojowi wielu chordb takich jak otytos¢, cukrzyca typu 2, nadci$nienie
tetnicze czy choroby nowotworowe. Bardzo istotne jest aby uczy¢ dzieci od najmtodszych lat
dokonywa¢ prawidlowych wyboréw i ksztattowaé w nich prozdrowotne nawyki.

Program ,,Zdrowe dziecko- zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami.” ma na celu
ksztattowanie odpowiednich nawykow i wyboréw zywieniowych u matych dzieci w wieku
ztobkowym i przedszkolnym, w okresie kiedy ksztaltujg si¢ preferencje zywieniowe.

Jednym z elementéw programu jest szkolenie dla nauczycieli pt. ,,Zdrowe dziecko, zdrowe
nawyki, zdrowe przekaski- wzbogacanie repertuaru zabaw 1 dziatan w zakresie ksztatltowania
prawidtowych nawykow zywieniowych”. W szkoleniu uwzglednione zostaly propozycje zajec
1 zabaw, dzieki ktorym ksztattowane sg prawidlowe nawyki zywieniowe wsérod dzieci.

Cele warsztatow:
* Zapoznanie ze sposobami ksztattowania prawidtowych nawykéw zywieniowych wsrod
dzieci.

* Zapoznanie z praktycznymi rozwigzaniami ksztaltujacymi prawidtowe nawyki
zywieniowe wsrod dzieci.

* Zapoznanie z zabawami wspierajacymi ksztattowanie postaw prozdrowotnych wsrod

dzieci
Przebieg zajec
* Przedstawienie sposobow ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych wsrod
dzieci.

» Przedstawienie repertuaru zabaw 1 dzialan pomagajacych w ksztalttowaniu
prawidtowych nawykow zywieniowych i postaw prozdrowotnych
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Zajecia 1 ,Mam wybor”

Cel zaje¢: rozroznianie produktow zdrowych i niezdrowych.

Materiaty:

zdjecia/wycinki z gazet poszczegdlnych produktow zdrowych i1 niezdrowych (m.in. kilka
rodzajow warzyw 1 owocow, bakalie, orzechy, hamburger, pizza, frytki, batonik czekoladowy,
ciastka, cukierki), kartony (jeden z naklejong usmiechnie¢ta buzka, drugi z naklejong smutna
buzka), klej mazaki.

Przebieg zajec:

Nauczyciel pokazuje poszczegolne fotografie zywnosci i1 prosi aby dzieci zdecydowaty, ktoére
produkty sa zdrowe 1 trafig na karton z us$miechnigtg buzka, a ktére sg niezdrowe i trafig na
karton ze smutng buzka. Nauczyciel prosi o wyjasnienie dlaczego dzieci tak zakwalifikowaty,
opowiadajac przy tym dlaczego dany produkt jest zdrowy a inny nie. Na koniec dzieci tworza
plakat z wycinanek i fotografii pt ,,Mam wybodr- wybieram zdrowie”.

Zajecia 2 ,,Warzywno-owocowy zawrot glowy”
Cel zaje¢:

e zapoznanie i oswajanie dzieci z warzywami i owocami oraz z ich wlasciwos$ciami
prozdrowotnymi.

Materialy:

e JSwieze warzywa 1 owoce, worek, szarfa do zaslonigcia oczu, karteczki
z rysunkami warzyw i owocow.

Przebieg zajec:
Czes¢ I: Losowanie

Przedstawienie dzieciom poszczegdlnych warzyw 1 owocdéw (np. marchewka, burak,
cebula, ogorek, jablko, pomarancza, gruszka, banan). Nastepnie nauczyciel umieszcza
warzywa i owoce w worku, po czym kazde z dzieci losuje jeden produkt z zastonigtymi
oczami i probuje zgadna¢ co to jest.

Przebieg zajec:
Czesé II: Zgadywanie

Nauczyciel ktadzie na srodku r6zne owoce 1 warzywa, dzieci siadajg dookota. Nauczyciel
odczytuje zagadki, dzieci jak znajg odpowiedz sig¢gaja po wlasciwy owoc lub warzywo.
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Przyklady zagadek:

Okragte na drzewie, ogonek posiada. Kiedy jest dojrzate —to na ziemie spada. (jabtko)

Gruby czerwony brzuszek i ogonek maty — z niego wigilijny barszczyk bedzie doskonaty
(burak).

W lecie na grzadce wyrdst zielony, a zimg —w beczce lezy ukiszony (ogorek).
Owoc z6lty, bardzo kwasny, po nim mina jest grymasna (cytryna).

Zabki ostre, zabki biate. Na przyprawe sa wspaniate (czosnek).

Czesé 111- zabawa ruchowa

Dzieci siedza w kole, kazde z nich otrzymuje karteczke z warzywem. Gdy nauczyciel
wywola dwie nazwy warzyw, np. pomidor i marchewka — dzieci z tymi warzywami na
karteczkach zamieniajg si¢ miejscami. Na hasto: ,,Zupa jarzynowa!” — wszystkie dzieci
zamieniajg si¢ miejscami.

»Warzywno-owocowy zawrot glowy” - zajecia dla dzieci w zlobku

Cel zajec:
e zapoznanie i oswajanie dzieci z warzywami i owocami
Materialy:

e Swieze warzywa i1 owoce, rysunki/zdjecia warzyw i owocoOw.

Przebieg zajec:

Opiekun umieszcza na Srodku sali rézne owoce 1 warzywa i prosi dzieci aby je doktadnie
obejrzaly. Nastepnie daje kazdemu z dzieci zdje¢cia/rysunki 3 warzyw i/lub owocow i prosi
aby odnalazto je wérod wszystkich warzyw i owocoéw na $rodku. Nastepnie przy pomocy
opiekuna, kazde dziecko moze sprobowac odnalezionych przez siebie owocoOw 1 warzyw.

Zajecia 3 Dzien warzywa w zlobku lub przedszkolu np. DZIEN MARCHEWKI,
DZIEN OGORKA

e Dzieci ubierajg si¢ tego dnia w kolorze warzywa (np. na pomaranczowo/zielono).
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e Kirodtka pogadanka nauczyciela/opiekuna o warto$ciach prozdrowotnych danego
warzywa.

e Nauka piosenki tematycznej (np. Na marchewki urodziny, ogoérek zielony
ma garniturek), wspolny taniec.

e Prébowanie danego warzywa w réznych postaciach (marchewka: sok, ciasto,
surowka, stupki, ogorek: zielony w stupkach, kiszony w plasterkach, mizeria,
lemoniada ogorkowa).

e Lepienie z plasteliny lub modeliny warzyw i umieszczenie ich w ,.koszyczku
zdrowia”

Zajecia 4 Witaminki dla chlopczyka i dziewczynki

1. Powitanie w kregu. Dzieci siadaja w kole na dywanie. Nauczyciel wita wszystkie dzieci
za pomocg rymowanki. Witajcie chlopcy i dziewczynki. Czemuz macie takie minki?
Czy zjadacie witaminki? Czy nie marudzicie przy jedzeniu i czy jarzynki znikaja w oka
mgnieniu?

2. Wiersz Abecadlo , podczas prezentacji wiersza nauczyciel prezentuje ilustracje (litery
witamin wraz z produktami bogatymi w dang witaming), ktore nastepnie wywiesza
na tablicy tematycznej

Whioski i rekomendacje:
Wsrod wnioskow 1 rekomendacji dotyczacych dziatan na rzecz rozwoju wiedzy dotyczacej
zywienia w placowkach o$wiaty mozna wyrdznic:
e dalsza prace nad przekazywaniem wiedzy teoretycznej 1 praktycznej dotyczacej
zywienia zbiorowego w szkotach i przedszkolach.
e kontynuowanie doskonalenia umiejgtnosci nauczycieli z zywienia dzieci

Podsumowujac, wspotpraca PODNiDM w Pabianicach i pabianickimi placowkami oswiaty
przyniosta wymierne korzysci. Majac na uwadze, 1z nauczyciele stanowig grupe osob bedacych
autorytetem dla swoich podopiecznych , powinni takze przekazywac¢ wiedze na temat zdrowego
zywienia. Edukacja zywieniowa wdrozona od najmtodszych lat zapobiega wystgpowaniu
niebezpiecznych dla zdrowia choréb cywilizacyjnych w przysztosci. Nauczyciele otrzymali
cenne wskazowki teoretyczne i praktyczne dotyczace zasad Zywienia dzieci.

Literatura:

1. Gawecki J., Roszkowski W. (red.) (2013): Zywienie u progu i u schytku zycia. Wyd.
Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu. Poznan.
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Paulina Konrad, Agnieszka Caban, Natalia Wittek — Smorgg

Projekt zdrowe dziecko- zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami

Zastosowanie zasad prawidfowego zywienia w praktyce- warsztaty dla
pracownikow kuchni oraz intendentow

Wstep

Wiek przedszkolny to czas, w ktorym organizm dziecka intensywnie rozwija si¢. Wszystkie
procesy zwiazane ze zmianami zachodzacymi u dziecka w tym okresie wigza si¢ z okre§lonymi
potrzebami zywieniowymi. Prawidlowe zywienie dzieci w wieku przedszkolnym odgrywa
znaczacg role dla rozwoju miodego organizmu. Wprowadzanie do zywienia w tym wieku w
umiejetny sposob zalecanych grup produktow wpltywa na utrwalenie nawykow zywieniowych,
ktére pozostang na cate zycie. Uksztaltowany prawidlowo wybor produktow i zwyczaje
zywieniowe zadecyduja o zdrowiu nie tylko w wieku przedszkolnym, lecz takze w zyciu
dorostym. Wazne, aby osoby odpowiedzialne za zywienie dzieci w przedszkolach 1 zlobkach
realizowaly je tak, by byly zgodne z przepisami i zaleceniami zywieniowymi. Warsztaty odbyty
si¢ w formie praktycznej i byly przeznaczone dla pracownikéw kuchni a takze intendentow
pracujacych w wybranych placowkach.

Cele warsztatow:

e Zapoznanie z zasadami prawidlowego zywienia dzieci w wieku przedszkolnym

e Wskazanie bltedow w dotychczasowym sposobie zywienia dzieci w placéwce
1 zapoznanie z metodami ich eliminowania

e Zapoznanie z aktualnymi normami zywienia dzieci.

e Zapoznanie z aktualnymi zaleceniami z zakresu zywienia dzieci.

e Zapoznanie z aktami prawnymi regulujagcymi zywienie zbiorowe dzieci.

e Analiza dotychczasowych jadtospiséw 1 wskazanie obszaro6w do poprawy.

e Zapoznanie ze sposobami eliminowania dotychczasowych btedow zywieniowych.

Przebieg:

Na warsztatach z intendentami i pracownikami kuchni oméwiono w pierwszej kolejnosci
zasady prawidtowego zywienia w placowkach zywienia zbiorowego a takze normy zywienia
oraz zalecenia zgodne z Rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia 26.07.2016 r. w sprawie
grup Srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach
systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie muszg spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach. Na warsztatach zostaly omowione
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gléwne najczestsze bltedy w zywieniu dzieci i1 uktadaniu jadlospisow. Aby wprowadzié
w praktyke omoéwione zagadnienia, zostaly przeprowadzone ¢wiczenia zwigzane z analizg
réznych jadlospisow a takze jadtospisow komponowanych w danych placowkach. Poprzez
takie ¢wiczenia uczestnicy, mogli dokona¢ analizy wiasnych jadtospisow ktore przygotowuja
dla dzieci. Jadtospisy zostaly poddane takze wnikliwej ocenie zywieniowe;.

Komponujac jadlospisy dla dzieci w zZlobkach i przedszkolach nalezy uwzglednicé:

e Normy zywienia dla populacji polskiej 2017

e Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016r. w sprawie grup srodkéw
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mlodziezy w jednostkach
systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie musza spetniac¢ §rodki spozywcze stosowane w
ramach zywienia zbiorowego dzieci i mlodziezy w tych jednostkach (Dz. U. 2016r. poz.
1154)

e Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla dzieci i mlodziezy (Ryc.1)

Zasady zywienia zbiorowego dzieci na podstawie obowigzujacej ustawy:

1. Wkazdym dniu rozpisanej diety powinny znalez¢ si¢ produkty z kazdej grupy (piramida
Zywienia)

2. W trzech glownych positkach powinny znalez¢ si¢ produkty zbozowe lub ziemniaki,
warzywa lub owoce, rdzne zrodla biatka takie jak migso, ryby, jaja, orzechy, straczki
takze zdrowe tluszcze roslinne

3. Zupy, sosy 1 inne potrawy powinny by¢ sporzadzane z naturalnych sktadnikow
,bez uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych
sktadnikoéw”

4. Produkty smazone moga wystepowaé maksymalnie dwa razy w tygodniu
Do smazenia powinien by¢ zastosowany olej ro$linny rafinowany z ilosci
jednonasyconych kwasow ttuszczowych >50% 1 wielonienasyconych kwasow
thuszczowych <40% Przykladem takiego oleju moze by¢ olej rzepakowy.

5. Napoje dodawane do potraw nie moga zawiera¢ wigcej niz 10g cukrow w 250ml.
Korzystnymi plynami dla dzieci beda kompoty owocowe, rozcieniczane soki owocowe,
woda zrddlana niegazowana czy herbata z miodem.

6. W kazdym dniu powinny znalez¢ si¢ produkty mleczne ( 2 porcje), co najmniej jedna
porcja z grupy migso, jaja, ryby, produkty straczkowe, orzechy , co najmniej jedna
porcja produktow zbozowych w gléwnych positkach i co najmniej raz w tygodniu ryba.
Najlepsze dla dzieci beda ryby bez osci lub filety rybne. Dobrze sprawdzg si¢ takze

pulpety rybne.
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Ryc. 1 Piramida zywienia dzieci 1 mtodziezy

Planowanie zywienia

Jadtospisy w placdéwkach przedszkolnych planuje si¢ na 5- 10 dni. Niezbgednym elementem
rozpoczynajac uktadanie jadtospisu jest ustalenie zapotrzebowania energetycznego wedlug
norm zywienia a takze uwzglednienie godzin zaje¢ dodatkowych dla dzieci i dostosowanie
godzin positkow w placowce. Zaleca si¢, aby dania byly przygotowane w formie dostepnej
dla dzieci ( nie cigzkostrawne) izr6znicowane ( jesli na obiad jest zupa kwasna to nalezy unikac
kwasnych produktéw na drugie danie). Podczas komponowania jadlospisOw nie mniej wazne
jest uwzglednienie mozliwosci finansowej placowki oraz uwzglednianie pracochtonnosci
potraw.

Zasady komponowania positkow w przedszkolach i szkolach — wskazowki praktyczne

e Grupy produktow w jadlospisie tygodniowym nie powinny powtarzac si¢

e Nalezy wybiera¢ produkty smakowite dla dzieci a ewentualne zmiany Zywieniowe
wprowadza¢ stopniowo.

e Uwzglednianie sezonowosci
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e Unikanie produktow przetworzonych

e Uwzglednianie czasu na zakup produktow a takze ilo$ci pracownikow oraz czas
poswigcony na wykonanie okreslonych potraw ($niadanie, obiad i podwieczorek przy
matej ilo$ci pracownikow nie mogg by¢ czasochtonne).

e Podczas planowania jadtospisu nalezy uwzgledni¢ produkty zbozowe z kazdej grupy:
kasze, ryze, makarony, pieczywo, maka zytnia, maka pszenna.

Efekty szkolenia

Podczas warsztatéw intendenci i kucharze poszerzyli swoja wiedze na temat zasad
prawidlowego zywienia dzieci oraz nauczyli si¢ uktada¢ jadlospisy zgodnie z obwigzujacymi
normami zywienia i obowigzujacymi aktami prawnymi

Intendenci i kucharze w jeszcze wickszym stopniu potrafig ksztattowaé prawidtowe nawyki
zywieniowe i postawe¢ prozdrowotng wsrod dzieci.

Dzigki warsztatow pracownicy kuchni i intendenci mogli wymieni¢ si¢ wnioskami z wiasnych
doswiadczen a tym samym wprowadzi¢ i wypracowac¢ nowe 1 bardziej praktyczne ustalenia
dotyczace zywienia dzieci w placowce

Podsumowanie

1. Zrealizowane warsztaty byly przydatne zaré6wno pod wzgledem teoretycznym oraz
praktycznym dla pracownikow kuchni oraz intendentow.

2. Istnieje potrzeba dalszej edukacji zywieniowej pracownikdéw kuchni, ktorych nie zawsze
wiedza zywieniowa jest na wystraczajagcym poziomie.

3. Zaleca si¢ aby warsztaty zywieniowe dla pracownikow kuchni odbywaty si¢ czgscie;.

4. Edukacja zywieniowa wdrozona na poziomie 0sob przygotowujacych positki a takze
sprawna komunikacja mig¢dzy personelem w kuchni a intendentem i rodzicami jest
niezbedna w przygotowaniu zdrowych i prawidtowych positkow dla dzieci.

Literatura:

1. Charzewska J., Rychlik E., Wolnicka K., Wajszczyk B., Dzieci 1 mtodziez, [w:]
Praktyczny podrecznik dietetyki, [red.]

2. M. Jarosz, Instytut Zywnoséci i Zywienia, Warszawa, 2010, 78-88.

3. Jeszka J., Kotajtis-Dolowy A., Planowanie Zywienia, [w]: Zywienie cztowieka. t. 1.
Podstawy nauki o zywieniu, [red.] J. Gawecki, Wyd. Nauk. PWN, Warszawa, 2010, 501-
513.

4, Griffin I. Perinatal Growth and Nutrition. 2014. CRC Press, Boca Raton.

28



29

. British Nutrition Foundation. Nutrition and Development: Short and Long Term

Consequences for Health. Wiley-Blackwell, Chichester 2013.

. Turlejska H, Pelzner U. Szponar L. Zasady racjonalnego zywienia — zalecane racje

pokarmowe dla wybranych grup ludnosci w zaktadach Zywienia zbiorowego. 2004. Wyd.
Osrodek Doradztwa i Doskonalenia Kadr, Gdansk.

. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 roku w sprawie grup srodkow

spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom w jednostkach systemu o$wiaty
oraz wymagan, jakie musza speti¢ $rodki spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154).

. Jarosz M, Rychlik E. Normy zywienia dla populacji polskiej i ich zastosowanie. Instytut

Zywnosci i Zywienia. 2020.



Dorota Lauer Tomecka

Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli i Doradztwa Metodycznego w Pabianicach

Piramida smakéw — piramida zdrowia.

KONSPEKT ZAdJ EC EDUKACYJNYCH
w ramach programu
»Zdrowe dziecko — zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami.”

Temat globalny: ZDROWO JEMY- BO ZDROWI BYC CHCEMY!

Temat dnia: Piramida smakéw — piramida zdrowia.
Kiedy nie wiesz co masz zje$¢, Piramidzie powiedz czeSc.

Cele ogoélne:

e Zapoznanie z nowa piramida zdrowia.

e Ksztaltowanie prawidlowych nawykéw zywieniowych.

e Zachecanie do aktywnoé$ci fizyczne;.

e Wskazywanie istoty regularnosci w ksztattowaniu zdrowych nawykow
dziecka.

e Podkres§lenie negatywnej roli spozywania stodyczy w nadmiernych
ilo$ciach.

Cele szczegblowe: (dla 6-latkéw- do ewentualnej modyfikacji w grupach
mlodszych)

e Dziecko prawidlowo uklada produkty w piramidzie zywieniowe;.

e Dziecko wskaze kto w komiksie zaatakowal USmiechowo.

e Dziecko nazywa prawidlowo przynajmniej trzy warzywa.

e Duziecko interpretuje ruchem sporty 1 aktywnosci ruchowe.

e Dziecko wyminie przynajmniej trzy niezdrowe rzeczy, ktérych nie powinno

zjada¢ w nadmiernej ilosci.

Formy pracy:
Indywidualna jednolita, Zbiorowa

Metody pracy:

Czynna: stawiania zadan dziecku, zajec praktycznych,

Stowna: pogadanka, instrukcje, komiks,

Ogladowa: ilustracje, zdjecia, Swieze produkty spozywcze, komiks

Srodki dydaktyczne:
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Ksiazka Supermocni — kontra zlodzieje zdrowia( w zalaczniku kserokopia komiksu
,Liga profesor Jod”), fotografie z piramida zywienia, ukryta gdzie$ w sali ilustracja
piramidy- zalacznik, magnetofon, taneczna muzyka, po dwa opakowania
makaronéw pelnoziarnistych oraz dwa makarony z maki pszennej, pokazowo:
produkty pelnoziarniste: ryz, makaron, chleb, itd., tace dla kazdej grupy, miseczki,
pokrojona marchew w plastry do czestowania dzieci, pokrojone kromeczki chleba
pelnoziarnistego z mastem dla kazdego uczestnika zaje¢, kefir, mleko, jogurt, ser
kozi, orzech wloski dla kazdego dziecka, zagadki nt. mleka,

Uwagi metodyczne:

Scenariusz jest szczegotowy. Nie powinno sie pominaé zadnego z zaproponowanych
elementéow. dJednak poszczegbélne aktywnoséci nalezy dostosowaé do wieku
1 mozliwosci rozwojowych dzieci. W konspekcie zachowana zostata bardzo wazna
zasada- przemienno$ci elementéw: dynamicznych ze statecznymi — co pozwoli
na dluzsza aktywnosé dzieci.

Autor: Dorota Lauer Tomecka
Przebieg zajeé:

1. Wprowadzenie w tematyke zajeé (Dzi§ zabiore Was do malowniczej
miejscowoscl, ale zanim to sie stanie musicie rozszyfrowaé jak ona sie
nazywa...)

2. ,Zgadnij gdzie?’- zabawa matematyczna z wykorzystaniem kodowania oraz
czytania (pominaé¢ w grupach mlodszych). Zalacznik nr. 1. — rozwiazanie
USMIECHOWO

3. ,Liga profesora Jod”- odczytanie komiksu — Zalacznik nr 2
W zataczniku plyta z komiksem do wySwietlenia na rzutniku lub wydruk
fragmentu ksigzki. (W zlobku oraz w mlodszych grupach przedszkolnych
opiekunowie opowiadaja skrocona historie USmiechowa na podstawie
komiksu).

4. Rozmowa na temat komiksu:
- Kto opanowal Uémiechowo? (Zly nawyk)
- Co sie dzialo z mieszkancami miasteczka kiedy panowat tam zty nawyk?
(edli zle rzeczy: chipsy, s6l, slodycze i patrzeli w telefony zamiast sie
poruszaé¢ na powietrzu).
- Kogo znalezli bohaterowie uciekajac z miasteczka (dom profesora Jod)
- Nad czym pracowal profesor? (nad nowa, piramida zdrowia i aktywnosci
fizycznej)
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- Co musieli zbieraé bohaterowie zeby pokonaé¢ Zty Nawyk? (owoce
i warzywa, jajka)
- Czy bohaterom udalo odzyskaé sie Usmiechowo? (tak)

Co trzymali bohaterowie za uratowanie U$miechowa? (medale
od burmistrza)
- O co liga poprosila burmistrza? (aby dzieci uczyly sie o piramidzie
w szkotach i przedszkolach)

. Klamra tematyczna: Liga profesora Jod byla takze w naszym przedszkolu/

zlobku — musimy jednak wykazacé sie sprytem, odwaga 1 spostrzegawczoscia
1 samodzielnie wypatrze¢ ukryta piramide.

. Szukanie ukrytej piramidy — Zatacznik nr 3

. Odnalezienie ukrytej planszy z piramida zdrowia. Omoéwienie piramidy —

pietro po pietrze, zwrdocenie uwagi na to, ze w naszym zyciu najwazniejsza
jest aktywnos$¢ ruchowa.

. POZIOM PIERSZY (aktywno$é ruchowa)

Zadanie od profesora Jod:

Nauczyciel wlacza dynamiczng muzyke- dzieci poruszaja sie po catej sali.
Na przerwe w muzyce nauczyciel podaje forme aktywnosci ruchowej. Dzieci
w tym momencie starajq sie zinterpretowac ruchem polecenie.

Przyklady: PLYWANIE, JAZDA NA LYZWACH JAZDA NA ROWERZE,
JAZDA NA HULAJNODZE, BIEGANIE, SPACER 7Z PSEM, TANIEC,
WSPINANIE SIE PO GORACH, GRA W PILKE NOZNA, BALET, itd.

Klamra tematyczna: Podkreslenie kilkakrotne, ze: CZLOWIEK POWINIEN
BYC AKTYWNY FIZYCZNIE CO NAJMNIEJ 1 GODZINE DZIENNIE.


https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fmscdn.pl%2Fmscdn2018%2Findex.php%2Fpl%2Fnasze-dzialania-radom%2Fnews-radom%2F453-zywienie-dzieci-i-mlodziezy&psig=AOvVaw3jFEFglzbrCwDgBFHXkcMT&ust=1581976959737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDEjtKJ1-cCFQAAAAAdAAAAABAV
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WAZNE: NALEZY OGRANIZYC OGLADANIE TELEWIZJI
I KORZYSTANIE Z INNYCH URZADZEN ELEKTORNICZNYCH
DO 3 GODZIN W CIAGU DNIA.

Zadanie zaliczone- gratulacje...

. POZIOM DRUGI (warzywa i owoce)

Zadanie od profesora Jod:

Zagadka z ogrédka - dzieci losujg zdjecia ( Zalacznik nr 4) lub dzieci szukaja,
ukrytych warzyw gdzie§ w sali. Kto odnajdzie siada. Nastepnie
przedszkolaki staraja sie nazwac¢ wylosowane warzywa. Wsrod ilustrac)i
znajduja sie warzywa malo znane — po to, by dzieci miaty szanse ostuchac
sie z nazwami réznorodnych warzyw, np. kalarepa, rukola, cykoria, bataty,
1td. Jako pierwsze zglaszajq sie dzieci, ktore sa przekonane, ze znaja nazwe
swojego warzywa. Kiedy wyczerpia sie ochotnicy. Nauczyciel podaje
nazwy... Kto sadzi, ze znalazl... bataty (dzieci strzelaja- wspélnie prébuja,
nazwaé warzywa).

Idealnie... jesli w nagrode za wykonane zadanie dzieci moga poczestowac sie
chociazby plastrami marchewki.



https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.rynek-rolny.pl%2Fartykul%2Fburak-cwiklowy-astar-odmiana-mieszancowa-o-wielu-walorach-odzywczych%2C2.html&psig=AOvVaw3o-M8ok41ubPnnuwi5JUCk&ust=1582057968741000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDTgre32ecCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fallegro.pl%2Foferta%2Fkalafior-swiezy-hiszpania-1szt-7909071804&psig=AOvVaw3DvL9uPESweBzu4PiB-ncA&ust=1582061648183000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDO-InF2ecCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fmscdn.pl%2Fmscdn2018%2Findex.php%2Fpl%2Fnasze-dzialania-radom%2Fnews-radom%2F453-zywienie-dzieci-i-mlodziezy&psig=AOvVaw3jFEFglzbrCwDgBFHXkcMT&ust=1581976959737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDEjtKJ1-cCFQAAAAAdAAAAABAV

10.POZIOM TRZECI

Zadanie od profesora Jod:

Dzieci wykonuja zadanie w zespolach na czas. Pomieszaly sie dwa rodzaje
makaronow, np. $widerki ciemne i Swiderki z maki pszennej. Zadaniem
dzieci jest posegregowanie (niczym Kopciuszek) na dwie grupy.

Cala sytuacja edukacyjna omawiana jest przez nauczyciela, ktory podkresla
kilkakrotnie, ze pieczywo 1 produkty pelnoziarniste- ciemne sa zdrowsze.

NAGRODA: dzieci otrzymuja po kawateczku chleba pelnoziarnistego z
mastem.

Informacje:

* Biafe, starannie oczyszczone — takie ziarno jest niepelnowartosciowe, bo
pozbawione w procesie technologicznym wiekszosci witamin, minerafow I
bionnika. Produkt pelnoziarnisty natomiast zawiera wszystkie skladniki,
ktore wystepuja w ziarnie, np. maka pszenna pelnoziarnista (tzw. razowa)
to zmielone cale ziarna pszenicy, czyli bielmo, zewnetrzna tuska i zarodek.
Wedtug nowej piramidy zdrowego zywienia produkty zbozowe sq podstawag
diety. Powinnismy je jadac jak najczesciej, 6—11 razy dziennie!

Pelne ziarno to bogactwo blonnika. Zamiast zalecanej przez dietetykow
1losci 30—40 g blonnika dziennie jadamy dwukrotnie mniej — ok. 15 g.
Blonnik korzystnie wplywa na perystaltyke jelit, dzieki temu pozwala
unikngc¢ zaparcé. Ponadto ogranicza wchianianie tluszczu z pozywienia.
Wigze wode, peczniejac w przewodzie pokarmowym, 1 szybko daje uczucie
sytosci. Zapobiega tez wahaniom poziomu cukru we krwi, a w ten sposob
chroni przed atakiem wilczego glodu. Z tego powodu osoby wybierajgce
produkty z pelnego ziarna sg szczuplejsze. Zaleca sie je takze aktywnie
uprawiajgcym Sport.

* https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/co-jesz/

11.POZIOM CZWARTY

=


https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fmscdn.pl%2Fmscdn2018%2Findex.php%2Fpl%2Fnasze-dzialania-radom%2Fnews-radom%2F453-zywienie-dzieci-i-mlodziezy&psig=AOvVaw3jFEFglzbrCwDgBFHXkcMT&ust=1581976959737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDEjtKJ1-cCFQAAAAAdAAAAABAV
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fmscdn.pl%2Fmscdn2018%2Findex.php%2Fpl%2Fnasze-dzialania-radom%2Fnews-radom%2F453-zywienie-dzieci-i-mlodziezy&psig=AOvVaw3jFEFglzbrCwDgBFHXkcMT&ust=1581976959737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDEjtKJ1-cCFQAAAAAdAAAAABAV
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Zadanie od profesora Jod (przetwory mleczne)

Wazne: Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapié
jogurtem naturalnym, kefirem 1 — czeSciowo — serem.

Wariant 1

Degustacja przetworéw mlecznych (kefir, mleko, jogurt, ser kozi, itd.)

Wariant 11

Wspélne aktywne czytanie wiersza: , Pije mleko” Anna Mikiciuk (Zalacznik
nr 5)

Wariant 111

Rozwiazywanie zagadek:

Kroimy go w plasterki i z chlebem zjadamy

Zétty mleczny przysmak peten dziur, ktérych nigdy nie tatamy. (ser)

Zwykle bywa w sklepie, w kostkach sprzedawane.

Bedzie nim pieczywo w mig posmarowane. (masto)

Co to za produkt mleczny...

Bity staje sie jeszcze lepszy? (§mietana)

Zywe kultury bakterii wewnatrz chowa

Czy juz wiesz ze o ... (jogurcie )... mowa?

Jest naturalnym i najzdrowszym probiotykiem

Stosuj go gdy leczysz sie antybiotykiem
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12.

13

On od dawna za najlepszy uznawany

Oczywiécie z mleka wytwarzany... (kefir)

W nim znajdziecie: magnez, potas, cynk i witaminy
Wszystko po to, aby dzieci miaty zdrowe miny
Na $niadanie zazwyczaj go zjadamy

Na stodko lub ze szczypiorkiem- zalezy od mamy... (twarozek)

Pyszne, biate... dajg nam je nie tylko krowy

Ale bez niego o kakao nie bytoby mowy (mleko)

Oczywiscie sytuacja idealna bylaby degustacja dowolnego przetworu
mlecznego.

POZIOM PIATY

Zadanie od profesora Jod:

Nauczyciel gtoéno wypowiada sylaby (w przypadku dzieci mtodszych) lub
gloski (w przypadku dzieci starszych. Zadaniem uczestnikéw zajeé jest
odgadnag jakie produkty znajduja sie na przedostatnim poziomie piramidy.

~— P
s
-


https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fmscdn.pl%2Fmscdn2018%2Findex.php%2Fpl%2Fnasze-dzialania-radom%2Fnews-radom%2F453-zywienie-dzieci-i-mlodziezy&psig=AOvVaw3jFEFglzbrCwDgBFHXkcMT&ust=1581976959737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDEjtKJ1-cCFQAAAAAdAAAAABAV
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fmscdn.pl%2Fmscdn2018%2Findex.php%2Fpl%2Fnasze-dzialania-radom%2Fnews-radom%2F453-zywienie-dzieci-i-mlodziezy&psig=AOvVaw3jFEFglzbrCwDgBFHXkcMT&ust=1581976959737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDEjtKJ1-cCFQAAAAAdAAAAABAV

Zadanie od profesora Jod:

Na szczycie piramidy znajduja sie zdrowe oleje (oleje roélinne: rzepakowy,
oliwa z oliwek, olej z pestek winogron, itd... Zadaniem dzieci jest
wypatrzeé¢ w sali 25 orzechow, ktore zostaty ukryte. Orzechy dzieci
zabieraja do domu.

Omoéwieni tego szczebla piramidy.

14.Jak zy¢ zdrowo — prawda czy falsz? -zabawa dydaktyczna — podsumowanie.

Nauczyciel czyta zdania, a zadaniem dzieci zgadzaja sie- klaszcza w rece 1
mowia; ,, tak, to prawda!” jesli sie nie zgadzaja — tupigq nogami mowiac ,,
nie, to nieprawda!”

- nalezy je$¢ duzo owocow 1 warzyw

- myjemy owoce 1 warzywa przed jedzeniem
- spozywamy positki brudnymi raczkami

- brak witamin sprzyja zdrowiu

- slodycze nalezy jes¢ w malych iloSciach

- myjemy zeby tylko na Swieta z Mikotajem
- owoce 1 warzywa to bogate zrodlo witamin
- nalezy codziennie pi¢ mleko 1 jes¢ nabiatl

- hamburgery sa bardzo zdrowe

- lepiej zjes¢ rybe niz mieso

- dziennie powinno sie korzystaé z komputera i telefonu 5 h (max.2)
- dla zdrowia konieczny jest sen

Do dopowiedzenia w podsumowaniu-

Gléwne 10 zalecen (za: https://dietetycy.org.pl/piramida-zywienia-dzieci-i-

mlodziezy/)
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Jedz regularnie 5 positkow 1 pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby
po jedzeniu.

Jedz réznorodne warzywa 1 owoce jak najczesciej 1 w jak najwiekszej
losci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Pij co najmniej 3-4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapié jogurtem
naturalnym, kefirem 1 — czeSciowo — serem.

Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona ro§lin straczkowych oraz wybieraj
tluszcze roslinne zamiast zwierzecych.

Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami i
orzechami).



e Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek 1 produktéow typu fast
food

e Badz aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj ogladanie
telewizji, korzystanie z komputera 1 innych urzadzen elektronicznych do 2
godzin)

e Wysypiaj sie, aby Twd) mézg moglt wypoczaé

e Sprawdzaj regularnie wysoko§¢ 1 mase ciata

8. Podziekowanie za udzial w zajeciach.

Literatura:

Wolska — Adamczyk A. ,Znaczenie racjonalnego zywienia w edukacji zdrowotnej”
Warszawa 2015

NCEZ, Supermocni- kontra zlodzieje zdrowia — kompendium wiedzy o zywieniu dzieci,
Lidl, 2019
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Zalacznik nr. 1.

ROZKODUJ HASL.O:
M|I|E|C|H|O|D
O W/ G|H|B|W|L
W|A|Z|N|D|O|T
O M/ I | E|C|H|O
S| S| T|K|L|B|W
A|lU|D|Z|R|N|DO
O/ T|/M I |E|C|H

Nazwa miejscowosci to:

Narysuj symbol tego miasteczka:
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Zalacznik nr 3

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWII_ENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.
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https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fmscdn.pl%2Fmscdn2018%2Findex.php%2Fpl%2Fnasze-dzialania-radom%2Fnews-radom%2F453-zywienie-dzieci-i-mlodziezy&psig=AOvVaw3jFEFglzbrCwDgBFHXkcMT&ust=1581976959737000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDEjtKJ1-cCFQAAAAAdAAAAABAV

Bardzo lubie pic,

Bo ja zdrowo pragne zy¢.

Chce mieé - mocne,%
TakZe‘NN

wytrzymale:



https://pixabay.com/pl/vectors/wargi-usta-u%C5%9Bmiech-z%C4%99by-szcz%C4%99%C5%9Bliwy-156991/

pije na sniadanie,

Zawsze mam ochote na nie,

Tez wieczorem mi smakuje,

2N,

rae
; ;’);h\

i -

/:f

przygotuje.




moc sktadnikoéw ma,

I o zdrowie moje dba.



Jest najlepsze dla kazdego

\ / \:\.
Dla mlodszegoi| = ||
\Q ‘ / \

Ono jest najzdrowsze w

Nic lepszego nie znajdziecie:



WARZYWA KAPUSTNE

brukselka

brokut

jarmuz

kalafior

kalarepa

kapusta chinska
kapusta glowiasta biata
kapusta glowiasta czerwona
kapusta pekinska


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fallegro.pl%2Foferta%2Fkalafior-swiezy-hiszpania-1szt-7909071804&psig=AOvVaw3DvL9uPESweBzu4PiB-ncA&ust=1582061648183000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJDO-InF2ecCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.frisco.pl%2Fpid%2C4108%2Fn%2Cfrisco-fresh-kapusta-czerwona-krajowa-1-szt.%2Fstn%2Cproduct&psig=AOvVaw0-ngIaiVxU-kOVi8FqfI58&ust=1582061180815000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjr4q7D2ecCFQAAAAAdAAAAABAK
http://pl.wikipedia.org/wiki/Broku%C5%82
http://pl.wikipedia.org/wiki/Jarmu%C5%BC
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kalafior
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kalarepa
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kapusta_w%C5%82a%C5%9Bciwa_chi%C5%84ska
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kapusta_warzywna_g%C5%82owiasta
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kapusta_warzywna_g%C5%82owiasta
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kapusta_w%C5%82a%C5%9Bciwa_peki%C5%84ska

WARZYWA CEBULOWE

cebula
czosnek pospolity
por

szalotka
szczypiorek
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Czosnek_pospolity
http://pl.wikipedia.org/wiki/Por_%28ro%C5%9Blina%29
http://pl.wikipedia.org/wiki/Czosnek_askalo%C5%84ski
http://pl.wikipedia.org/wiki/Szczypiorek

WARZYWA LISCIOWE

salata
pietruszka naciowa
seler naciowy
cykoria

szpinak

roszponka
rukola
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https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.ceneo.pl%2F50632145&psig=AOvVaw08rukYOM_YK_Kr_dsibLx7&ust=1582057534962000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLiY0-G12ecCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fcoper24.pl%2Fprodukt%2Fcykoria%2F&psig=AOvVaw2PKTw6dkUP8Z85QlT_pfuL&ust=1582057749007000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDUosu22ecCFQAAAAAdAAAAABAG
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pietruszka_zwyczajna#Odmiany_uprawne
http://pl.wikipedia.org/wiki/Selery_zwyczajne
http://pl.wikipedia.org/wiki/Szpinak
http://pl.wikipedia.org/wiki/Rokietta_siewna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Rokietta_siewna

WARZYWA KORZENIOWE

marchew

batat (stodki ziemniak)
burak ¢wiktowy
pietruszka korzeniowa
seler korzeniowy


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.rynek-rolny.pl%2Fartykul%2Fburak-cwiklowy-astar-odmiana-mieszancowa-o-wielu-walorach-odzywczych%2C2.html&psig=AOvVaw3o-M8ok41ubPnnuwi5JUCk&ust=1582057968741000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDTgre32ecCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fgurbacka.pl%2Fzobacz-dlaczego-jedna-marchew-dziennie-moze-uratowac-ci-zycie%2F&psig=AOvVaw2Vg4HZV7LldMMfOFmjfg_w&ust=1582058129755000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOje64G42ecCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.istockphoto.com%2Fpl%2Fobrazy%2Fseler-korzeniowy&psig=AOvVaw2eyoBYFlTrS2WMaT-qm19r&ust=1582058209881000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNDL-am42ecCFQAAAAAdAAAAABAG
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwiadomosci.onet.pl%2Fkraj%2Fpasternak-zamiast-pietruszki-oszustwa-przy-sprzedazy-warzyw%2Ffdmr6mz&psig=AOvVaw37yhxixWN1x3UJUjcFgbOE&ust=1582058320503000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMCP1N242ecCFQAAAAAdAAAAABAW
http://pl.wikipedia.org/wiki/Wilec_ziemniaczany
http://pl.wikipedia.org/wiki/Burak_%C4%87wik%C5%82owy
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pietruszka_zwyczajna
http://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Seler_korzeniowy&action=edit&redlink=1

WARZYWA PSIANKOWATE

oberzyna, baktazan
papryka roczna
pomidor

ziemniak



http://pl.wikipedia.org/wiki/Psianka_pod%C5%82u%C5%BCna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Papryka_roczna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pomidor_zwyczajny
http://pl.wikipedia.org/wiki/Ziemniak

WARZYWA DYNIOWATE

dynia (odmiany: kabaczek, cukinia, patison)
kawon- arbuz

melon
ogorek



https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.poradnikzdrowie.pl%2Fdiety-i-zywienie%2Fco-jesz%2Fcukinia-wartosci-odzywcze-i-przepisy-na-dania-z-cukinii-aa-qtQf-6RgX-5xmE.html&psig=AOvVaw2UQ1Q5krMsBvGJ3eNVhFWd&ust=1582058829299000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMidqsy62ecCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fsklep.swiatkwiatow.pl%2Farbuz-kawon-crimson-sweet.html&psig=AOvVaw0C8E0cWSrpqc_NcqvWcjAE&ust=1582058952432000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCJCTiZu72ecCFQAAAAAdAAAAABAE
http://pl.wikipedia.org/wiki/Dynia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kabaczek
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kabaczek
http://pl.wikipedia.org/wiki/Patison
http://pl.wikipedia.org/wiki/Arbuz_zwyczajny
http://pl.wikipedia.org/wiki/Og%C3%B3rek_melon
http://pl.wikipedia.org/wiki/Og%C3%B3rek

WARZYWA RZEPOWATE

brukiew
rzepa
rzodkiewka
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https://www.google.pl/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fladnydom.pl%2FOgrody%2F1%2C113645%2C15847007%2CBrukiew___karpiel_ze_smakiem.html&psig=AOvVaw2NqM7q6898QFbUcxUn2g-M&ust=1582059436463000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIihgfa82ecCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.przepisy.pl%2Fblog%2Frzepa&psig=AOvVaw1s4O2MspWQn3En4Pqd1i27&ust=1582059289795000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLi_2Zm92ecCFQAAAAAdAAAAABAw
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kapusta_rzepak
http://pl.wikipedia.org/wiki/Rzepa
http://pl.wikipedia.org/wiki/Rzodkiewka

WARZYWA STRACZOWE
hob 4 y

fasola
groch

soczewica jadalna


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fsklep-nasiona.pl%2Ffasola-szparagowa-malwina-zielone-straki.html&psig=AOvVaw2Ty1G7jijOXF9lKimiakZJ&ust=1582059938459000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPD8ody-2ecCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.rynek-rolny.pl%2Fartykul%2Fgroch-batuta-nowa-wysoko-plonujaca-odmiana-grochu-siewnego.html&psig=AOvVaw3A-TjrR3qvL8G0GbHm_gyx&ust=1582060016127000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOC2yoW_2ecCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.delikatesyemis.pl%2Fbob-sztuka&psig=AOvVaw06mtZwu5LVyu2Z930xxoQR&ust=1582060129751000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPCHqLq_2ecCFQAAAAAdAAAAABAD
http://pl.wikipedia.org/wiki/B%C3%B3b
http://pl.wikipedia.org/wiki/Fasola_zwyk%C5%82a
http://pl.wikipedia.org/wiki/Groch
http://pl.wikipedia.org/wiki/Soczewica_jadalna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Soja

WARZYWA ROZNE

kapary

karczoch zwyczajny
koper ogrodowy
szparagi

oliwki



https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.zabka.pl%2Ftylko-u-nas%2Fdobra-karma%2Foliwki-dobra-karma&psig=AOvVaw3BeK41BhRIGaEzLLCwoWEW&ust=1582060262247000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNCCkva_2ecCFQAAAAAdAAAAABAJ
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.fide.pl%2Fveritable%2Fpodstawowe-ziola-wklad-nasienny-koper%2CVLIN-A10-Ane006%2F1234%2F&psig=AOvVaw3fHfmhuCtUYr_cy_1K15L6&ust=1582060351712000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCOj5saPA2ecCFQAAAAAdAAAAABAE
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kapary_cierniste
http://pl.wikipedia.org/wiki/Karczoch_zwyczajny
http://pl.wikipedia.org/wiki/Koper_ogrodowy

Dorota Lauer Tomecka

Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli i Doradztwa Metodycznego w Pabianicach

Zdrowie na talerzul!

SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACYJNYCH
w ramach programu
»Zdrowe dziecko — zdrowy dorosty. Stop cukrowemu tsunami.”

Temat globalny: ZDROWO JEMY- BO ZDROWI BYC CHCEMY!
Temat dnia: Zdrowie na talerzu.

Cele ogolne:
e Zapoznanie z metodami komponowania smacznych 1 zdrowych positkow.
e Ksztaltowanie prawidlowych wyboréw zywieniowych.
e Rozbudzanie ciekawos$ci poznawania nowych smakow.

Cele szczegdlowe:
e Duziecko wskaze co ile godzin powinny jedzone by¢ positki.
e Duziecko wybiera produkty zdrowe z puli ré6znorodnych positkéw.
e Dziecko komponuje positek ze zdrowych produktow.
e Dziecko wymieni przynajmniej jedna wlasciwo$¢ zdrowotna poszczegdlnych
produktow.
e Dziecko wskazuje produkty niezalecane w codziennej diecie.

Formy pracy:
Indywidualna jednolita, Zbiorowa

Metody pracy:

Czynna: stawiania zadan dziecku, zajec¢ praktycznych,
Stowna: pogadanka, instrukcje,

Ogladowa: ilustracje, zdjecia, Swieze produkty spozywcze

Srodki dydaktyczne:

Maskotka Hipopotama, laptop, teledysk (dolaczona plyta cd), zegar
do manipulowania, zdjecia/wycinki z gazet poszczegélnych produktéw
spozyweczych, tablice lub kartony (jeden z naklejong u$émiechnieta buzka, drugi z
naklejona smutna buzka), klej, mazaki, duzy rysunek talerza, produkty spozywcze,



talerzyki, sztuéce, worek, szarfa do zastoniecia oczu, karteczki z rysunkami

wWarzyw 1 owocow.

Przebieg zajeé:

Uwaga: Scenariusz mozna podzieli¢ na kilka dni w zaleznosci od mozliwosci

rozwojowych dzieci.
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. Powitanie uczestnikow zajec¢- zwyczajowe powitanie, ktére rozpoczyna

dzien.

. KLAMRA TEMATYCZNA: Dzieci mamy goScia w naszej sali, ale jest

strasznie wstydliwy. Ukryt sie gdzie$ tutaj- poszukajcie go. Jednak nie
wystraszcie naszego nowego przyjaciela- szukajcie cichutko, a osoba, ktora
go znajdzie niech bardzo mito go przywita.

. Powitanie Hipopotama HIPPO. Opowiada dzieciom, ze strasznie zZle sie

dzi$ czuje. Prosi dzieci, by obejrzaly z nim jak do tego doszto.

. Ogladanie teledysku Spiewajape Brzdace ,,Hipcio L.akomczuszek”

(https://www.youtube.com/watch?v=rzPLA9MxPa4). Z teledysku dzieci
dowiadujq sie, ze hipopotam ma ogromna stabo§é: strasznie duzo podjada,
a do tego zjada za pieciu. Teraz boli go strasznie brzuch.

(w zalaczniku piosenka na cd- do ewentualnej nauki)

. KLAMRA TEMATYCZNA: Nauczycielka wpada na pomyst: A moze my

podpowiemy Hippo jak prawidiowo jesé, by uniknaé przykrych
konsekwencji? (oczywiécie dzieci zgadzajg sie).

. Lekcja 1 — co ile jeé (zadanie matematyczne — zalacznik 1)

Dzieci koloruja pola z kropka- w rozwigzaniu wychodzi im cyfra 3. Ttumacza
wiec wspolnie Hipopotamowi, ze nalezy spozywac¢ mate positki co 3 godziny.

. Co trzy godziny- zadanie z zegarem (u starszakéw)

T T

Dzieci wyobrazmy sobie, ze Hippo zjada $niadanie o 6.00-

kiedy powinien zje$¢ nastepny positek? Nauczycielka

wspolnie z podopiecznymi dochodzi do rozwigzania czyli do

godziny 9:00. Za ile kolejny positek? (ok 12:00- obiad, ok.

15:00- podwieczorek, ok.18:00 — kolacja)

Wazne: aby ostatni posilek byl minimum na 2 godziny
przed snem.


https://pixabay.com/pl/vectors/zegar-czas-godzina-1300646/

8. Zdrowy dzien- zabawa ruchowa metoda nasladowcza.

Nauczyciel opowiada o dniu Hipopotama. Wszystkie ,hipopotamy” $pia.
Nagle stysza budzik. Zrywaja sie na rowne nogi 1 zaczynaja dzien od
porannej gimnastyki. Najpierw 5 pajacykéw, poédzniej 5 sklondw,
5 przysiadow a na koniec 10 sekund biegu w miejscu. Teraz Hippo
przygotowuje sobie $niadanie. Zjada je z apetytem. A teraz zegar tyka: tik-
tak-tik- tak. Mijaja trzy godziny. Hippo je drugie $niadanie. Zegar tika: tik-
tak-tik-tak. Hippo je obiad. Zegar tika: tik-tak-tik-tak. Hippo
je podwieczorek. Zegar tika: tik-tak-tik-tak. Hippo zjada kolacje. Teraz
Hippo czyta jeszcze, bierze kapiel, rozmawia z mama, przytula sie do taty-
tak by pdjs$¢ spa¢ dwie godziny po kolacji.

9. KAMRA TEMATYCZNA: niestety hipopotama nadal boli brzuszek — czyli
co$ jeszcze nalezy zmienic¢? Zaprosmy Hippo na 2 lekcje.

10.Lekcja 2 — co warto je§é? (moze byé zrealizowana w sklepie
lub z wykorzystaniem zdjeé¢ w sali)

11.Zakupy w sklepie- zabawa dydaktyczna.

Przedstawienie koszyka z réznymi produktami spozywczymi. Dzieci
wspoélnie oceniaja czy wybrany produkt jest zdrowy 1 czy Hippo powinien go
rzeczywiScie zakupi¢. Oméwienie walorow prozdrowotnych poszczegdlnych
produktéw. (czytaj — Ciekawostki- zalacznik nr 3).

Nauczyciel pokazuje poszczegélne fotografie zywnoéci (zalacznik nr 4)
1 prosi, aby dzieci zdecydowaly, ktére produkty sa zdrowe 1 trafia na tablice
z uémiechnieta buzka, a ktore sa niezdrowe 1 trafia na tablice ze smutna
buzka (zalacznik nr 2). Nauczyciel prosi o wyjaénienie dlaczego dzieci
tak zakwalifikowaly, opowiadajac przy tym dlaczego dany produkt jest
zdrowy, a inny nie.

12.Dzieci prezentuja Hippo tablice z warto$ciowymi produktami.
13.,,Dla kazdego co$ zdrowego” — stuchanie wiersza W. Karaszewskiego.

Jesli chcesz sie zywi¢ zdrowo
jadaj zawsze kolorowo!
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Jedz owoce 1 jarzyny

to najlepsze witaminy!

Jedz razowce z grubym ziarnem
zdrowe jest pieczywo czarne!
Na kanapke, procz wedliny
poloz listek zieleniny!

I kapusta, 1 salata

w witaminy jest bogata!
Oprocz klusek 1 kotleta

niech sie z jarzyn sktada dieta!
Jedz surowki 1 satatki,
bedziesz za to zdrowy, gtadki.
Mleko, jogurt, ser, maslanka-
to jest twoja wyliczanka!

Sok warzywny, owocowy
kolorowy jest 1 zdrowy!

14.Praca plastyczna:

Komponujemy zdrowy posilek dla Hippo

- praca plastyczna wykorzystaniem plastikowych
talerzykow, bibuly, plasteliny, sznurka. Dzieci same
tworza, co mogltoby znalezé sie na talerzu

lub

- praca plastyczna- dzieci wycinaja z kolorowych

gazetek produkty, ktére powinny znalezé sie na

talerzu Hippo.

15. Podsumowanie — podsumowanie zdobytej wiedzy
oraz urzadzenie galerii prac.



Zalacznik 1- Co ile zjadaé zdrowe positki. Pokoloruj elementy z kropka.
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Zalacznik nr 2
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Zalacznik nr 3 - Ciekawostki:

PLATKI OWSIANE- Maja duza zawarto$¢ beta-glukanu - rozpuszczalnego w wodzie
blonnika, ktéry zmniejsza poziom hormonu glodu, cholecystokininy. Beta-glukan powleka
przewod pokarmowy lepka warstwa odporna na dzialanie enzymoéw trawiennych jak
plynny opatrunek spowalniajacy proces przyswajania cukréw i wiazacy kwasy ttuszczowe.
Ma wlaSciwosci probiotyczne - jest pozywka dla dobrych bakterii. Z kolei frakcja
nierozpuszczalna blonnika zawartego w owsie poprawia prace jelit 1 daje uczucie sytosci.
Obnizaja ci$énienie krwi. Obnizaja poziom cholesterolu. Chronia serce. Hamuja one
produkcje cytokin zapalnych zwigzanych z tworzeniem w naczyniach pasm tluszczowych.
Zmniejszaja ryzyko rozwoju nowotworéw jelita grubego. Po pierwsze - dzieki wysokiej
zawartosci blonnika, po drugie - dzieki przeciwutleniajacemu dzialaniu awentramidéw.
Stabilizuja poziom cukru we krwi. Platki owsiane ze wzgledu na duza zawarto$é btonnika
sa trawione powoli, wiec zawarty w nich cukier powoli przechodzi do krwi. Dzieki temu
nie nastepuje gwaltowny wyrzut insuliny (méwimy, ze platki owsiane maja niski indeks
glikemiczny) i cukier przez dlugi czas utrzymuje sie na stalym poziomie. Gdy zjadamy co$
o wysokim indeksie glikemicznym (na przyklad drozdzéwke z dzemem i lukrem), poziom
cukru gwaltownie szybuje w gore, wydziela sie bardzo duzo insuliny, ktéra jest sygnalem
dla organizmu, ze pojawilo sie pozywienie, ktére mozna szybciutko przenies¢ do komoéorek
i zmagazynowaé. Efekt? Zmagazynowane zapasy (pod postacig ttuszczu) i szybkie uczucie
gltodu, bo po ostrym insulinowym rozkazie cale jedzenie zostaje "zapakowane" 1 poziom
cukru we krwi znowu spada.

Poprawiaja wydolno$é fizyczna. Nie przypadkiem sportowe konie dostaja na $niadanie
owies. Owsianka zjedzona od 45 minut do godziny przed planowanym treningiem
poprawia metabolizm 1 zwieksza wytrzymatoscé.

Sa bogatym zrédlem magnezu, ktéry kol nerwy 1 wzmacnia miesnie. Magnez pomaga tez
zapobiegaé atakom serca i udarom moézgu, bo rozluznia naczynia krwionoéne 1 obniza
ci$nienie krwi. Statystyki wskazuja, ze spozywanie pokarméw bogatych w magnez
zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu. Niedobdér magnezu utrudnia
koncentracje, oslabia pamieé, a w skrajnym przypadku moze doprowadzié¢ do depresji.

(ZRC)DLOIhttpsZ//wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474,19015730, 11-powodow-dla-ktorych-warto-jesc-platki-
owsiane. html?disableRedirects=true)

JOGURT NATURALNY

Jest cenny przede wszystkim za sprawa obecnych w nim zywych kultur jogurtowych
produkujacych kwas mlekowy. Dzieki temu codzienne spozywanie tego produktu
nabiatowego chroni nas przed rozwojem mikroflory chorobotwoérczej w jelitach. To réwniez
znakomity spos6b na wzmocnienie odpornoéci, zwlaszcza w przypadku kuracji
antybiotykowej. Ponadto usprawnia trawienie 1 dostarcza spora dawke wapnia. Warto
dodaé, ze badania specjalistow ze Stanéw Zjednoczonych 1 Wielkiej Brytanii dowodza, ze
wlaczenie tego produktu do codziennej diety chroni nas przed otyloscia.

Jak to jes¢? Wazne, aby na etykiecie widniata informacja, ze zawiera zywe kultury
bakterii. Nalezy rowniez wybrac propozycje z niska zawarto$cig tluszczu. Zamiast jogurtu
naturalnego mozesz wybrac¢ grecki, kefir albo maslanke - tez sa bardzo zdrowe. Dla
podniesienie waloréw smakowych, mozna go podawac¢ z dodatkiem orzechow, borowek,
siemienia Ilnianego lub miodu - dzieki temu zyskasz smaczna 1 zdrowa propozycje na
$niadanie, lunch albo kolacje. Jogurt to réwniez dobra baza do przygotowania dipow, soséw
czy koktajli.

POMIDORY
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Warzywa te to bogactwo zdrowia. Najzdrowsze sa czerwone, bo zawieraja likopen, ktéry
obniza ryzyko wystapienia zawalu serca 1 miazdzycy, a takze chroni nas przed
przedwczesnym starzeniem 1 leczy stany zapalne. To jeden =z najsilniejszych
przeciwutleniaczy. Badania przeprowadzone przez amerykanskich uczonych wykazaly, ze
spozywanie pomidoréw korzystnie wplywa na pecherz, ptuca, prostate, skére 1 zotadek,
zabezpieczajac nas przed nowotworami tych narzadéw. Wskazana dzienna ilo$é likopenu
to ok. 22 mg - tyle znajduje sie np. szklance pomidorowego soku.

ORZECHY

Jemy je zdecydowanie za rzadko. Tymczasem to bogactwo zdrowia. Niektorzy obawiaja sie
ich ze wzgledu na kalorie 1 obecny w nich tluszcz. Ale jest to tzw. "dobry" tluszcz, a
konkretnie niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3. Orzechy zawieraja ponadto
polifenole (przeciwutleniacze), a przy tym sa dobrym Zrédlem bialka. Ich spozywanie
korzystnie wplywa na umyst i zdolno$é koncentracji.

JABLKA

Znane brytyjskie przystowie mowi: jedz jedno jabtko dziennie, a unikniesz wizyt u lekarza.
7 tej madroéci sprawe zdawali sobie juz starozytni Rzymianie, ktérzy chetnie spozywali te
owoce. Regularne ich jedzenie ma nieoceniony wplyw na zdrowie. Znakomicie reguluja
trawienie, zapobiegaja zaparciom, obnizaja wysoki cholesterol, wzmacniaja zeby,
od$wiezaja oddech, pomagaja, sie odchudzié, wymiataja toksyny z organizmu. Codzienne
jedzenie jablek chroni nas przed zawalem i1 wzmacnia miesnie, a ponadto dzieki temu
dostarczamy organizmowi cennych sktadnikow: witamine C, A, witaminy z grupy B, potas,
zelazo, fosfor, blonnik, pektyny.

ROSLINY STRACZOWE

Przede wszystkim sa bardzo dobrym zZrdédlem biatka, dlatego ich spozywanie zaleca sie
zwlaszceza wegetarianom. Zawieraja weglowodany ztozone, ktore powoli uwalniaja, sie do
krwi, dlatego nie powoduja skokéw w poziomie cukru. Spozywanie roélin straczkowych na
dlugo zasyca. Majq przy tym niski indeks glikemiczny 1 cenny sklad - zawieraja m.in.
witamine A, E, z grupy B (w tym kwas foliowy), magnez, zelazo, potas, wapn, siarke, fosfor
oraz blonnik, ktéry dobrze wplywa na trawienie pokarméw. Naukowcy sa zdania, ze ich

nasiona chronig nas tez przed nowotworami.
(ZRODL.O: https://kuchnia.wp.pl/jedz-zdrowo)

RYBY

Podstawowy sklad ryb to woda, ttuszcz i biatko. Chude ryby (dorsz, morszczuk, szczupak)
zawieraja, do 1 proc. ttuszczu, érednio tluste (karp, plotka, karmazyn, ostrobok) do 5 proc.,
za$ ttuste (halibut, loso$, makrela, sardynka, szprotki, §ledz, wegorz) - ponad 5 proc.
Rekordzista to wegorz - jest w nim niemal 26 proc. ttuszczu.

Thuste ryby dostarczaja, witamin A 1 D, np. 100 g karpia dostarcza 181 mikro-gramoéow
retinolu, co pokrywa niemal potowe dziennego zapotrzebowania trzylatka na witamine A.
W przypadku witaminy D tran, czyli ttuszcz rybi, jest wzorcem z Sévres: miarka tranu
zawiera jej tyle, ile powinny codziennie dostawac dzieci w pierwszych trzech latach zycia.
Kwasy omega 3 zawarte w rybach maja udowodnione dziatanie przeciwmiazdzycowe
poprzez dzialanie przeciwzapalne i przeciwkrzepliwe a takze dzieki obnizeniu poziomu
trojglicerydow 1 podwyzszeniu HDL czyli tak zwanego ,dobrego cholesterolu”. Sa
doniesienia o ich dzialaniu przeciwalergicznym, przeciwnowotworowym i
przeciwdepresyjnym. Najwiecej tych kwaséw maja ryby tluste — §ledz, makrela, toso$,
sardela, sardynka.
(ZRODL.O:www.edziecko.pl/jedzenie/1,79323,3120681,ryby-dlaczego-sa-takie-zdrowe.html)
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http://www.doz.pl/apteka/k100-Na_cholesterol
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http://www.doz.pl/apteka/k12-Dla_alergikow
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Teresa Janicka-Panek

Panstwowa Uczelnia im. Stefana Batorego w Skierniewicach

Rozwoj dziecka w wieku przedszkolnym — szanse i zagrozenia

(refleksje dla rodzicow dzieci przedszkolnych i nauczycieli wychowania przedszkolnego)

Rozwdj osobowosci dziecka charakteryzuje si¢ najczesciej jako:
e fizyczny,
e psychiczny (poznawczy)
e emocjonalny,
e spoteczny.

Przebieg rozwoju w wieku przedszkolnym ma istotny wptyw na dalsze funkcjonowanie,
zaro6wno W okresie edukacji wczesnoszkolnej jak i w dalszym zyciu.

Psychologowie twierdza na podstawie badan, iz dzieci migdzy 3 a 6 rokiem zycia wchodza
w okres $redniego dziecinstwa; maja za sobg okres wczesnego dziecinstwa, kiedy to bardziej
potrzebowaly opieki ze strony rodzicéw lub/i dziadkow. Podczas pierwszych trzech lat zycia
miaty okazj¢ nauczy¢ si¢ istotnych czynnosci motorycznych oraz komunikowania si¢ z innymi
(wychowanie domu rodzinnego). Po tym czasie nastgpuje kolejny etap rozwoju dziecka.
Charakteryzuje go bardzo wzmozony i skomplikowany czas nast¢pnej fazy rozwoju, a tempo
jest zalezne od tego, w jakim $rodowisku wychowuje sic oraz wzrasta dziecko!, czy
srodowisko zycia dziecka jest inspirujace kulturowo?

Istotne jest, aby rodzice zapewnili dziecku poczucie bezpieczenstwa i sprawili, by dziecko
zdobyto zdolno$¢ odczuwania go w kazdych warunkach: rodzinnych, przedszkolnych,
a w p6zniejszym wieku - szkolnym.

Zadania:

1. Przywotaj w pamigci obraz dowolnego trzylatka i sprobuj go opisa¢, postugujac si¢
sferami rozwoju osobowosci.

2. Dokonaj przegladu 2-3 ksigzek/artykulow z zakresu psychologii rozwoju dziecka;
zobacz, w jaki sposob dokonujg autor/autorzy charakterystyki rozwoju dziecka w wieku
przedszkolnym i wczesnoszkolnym.

! M. Bogdanowicz, Psychologia kliniczna dziecka w wieku przedszkolnym, Wydawnictwo Szkolne
i Pedagogiczne, Warszawa 1985

66



Okres wychowania przedszkolnego jest czasem intensywnego rozwoju dziecka w zakresie
sprawnosci fizycznej i motorycznej, mys$lenia wyobrazeniowego oraz orientacji przestrzenne;j.
Bardzo duzej zmianie ulegaja takze w tym czasie jego kontakty z rowiesnikami. W tym czasie
intensywnie rozwija si¢ takze uktad nerwowy. Wszelkie zmiany, ktére zachodza w tym czasie
w rozwoju dziecka majg zwigzek i fundament we wczesniej wyksztatconych czynnos$ciach oraz
funkcjach, ale nie tylko, poniewaz opierajg si¢ takze na prawidlowej pionowej postawie ciala.
Nie mozna zapomina¢ o tym, iz dziecko trzyletnie, ktore zostaje oddane do placowki
przedszkolnej, powinno juz mieé opanowane w znacznym stopniu podskakiwanie,
Maszerowanie oraz bieganie przy muzyce. W grupie bawi si¢ obok innych dzieci (rownolegle);
niby razem z innymi dzieé¢mi, ale jednak samo. Uzywa wypowiedzi wielowyrazowych, zdan
ztozonych, mowi poprawnie gramatycznie. Jest to czas duzej radosci, ale tez spokoju
I opanowania. Dziecko powinno juz by¢ w pewnym stopniu samodzielne, zwlaszcza gdy chodzi
0 jedzenie, z powodzeniem korzysta samodzielnie z toalety.

Rozwdj fizyczny dziecka w wieku przedszkolnym

Dziecko, kiedy rozwija si¢ fizycznie, rosnie (wyzszy wzrost) i przybiera na wadze. Jego wzrost
w najlepszym momencie moze siggac granicy 5 — 7 centymetrow na rok. Waga dziecka zalezy
od warunkéw zycia dziecka; przyrost waha si¢ w granicach 3 — 4 kilogramow rocznie.
Decydujacy  wplyw  maja  wzgledy genetyczne oraz apetyt  dziecka/styl
odzywiania/przyzwyczajenia i nawyki zywieniowe/wysitek fizyczny.

Zadanie:
Zapisz wagg dziecka:
» rocznego......
2-latka .........

YV VY VY YV V V VYV
@
2
P
b}
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U dziecka w wieku przedszkolnym zaczynajg juz dziata¢ w sposob prawidlowy wszystkie
narzady wewngetrzne. W omawianym czasie nastepuje niewielkie usprawnianie funkcji bardziej
skomplikowanych narzadéw, m.in.: serca, nerek, ptuc i uktadu pokarmowego. To czas, kiedy
dzieci mogg i powinny jes$¢ jak najwigcej zroznicowanych oraz bogatych positkow, poniewaz
ich zotadek jest w stanie poradzi¢ sobie z przetworzeniem wigkszosci pokarmow. Wazny
czynnik: zréznicowana dieta.

Rozw6j motoryczny

Wielu specjalistow uwaza, ze czas dziecinstwa to okres, ktory charakteryzuje si¢ duza
potrzeba ruchu (dzieci cechuje ,,gtoéd ruchu”). W tym czasie zaobserwowa¢ mozna, iz dziecko
przejawia coraz to wigksze checi 1 predyspozycje do biegania, chodzenia, skakania,
maszerowania, wspinania si¢ na rézne przedmioty. Dzieci w tym okresie bardzo lubig
pokonywa¢ wszelkiego rodzaju przeszkody. Jednak lekarze zwracaja uwage na to, iz ruchy
dziecka trzy- i czteroletniego nie sg jeszcze wystarczajaco skoordynowane, poniewaz czesto
cechuje je niepewnos¢, niesmiato$¢ oraz chwiejnos¢. Dzieci w tym okresie zycia zwykle
potrafia opanowa¢ kilka czynno$ci ruchowych jednocze$nie, w zwigzku z czym moga
rozpocza¢ nauke jazdy na rowerze, tanczenia czy tez ptywania. Warto zaznaczy¢, ze na tym
etapie rozwoju male dzieci nie do konca jeszcze potrafig si¢ skupi¢ dtugo na jednej czynnosci,
totez czesto zmieniajg rodzaj zaj¢cia ruchowego. Dzieci w wieku trzech, czterech lat czgsto
uwielbiajg ruch na §wiezym powietrzu, starajg si¢ nabywa¢ nowych umiejetnosci zwigzanych
z dziataniami fizycznymi.

Dopiero na pdzniejszym etapie zycia mozliwa jest u dziecka intensywna stabilizacja ruchéw
postawno - lokomocyjnych. A duzy wplyw na to ma rozwdj dziecka, ktére zdobywa coraz
lepsze umiejetnosci 1 przezywa swoj ztoty okres w rozwoju ruchowym. Zwigksza si¢ jego
zdolnos¢ swobodnego biegania i chodzenia.

Zadanie:
e Prosz¢ pomysle¢ o zmianach w umiejetnosciach ruchowych dzieci (wlasnych lub tych,
powierzonych opiece nauczycieli w przedszkolu?
e Ile czasu dziennie spedza/spedzajg dziecko/ dzieci przed komputerem ?
e Jakie sg umiejetnosci ruchowe dziecka/dzieci?

Whioski/Refleksje:
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Z czasem dziecko umie maszerowa¢ do rytmu. Nabiera plynno$ci i harmonii ruchow.
A wszystko to jest mozliwe dzigki dbaniu o prawidtowy rozwoj dziecka we wczesniejszych
etapach jego zycia (ograniczenie czasu spedzanego przed komputerem czy tabletem).

U trzylatkéw w tym okresie zycia bardzo mocno rozwija si¢ umiejetno$¢ zwigzana z pracami
manualnymi, dziecko zaczyna ¢wiczy¢ dlonie poprzez wykonywanie prostych rysunkow,
lepienie z ciastoliny czy tez nawlekanie koralikéw na sznureczek. Dzieci w tak matym wieku
sg jeszcze stabe 1 brakuje im duzej wytrzymatosci ruchow, co wptywa na to, iz dzieci nie sg
W stanie dostosowac si¢ do czynno$ci dorostego, szczegolnie tych dtugotrwatych.

Naukowcy, lekarze, pedagodzy podkreslaja, ze bardzo istotng role w procesie uczenia si¢
ruch6éw odgrywaja wzorce z otoczenia dziecka. Kulturowe uwarunkowania wzmacniajg takze
zaznaczajace si¢ w tym okresie zrdznicowanie ruchéw zwigzane z picig (dymorfizm plciowy).

Okres przedszkolny bardzo czesto charakteryzuje si¢ wtasnie wzmozonym pragnieniem ruchu
1 aktywno$ci, w zwigzku z tym specjaliSci z tej dziedziny apeluja do rodzicow, aby nie
hamowali oni maluchow podczas biegania oraz w ten sposdb nie przyczyniali si¢
do zniechgcania ich do odkrywania $wiata, ktory ich otacza. To wlasnie dzigki rozwojowi
fizycznemu dziecko ma okazje do doskonalenia si¢ w zakresie matej i duzej motoryki, a takze
nabiera wigkszej §wiadomosci wlasnego ciata. Dzieci na tym etapie zycia stajg si¢ takze coraz
bardziej samodzielne, staraja si¢ i ¢wiczg umiejetnosci zwigzane z ubieraniem, jedzeniem,
zakladaniem obuwia, korzystania z toalety bez pomocy rodzicow oraz wychowawcow.

Rozwoj psychiczny

W czasie, gdy dziecko osigga wiek trzech lat wedtug psychologow zaczyna go cechowac bardzo
duzy rozwoj funkcji psychicznych. Ma to zwigzek z tym, ze w jego organizmie, fizycznosci
zachodzi wiele zmian, a takze rozpoczyna si¢ intensywny rozwoj zdolnos$ci motorycznych.
W tym czasie dzieci zaczynaja coraz wigcej widzie¢ 1 stysze¢, przywigzuja coraz wigksza
uwagg do otaczajacych ich kolorow, maja swoje pierwsze preferencje w tym temacie oraz ucza
si¢ je nazywac. Wyostrzeniu ulega ich wzrok, a takze wzrasta wrazliwo$¢ dzieci w przypadku
stuchu werbalnego.

muzycznego. Zaczynaja one stysze¢ szmery, odglosy, dudnienia oraz szepty czy tez huk.
Potrafig rozpoznawa¢ dzwigki jakimi charakteryzuja si¢ poszczegdlne zwierzgta, dzigki czemu
potrafiag rozpoznawac¢ - jak robi kotek, piesek, myszka 1 nasladuje te zwierzgta. Rozrdznia
wysokie 1 niskie tony. Wychwytuje réznice w natezeniu i barwie glosu.

Erikson przedstawit osiem etapéw w rozwoju dziecka. W jego opinii w kazdym z tych etapow
charakterystyczna jest sytuacja wywolujagca emocjonalny kryzys, ktory musi zosta¢ pokonany,
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by przejs$¢ do kolejnego etapu rozwoju. Niektorzy rodzice btednie nazywajg poszczegolne etapy
okresami buntu?,

W okresie od drugiego do okolo czwartego roku zycia, dziecko musi pogodzi¢ wtasng
autonomi¢ z poczuciem wstydu. Dzieci, ktore pomyslnie przeszly ten etap rozwoju, wkraczaja
w kolejny etap z wiarg we wlasne mozliwosci. Kolejny etap, charakterystyczny dla dziecka
w wieku 3-5 lat, wigze si¢ z naukg podejmowania samodzielnych inicjatyw i z walkg
Z poczuciem winy. Dzieci na tym etapie uczg si¢ wspotpracy z innymi ludzmi, rozwijajg swoja
wyobrazni¢ poprzez aktywng zabawe. W kolejnej fazie dziecko uczy si¢ samodyscypliny
I poznaje struktury i normy spoleczne.

Mocno rozwija si¢ takze wyobraznia trzylatkéw i czterolatkéw, a takze pojawia si¢ moment,
w ktorym odtwarzane s3 rdézne sytuacje, tworzone sa historyjki, r6znego rodzaju opowiadan,
wierszykOw a nawet piosenek, Zmianie ulega roéwniez forma zabaw, poniewaz kazda z nich
zaczyna posiada¢ mniejsza badz wieksza fabule. Dla dzieci zaczyna by¢ niezwykle istotne, aby
zabawki 1 inne martwe przedmioty ozywaly i stawaly si¢ bohaterami zabaw. Wyobraznia
dziecka przezywa w tym czasie bujny rozkwit, podsycany zastyszanymi historyjkami z bajek.
W jezyku psychologicznym bujng dziecigca wyobraznie¢ okre$la si¢ jako animizm
i antropomorfizm (nadawanie cech ludzkich zwierzg¢tom i ro§linom).

Wczesny okres przedszkolny jest zwigzany takze z silnym rozwojem umystowym, co jest
wynikiem szybkiego rozwoju uktadu nerwowego. Zwigkszenie masy mozgu i powierzchni kory
moézgowej, doskonalenie pracy komorek nerwowych, lepszy przeptyw informacji miedzy
o$rodkami mowy, shuchu, wzroku i ruchu. To cechy tego okresu rozwoju dziecka. Na tym etapie
dzieci zaczynaja mys$le¢ 1 organizowa okreslone czynnosci. Nalezy jednak zaznaczy¢,
ze psychologowie podkreslaja, iz nie jest to jeszcze myS$lenie w sensie ogdlnym, ktdore cechuje
si¢ wysuwaniem wnioskow oraz dostrzeganiem zaleznosci r6znych czynnikow rzeczywistosci.
Dzieci trzy- i czteroletnie dopiero rozpoczynajg nauk¢ logicznego myslenia. Potrafig one
rozpoznaé¢ oraz postugiwaé si¢ podstawowymi znakami i symbolami. Dzieci w tym okresie
cechuje szczero$¢, poniewaz niczego nie ukrywaja i méwig to, co mysla. Poznajg coraz wiecej
wyrazow, czgsto tworzg swoje wlasne wyrazenia, wyrazy, tzw. neologizmy. Koncentracja nie
jest zbyt mocng strong dzieci w tym okresie, to wyobraznia wptywa na rozwdj myslenia
i pamieci. Trzylatki i czterolatki cechuja si¢ mocnym skoncentrowaniem uwagi na sobie
(egocentryzm dziecigcy). Bardzo mocno zabiegaja o uwage innych osob lubig, gdy inni okazuja
im zainteresowanie oraz s3 w centrum wydarzen. Pragng podziwu oraz aprobaty. Z trudnos$cig
przychodzi im przyjmowanie perspektywy myslenia, opinii innych osdb, w ich mniemaniu
najbardziej wilasciwy jest stosunek do danej czynnos$ci, sprawy, ktérym oni si¢ kieruja.
Nie potrafig zrozumie¢ innosci. Nie potrafig dobrze wej$¢ w role. Za to w doskonaly sposéob
radzg sobie z odnajdywaniem rdznic, ktorymi cechujg si¢ okreslone przedmioty czy tez rzeczy.
Mocng strong przedszkolakoéw jest wykonywanie czynnosci zwigzanych z szeregowaniem

2 1. Frances, L. Bates, Ames Louise, Baker S., Rozwdj psychiczny dziecka od 0 do 10 lat, Wydawnictwo GWP,
Gdansk 2018
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rzeczy, przy uwzglednieniu ich podobienstwa oraz roznic. Posiadaja umiejetnos¢e
kwalifikowania przedmiotow do danego zbioru, grupy ze wzgledu na jaka$ wspdlng ceche.

Rozwdj emocjonalny dziecka

Rozw6j] emocjonalny (uczuciowy) jest nastepstwem zdobywania coraz wiekszego
dos$wiadczenia w przezywaniu kolejnych emocji. To moment przetomowy, jesli chodzi
0 emocje®.

Dzieci z poczatku nie potrafig radzi¢ sobie z nagle pojawiajagcymi si¢ uczuciami, emocjami.
Z tego tez powodu maluchy obserwuja zachowania innych osob, w szczego6lnosci dorostych
I starajg si¢ zapamigtywaé Sytuacje a jeszcze bardziej uczucia, jakie towarzyszyly
im w okres$lonej sytuacji, aby wiedzie¢ jak powinny zachowaé si¢ na przysztos¢ w danej
sytuacji (czasami dzieci nasladujg pod tym wzgledem dorostych).To istotny moment dla dzieci,
ktory pozwala im w poOzniejszym okresie przewidzie¢ zachowanie wiasne lub swoich
réwiesnikow czy tez dorostych w podobnych sytuacjach. W ten wtasnie sposob ucza si¢ oni
reagowania na emocje.

Dzieci w okresie wieku trzech czterech lat - oprocz rozpoznawania emocji - ucza si¢ tego, aby
o nich otwarcie mowi¢*. Dlatego rodzice oraz pedagodzy w tym czasie rozwoju emocjonalnego
ktada nacisk na nauke tego, jak nalezy wlasciwie rozpoznawaé (zabawa w miny), nazywac,
wyrazaé oraz postepowaé z otaczajacych ich sytuacjach spotecznych oraz relacjach
réwiesniczych.

Psychologowie oraz pedagodzy zauwazaja, ze dzieci w wieku wczesno przedszkolnym
doswiadczajg catej gamy emocji, m.in.: radosci, zto$ci, zaktopotania, wstydu, leku, poczucia
winy, smutku, dumy. Kolejne etapy rozwoju emocjonalnego pozwalaja dzieciom
na kontrolowanie napadow zto$ci 1 wyciszanie atakow histerii. Powoli pojawia si¢ w nich
zdolno$¢ do empatii Czy tez pocieszania innych osob.

Do szostego roku zycia uczucia dzieci cechuje impulsywnos¢ 1 afektywnos¢. Emocje sa silne,
gwaltowne mimo, ze s3 krotkotrwale to jednak tatwo powstaja a ich wybuch skierowany jest
na zewnatrz. Reakcje przy tym moga by¢ niewspotmierne do sity bodzca, a powstajace uczucia
sa zmienne 1 nietrwate. W miar¢ im dziecko staje si¢ starsze, tym bardziej nabiera wprawy
I panuje nad swoimi emocjami, jego zachowania cechuje cierpliwos¢.

3 A. Matczak, Zarys psychologii dla nauczycieli, Wydawnictwo Akademickie Zak, Warszawa 2003

4 Psychologowie (np. E. Pomytkin) okreslaja ponad trzysta emocji; rodzi si¢ pytanie, ilu emocji uczymy dzieci w
domu lub w przedszkolu, ktére emocje poznaja dzieci w grupach formalnych a ktore w nieformalnych
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Na rozwdj emocjonalny dzieci ma wplyw wiele czynnikow, na przyklad:

e zmiana oczekiwan oraz wymagan stawianych dziecku przez otoczenie, co jest
wynikiem tego, iz dziecko zaczyna funkcjonowaé w srodowisku, gdzie wymaga si¢
od niego zachowania odpowiedniego do norm zwyczajowych, spotecznych
i moralnych;

e coraz wigksze i intensywniejsze kontakty z rowiesnikami, tutaj niezwykle istotne jest
stworzenie prawidlowego otoczenia do wychowywania dziecka, ktore bedzie stanowito
fundament stworzenia wig¢zi z dzieckiem, a jednoczesnie wptywa w sposob korzystny
oraz skuteczny w procesie ksztaltowania osobowosci matych ludzi;

e polozenie wigkszego nacisku na relacje dziecka z roéwie$nikami oraz maluchow
Z dzieémi w innym wieku®, a najbardziej waznym aspektem jest fakt, iz tylko cze$é
reakcji zachodzacych w tych kontaktach ma mozliwo$¢ bycia kontrolowang przez
otoczenie wychowawcze, na niektore wydarzenia wychowawcy nie maja wptywu;

e zmiana potrzeb emocjonalnych.

Ostatnig cechg charakterystyczng rozwoju emocjonalnego miodszych przedszkolakéw  jest
zmiana ich potrzeb emocjonalnych. Dziecko nie zadowala si¢ juz jedynie mozliwoscig wiezi
i kontaktu z mamg, ktora dotychczas stanowita centrum jego $wiata. Dziecko zaczyna
odczuwa¢ mocng potrzebe wchodzenia w interakcje z innymi osobami, zaczyna poznawac
swoje otoczenie oraz walczy o akceptacje i mito$¢ cztonkow rodziny, a takze 0sob zwigzanych
z jego nowym Srodowiskiem przedszkolnym. W momencie, gdy nowo powstate potrzeby
dziecka nie zostang zaspokojone w odpowiedni sposdb, zaczyna ono doswiadczaé frustracji,
ktorych skutkiem moze by¢ niepostuszenstwo, agresja, klamstwo a nawet ztos¢. Prawidlowy
rozw6j emocjonalny dziecka moze uchroni¢ je - na pdzniejszym etapie zycia — przed
potencjalnymi trudnosciami wychowawczymi.

Rozwdj spoleczny

Przedszkole stanowi dla dziecka nowy etap w procesie socjalizacji (uspotecznienia). Jest to
bardzo wazny etap rozwoju spotecznego, poniewaz utrwalone w tym okresie zachowania oraz
postawy moga nies¢ konsekwencje w dalszym etapie zycia.

Rozwoj spoteczny u trzy- i czterolatkdow w tym czasie wynika z wigkszego kontaktu dziecka z
réwiesnikami, W momencie znalezienia si¢ w placowce wychowania przedszkolnego. To
pozwala dzieciom na wykorzystanie tej mozliwosci 1 spedzenia czasu z innymi dzie¢mi podczas
roznego rodzaju zabaw. Moment ten jest przelomowy w procesie rozwoju ich umiejetnosci
spotecznych 1 interpersonalnych. Dzieci przestajg si¢ w tym czasie bawi¢ samotnie badz

5 Znana wtoska pedagog Maria Montessori podkres$lata potrzebe funkcjonowania dzieci w grupach przedszkolnych
— réznowiekowych! Dziecko przyjmuje woéwczas rozne role: dziecka starszego lub réwiesnika albo dziecka
mlodszego; sytuacje te sa dla dziecka zrodtem zmiennych/innych do§wiadczen
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Zrodzicami, a zaczynaja przyklada¢ wicksza uwage do spgdzania chwil na zabawie
z rowie$nikami. Z zabawy obok siebie — dzieci przechodza do zabawy ze soba.

To wazny etap w rozwoju i przygotowanie do zaje¢ zespotowych z wychowania fizycznego,
rywalizacji zespolow, mini gier®. Zdarza sie, ze przedszkolak, do$wiadczajac kontaktow
Z innymi réwie$nikami, zyskuje motywacj¢ do uczestniczenia w zajeciach przedszkolnych,
niechetnie rezygnuje z udzialu w zajeciach.

Wazng kwestig jest takze wziecie odpowiedzialnosci oraz podjecie wspotpracy przez dzieci
W okresie przedszkolnym. Maluchy potrafia wspolnie ustali¢ plan oraz przebieg i1 forme
zabawy. Potrafia ja zmodyfikowa¢ do swoich potrzeb w danym momencie. Zaczynaja
wykorzystywa¢ zabawy z podzialem na role. W przysztosci tego typu czynno$ci moga
zaowocowac¢ przygotowaniem do podjecia odpowiednich rol spotecznych.

Miedzy trzecim a szostym rokiem zycia dzieci zaczynaja nawigzywac pierwsze przyjaznie,
a takze ze sobg konkurowac czy tez zabiega¢ o zainteresowanie rowiesnikoOw. Zaczynajg si¢
nawzajem dyscyplinowa¢ 1 wyraza¢ swoje opinie na temat danej sytuacji. Rodzice
i wychowawcy moga w tym czasie zaczg¢ wprowadzaé zabawy grupowe, poniewaz dzieci
potrafig zrozumiec¢ reguly gry.

Kiedy dziecko konczy pie¢ lat pojawia si¢ moment, w ktorym potrafi on prowadzi¢
uporzadkowang zabawg, ktora ma dla niego znaczenie symboliczne, a jego przyktadem jest
sytuacja, w ktorej dziecko bawi si¢ nie tylko zabawkami, ale takze innymi przedmiotami, ktore
stanowig w danym momencie substytut rzeczy, ktora jest dziecku potrzebna, ale niemozliwa do
otrzymania. Zabawa jest naturalng aktywnos$cia dzieci przedszkolnych i dostarcza im wiele
radosci, przyjemnos$ci, wptywa pozytywnie na ich rozwoj, a czasem spetnia rolg terapeutyczng.

Rozwoj spoteczny sprzyja aktywnosci tworczej dziecka, poniewaz to dzigki niemu dziecko,
ktore styszy muzyke zaczyna tanczy¢, a gdy widzi kredki zaczyna rysowac.

Dzieci w okresie przedszkolnym cechujg si¢ ekspresja oraz spontaniczno$cig, co pozwala im
na zaspokajanie potrzeb zwigzanych z poznawaniem nowych rzeczy. Rozwoj spoteczny
wpltywa na to, iz dzieci z coraz wigksza odwaga biora udzial w przedstawieniach,
Z przyjemnoscig uczg si¢ wierszykow oraz piosenek, biorg udziat w zajeciach ruchowych, grach
zespotowych, wyscigach 1 innych czynnosciach.

Istniejg wyrazne roznice migdzy dzieCmi w wieku trzech, czterech, pigciu 1 szesciu lat,
€0 determinuje celowy 1 odpowiedni dobdr zadan, dostosowanych do mozliwosci 1 potrzeb
dzieci znane jest pod postacig zasady indywidualizacji pracy pedagogicznej. Warto troszczy¢

6 K. Wlaznik, Wychowanie fizyczne w przedszkolu. Przewodnik metodyczny dla nauczyciela. Wyd. JUKA,
Warszawa 1998
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si¢ o warunki wzrastania 1 rozwoju dzieci, dobor celowych 1 stymulujgcych rozwdj - zadan oraz
zajec; zarowno w domu rodzinnym jak i w przedszkolu.
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Anna Szluker, Monika Drozd
Przedszkole Miejskie nr 15 w Pabianicach

Poznajemy zawody ludzi — piekarz. Od ziarenka do bochenka.
Scenariusz zaje¢ w grupie przedszkolnej 3-5 latki

Temat zaje¢: Poznajemy zawody ludzi — piekarz. Od ziarenka do bochenka.

Cele zajeé:

75

rozwijanie 1 poglebianie u wychowankow zainteresowania réznymi zawodami
wzbogacenie wiedzy na temat pracy piekarza

wzbogacenie stownictwa: piekarz, zawod, chleb, bulka, pieczywo, sezam, stonecznik,
mak

¢wiczenia koordynacji wzrokowo — ruchowej

pobudzanie percepcji narzadow zmystow — wzroku, wechu, stuchu

utrwalanie poje¢ — duza, mata, czwartek, $nieg, deszcz, stonce, chmury

usprawnianie motoryki matej

doskonalenie umiej¢tnosci koncentracji

rozwijanie poczucia przynalezno$ci do grupy 1 umiejgtnosci wspotpracy z nig



Metody pracy:

pokazowa
obserwacji
opisowa
stowna
praktyczna

Formy pracy:

zbiorowa
indywidualna

Pomoce dydaktyczne:

instrumenty (trdjkat)- stroj piekarza

plansza z postacig piekarza, ilustracje pieczywa
buiki, chleb

maka, sol, posypki ze stonecznika, sezamu, maku
masa solna

pojemniki z woda, mydio

Przebieg zajec:

I Czeg$¢ wstepna

1. ,,Poranny krag” — powitanie:

$piewanie piosenki ,,Powitanka”

zaznaczenie na tablicy obecnosci, utrwalenie nazwy dnia tygodnia ,,czwartek” — -
sylabizowanie wyrazu

wystukiwanie imion dzieci na bgbenku, przeliczanie ilosci przybytych dzieci na
palcach oraz bebenku

IT Czg$¢ gtowna
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za$piewanie piosenki pt.: ,,Mato nas do pieczenia chleba”

rozmowa nawigzujaca do tresci piosenki — pokazanie dzieciom ilustracji z postacig
piekarza pieczacego chleb, ilustracje chleba 1 butek

prezentacja stroju piekarza — bialy fartuch, czapka (przymierzenie stroju przez dzieci)
pokazanie dzieciom réznych wypiekow, produktow, efektow pracy piekarza (bulki



Z makiem, sezamem, stonecznikiem, bez dodatkow, dwa rodzaje chleba biaty 1 czarny,
badanie, do§wiadczanie zapachu, smaku, koloru, ksztattu pieczywa rozréznianie chleba
biatego od czarnego, butek z makiem i sezamem, stonecznikiem, bochenek chleba,
kromka chleba

uktadanie pieczywa do koszykoéw — segregacja produktow na koszyk z butkami
i chlebem

zachecenie dzieci do zabawy przy stoliku w zawdd piekarza

I Czgs¢ praktyczna
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przedstawienie dzieciom materiatow potrzebnych do wykonania i przygotowania masy
solnej, z ktorej dzieci lepi¢ beda formy chleba, butek — maka, s6l, woda

omoOwienie sposobu wykonania pracy

praca grupowa, zaj¢cia dostosowane do indywidualnych mozliwosci, potrzeb dziecka —
wyrabianie masy solnej przez dzieci, formowanie z masy solnej ksztattéw chleba
i butek, zabawy z woda i mydiem potgczone z treningiem mycia rgk oraz ¢wiczeniami
oddechowymi podczas dmuchania w piang.



Anna Szluker
Przedszkole Miejskie nr 15 w Pabianicach

Witaminy

Scenariusz zaje¢ w grupie przedszkolnej 4-5 latkéw

Cele zajeé:
e zachgcanie do spozywania zdrowych produktow oraz ograniczenia stodyczy;

zapoznanie z produktami zawierajagcymi najwiecej witamin A,B,C, D oraz z ich
wlasciwo$ciami.

Cele szczegolowe:

Dziecko:
e tlumaczy, co ile nalezy spozywac positki
e oglada obrazki r6znych produktow
e akceptuje konieczno$¢ ograniczania spozywania stodyczy
e ocenia, czy dany produkt jest zdrowy
[ ]

dowiaduje si¢ o walorach prozdrowotnych poszczegolnych produktow
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e wypowiada si¢ na temat wiersza i zdrowego odzywiania

e wyjasnia niezrozumiale stowa — jarzyny, razowiec

e uwaznie stucha piosenki, zapoznaje si¢ z trescig piosenki

e uwaznie slucha wiersza i wypowiada si¢ na jego temat r6znych witamin

e oglada ilustracje produktow zywnosciowych

e klasyfikuje obrazki r6znych produktow dopasowujac do nazwy danej witaminy
wymienia nazwy podstawowych witamin oraz rozpoznaje liter¢ witaminy
nazywa pokarmy konieczne dla zachowania zdrowia

pelni wyznaczone role, np. w grupach realizuje r6zne zadania

postuguja si¢ nozyczkami — wycinaja, z kolorowych gazet zdrowe produkty
rozwigzuje zagadki stowne

Metody pracy:

pokazowa
obserwacji
stowna
praktyczna

Formy pracy:

e zbiorowa
e indywidualna

Pomoce dydaktyczne:

zegar Scienny

ilustracje zdrowych i niezdrowych produktow
piosenka ,,witaminki”

sylwety witamin

kolorowe gazety

zagadki

Przebieg zajec:

1. ,,Coilejes¢?” — zabawy matematyczne. ,,Co trzy godziny” — zabawy z zegarem (dzieci
starsze).

2. ,,Co warto je$¢?” — segregowanie zdrowych i niezdrowych produktéw na podstawie
wiersza K. Karczewskiego ,,Dla kazdego co$ zdrowego™.

3. Ostuchanie z piosenka ,,Witaminki” z repertuaru Fasolek; wypowiedzi na temat jej
tresci.

4. Zabawy ruchowe przy piosence.
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Klasyfikowanie obrazkéw przedstawiajacych produkty spozywcze do nazwy
odpowiedniej witaminy na podstawie wiersza W. Karczewskiego pt. ,,Witaminowe
abecadto”.

., Witaminowe rodziny” — praca plastyczna; przyklejanie w grupach obrazkow réznych
produktéw i odpowiadajacych im nazw witamin.

Rozwigzywanie zagadek dotyczacych warzyw i owocoéw. Przypominanie nazw witamin
oraz produktow je zawierajacych.

Podzigkowanie za zajecia.




Anna Szluker, Anna Walczak
Przedszkole Miejskie nr 15 w Pabianicach

lle cukru jest w produktach?
Scenariusz zaje¢ w grupie przedszkolnej 5-6 latkow

SCENARIUSZ ZAJEC EDUKACYJNCYCH W GR. MOTYLKOW
Temat: lle cukru jest w produktach?

Nauczyciel prowadzacy: Anna Szluker, Anna Walczak

Grupa dzieci: 5,6 —latki

Cele glowne i obszary podstawy programowej:

e odpowiadanie na pytania, rozwigzywanie zagadki, tworzenie zadan prostych
1 ztozonych wg indywidualnych mozliwos$ci dzieci (Obszar IV. pkt. 5)

e klasyfikowanie przedmiotéw (obszar I'V. pkt.12)
Cele operacyjne: Dziecko:

e poznaje etapy powstawania cukru;
e odpowiada na pytania zdaniami prostymi lub ztozonymi

e rozpoznaje i nazywa rozne rodzaje cukru (sypki biaty, puder, trzcinowy, w kostkach,
glukoza, stodzik)

e wypowiada si¢ na temat skagd mamy cukier?;

e wyszukuje wyraz cukier;

e rozroznia produkty zdrowe od niezdrowych;

e wymienia powiktania zdrowotne spowodowane nadmiernym spozywaniem cukru.
Metody pracy z dzie¢mi (wg. M. Kwiatowskiej):

e czynne (metoda ¢wiczen, metoda zadan, samodzielnych doswiadczen),

e ogladowe (obserwacja i pokaz, przyktad osobisty nauczyciela),

e stowne (rozmowy, zagadki, objasnienia, metody zywego stowa),

e techniki tworczego myslenia (burza mozgow).

e metody aktywizujace: eksperymenty
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Formy organizacyjne: zbiorowa, indywidualna
Pomoce dydaktyczne:

rzutnik, projektor, laptop, roznego rodzaju cukier, miseczki (5 sztuk), chleb razowy, talerz,
obrazki zywnoS$ci (warzywa, owoce, stodycze, fastfood, napoje), foliowki (25 sztuk), tyzeczka,
material zielony i czerwony, sylwety dzieci ( u§miechni¢ta i smutna), ilustracje problemow
zdrowotnych ( 3 sztuki), kleje (25 szt.), nozyczki (25 szt.), wycigty szablon lizakow wraz
Z patyczkiem ( 25 szt), gazety, powigkszone etykiety, topatki do probowania cukru.

Przebieg zajec:

1 CZESC

»Zagadka ” — wprowadzenie do tematu. Nauczyciel prosi dzieci , by wystuchaly zagadki
i udzielity odpowiedzi na nia:

,, Chociaz stodki on ma smak,
Moze i przyjemnie po nim nam.
Zdrowy nie jest i nam szkodzi,

Gdy za duzo sie nim stodzi.”

,Skgd si¢ bierze cukier?” — burza mozgoéw, wspdlna dyskusja, zadawanie pytan
problemowych, stawianie hipotez przez dzieci. (3 minuty)

,, Puzzle — burak cukrowy” — zabawa ruchowa, dzieci biegaja po sali w rytm tamburyna,
na przerw¢ w muzyce, dzieci szukaja kartonikow w tym samym kolorze, 1 uktadaja puzzle.
Na koniec probuja odczyta¢ zapisany na puzzlach wyraz.

,Jak powstaje cukier ?” — ogladanie krotkiego filmu. Ukladanie historyjki obrazkowe;.
Wypowiedzi dzieci nt. ,,skad si¢ bierze cukier?”, ,,Gdzie nastepuje obrobka burakow”,
,Jak przebiega proces powstawania cukru?”’. (10 minut)

II CZESC

,,Rodzaje cukru” - nauczycielki prezentuja réznego rodzaju cukier (sypki bialy, cukier
w kostkach, cukier puder, cukier trzcinowy, glukoze, stodziki). Dzieci probuja (przy uzyciu
topatek do lodow), wachaja cukier — opisujg roznice miedzy nimi.

82



Czy kazdy cukier ma stodki smak? - ten eksperyment ma na celu przekonanie dzieci, ze nie
wszystkie cukry sg stodkie w smaku. Kromki chleba nalezy pokroi¢ na kawatki odpowiadajace
sporej wielkos$ci kesow. Nastepnie trzeba rozda¢ dzieciom w celu bardzo starannego, dlugiego
zucia z jednoczesnym zwracaniem uwagi na to, jak zmienia si¢ smak dlugo przezuwanego
pieczywa.( 15 minut)

,, Co lubisz jesc¢ i pi¢? eksperyment- ile cukru zawierajg produkty spozywcze?” - kazde dziecko
wybiera jeden produkt, ktory najbardziej lubi jes¢ lub pié. Dzieci po kolei otrzymuja etykiete
wraz z ilustracja produktu i siadaja do stolikow. Nastepnie dzieci odnajduja na etykiecie wyraz
,cukry” — czytanie globalne. Na odwrocie etykiety kazde dziecko ma zapisang cyfre, z iloscia
tyzeczek cukru ile dany produkt zawiera . Zadaniem dzieci jest wsypanie do przezroczystego
kubeczka tyle cukru ile wskazuje cyfra na odwrocie etykiety. Na koniec ¢wiczenia odbywa si¢
porownywanie kubeczkéw 1 wskazywanie, ktory produkt zawiera najwiecej cukru, a ktory
najmniej. (15 minut)

., Zdrowy - niezdrowy” — zabawa ruchowa na dywanie z elementem skoku. Nauczycielki
przygotowuja dwie ptachty — jedna w kolorze czerwonym, druga w kolorze zielonym. Dzieci
stoja pomigdzy materiatami. Nauczyciel pokazuje dzieciom ilustracje produktéw zdrowych
i niezdrowych — zadaniem dzieci jest wskakiwanie na ptachte - zielong — jesli produkt jest
zdrowy; czerwong — jesli produkt jest niezdrowy. Przytwierdzanie ilustracji na sylwetg dziecka
u$miechnigtego 1 smutnego. (5 minut)

,,Do czego prowadzi nadmierne spozywanie cukru? ” — wskazanie ilustracji otytosci, prochnicy,
brak odpornosci itp. (3 minuty)

, Zdrowy lizak” — praca plastyczna, tworzenie zdrowego lizaka wg wlasnego pomystu.
Wycinanie z gazet zdrowych produktow 1 przyklejanie ich na lizak. (10 minut)
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