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dr Natalia Wittek-Smorgg

Podsumowanie projektu za rok 2022/2023 ,Zdrowe dziecko- zdrowy
dorosty. Stop z otytoscia i ztymi nawykami zywieniowymi.”
- program edukacyjno-wychowawczy
dlaPM nr 12, PM nr 13 oraz PM nr 14 w Pabianicach.

Autorzy i realizatorzy Programu:

» koordynator merytoryczny: dr n. med. Natalia Wittek-Smorag — adiunkt w WSBiNoZ
w Lodzi, opiekun kota naukowego "Mtodych dietetykdéw”,

» koordynator organizacyjny: mgr Matgorzata Biegajlo — Dyrektor i nauczyciel
konsultant ds. nauczania biologii w PODNIDM w Pabianicach

» dr Paulina Konrad — dietetyk, ekspert ds. badan klinicznych w Rzagdowej Agencji Badan
Medycznych, wyktadowca w WSBiNoZ w Lodzi

» dr Agnieszka Caban — dietetyk Paulina Konrad — dietetyk, wyktadowca w WSBiNoZ
w Lodzi

» mgr Adrian Kwasny — dietetyk, wyktadowca w WSBiNoZ w Lodzi

Komisja naukowa:
prof. WSBiNoZ dr Agnieszka Gutowska-Wyka - Dyrektor Instytutu Dietetyki WSBiNoZ

w Lodzi

Okres przedszkolny ma szczegolne znaczenie dla ksztaltowania si¢ nawykow
zywieniowych, przektadajacych si¢ na pdzniejsze wybory zywieniowe oraz stan zdrowia.
Prawidlowe nawyki Zywieniowe oraz postawy prozdrowotne powinny by¢ ksztaltowane
od najmtodszych lat, dlatego bardzo wazne jest zaangazowanie zard6wno pracownikow
przedszkoli (kadry zarzadzajacej, nauczycieli, kucharek, intendentki/intendentow), jak 1 rodzin
dzieci (rodzicow, rodzenstwa, dziadkow, opiekundow) w dziatania zwigzane ze zdrowym
zywieniem oraz promocj¢ zdrowego stylu zycia. Wszystkie te dzialania sg istotnym elementem
wychowania zdrowotnego, wpisanego w podstawe programowg oraz standardy ksztatcenia
nauczycieli. (1,2)

TreSci z zakresu wychowania zdrowotnego powinny by¢é w sposob naturalny
integrowane z zagadnieniami pozostatych edukacji 1 dziedzin ksztalcenia: jezykowej,

komunikacyjnej, etycznej, spotecznej, ruchowej, przyrodniczej, technicznej, polonistycznej,
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matematycznej, plastycznej czy muzycznej. Pragniemy zaprezentowac takie dziatania w tym
projekcie.

Ksztaltowanie odpowiednich postaw, stuzacych promowaniu zdrowia jednostki, jest
bardzo wazne ze wzgledu na ryzyko, jakie niesie nieprawidtowo zbilansowana dieta dzieci.
Jednym z gléwnych i najczesciej stwierdzanym skutkiem nieprawidlowego zywienia u dzieci
jest nadwaga oraz otytos¢.

Nadwaga i otylo$¢ wsrdd dzieci sa w ostatnich latach narastajagcym zjawiskiem.
Najnowsze dane statystyczne wskazuja, ze z nadwaga zmaga si¢ 20% dziewczynek 1 31%
chlopcow, a otylych jest 5% dziewczynek 1 13% chtopcoéw. Dodatkowo, ilo$¢ dzieci z nadwagag
i otylocia stale przybywa. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze do 2030 roku
liczba cierpigcych na otyto$¢ dzieci i mtodziezy zwickszy si¢ o 60%. (3)

Okres dziecifistwa 1 dojrzewania, w tym jako$¢ procesu wychowania oraz czynnosci
opiekunczych i edukacyjnych, maja kluczowe znaczenie dla prawidlowego stanu zdrowia
w pdzniejszym wieku, a takze w wieku dorostym.

Nadwaga 1 otylo$¢ dziecigca nie tylko niosa za soba bardzo duze ryzyko otylo$ci
w wieku dorostym, ale réwniez moze zwigksza¢ prawdopodobienstwo wystgpienia licznych
powiktan zdrowotnych takich jak choroby uktadu sercowo-naczyniowego czy cukrzyca typu 2.
Ponadto obcigzenie powiktaniami moze dotyczy¢ nawet osob, u ktorych nastapita normalizacja
masy ciala, zwigkszajac tym samym ryzyko zachorowalnosci 1 $miertelnosci z powodu zespotu
metabolicznego. (4,5,6)

Aby moc zrealizowac zatozone w programie tresci, sformutowano nastepujace cele ogdlne,
dotyczace:
e oceny aktualnego sposobu zywienia w przedszkolu oraz w domu,
e wdrozenia zmian w zywieniu dzieci w przedszkolu oraz w domu,
e zwigkszenia swiadomos$ci wsrodd nauczycieli, dzieci, rodzicow 1 dziadkdw na temat
zdrowego zywienia oraz zapoznanie z zasadami zdrowego zywienia,
e zapoznania nauczycieli, intendentéw 1 kucharzy pracujacych w placoéwkach,
z najnowszymi zaleceniami prawidlowego odzywiania si¢ dzieci w poszczegdlnych
grupach wiekowych oraz ze skutkami zdrowotnymi ztych nawykéw zywieniowych,
e zmiany nawykow zywieniowych u dzieci i ich rodzin.
Realizacji celow ogolnych wspomagaly cele szczegdtowe, polegajace na:
— wdrozeniu zdrowych positkéw do diety dzieci w przedszkolu i w domu,

— zapoznaniu z zasadami zdrowego Zywienia i normami zZywienia,



— wyeliminowaniu dotychczasowych btedéw zywieniowych 1 zapoznanie z ryzykiem
z nich wynikajacym.
W ramach projektu wykorzystano nast¢pujace formy pracy, ktore realizowano zaréwno
dla nauczycieli, jak i kucharzy, intendentow oraz opiekunow dzieci:
e szkolenia dla nauczycieli w przedszkolach,
e szkolenia dla intendentdw oraz pracownikow kuchni,
e warsztaty oraz prelekcje dla rodzicow i dziadkow,
e zajecia edukacyjne dla dzieci,

e opracowanie scenariuszy zaje¢ edukacyjnych w przedszkolach,

Zrealizowano szkolenia (zarowno teoretyczne jak 1 praktyczne), warsztaty
dla nauczycieli, kucharzy i intendentoéw oraz opiekunoéw dzieci przedszkoli biorgcych udziat.

Dla nauczycieli zrealizowano szkolenia dotyczace miedzy innymi: podstawowych
zagadnien dotyczacych zasad prawidlowego Zywienia dzieci, wzbogacania repertuaru zabaw
w zakresie ksztaltowania prawidlowych nawykéw zywieniowych. Przeprowadzono réwniez
szkolenia na temat czynnikow wptywajacych na rozwo6j nadwagi i1 otytosci u dzieci oraz
konsekwencji zdrowotnych. Przekazano rowniez tresci dotyczace zaburzen odzywiania u dzieci
w wieku przedszkolnym, ktére w przysziosci pozwola nauczycielom podja¢ rozmowe
z rodzicami dzieci majacych problem.

Dla Kucharzy 1 intendentow przeprowadzone zostaly szkolenia dotyczace zasad
tworzenia jadtospisOw zywieniowych oraz analiza tych jadtospisow aktualnie stosowanych
w palcéwkach. Przekazano réwniez tresci na temat zasad prawidlowego Zywienia oraz
czynnikow i konsekwencji zdrowotnych nadwagi jak 1 otytosci u dzieci.

Dla rodzicéw 1 opiekundow zorganizowano warsztaty dotyczace podstawowych zasad
tzw. ,,madrych zakupow”, czyli na co zwrdci¢ uwage kupujac produkty zywnosciowe w sklepie
oraz jak czyta¢ etykiety produktoéw, aby méc dokonaé wlasciwego wyboru.

Rowniez zaproponowano rodzicom warsztaty dotyczace wykonania zdrowych
przekasek bez cukru. W ramach projektu rodzice, ale tez pracownicy placowek, mogli
skorzysta¢ z bezptatnych porad dietetykow.

Zatozeniem glownym projektu byto przekazanie potrzebnej w danych obszarach
tematycznych wiedzy, ale rowniez ktadzenie nacisku na prace indywidualng pracownikéw
przedszkoli oraz rodzicéw z dzie¢mi. W przedszkolach, ten ostatni aspekt, byl realizowany

w oparciu o przeprowadzenie zaje¢ z dzieCmi przez nauczycieli przedszkoli. Odbywato si¢



to poprzez przeprowadzenie zajg¢ z wykorzystaniem gotowych scenariuszy zajec
przygotowanych przez organizatorow, jak i poprzez przeprowadzenie z dzie¢mi autorskich
zaje¢ opracowanych przez nauczycieli przedszkoli. Gotowe scenariusze zaje¢ dostarczone
przez organizatorow dotyczyly tematyki: ,,zdrowie na talerzu” czy tez ,,piramida smakow-
piramida zdrowia”. Natomiast zajecia autorskie, byly przeprowadzane osobno, wedtug
utozonych scenariuszy przez wybranych nauczycieli kazdego przedszkola, bioracego udziat
w projekcie.
Przedszkole nr 12

W przedszkolu tym zostaly przeprowadzone zajg¢cia na temat: ,,Czekolada moze by¢
zdrowa”, autorstwa Pani mgr Marty Misiaszek. Zajg¢cia te mialy na celu zapoznanie dzieci
z zasadami zdrowego i racjonalnego odzywiania, w tym z alternatywa dla sklepowej czekolady,
jak réwniez z wygladem 1 wlasciwosciami zdrowotnymi awokado. Zwrdcono uwage
na waznos$¢ ksztattowania umiej¢tnosci przygotowywania zdrowego positku. Podczas zajec
przekazano te tresci poprzez zabawg oraz poprzez wykorzystanie umiejetnosci dzieci zgodnie
z ich wiekiem i etapem edukacji. Zajgcia obejmowaly miedzy innymi: aktywnos$¢ fizyczng
dzieci (np. obrazkowa gimnastyke, zabawa pigta-kciuk), czy przekazanie wiedzy na temat jakie
rodzaje mamy czekolad 1 co zawieraja w skladzie oraz jak wyglada i smakuje awokado

i dlaczego jest takie zdrowe. Rowniez dzieci mogly sprobowac tzw. zdrowej czekolady, a takze

same j3 przygotowa¢ wykorzystujac do tego np. awokado, kakao.




W przedszkolu tym zostaly przeprowadzone zajecia na temat: ,,Najsmaczniejsze,
najtadniejsze, najzdrowsze — gotowanie na polanie”, autorstwa Pani mgr Doroty Lauer -
Tomeckiej, mgr Katarzyny Staszewskiej-Gory, mgr Anny Rozyckiej. Zajgcia te miaty na celu
wzbogacenie wiadomosci na temat zdrowych produktow oraz sposobow ich komponowania,
ksztattowania prawidtowych wyboréow zywieniowych, doskonalenia wspotpracy w zespole
réwie$niczym, utrwalania zasad mycia rak przed jedzeniem oraz przygotowaniem positkow,
jak i rozwijania umiejetnosci czytania globalnego. Podczas przeprowadzonych zajg¢ rowniez
tresci te zrealizowano wykorzystujac zabawe oraz umiejetnosci dzieci, zgodnie z ich wiekiem
1 etapem edukacji. Zajecia, podobnie jak w poprzedniej placéwce, obejmowaty aktywnos¢
fizyczng dzieci jak 1 przekazanie wiedzy. Bylo to realizowane poprzez konkursy (np.
,poszukiwanie kluczowych sktadnikow”, ,,woda i cytryna”, ,,warzywa” — zabawa z obr¢czami,
»czekolada” — taniec 1 zabawa itp.), zaj¢cia edukacyjne (np. list do szefa kuchni zielonej
polany), czy zajecia zreczno$ciowe (np. sortowanie orzechow). Zajecia w przedszkolu byly
prowadzone w réznych salach edukacyjnych: sala gimnastyczna, plastyczna, teatralna,
audiowizualna. W tym przedszkolu istotnym etapem zaj¢¢ bylo tzw. , kucharzenie”, podczas
ktérego dzieci ubrane w fartuszki 1 czapki kucharskie, miaty wykona¢ zgodnie z obrazkowa
instrukcja potrawy np. salatk¢ owocowa, satatke warzywna itp. Ten etap zaje¢ wymagat

wspotpracy nauczycieli przedszkola z kucharzami i intendentka placowki, co zostato wykonane

W SposOb wzorowy.




Przedszkole nr 14

W przedszkolu tym zostaty przeprowadzone zajecia na temat: ,,Zyj zdrowo i kolorowo”,
autorstwa Pani mgr Marty Drzewieckiej, Agnieszki Kabzy. Zajecia te miaty na celu zapoznanie
dzieci z zasadami zdrowego 1 racjonalnego zywienia, rozbudzanie ciekawosci poznawania
nowych smakéw, klasyfikowanie produktow zywnosciowych na zdrowe 1 niezdrowe,
zachecanie do aktywnosci fizycznej oraz ksztattowanie umiejetnosci plastycznych. Podczas
przeprowadzonych zaj¢é, podobnie jak w poprzednich placéwkach, tresci te zrealizowano
wykorzystujac zabawe¢ oraz umiejetnosci dzieci, zgodnie z ich wiekiem 1 etapem edukacji.
Zajgcia takze obejmowaly aktywno$¢ fizyczng dzieci jak i przekazanie wiedzy. Glownym
punktem zaje¢ byto uzupehianie szczebli piramidy zywieniowej, produktami przedstawionymi
w formie obrazkow z jednoczesnym omawianiem trafno$ci wyboru. Ponadto dzieci tanczyty
i $piewaly piosenki, braty udzial w quizie: ,co na zdrowie?” czy ,spec od zdrowia”,
wykonywaty ¢wiczenia fizyczne zgodnie z poleceniem nauczyciela. Rowniez w ramach zajeé
byly realizowane zajgcia zrgczno$ciowe np. segregowanie makaronOw na jasny i ciemny,
z przekazaniem tre§ci o walorach zdrowotnych kazdego z nich. W ramach zaje¢ takze
pobudzano u dzieci nowe doznania smakowe, poprzez probowanie i smakowanie réznych

rodzajow serow. Podobnie jak w przedszkolu nr 13, zajecia odbyly si¢ we wspodtpracy

nauczycieli z kucharzami i intendentka placéwki.




W ramach ewaluacji przekazanych tre$ci oraz dziatah w programie, bylo
przeprowadzenie ankiety internetowej przy uzyciu Formularza Google z nauczycielami
przedszkoli, rodzicami dzieci, intendentami oraz pracownikami kuchni placowek. Ankieta
zawierala zarowno pytania jedno — 1 wielokrotnego wyboru.

W ankiecie wzigto udzial 39 nauczycieli. Analiza pytan ankietowych odpowiedzi
nauczycieli, wykazala, ze przeprowadzone w ramach projektu szkolenie, dotyczace
wzbogacenia repertuaru zabaw 1 dziatan w zakresie ksztalttowania prawidtowych nawykéw
zywieniowych dzieci znaczgco poszerzyto ich wiedzg¢ - 6 (24%) lub ja uzupehito - 18 (72%),).
Roéwniez pytajac nauczycieli, czy wykorzystuja w praktyce zawodowej przekazane tresci
wskazano, iz 10 (40%) nauczycieli zwigkszyto ilo$¢ zaje¢ dotyczacych tego obszaru
tematycznego, a dla 9 (36 %) dydaktykow pozwolilo to na wzbogacenie ich pomystow
na realizacj¢ tych zaje¢. Pytajac nauczycieli czy dzigki szkoleniom, zauwazyli zmiany w
positkach serwowanych dzieciom w przedszkolu, wykazano, ze jadlospisy w palcowce s3
bardziej urozmaicone - 9 (36%) dydaktykow, dzieci jedza wigcej warzyw i owocOw w ciggu
dnia - 3 (52%) oraz ograniczono lub zrezygnowano z dostadzania cukrem biatym napojow
- 4 (16%). Wskazano rowniez, ze wigcej jest positkow bogatych w nabiat - 5 (20%) odpowiedzi,
a dzieci wiecej pija wody, sokéw lub niestodzonych lemoniad, kompotow w ciagu dnia
—4 (16%). Pytajac nauczycieli, czy zauwazyli zmiany w zachowaniu dzieci, po zajg¢ciach
zrealizowanych w przedszkolu w ramach projektu, wykazano, ze dzieci zwracaja wigksza
uwage na produkty, ktoérych powinny unikaé jak i na produkty, ktére nalezy jes¢ - 14 (56%)
odpowiedzi, dzieci czesciej siggaja po przekaski warzywno-owocowe - 17 (68%) oraz czesciej
probuja 1 sg bardziej zainteresowane nowymi produktami - 12 (48%). Wskazano réwniez,
ze dzieci czesciej pijg wode - 15 (60%) odpowiedzi. Pytajac nauczycieli, czy dzigki szkoleniom,
zauwazyli zmiany w postawie rodzicow odnosnie prawidlowych zasad zywienia, wykazano,
iz rodzice czgséciej opowiadaja o tym, ze dziecko méwi im jakie produkty sg zdrowe a jakie nie
- 9 (36%) odpowiedzi, chwalg nauczycieli za przeprowadzone zajecia z dzie¢mi - 10 (40%).
Jednakze - 9 (36%) nauczycieli nie zauwazyto zadnych zmian w postawie rodzicoOw. Pytajac
dydaktykow czy realizacja projektu w placoéwce pomogta lepszej komunikacji wewnetrznej
odno$nie prawidlowych zasad zdrowego zywienia dzieci wskazano, ze poprawila si¢
wspoOtpraca z kucharzami - 12 (48%) oraz intendentami 16 (64%).

W ankiecie skierowanej do intendentéw placowek wzigto udzial 3 pracownikow —
kazdy intendent z danej placowki. Analizujac odpowiedzi intendentow wykazano, iz szkolenia
dotyczace prawidlowej analizy jadtospisdéw znaczaco poszerzylo ich wiedze - 1 (33%) lub ja
uzupehito - 2 (66%) pracownikéw. Wszyscy intendenci wskazali, iz wykorzystuja uzyskang
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wiedze na co dzien w swojej pracy zawodowej. Stwierdzono, iz zwracana jest wicksza uwaga
na kaloryczno$¢ produktéw i1 w efekcie calych positkow - 2 (66%). Rowniez pytajac
intendentow czy szkolenie dotyczace prawidtowych zasad zywienia dzieci w wieku
przedszkolnym, wptyneto na ich wiedzg, podobnie jak w pytaniu powyzszym, jeden intendent
wskazal na poszerzenie jego wiedzy, a dwdch na jej uzupeknienie. Wszyscy zgodnie wskazuja,
iz wykorzystuja uzyskang wiedze w tym temacie, w swojej pracy zawodowej. Pytajac
intendentow, czy program pomogt lepszej komunikacji wewnetrznej odnosnie prawidtowych
zasad zdrowego zywienia dzieci, intendenci wykazali, iz majg w tym temacie lepsza wspotprace
z kucharzami - 3 (100%) oraz lepsza wspotprace z nauczycielami 2 (66%).

W ankiecie skierowanej do kucharzy wzigto udzial 9 os6b w badaniu. Pytajac kucharzy
jak szkolenie dotyczace prawidlowych zasad zywienia dzieci w wieku przedszkolnym,
wptyneto na ich wiedzg, wykazano, Zze znaczaco poszerzylo ich wiedze - 6 (66%) lub ja
uzupetnito - 3 (33%) odpowiedzi. Rowniez uzyskang wiedz¢ wszyscy kucharze wykorzystuja
na co dzien w swojej pracy zawodowej. Pytajac kucharzy jak szkolenie dotyczace czynnikow
predysponujacych do otytosci oraz omawiajace konsekwencje zdrowotne, wptyneto na ich
wiedze, wskazano, ze zwracaja wigkszg uwage na to ile cukru/weglowodanow prostych jest
w danym positku - 7 (77%), na jako$¢ 1 sktad uzywanych produktow - 6 (66%), czytaja sktad
etykiet uzywanych produktow - 6 (66%) oraz unikaja produktow przetworzonych w positkach
- 8 (88%) czy zwracaja wigksza uwage na kalorycznos¢ produktéw 1 w efekcie catych positkow
- 8 (88%) odpowiedzi. Pytajac kucharzy w jakich obszarach zmienito si¢ ich podejscie
w przygotowywaniu positkéw dla dzieci, wskazano, iz staraja si¢ wykorzystywa¢ produkty
sezonowe, jak najmniej przetworzone - 8 (88%), znaczgco zmniejszono ilos¢ cukru
dodawanego do positkoéw - 4 (44%), a w miar¢ mozliwosci zamieniaja ,,cukier biaty”
w produktach na inne zdrowsze metody dostadzania np. miodem - 7 (77%). RoOwniez zwracaja
wieksza uwage na ilo$¢ soli dodawanej do potraw - 7 (77%), wprowadzono wigcej zidt
w potrawach kosztem soli - 7 (77%). Uwazaja takze aby positki dla dzieci byly wykonane
ze $wiezych produktéw a nie potproduktow lub produktow przetworzonych - 6 (66%).
Zmniejszono ilo$¢ thuszczu dodawanego do positkéw dla dzieci - 8 (88%) oraz zrezygnowano
ze smalcu wieprzowego, na korzy$¢ thuszczow typu: oleje roslinne, oliwa - 8 (88%).

W ankiecie skierowanej do rodzicow wzigto udziat 79 respondentéw. Pytajac rodzicow
czy dziecko opowiada o zaje¢ciach realizowanych ze zdrowego zywienia w przedszkolu,
wskazano, ze dzieci sg zachwycone zajeciami - 23 (29,9%) oraz opowiadajag o nich
ze szczegotami - 43 (55,9) odpowiedzi. ROwniez rodzice zauwazyli, ze dziecko zwraca

im uwage, ze dany produkt jest niezdrowy -32 (41,6%) oraz moéwi, ze dany produkt jest zdrowy
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inalezy go jes¢ - 53 (68,9%). Takze rodzice stwierdzili, ze dziecko mowi o zdrowych
przekaskach i chce je probowaé/jes¢ - 23 (29,9%) oraz zjada wigcej owocoéw 1 warzyw - 21
(27,3%) albo si¢ nimi interesuje - 39 (50,7%) odpowiedzi. Pytajac o preferencje dzieci
dotyczace napojow, rodzice wskazali, iz po zajeciach w przedszkolu dzieci pija wigcej wody -
37 (48,1%) lub prosza aby dostadza¢ napoje np. miodem, a nie cukrem - 9 (11,7%). Rodzice
wskazuja, ze zajgcia przeprowadzone w przedszkolu sklonity dzieci do wspdlnego
przygotowywania wybranych potraw np. kanapki, satatki - 45 (58,5%) lub do wspolnego
przygotowywania calych positkow - 26 (33,8%). Pytajac rodzicow czy zauwazyli istotne
zmiany w przedszkolu, odnosnie zywienia dzieci, po zrealizowanym projekcie, wskazano
ze znacznie poprawit si¢ tygodniowy jadtospis, jest bardziej urozmaicony i wigcej w nim
positkéw z warzywami i owocami - 18 (23,4%), wprowadzono w przedszkolu jako przekaski
dla dzieci warzywa i owoce - 27 (35,1%). Réwniez wskazano, ze zwraca si¢ znaczng uwage
na to co dzieci pija w placéwce - 16 (21,8%). Rodzicie podkreslili, Ze nauczyciele wigcej z nimi
rozmawiajg o problemach zywieniowych dzieci - 16 (20,8%) oraz proponuja, wspdlne zajecia
dotyczace zasad zdrowego odzywiania - 41 (53,3%).

Podsumowujac, zapytano wszystkie grupy respondentéw jak oceniaja poziom szkolen
1 warsztatow realizowanych w projekcie ,,Zdrowe dziecko - zdrowy dorosty. Stop z otyto$cia
1 zZtymi nawykami zywieniowymi” (gdzie ocena 6- to ocena najwyzsza, a 1- najnizsza). Poziom

szkolen oceniono na 5,6 (wykres nr 1).

Wykres nr. 1 Ocena przez ankietowanych poziomu szkolen

5,16 6.0 6.0 5,38

Zrédto: opracowanie wlasne

Pytajac  respondentéw jak oceniajg przydatno§¢ w pracy 1 2w zyciu
codziennym przekazywane tresci w ramach projektu, uzyskano ocen¢ rowniez 5,6 (wykres 2).
Wykres nr 2. Ocena przez ankietowanych przydatnosci przekazanych tresci w zyciu

codziennym 1 w pracy zawodowej
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5,04 6.0 5,89 5,47

Zrodto: opracowanie wlasne

Pytajac respondentéw jak oceniaja udziat w projekcie, rowniez uzyskano oceng 5,6

(wykres 3).

Wykres nr 3. Ocena przez ankietowanych udziatu w projekcie

5,04 6,00 6,0 5,25

Zrbdto: opracowanie wlasne

Pytajac respondentdw czy wedlug nich ma sens realizacja programow edukacyjno-
szkoleniowych takich jak ten: ”Zdrowe dziecko - zdrowy dorosty. Stop z otyloscig 1 ztymi
nawykami zywieniowymi”’, ponad 60% ankietowanych w kazdych grupach, wybierato
najczesciej trzy odpowiedzi: tak, gdyz udziat pozwala naby¢ oraz poszerzy¢ wiedze, ktorg
mozemy wykorzystywaé czynnie w zyciu codziennym i w pracy; tak, gdyz takie programy
przeciwdziatajg nadwadze i otyto$ci u dzieci oraz takie projekty powinny by¢ promowane przez
samorzady oraz wybrane ministerstwa rzadowe.

Zebrane dane wskazuja, na zasadno$¢ kontynuacji tego typu projektow oraz ich
popularyzacji. Dlatego tez w kolejnym roku szkolnym 2023/2024 réwniez przygotowujemy si¢
do realizacji tego projektu z kolejnymi pabianickimi panstwowymi placowkami

przedszkolnymi.

Bibliografia:
1. Rozporzadzenie MEN z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej (...),
zat. 1, Dz. U. 2017, poz. 356
2. Rozporzadzenie MNiSW z dnia 25 lipca 2019r. w sprawie standardu ksztatcenia,
przygotowujacego do wykonywania zawodu nauczyciela, Dz. U. z 2019, poz. 1450
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Matgorzata Pawetczyk — gtowny konsultant PODNiDM w Pabianicach

Zajecia pokazowe w przedszkolach w ramach programu
pt. ,Zdrowe dziecko — zdrowy dorosty. Stop z otytoscig i ztymi

nawykami zywieniowymi”

Zajecia pokazowe sg dla kazdego nauczyciela niepowtarzalng szansg na podniesienie
swoich umiej¢tnosci pedagogicznych. To forma doskonalenia zawodowego, ktéra moze
przynies¢ wiele korzysci zardwno dla nauczycieli, jak i1 dla placowki edukacyjne;j.

Taka szanse na doskonalenie zawodowe swoich nauczycieli wykorzystaty przedszkola biorace
udziat w programie pt. ,,Zdrowe dziecko — zdrowy dorosty. Stop z otyto$cia 1 ztymi nawykami
zywieniowymi”, ktorego inicjatorem byt PODNiDM w Pabianicach i powstat we wspolpracy
z WSBiNoZ w Lodzi.
W roku szkolnym 2022/2023 odbyly si¢ nastepujace zajgcia pokazowe:

e ,.Zyj zdrowo i kolorowo.” - w Przedszkolu Miejskim nr 14,

e ,Czekolada moze by¢ zdrowa!” - w Przedszkolu Miejskim nr 12,

e _Najsmaczniejsze, najtadniejsze, najzdrowsze — gotowanie na polanie.” —

w Przedszkolu Miejskim nr 13.

Wszystkie zajgcia przeprowadzone zostaty na podstawie scenariuszy, ktorych autorkami sa
nauczycielki z w/w przedszkoli. Scenariusze te zostalty opracowane we wspolpracy z doradca
metodycznym tak, by mogly by¢ wykorzystywane przez innych nauczycieli, stuzac w ten
sposob wzmacnianiu ich kompetencji metodycznych. Podczas oceny scenariuszy zwracano
uwagge na uktad tresci, adekwatnos¢ tresci do tematu zaje¢é, spdjnosé¢ zadan i ¢wiczen z celami,
zaplanowane metody 1 formy pracy oraz korelacje treSci z zalozeniami realizowanego
programu.

Obserwacja zaje¢ pokazowych data mozliwo$¢ na wyciagniecie cennych wnioskow. Przede
wszystkim pozwolita na ocen¢ metodyczno-merytoryczng zaj¢é, data informacje o efektach
ksztalcenia, czyli poziomie umiej¢tnosci prezentowanych przez dzieci. Ponadto dala
odpowiedz na pytania: Czy nauczyciele przekazujg informacje w sposob przystepny
1 atrakcyjny dla dzieci? Czy stwarzaja okazje dla dzieci do praktycznego dziatania? Czy

zachegcajg dzieci do zadawania pytan i wyrazania swoich mysli na temat tego co jest zdrowe,
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a co nie? Kolejnym waznym aspektem obserwacji byta ocena reakcji dzieci na zajeciach. Czy
sg one zaangazowane i zainteresowane tematem? Czy rozumiejg podstawowe zasady zdrowego
odzywiania? Czy przyswajaja wiedz¢ i ja stosuja? To kluczowe wskazniki efektywnosci zajec.
W obserwacji zaje¢ pokazowych uczestniczyli nauczyciele i dyrektorzy bioracych udziat
w programie przedszkoli, przedstawiciele PODNiDM w Pabianicach oraz przedstawiciele
WSBiNoZ w Lodzi. Podczas obserwacji zaje¢ dokumentowano ich przebieg, sporzadzajac
notatki, robigc zdjecia.

W trakcie zaje¢ ,,Zyj zdrowo i kolorowo” dzieci zdobywaty i utrwalaty wiedze na temat
zasad zdrowego 1 racjonalnego zywienia wykonujac zadania zwigzane z Piramidg Zdrowego
Zywienia, tj. zabawy przy muzyce, losowanie i nazywanie owocOw i warzyw, segregowanie w
zespolach makarondéw (ciemny i jasny), rozwigzywanie zagadek dotyczacych produktow
mlecznych i ich prébowanie (ser zotty 1 ser bialty), odnajdywanie ukrytych w Sali orzechéw
wloskich. Prezentowano dzieciom réznorodne, zdrowe produkty spozywcze, omawiano
znaczenie pelnoziarnistych produktéw zbozowych, znaczenie warzyw, owocow, utrwalajac
przy okazji ich nazwy. Dzieci klasyfikowaty produkty na zdrowe i niezdrowe. Poznawaly r6zne
smaki degustujac rézne produkty. Prowadzace zadbaty réwniez o aktywnos$¢ ruchowa. Dzieci
interpretowaty ruchem rézne aktywno$ci, tj. plywanie, jazda na hulajnodze, itp.
Na zakonczenie zaje¢ dzieci wykazaly si¢ wiedzg udzielajac odpowiedzi na pytania testu ,,Spec
od zdrowia”. Podczas ewaluacji zaje¢ wszystkie dzieci z entuzjazmem wybraty usmiechniety
buzke, co oznaczato, ze zaj¢cia dzieciom podobaty sig.

Podczas zaj¢¢ ,,Czekolada moze by¢ zdrowa!” dzieci miaty okazj¢ zdoby¢ wiedzg na
temat zdrowego odzywiania. Nauczycielki stwarzaty dzieciom warunki do samodzielnego
uczenia. Dzieci poznaty wartosci zdrowotne awokado, ktore z dodatkiem banana, kakao
imiodu bylo podstawa do przygotowania zdrowej czekolady. Ponadto wedlug instrukcji
nauczyciela dzieci zatozyly hodowlg awokado. Dzieci miaty okazje do aktywnosci fizycznej
podczas ¢wiczen gimnastycznych oraz zabawy ruchowej przy muzyce. Na zakonczenie dzieci
miaty mozliwo$¢ wyrazenia swoich opinii na temat zaje¢, co pomagato nauczycielowi oceni¢
ich skutecznos$¢.

Na zajeciach ,,Najsmaczniejsze, najladniejsze, najzdrowsze — gotowanie na polanie.”
dzieci w praktyczny sposob poznawaly jak zdrowo odzywiac si¢ i przygotowywac positki.
Dzieci dowiedzialy sie, ktore produkty sg zdrowe 1 dlaczego warto je jes¢. Zajecia byty bardzo
angazujace, dzieci wykonywaly roéznorodne zadania, tj. przelewanie wody, transportowanie
warzyw, segregowanie orzechow, tanczenie do melodii Chocolate, skanowanie z aplikacja

ZDROWE ZAKUPY kodoéw kreskowych réznych czekolad i wybor najzdrowszej czekolady
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oraz udzial w zabawie ruchowej z opaskami przedstawiajacymi owoce. Podczas pracy
zespolowej dzieci wykazaly si¢ umiejetnoscia przygotowania zdrowych potraw, tj. salatka
owocowa, satatka warzywna 1 inne. Podczas plebiscytu potraw dzieci wybieraly
najsmaczniejsze, najzdrowsze 1 najtadniejsze dania. Dodatkowo, zajecia doskonalily wazne
umiejetnosci spoteczne, takie jak wspotpraca w zespole, komunikacja oraz dbanie o higieng.
Dzieci mialy okazje wyrazi¢ swoje opinie dotyczace zadowolenia z zaje¢ i wspdlnego
kucharzenia.

Po zajeciach dokonano ich omoéwienia. Obserwatorzy wysoko ocenili przebieg zajec
pokazowych. Podkreslali ciekawe rozwigzania metodyczne, inspirujgce pomysly
na organizacj¢ zaje¢ w przedszkolu oraz atrakcyjne dla dzieci sposoby dzialania. Analizowano
kluczowe momenty zaje¢. Wskazywano na samodzielno$¢ myslenia i dziatania dzieci oraz na
role nauczycieli, ktoérzy zachecali dzieci do samodzielnego zdobywania wiedzy i stosowania

zdrowych nawykow zywieniowych.

Whnioski

Zajecia pokazowe byty warto$ciowym doswiadczeniem zaréwno dla prowadzacych jak
1 dla obserwatorow. Ich przygotowanie i realizacja byly okazja dla nauczycieli do wspotpracy
1 wymiany pomystéw na przeprowadzenie zaj¢¢ o tematyce promujacej zdrowie.

Nauczyciele wykazali si¢ zaangazowaniem 1 kreatywno$ciag w prowadzeniu zajec. Byli
przygotowani merytorycznie 1 potrafili przekazywa¢ informacje w przystgpny sposob,
dostosowujac je do poziomu dzieci.

Dzieci aktywnie uczestniczyly w zajeciach 1 z ciekawo$cig przyjmowaty nowe
informacje natemat zdrowego odzywiania. To potwierdza, ze zajecia pokazowe byty
atrakcyjne 1 angazujace dla dzieci.

Wspolpraca nauczycieli odbywata si¢ w mitej 1 przyjaznej atmosferze, a to korzystnie
wplywalo na pozytywne postrzeganie przedszkoli 1 nauczycieli w niej pracujacych.

Dzi¢ki dzieleniu si¢ wiedzg 1 doswiadczeniem przedszkola zyskaty nauczycieli polepszajacych
swoOj warsztat pracy, bardziej do§wiadczonych i efektywniej wspotpracujacych ze soba.
Zajecia pokazowe pozwolily na czerpanie inspiracji z pomystéw innych nauczycieli
1 doskonali¢ swoje umiejetnosci pedagogiczne.

Gotowos¢ nauczycieli do dzielenia si¢ swymi doswiadczeniami w formie zajec
pokazowych dala im poczucie wtasnej skuteczno$ci 1 satysfakcji, ktore przetozylo si¢ na

poczucie sprawczosci.
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Wspolne omodwienie zaje¢ sprzyjalo refleksjom, generowaniu nowych pomystow
dotyczacych organizacji zaje¢ i stuzyto doskonaleniu zawodowemu wszystkich nauczycieli
obserwujacych przebieg zajec.

Przeprowadzone zajg¢cia pokazowe miaty wptyw na kreowanie pozytywnego wizerunku
przedszkoli, ktore aktywnie uczestniczyly w programie promujagcym zdrowe odzywianie.
Podsumowujac, zajecia pokazowe przyniosty wiele korzy$ci dla nauczycieli, dzieci
i przedszkoli. Wzbogacity edukacje poprzez promocje zdrowych nawykéw zywieniowych
1 tworzenie warunkow do rozwoju zawodowego nauczycieli. To dobry przyktad skutecznego
1 angazujacego podejscia do edukacji. Ponadto wspotpraca placowek oswiatowych bioragcych
udzial w programie miata wptyw na budowanie zespotu uczacego si¢, na jego integracje

1 skuteczng komunikacje.
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Scenariusz: Czekolada moze by¢ zdrowa!

Scenariusz zaje¢ przeprowadzonych w grupie V — dzieci 6 letnich przez
nauczycielki Mart¢ Misiaszek 1 Dorote Stepien dnia 27.04.2023r.

PM 12
Autor: Marta Misiaszek

Temat: Czekolada moze by¢ zdrowa!

Cele ogolne:
e zapoznanie z zasadami zdrowego i racjonalnego odzywiania, w tym z alternatywa
dla sklepowej czekolady,
e zapoznanie z wygladem i1 wlasciwosciami zdrowotnymi awokado,
e ksztalcenie umiejetnosci przygotowywania zdrowego przysmaku
Cele operacyjne:
Dziecko:
e wie, jakie sktadniki zawiera czekolada,
e wie, ze cukier szkodzi zdrowiu,
e uklada wyrazy z liter i je odczytuje,
e wykonuje ¢wiczenia ruchowe przedstawione na obrazkach oraz ¢wiczenia ruchowe
przy muzyce,
e uktada puzzle przedstawiajace awokado,
e nazywa czg¢sci owocu awokado,
e odkodowuje zaszyfrowang droge 1 poznaje sktadniki odzywcze awokado,
e czyta (samodzielnie lub z pomocg nauczyciela) zdania o wtasciwos$ciach zdrowotnych
awokado,
e zna przepis na zdrowg czekolade,
e samodzielnie przygotowuje zdrowg czekolade,

e zaktada hodowl¢ awokado wedlug instrukcji,

Metody:
e stowne — zywego stowa, rozmowa
e czynne — zadan do wykonania
e ogladowe — pokaz i obserwacja
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Formy:
¢ indywidualna jednolita i zr6znicowana

e grupowa jednolita

SrodKi dydaktyczne: rysunki z éwiczeniami gimnastycznymi, opakowania po czekoladach
1 batonikach, przygotowana zdrowa czekolada, kolorowe karteczki w czterech kolorach,
kolorowe kartki z gtoskami sktadajagcymi si¢ na wyrazy: awokado, banan, kakao, midd,
nagrania piosenek ,,Picta, kciuk” oraz ,,8 kratek”, puzzle dla kazdego dziecka z obrazkiem
awokado, kodowanka dla kazdego dziecka, informacje o wlasciwosciach zdrowotnych
awokado, sktadniki do czekolady: awokado, banan, kakao, miod, stoiczki na czekoladg, miski,
noze dla dzieci, deski do krojenia, blender, tyzeczki, tyzki, plansza ze sktadnikami odzywczymi
awokado oraz rozwojem awokado, stoiki na hodowle, pestki z awokado, patyczki

od szasztykow, woda

Przebieg zajeé:

1. Obrazkowa gimnastyka
Dzieci chodza po kole wokodt poduszek na ktérych sg przyczepione obrazki z ¢wiczeniami.
Na znak ,,stop” dzieci zatrzymuja si¢ 1 kazde z nich wykonuje ¢wiczenie, ktore jest na poduszce,

przy ktorej si¢ zatrzymalo. Zabaweg powtarzamy kilka razy. (zatacznik nr 1)

2. Wprowadzenie do tematu — czekolada
Dzieci zagladaja pod poduszki, pod ktorymi znajdujg si¢ papierki po roznych czekoladach,
batonikach czekoladowych. Nauczyciel prowadzi rozmowe: co taczy te produkty? (sa stodkie
1 w duzych ilosciach niezdrowe) Jaki jest gtowny sktadnik czekolady? (kakao) A jakie sktadniki

ma czekolada, ktore moga nam zaszkodzi¢? (cukier).

3. Tajemnicze pudetko
Na s$rodku kota stoi pudetko. Dzieci odkrywaja co w nim si¢ znajduje — stoiczek ze zdrowa
czekolada przygotowana wczesniej przez nauczyciela. Chetne dzieci otrzymuja tyzeczki
1 probuja, jak ona smakuje.

4. Odkrywamy sktadniki zdrowej czekolady.
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Dzieci zostaja podzielone na cztery zespoty poprzez wylosowanie kolorowej kartki.
W zespotach majg za zadanie znalez¢ w klasie kartki w danym kolorze z zapisanymi literami
iutozy¢ z nich wyrazy — sktadniki zdrowej czekolady (zatacznik nr 2). Gotowe nazwy

naklejamy na plakat, na ktorym bedzie przepis na zdrowg czekoladg.

5. Zabawa ruchowa do piosenki ,,Pieta, kciuk”.
Dzieci wykonuja ruchy zgodnie z tekstem piosenki. Na stowa , la, la, la” skaczg z nogi na noge

po klasie. (tekst - zatgcznik nr 3)

6. Jak wyglada awokado?
Kazde dziecko otrzymuje do ulozenia puzzle przedstawiajace awokado (uwzgledniajac
umiejetnosci dzieci). Po ich utozeniu nauczyciel omawia z dzie¢mi jego wyglad. Nauczyciel
pokazuje prawdziwe awokado, kroi je na pot. Dzieci ogladaja owoc 1 nazywaja cze$ci z jakich

si¢ sktada — skorka, migzsz i pestka. (puzzle — zatacznik nr 4).

7. Dlaczego awokado jest zdrowe?
Dzieci otrzymuja kodowanki (kazdy inng) — musza narysowa¢ droge wedtug podanego kodu
od awokado do wiasciwego sktadnika odzywczego — witamina A, B, C, E, potas, magnez,
kwasy tluszczowe omega. Pokazujemy dzieciom plansze, na ktérej napisane sg skladniki
odzywcze, dzigki ktérym awokado jest zdrowe. Kazde dziecko otrzymuje zdanie
do przeczytania, jakie wlasciwosci ma awokado (zatacznik nr 5 — plansza do kodowanki,

zatacznik nr 6 — zdania do przeczytania).

8. Wykonanie przez dzieci zdrowego kremu czekoladowego z ponizszego przepisu:
(Przed rozpoczeciem pracy dzieci myja rece.)
Sktadniki:
- mocno dojrzate awokado
- dojrzaty banan
- 1 lyzka gorzkiego kakao
- miod
Dzieci krojg przyniesione przez siebie awokado oraz banany i wrzucaja je do miski. Dodaja
odpowiednig ilo$¢ kakao oraz miodu. Wszystko miksuja, jezeli potrzeba dostadzaja jeszcze
miodem do smaku. Probuja, jak smakuje. Kazde dziecko naktada sobie czekolad¢ do stoiczka,

ktéry zabiera do domu wraz z przepisem.
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9. Zabawa ruchowa do piosenki ,,8 kratek”
Nauczyciel ustawia dzieci w dwoch pociggach. Na podlodze uktada osiem obrazkow -
zakodowanych ruchéw, ktore dzieci maja wykonaé podczas stuchanego plasu. (tekst —

zatgcznik nr 7)

10. Z pestek, ktore pozostaty po obieraniu awokado nauczyciel wraz z dzie¢mi zaktada
hodowle awokado w klasie wedtug instrukcji nauczyciela:

e Nalewanie wody do stoikow.

e Nabicie pestek na dtugi patyczki szaszltykowe.

e Nalozenie gotowej pestki na wierzch wody w stoiku.
11. Ewaluacja zaje¢:

Nauczyciel przeprowadza z dzieémi rozmowe¢ o tym, co im si¢ najbardziej na zajeciach

podobato, a co nie.
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Zalacznik nr 1
Kartki nalezy przecia¢ na pot.
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alacznik nr
Nalezy wydrukowac¢ kazdy wyraz na innym kolorze kartki.
ry

KAKADO

B ANAN

AWOKADO




Zalacznik nr 3

Pieta, kciuk i klaszczemy

pieta mtynek i tupiemy

Pieta, kciuk i klaszczemy

a na koniec zwrotki w koto wirujemy.

la, g, I3, la,

tokie¢ nos, tokie¢ nos i klaszczemy
tokieé, tokie¢ , mtynek, mtynek i tupiemy
tokie¢ nos, tokie¢ nos i klaszczemy

a na koniec zwrotki w koto wirujemy.

W gére, w doét i klaszczemy

w goére, w gore mtynek i tupiemy

W gére, w doét i klaszczemy

a na koniec zwrotki w koto wirujemy.

la, Ia, la, la,
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Zalacznik nr 4

Nalezy pocia¢ obrazek na tyle czg$ci, na ile pozwalaja umiejetnosci dzieci w danej grupie.

29



Zalacznik nr 5

Plansza do kodowanki. Nauczyciel na planszy zaznacza ,,START”. W dowolnej kratce na
planszy zaznacza jeden sktadnik odzywczy znajdujacy si¢ w awokado — magnez, potas,
witamina A, witamina B, witamina C, witamina E, kwasy tluszczowe Omega. W zaleznosci
od umiejetnosci dzieci nauczyciel zapisuje "droge,, jakg nalezy przej$¢ od startu do sktadnika

np. 271 3—1].
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Zalacznik nr 6

wzmacnia odpornos¢

chroni wzrok

reguluje ci$nienie krwi

dziata antyrakowo

chroni serce

opOznia procesy starzenia

reguluje przemiang materii

zapobiega biegunkom

ulatwia odchudzanie

wspomaga uktad pokarmowy

ma dobry wptyw na skore

zapobiega zmarszczkom

tagodzi bole migsni

pomaga na chore stawy

oczyszcza organizm z toksyn

pomaga w chorobach tarczycy

wzmacnia wlosy

utrzymuje wiasciwy poziom cukru we krwi

pomaga utrzymac prawidtowa ilo§¢ wody w organizmie

dobrze wplywa na prace mozgu

pomaga na zapalenie ko$ci 1 stawow

pomaga przy astmie

31




Zalacznik nr 7

W pierwsza kratke teraz wskocz.
w drugiej rece wysun w bok

w trzeciej kratce przysiad zréb
w czwartej tokcie daj w przod

w piatek kratce stan na bacznos¢
w szostej sprobuj chwile zasnaé
w siddme;j lekko klepnij czoto

w O0smej obrot dookota.

skacz, skacz, skacz, skacz,

skacz, skacz, skacz, skacz,
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Scenariusz: Najsmaczniejsze, najladniejsze, najzdrowsze — gotowanie na polanie.

SCENARIUSZ ZAJEC POKAZOWYCH W RAMACH PROGRAMU
ZDROWE DZIECKO - ZDROWY DOROSLY. STOP Z OTYLOSCIA

Temat: NAJSMACZNIEJSZE, NAJEADNIEJSZE, NAJZDROWSZE - gotowanie na
polanie.

Miejsce: Przedszkole Miejskie nr 13 w Pabianicach

Grupa wiekowa: pieciolatki

Autorzy: Dorota Lauer Tomecka, Katarzyna Staszewska Goéra, Anna Rézycka

Podstawa programowa: 1.1, [11.3,IV.4,1V. 9, IV. 15

Cele ogélne:
e wzbogacanie wiadomosci na temat zdrowych produktéw oraz sposobéw ich

komponowania,
e ksztaltowanie umiejetnoéci przygotowywania positku wedtug instrukcji
wyrazowo-obrazkowej.

Cele szczegobtowe:

e ksztaltowanie umiejetnoéci dokonywania zdrowych i prawidlowych wyboréw
zywieniowych,

e rozwijanie umiejetnosci czytania globalnego,

e wdrazanie do zgodnej wspoélpracy w zespole roéwiesniczym podczas
przygotowywania positku,

e utrwalanie zasady mycia rgk przed jedzeniem oraz przygotowywaniem
positkow,

Formy pracy:
Indywidualna jednolita, zbiorowa, grupowa zréznicowana.

Metody pracy:

Czynna: metoda kierowania wlasna dziatalnoscig, metoda zadarn stawianych
dziecku,

Stowna: pogadanka, instrukgje, list

Ogladowa: ilustracje, zdjecia, $wieze produkty spozywcze
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Materialy dvdaktyczne:

list, zakodowane nazwy grup (gloski w naglosie), ilustracje owocéw i warzyw, Swieze
warzywa, owoce i produkty do przygotowania poszczegélnych potraw (pelna lista
w zalaczniku), obrecze, r6zne rodzaje orzechéw, dwa jednakowe pojemniki, jeden
duzy pojemnik na wode, woda, plastikowe cytryny, stoliczki, taséma malarska,
kubeczki jednorazowe, opaski na gtowe z emblematami owocéw, czekolada gorzka
90%, utwor muzyczny Chocolate, gtosnik, mydto, fartuszki, deski do krojenia, sztuéce,
miski, talerze, instrukcje- przepisy, globalne napisy, wyciete litery, zdjecia
inspirujacych kanapek, instrukcja dla kazdej grupy, telefon, aplikacja ZDROWE
ZAKUPY.

Przebieg zajeé:

1. Powitanie uczestnikow zaje¢ - wprowadzenie w tematyke zajec.

2. KTORY LIST- sytuacja edukacyjna.
Do tablicy przyczepione sa dwa listy. Nauczyciel informuje, Ze jeden z nich jest
skierowany do naszej grupy. Wystuchujac jakie gloski stoja na poczatku
kazdego
z wyrazoéw ustalimy nazwe grupy.

PR

3. LIST OD SZEFA KUCHNI ZIELONE] POLANY.
Nauczyciel odczytuje dzieciom treé¢ listu. Okazuje sig, ze z powodu braku
personelu jedna z grup przedszkolnych ma za zadanie przygotowac sobie
samodzielnie podwieczorek. Dzieci muszg jednak zdoby¢ produkty kluczowe,
by wykona¢ to zadanie.
Produkty zdoby¢ mozna w poszczegélnych pomieszczeniach przedszkola.

4. WYRUSZAMY NA POSZUKIWANIE KLUCZOWYCH SKEADNIKOW.
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Nauczyciel wybiera jedno dziecko, ktére wyjmuje ze stosika karte oznaczona
cyfra 1. Dzieci prébuja wspdlnie odczyta¢ (lub nauczyciel dokonuje analizy
gloskowej) pierwszego miejsca, w ktére musza sie udac.

e WODAICYTRYNA - KORYTARZ
Dzieci dziela si¢ na dwa zespoly. Kazda z ekip ma za zadanie dostarczy¢ na
druga strone korytarza wode i wla¢ ja do pojemnika tak, by poziom wody
uniost sie na tyle,
by umieszczona na dnie pojemnika cytryna wyptynela do gory.

L]

bes

.
n

e WARZYWA - SALA GIMNASTYCZNA
Zadaniem dzieci (podzielonych na dwa zespoly) jest przetransportowanie
warzyw
ze sklepiku do kuchni. Dzieci siedza obok siebie a przed kazdym z nich jest
obrecz. Pierwszy uczestnik bierze warzywo ze sklepiku i wklada do obreczy
kolegi po prawej stronie, ten odbiera warzywo i wklada do obreczy kolejnej
osoby. W ten spos6b warzywo wedruje az do obreczy z napisem kuchnia.

KUCHNIA SKLEPIK

e ORZECHY- SALA PLASTYCZNA
W sali plastycznej okazuje sie, ze pomieszaly sie¢ wszystkie orzechy. Na
dywanie leza orzechy wloskie i orzechy ziemne. Zadaniem dzieci jest je
posegregowac. Podsumowaniem ¢wiczenia jest wspdlne nazwanie wszystkich
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rodzajow orzechéw
i ewentualna degustacja.

e CZEKOLADA-SALA TEATRALNA
Ku zdziwieniu dzieci okazuje sie, ze ostatnim kluczowym produktem jest
czekolada. Dzieci dowiaduja sie, ze spozywana w umiarze i w dodatku o duzej
zwartosci kakao jest zdrowym produktem. Aby ja pozyskaé do dalszej czesci
zajec dzieci pod kierunkiem nauczyciela musza zataniczy¢ czekoladowy taniec
(przykiad: https:/ /www.youtube.com/watch?v=1FWysdCgVNg)

Dodatkowo nauczyciel pokazuje dzieciom trzy rodzaje czekolad i prosi je o
wybor jednej - wedlug nich najwlasciwszej. Dzieci wybieraja (prawdopodobnie
sugerujac

sie najtadniejszym opakowaniem). Nauczyciel ttumaczy, ze czekolady réznia
sie od siebie, a nowoczesna technologia czasem potrafi pomagac cztowiekowi
madrze robi¢ zakupy. Dzieci wykorzystujac telefon z aplikacjs ZDROWE
ZAKUPY - skanuja kody kresowe poszczegolnych czekolad i w ten sposéb
okazuje sie, ze czekolada
z najwieksza zawartoscig kakao jest najzdrowsza. Zabieraja ja ze soba.

e OWOCE - SALA AUDIOWIZUALNA

Dzieci siedzg w kole na krzesetkach lub podlodze. Kazde z nich ma na glowie
opaske

z owocem. Opaski sa tak przygotowane, by owoce byly do pary (dwa banany,
dwie maliny, itp.). Nauczyciel informuje, ze kucharka bedzie kroita owoce do
salatki owocowej. Prowadzacy wywoluje pare owocéw, np. ,banany”. Dzieci,
ktéore maja opaske z bananem wstaja i otaczaja kolo zgodnie z ruchem
wskazowek zegara po zewnetrznej stronie. Owoc, ktéry wroci jako pierwszy
do miski (na swoje miejsce) zostal sprawniej posiekany przez kucharke i tym
samym wygrywa.

. PRZYGOTOWANIE DO KUCHARZENIA

Przed wejsciem do jadalni, gdzie dzieci beda przygotowywaé podwieczorek
nauczyciel pyta czy nalezy jeszcze co$ zrobi¢... oczywiscie chodzi o doktadne
umycie rak.


https://www.youtube.com/watch?v=lFWysdCgVNg

6. CZYNNOSCI SAMOOBSEUGOWE W
LAZIENCE.

SALATKA OWOCOWA 3

Tkise oy,
2@
7. GOTUJEMY WEDLUG INSTRUKCJI - 10 ow—
i 5@
zadanie w zespolach. -

Dzieci podzielone sa na 5 zespoléw. Kazda =
druzyna otrzymuje zdjecie potrawy oraz 2 /@

obrazkowo-wyrazowg instrukcje  jej | @),€: ) rowoiera
przygotowania. Wszystkie sktadniki oS u

opatrzone sa w etykiety do globalnego 2.“"__;\ przekroié na @

czytania. =

Grupy wybieraja ze wspdlnego stolu 3""’“”““‘*@ © O
produkty potrzebne do wykonania ich 00D + @ romric
potrawy.

2\ >
5.Do| [wcisngé pot /J;' i 2/ ‘ "

GRUPA I - jogurt z owocami 6.polac 7] sarate ). RAWO
GRUPA 1II - satatka owocowa {

GRUPA III - satatka warzywna
GRUPA 1V - satatka z burakiem
GRUPA V- lemoniada

8. PLEBISCYT DAN
W podsumowaniu zaje¢ dzieci dokonuja plebiscytu dan w trzech kategoriach.
Kazde dziecko otrzymuje 3 emotki. Dwie z nich przyporzadkowuje ogladajac
poszczegblne potrawy. Kazdy indywidualnie kladzie swoja emotke przy daniu,
ktore jest jego zdaniem najzdrowsze oraz druga przy daniu, ktére wyglada
najbardziej apetycznie. Ostatnia Emotke- czyli najlepsze w smaku - dzieci
okresla dopiero w trakcie podwieczorku.

_aa ——
‘)L = ‘/\ 1 @ @
B’ Y o \\_/
@& € ~ _// p1 »
- o |~ 4
Emotka najsmaczniejsze, Emotka najtadniejsze, Emotka najzdrowsze

9. EWALUACJA
W podsumowwujacej czesci dzieci dokonuja oceny zaje¢ poprzez wyboér
wysokosci czapki kucharskiej. Czapka wysoka- bardzo podobalo mi sie
wspodlne kucharzenie, czapka niska- nie jestem zadowolony z dzisiejszych zajec.




witieie Skt

Drogie dzieci potrzebuemy Waszej pomocy. Dzis
rano okazolo sig, 2e az dwie panie
Z NAszej KUChni Sig rozeinorowaty.

Nie zdgzymy same przyrzodzic wszystkiego. Prosimy
wiec Was 0 przygotowanie podwieczorku. Wiemy, ze
macie juz pieé lat | Swietnie dacie soble rade.
Przygotowatysmy Wam instrukeje do kazde
przekaskl. Wykonajcle kazdy przepis krok po kroku

0 Wszystko sie udo.

Musicle jednak samodzielnie zebraé produkty kluczowe
do poszezeqgoinyen dan. Szukajcle ich W przedszkolu.

Podpisano: Szefowa Kuchni
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Lista potrzebnych skladnikéw:

STOLIK NR 5

4 x cytryna (pokrojone na plastry)
Swieza mieta

Miod

Woda przegotowana

15 szklanek

tyzeczki

STOLIK NR 4

3 opakowania Satata roszponka

5 ugotowanych burakow

1 ser feta w kostkach

1 miseczka Orzechéw wloskie obrane
Oliwa

Musztarda

Ocet balsamiczny

miod

STOLIK NR 3

5 ugotowanych marchewek

3 ugotowane pietruszki

2 obrane i pokrojone w plastry jabtko
1 Cebula posiekana

5 kiszonych ogérkéw pokrojonych

1 puszka groszku

4 jajka ugotowane tylko obrane

STOLIK NR 2

Kubeczki jednorazowe przezroczyste
2 x Jogurt naturalny duzy

Platki owsiane 1 kg

Banany 4

Truskawki 0,5 kg

1 pokrojone mango

Czekolada 90 %

STOLIK NR 1

3 banany

1 ki$¢ winogrona

2 jabtka

1 szklanka namoczonych rodzynki
5 obranych mandarynek

STOLIK NR 6 - goscie

rekawiczki jednorazowe

1 x chleb o ksztalcie kwadratu moze
by¢ ziarnisty (minimum 15 kanapek)
1 x masto

3 rodzaje wedlin

10 plastrow sera zoltego

Twarozek na stono

2 x peczek pietruszki

2 x peczek szczypiorku

7 ugotowanych jajek

3 pomidory

1 peczek rzodkiewek

2 zielone ogorki

Salata zwykia umyta

1 stoiczek ciemnych oliwek

1 Papryka czerwona

Pomidorki koktajlowe 0.5 kg

Produkty kluczowe:

Opakowanie orzechéw wtoskich
Opakowanie orzechéw ziemnych
2 marchewki

2 pietruszki

2 cytryny

2 banany

1 czekolada 90%






DLT- Dodatek do scenariusza- alfabet- jedzenie w wygtosie DLT- Dodatek do scenariusza- alfabet- jedzenie w wygtosie
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DLT- Dodatek do scenariusza- alfabet- jedzenie w wygtosie

DLT- Dodatek do scenariusza- alfabet- jedzenie w wygtosie

Fiid
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DLT- Dodatek do scenariusza- zaszyfrowane: KRASNOLUDKI- jedzenie w wygtosie DLT- Dodatek do scenariusza- zaszyfrowane: STOKROTKI- jedzenie w wygtosie
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Scenariusz: Zyj zdrowo i kolorowo.

Scenariusz zaje¢ przeprowadzonych w grupie V — dzieci 5, 6 - letnich
przez nauczycielki Marte Drzewiecka i Agnieszke Kabze
dnia 19.04. 2023r.
PM 14
Autor: Marta Drzewiecka

Temat: Zyj zdrowo i kolorowo.
Cele ogolne:
e zapoznanie z zasadami zdrowego i racjonalnego odzywiania,

e rozbudzanie cieckawo$ci poznawania nowych smakdow.

Cele operacyjne:
Dziecko:
e prawidtowo uktada produkty w piramidzie zywieniowej,
e wskazuje produkty zalecane i niezalecane w codziennej diecie,
e definiuje pojecie witaminy,
e klasyfikuje produkty Zzywno$ciowe na zdrowe i1 niezdrowe,
e wymienia, jak czgsto powinny by¢ spozywane positki,
e interpretuje ruchem dyscypliny sportowe i aktywnosci ruchowe,

e dokonuje analizy gltoskowej nazw wybranych produktéw zywieniowych

Metody:
e stowne — zywego slowa, rozmowa
e czynne — zadan stawianych do wykonania

e ogladowe — pokaz i obserwacja

Formy:
¢ indywidualna

e 7zbiorowa

Srodki dydaktyczne: owoce (banany, mandarynki, pomarancze, kiwi) i warzywa (marchewki,
buraki, rzodkiewki, pietruszki, ogorki, pomidory), obrazki przedstawiajace produkty 1

aktywno$¢ fizyczng z piramidy zywienia oraz produkty niezdrowe dla nas odtwarzacz CD,
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plyta z piosenkg ,,Witaminki” z repertuaru Fasolek, piramida zywienia wykonana z tasmy
malarskiej na dywanie, zagadki dla dzieci, ser bialy i zotty, orzechy wloskie, buzki smutne i
wesole.

Przebieg zajec:

1. Powitanie:

,, Witam wszystkie dziewczynki, ktore lubig witaminki”. (poczgstunek owocem)

,Witam wszystkich chtopcow, ktérzy wola marchewke od dropsow”. (poczestunek
marchewka)

,, Witam wszystkie dzieci, ktore zjadly dzisiaj pyszne 1 zdrowe $niadanie”.

2. Zabawa z piosenka ,,Witaminki”.

Nauczycielka wlacza piosenke ,,Witaminki” z repertuaru Fasolek. Dzieci tancza,
a nauczycielka rozsypuje na dywan obrazki przedstawiajace produkty i aktywnos$¢ fizyczna
z piramidy zywienia oraz produkty niezdrowe dla nas. Na przerwe w muzyce dzieci podnosza
po jednym obrazku. Zabawe powtarzamy kilka razy, aby kazde dziecko miato po kilka
obrazkow.

3. Wspolne ustalenia czym sg WITAMINY? Zbieranie pomystow dzieci - burza mézgdow.

Witaminy - to substancje niezbedne dla zdrowia naszego organizmu. Wptywaja one na nasz
wzrost, budoweg kosci, odporno$¢ na choroby, a nawet na nasza pamigé, wzrok.
Aby nasz organizm prawidlowo si¢ rozwijal, potrzebujemy wielu witamin. Najwazniejsze
z nich to — witaminy z grupy A, B, C, D.

4. Rozmowa kierowana na temat zdrowego odzywiania.

e (o powinni$my jes¢, abysSmy byli zdrowi?

e (o oznacza sformutowanie ,,zdrowe jedzenie?

e Dlaczego trzeba jes¢ duzo owocow 1 warzyw?

e Jakich produktow nalezy unikac?

e Jakie znasz zdrowe napoje?

e 7 czego powinna si¢ sktada¢ ,,zdrowa kanapka”?

5. Cwiczenia w analizie sylabowej (gloskowej) wyrazow (nazwy produktow

zywnos$ciowych).
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Dzieci siedzag w kole na dywanie z obrazkami, ktére wczesniej zebraty. Kazde dziecko
prezentuje po kolei obrazek, dzieli nazwe produktu z obrazka na sylaby (dzieci starsze dzielg
réwniez wyrazy na gloski).

6. Prezentacja piramidy zdrowia (krotkie wyjasnienie z czego sklada si¢ piramida

zdrowia). (Zatacznik 1)

Piramida Zdrowego Zywienia sktada sie z kilku pieter. Na kazdym z nich znajduja sie¢ rézne
zdrowe produkty spozywcze, ktore nalezy jes¢, aby by¢ zdrowym i silnym Przedszkolakiem.
Czy zauwazyli$cie, ze w piramidzie nie ma niektérych produktow? W piramidzie nie ma
miejsca dla stodyczy i1 soli. Stodycze zawierajg cukry proste, powoduja one np. psucie si¢
zabkow. SOl natomiast jest ogromnym wrogiem dla mdzgu 1 serca, a takze zatrzymuje wode
W organizmie.

7. Uzupekianie brakujacych produktow w piramidzie zdrowia.

Dzieci podchodza do piramidy i uktadajg obrazki (wcze$niej zgromadzone) na odpowiednie
jej pietra. Obrazki, ktore nie pasuja do piramidy, dzieci wrzucaja do kosza.

8. Wykonanie zadan wedtug poszczegdlnych pieter piramidy zdrowia.

Pietro: Aktywnos¢ fizyczna

Nauczyciel wlacza dynamiczng muzyke — dzieci poruszaja si¢ po calej sali. Na przerwe
w muzyce nauczyciel podaje forme aktywnosci ruchowej, a dzieci starajg si¢ zinterpretowac
ruchem polecenie (plywanie, jazda na rowerze, jazda na hulajnodze).

Pigtro: Warzywa i owoce

Dzieci losuja z koszyka warzywo lub owoc i nazywajg je.

Pigtro: Produkty zbozowe

Segregowanie na czas pomieszanych makarondw: ciemny 1 jasny — praca w zespotach.
Pietro: Nabiat

Rozwigzywanie zagadek (Zalacznik nr 2)

Degustacja przetworéw mlecznych (ser zotty 1 biaty).

Pigtro: Migso, jaja, ryby i1 warzywa straczkowe

Synteza sylabowa (gltoskowa) wyrazow.
Nauczyciel glosno wypowiada sylaby (gloski dla dzieci starszych), a zadaniem dzieci
jest odgadna¢, jakie produkty wymienia nauczyciel np.: ry-by, chu-de mig-so, jaj-ka, fa-so-la.

Pietro: Thuszcze roslinne

Odnajdywanie ukrytych w Sali orzechow wioskich.
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9. Rozwigzanie testu ,,Spec od zdrowia”:

Nauczyciel czyta zdania dotyczace odzywiania, a zadaniem dzieci jest podniesienie buzki
usmiechnigtej, jesli zdanie jest prawdziwe, buzki smutnej, jesli zdanie jest falszywe.

e Zgodnie z piramidg zdrowego zywienia nalezy jes$¢ o regularnych porach.

e Do zasad zdrowego odzywiania nalezy je$¢ matg ilos¢ warzyw i owocow.

e Jedzenie duzej ilosci stodyczy jest zdrowe dla naszego organizmu.

e (Cukier mozemy zastapi¢ miodem.

e So6l mozemy zastapi¢ przyprawami i ziotami.

e Codziennie mozemy jes¢ na obiad pizzg.

e Uprawianie sportu pomaga utrzymac¢ zdrow3 i tadng sylwetke.

9. Ewaluacja zaje¢.
Dzieci, ktorym podobaty si¢ zajecia wybierajg usmiechniete stoneczko — naklejke, a tym,
ktérym nie podobaty si¢ zajecia, wybieraja smutng buzke.

Zatacznik nr 1

Co oznaczajg poszczegodlne pigtra piramidy?

TLUSZCZE ROSLINNE

Do tluszczow ro$linnych zaliczamy: margaryne, masto roslinne, oleje slonecznikowe
1 rzepakowe, oleje z pestek winogron i Inu.

MIESO, JAJA, RYBY Il WARZYWA STRACZKOWE

Do tego pigtra piramidy zaliczamy: chude migso, tososia, makrele, §ledzia, fasole, groch,
soczewice, bob.

NABIAL

Do nabiatu naleza: mleko, jogurty, sery, kefiry, §mietany, twarogi.

PRODUKTY ZBOZOWE

Do produktow zbozowych naleza: makaron (najlepiej ciemny), ryz (nieluskany), kasza,
pieczywo (ciemno ziarniste, razowe), ptatki owsiane i ryzowe.

WARZYWA 1 OWOCE

Warzywa 1 owoce zapewniajg najwiecej witamin, ze wszystkich produktéw spozywczych.
Powinny$my je je$¢ codziennie, aby by¢ zawsze zdrowym 1 silnym.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Musicie pamigtaé, ze zadna dieta, nie doda Nam odpowiedniej sily, energii i zdrowia, jezeli nie

bedziemy prowadzi¢ aktywnego trybu zycia!
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Zalacznik nr 2
Zagadki:

56

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. Bg¢dzie nim pieczywo w mig
posmarowane. (masto)

Co to za produkt mleczny? Bity staje si¢ jeszcze lepszy? (Smietana)

Pyszne, biale, dajag nam je nie tylko krowy. Ale bez niego o kakao nie byloby mowy!
(mleko)

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)



Joanna Gtos-Podgrodzka — dyrektor PM 13, Renata Wtodarczyk — dyrektor PM 12
Anna Sliwiriska — dyrektor PM 14

Przedszkola Miejskie nr 12, 13 i 14 podsumowujg udziat w programie
,Zdrowe dziecko — zdrowy dorosty.

Stop z otytoscig i ztymi nawykami zywieniowymi”

Za nami caty rok programu pt. ,,Zdrowe dziecko — zdrowy dorosty. Stop otylosci i ztym
nawykom zywieniowym”. Nasze przedszkola chetnie wlaczyly si¢ w realizacje tego programu, bo
wiemy, ze wiek przedszkolny to czas, w ktorym ksztattujg si¢ preferencje smakowe oraz upodobania

zywieniowe dzieci, ktore w przysztosci przetoza si¢ negatywnie lub pozytywnie na zdrowie dorostych.

Decyzja o przystapieniu naszych placoéwek do programu byta trafna. Jego realizacja data nam
szans¢ na kompleksowe podejscie do promocji zdrowego odzywiania w przedszkolach i wymagata
wspotpracy calej spolecznosci przedszkolnej. Wspdlne zaangazowanie dyrektorow placowek,
nauczycieli, dzieci, rodzicéw, pracownikow niepedagogicznych (intendentow i pracownikow kuchni)

wplyneto na efektywnos¢ procesu, jego tworczy i sprawny przebieg.

W przedszkolach odbyto si¢ wiele interesujacych wydarzen promujacych zdrowe odzywianie.

Zaszlo tez wiele pozytywnych zmian w zakresie zdrowego odzywiania.

Intendenci i pracownicy kuchni uczestniczacy w projekcie mieli szans¢ na wzbogacenie swojej
wiedzy oraz podniesienie umiejetnosci w zakresie przygotowywania zdrowych, zbilansowanych

positkow, co przetozylto si¢ na menu serwowane przedszkolakom.

Analiza jadlospisow w przedszkolach przekonata wszystkich, ze organizuja zywienie dla dzieci
dostosowane do potrzeb oraz zgodnie z odpowiednimi wymaganiami, a pracownicy kuchni
przygotowuja positki z ogromng starannoscig, z zachowaniem odpowiednich zasad i norm

zywieniowych.

Przedszkola zacie$nity wspotprace z rodzicami. Zorganizowaly dla rodzicow konsultacje
z dietetykami, warsztaty ,, Jak wyeliminowac cukier z diety - zdrowe przekaski” i prelekcje ,,Jak madrze
robi¢ zakupy”, szkolenia o znaczeniu zdrowego zywienia, dzigki ktorym mogli oni zyska¢ inspiracje¢ do

wprowadzenia zmian w domowym menu. Ponadto rodzice uczestniczyli w organizowaniu zajec
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tematycznych, spotkan ze specjalistami oraz brali czynny udziat w konkursach o tematyce zdrowego

odzywiania i akcjach propagujacych zdrowy styl zycia.

Szkolenia i warsztaty dla nauczycieli poszerzyty wiedz¢ pedagogdéw na temat wptywu diety na

rozwoj 1 zachowanie dzieci w wieku przedszkolnym.

Panie nauczycielki wykazaly si¢ duzym zaangazowaniem podczas zaje¢ pokazowych. W
ciekawy sposéb przekazaly dzieciom wiedze na temat zasad racjonalnego zywienia, a takze réznych

sposobdw urozmaicania potraw.

W trakcie trwania programu realizowaliémy wiele tematow globalnych pozwalajacych
przyswoic¢ tematyke zwiagzang ze zdrowiem i ksztaltowaniem nawykow zywieniowych. Dzieci poznaty
zasady zdrowego zywienia, §wietnie si¢ przy tym bawigc. Zapoznaly sie z Piramida Zdrowego Zywienia
dla dzieci. Dowiedziatly sig¢ jakie produkty spozywcze nalezy je$¢ najczesciej, a ktorych unikac. Poznaty
sposoby przygotowywania wartosciowych positkow. Duzo radosci przyniosto dzieciom samodzielne
przygotowanie zdrowych przekasek, kanapek, kiszonek, salatek, sokow, koktajli owocowo-
warzywnych oraz potraw pochodzacych z réznych zakatkow $wiata wykonywanych w czasie zajec.
Dzieci poznaty m.in. kuchni¢ grecka i wloska. Przedszkolaki hodowaty warzywa, prowadzily
obserwacje roslin w przedszkolu i w domu. Wiosenny jadlospis wzbogacily wilasnorgcznie wysiane
i posadzone nowalijki. Dzieci zrozumialy potrzebe spozywania warzyw i owocow. Wiedzg, jak
zastegpowaé stodycze zdrowymi, smacznymi zamiennikami. Wiedza, ze najlepszym sposobem
nawodnienia swojego organizmu jest woda. Rozumieja konieczno$¢ aktywnego wypoczynku
na swiezym powietrzu. Warto$cia dodang tego programu byle liczne projekty, tj. ,,Przeglad
piosenki okazji Swiatowego Dnia Zdrowia”, ,,Warzywa i owoce” ,,Jesienny zawr6t glowy”, ,,Zdrowo

jemy, a positki sami przygotowujemy”, ,,Jarmark zdrowej zywnos$ci”, ,,Przyjaciele wody”.

Udzial w programie przygotowanym przez Powiatowy Osrodek Doskonalenia Nauczycieli i
Doradztwa Metodycznego w Pabianicach oraz Wyzsza Szkot¢ Biznesu i Nauk o Zdrowiu w Lodzi byt
bardzo cickawym i inspirujacym do$wiadczeniem, zarowno dla pracownikoéw przedszkola, dzieci jak
i ich rodzicow. Wzmocnit wizerunek placowek jako miejsca, w ktorym dba si¢ o prawidlowe zywienie

dzieci.

Program wprowadzit cala spoteczno$¢ przedszkoli w $wiat zdrowego jedzenia, co moze

skutkowa¢ trwatymi zmianami w nawykach zywieniowych.

Ponizej wybrane zdjecia wraz z opisem ilustrujgce nasze dziatania.
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Przedszkole miejskie nr 12 w Pabianicach
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Przedszkole miejskie nr 13 w Pabianicach

N\ PRZepsZKolE
W MIEJSKIE NR 13

|
g
or.. |

Autorzy: nauczyciele, dzieci, rodzice
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NA 2l
POTRZEBNY SYROP

ME

Syrop z cebuli
2 duze cebule
Kilka Ivzek miodu

Cebulg obieramy i kroimy w plastry. Ukladamy w naczvniu na przemian

z miodem. Odstawiamy i czekamy, az pusci sok. Nastepnie odcedzamy

i przelewamy do butelki. Syrop mozna podawac 3 razy dziennie po jednej vzeczee.
Tak przygotowana mikstura z cebuli jest doskonalym wspomagaczem w leczeniu

kaszlu, poniewaz ulatwia odkrztuszanie. Cebula zawiera wiele cennych

skladnikow jak: kwas foliowy, witaminy ( Ba, B2, B6, C, E) oraz pierwiastki: wapn,

zelazo, cvnk, miedz. Z uwagi na zawartosc cebuli. syropu nie powinno sie podawac

dzieciom ponizej 2 lal.

Cavial wigeed: bttps:/ swvow sasrodzice pl damowe - syropy-dia-dazec

"Galganek Aliny"

czosnkowy przepis
na katar i zatoki

Syrop na chore
gardlo

czosnek - 2 glowki

_ Nalezy obrac 5-6 zgbkow czosnku,
sok z dwaoch cytryn

: . posieka¢ skladniki. a nastepnie zgnies¢
miod - 4 duze lyzki lub utrze¢ mozdzierzu, aby uwolnic
cenne substancje lecznicze.

Czosnek obrac, kazdy zabek przekroic na pol. Polozy¢ mieszanke na grubg gaze lub
W garnku umiesci¢ miod, plocienng sciereczke.
sok z eviryny i czosnek. Zawina¢ mieszanke i dokladnie
Odstawié w ciemne miejsce na dobe. Po tym zwigza¢ sznurkiem,
czasic przelad svrop do buteleczki (najlepicj Powiesic¢ galganek w svpialni przy 10zku
ciemnej - po svropie) chorego, zachowujge odpowicdnia
odleglosd,

wiece] ezviag na: zlota rada Pana Tabletki
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POMYSEINA

DYNIE
DYNIOWE BABECZKI

SKEADNIKI:

300¢ puree z upieczonej dyni
300g maki pszennej (orkiszowej)
2 jaja

2 lyzeczki proszku do pieczenia

1 lyzeezka cynamonu

odrobine aromatu waniliowego
150 £ masla (roztopionego)

60 ml mleka

OPIS PRZYGOTOWANIA:
e Make wymieszac z cynamonem i proszkiem do pieczenia.
e W drugiej misce wymieszac roztopione maslo, mleko,
jaja, aromal waniliowy i puree z dvni.

e Suche skladniki dodac¢ do mokrych, dokladnie
wymieszac.

e Napelnia¢ papilotki do muffinek i piec
w piekarniku nagrzanvm do 190 stopni
okolo 20 minul.

e Smacznego!
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ZDROWE DZIECKO

ZDROWY DOROSLY

—

Wielka atrakeja okazal si¢ kolejny dzien tematyczny, a mianowicic SWIETO
MARCHEWKI. Wszystkie grupy zaangazowaly sie w to dzialanie realizujac
rozmaite aktvwnosci zwigzane z marchewkami. Stokrotki i Kreciki tego dnia
okazaly si¢ by¢ cale pomaranczowe, Krasnoludki degustowaly marchewkowe
przekaski, a pozostali wvkonywali marchewkowe prace plastvezne. W kazdej
grupie znalezli si¢ kochani rodzice, ktorzy przyvgotowali do degustacii
marchewkowe wypieki. Jedni rozkoszowali si¢ wige muffinkami, inni ciastem
marchewkowym, a jeszcze inni ciasteczkmi marchewkowymi. Okazuje sig,
7e 1o bogate w karoten warzywo przypadlo do gustu dzieciom.
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ZDROWE DZIECKO
ZDROWY DOROSLY

Stokrotki wziely pod lupe wszystkie warzywa organizujac projekt
edukacyjny WARZYWA i OWOCE. Przez dwa tygodnie pigciolatki
wyszukiwaly cickawostek dotyezacyeh warzyw i ich wartosci odzywezveh.
Podsumowaniem projektu bvly wspolne z rodzicami warszlaly kreatywne,
podczas ktoryeh powstali warzywno- owocowi bohaterowie.
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ZDROWE DZIECKO

- ZDROWY DOROSLY

Kreciki w ramach projektu *Zdrowo Jem" poznaly korzysei plyngee ze
zbilansowanej diely, bogatej w warzywa i owoce. Zapoznaly si¢ z piramida
zywieniowa, co pozwolilo nam przyswoi¢ najwazniejsze produkly potrzebne
dla naszego organizmu. Wspolnie pieklismy chleb, ktory zawieral ziarna
Lakie jak stonecznik czy pestki dyni. Przyvgotowalismy przysimaki
przygotowane z marchewki, jablek tj. ciasto marchewkowe. sok jablkowy,
suszone owoce. Codziennie zajadalismy si¢ orzechami, migdalami.
OdwiedzaliSmy pobliski ryneczek w celu zakupu i probowania nowvceh
smakow. Codziennie stawialismy na ruch poprzez zabawy ruchowe,
gimnaslyczne oraz spacer, przy sprzyijajacej pogodzic.
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Przedszkole miejskie nr 14 w Pabianicach

»Jesienny zawr6t gtowy”- spotkanie z
rodzicami
Spotkanie rozpoczelo sie inscenizacjg wiersza
Jana Brzechwy ,Na straganie”.
Gléwnym punktem spotkania byto kiszenie
kapusty. Dzieci pod okiem rodzicéw
i wychowawcow miaty okazje poprobowac
szatkowanej kapusty, pomagaty w tarciu
marchewki, solity, mieszaty, ugniataty kapuste
i ktadly ja do stoikbw. Wspdlna praca dostarczyta
dzieciom wiele zabawy i radosci.

Akcja ,Zdrowo jemy, a positki sami
przygotowujemy”

Uczymy dzieci zdrowych nawykéw. W kazdy
poniedziatek dzieci z grup starszych przygotowujg
samodzielnie $niadania robigc kanapki. Dbamy, aby
znajdowaly sie tam warzywa tj. satata, ogorek,
pomidor, rzodkiewka, szczypiorek, itp. Podczas
robienia kanapek przedszkolaki ksztatca
odpowiednie nawyki zywieniowe, rozwijaja
kreatywno$¢, wyobraznie oraz dbato$¢ o higiene.
Wiasnorecznie wykonane kanapki zjadane sa
z apetytem. Czesto dzieci pokonujg nieche¢ do
niektérych produktow.

Bal jesieni pod hastem warzywa i owoce.
Celem balu byto zachecenie dzieci do spozywania
warzyw i owocow, ktérych nie powinno brakowac w
diecie kazdego przedszkolaka. Dzieki pomystowosci
i zaangazowaniu rodzicow dzieci pojawity sie na balu
w przepieknych strojach prezentujgcych owoce
i warzywa. Przedszkolaki bawity sie i taficzyly przy
znanych i lubianych plgsach i piosenkach. Dzieci
uczestniczyly w konkursach tematycznych. Byto
kolorowo, smacznie wesoto i zdrowo — po prostu
wspaniale!
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Robimy przetwory

Zajecia tego dnia byly okazjg do rozmoéw o tym, jakie dary
daje nam natura jesienig. Dzieci dowiedzialy sie w jaki
spos6b przechowywac, przetwarzac owoce i warzywa, by
zimag moc korzysta€ z bogactwa witamin i mikroelementow w
nich zawartych. Dzieci rozpoznawaly poprzez dotyk
zgromadzone w koszu warzywa i je opisywaty. Giéwnym
punktem dnia byto kiszenie ogérkéw. Ponadto dzieci
prébowaly przetworéw z owocéw i warzyw. Wszystkie

zadania dzieci wykonywaly z zaangazowaniem i
entuzjazmem. Mamy nadzieje, ze zdobyta wiedza i
doswiadczenia przyczynia sie do spojrzenia taskawszym
okiem na omijane do tej pory przez dzieci owoce czy

warzywa.
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Dzien Dyni

Podczas catego dnia dzieci poznaty wielkg

réznorodnos$é dyn i wzbogacity wiedze na ich temat.
W grupach odbyty sie liczne zabawy z dynig w roli

gtownej. Przedszkolaki ogladaty, porownywaty i

segregowaly dynie ze wzgledu na wielkos¢, kolor,

ksztatt oraz zobaczyty, jak wygladajg i co ukrywaja
Srodku. Wykonaly tez piekne dyniowe prace
plastyczne, ktére zawisty w naszej przedszkolnej

galerii. W ciggu dnia przedszkolaki miaty mozliwos¢
przekonac sig, jak smakujg dyniowe potrawy (zupa,

suréwka, ciasto), ktére przygotowaty dla nas panie

kucharki. Oczywiscie poznaty tez wiasciwosci dyni i

wszyscy zgodnie przyznali, ze warto polubic to
piekne warzywo!

Jarmark zdrowej zywnosci

Kazda grupa przygotowata potrawy, przekaski z owocow,
warzyw i innych zdrowych produktéw. Do akcji wiaczyli sie
réwniez rodzice przygotowujac wiasne smakotyki w domu.

WSsrod zdrowej zywnosci znalazly sie miedzy innymi:
safatki owocowo- warzywne, chlebki bananowe, placuszki
jabtuszkowe, babeczki marchewkowe, dyniowe, brownie z

fasoli, soki ze $wiezo wyciskanych owocéw, tortille
warzywne, pudding z nasion chia, kuleczki otrebowe,
chipsy buraczane i jabtkowe — wszystko Swieze i
pachnace. Wszyscy ze smakiem degustowali

ré6znorodnych potraw. Celem akcji byto zachecenie dzieci i

rodzicéw do zdrowego trybu odzywiania sie i
samodzielnego przygotowywania zdrowych positkow.
Wybieranie zdrowych produktéw to Swiadome dbanie o
swoje zdrowie.
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Dzien Piekarza i Chleba

Tego dnia przedszkolaki poznaty historie powstawania
chleba uswiadomity sobie, ze pieczywo zajmuje wazne
miejsce w piramidzie zdrowego zywienia. Dzieci
skosztowaly r6znych rodzajow pieczywa, poznaty
tajniki produkcji i wypieku chleba, obejrzaty prezentacje
multimedialng ,,0d ziarenka do bochenka”, wystuchaty
przystéw zwiazanych z chlebem, rozwigzywaly zagadki
i wesoto bawity sie przy piosence ,,Mato nas do
pieczenia chleba”. Ponadto dzieci ogladaly i dotykaty
ziaren roznych zb6z, odréznialy make zytnig od
pszennej. Dowiedzialy sie, ze najzdrowszy dla nas jest
chleb razowy z ziarenkami, natomiast jedzenie
stodkich wypiekow: ciast, paczkéw, drozdzéwek jest
mniej zdrowe i powinnisSmy je jes¢ je z umiarem. Duza
radosc¢ sprawity naszym przedszkolakom zabawy z
masag solng, z ktorej formowaly rézne gatunki
pieczywa. Przedszkolaki goscity tez prawdziwych
piekarzy, ktérzy opowiedzieli dzieciom o etapach
wypieku chleba, pokazali zakwas i ciasto chlebowe,
ktore kazdy mogt powachac i dotkna¢, a nastepnie
uformowac swojg buteczke. Potem czekaliSmy na efekt
koncowy. Zapach pieczonych buteczek roznosit sie
wkoto. Przyszedt czas na degustacje. Nasze wypieki
byly smakowite.

Wycieczka do ogrédkéw dziatkowych

Pani Jesien wiele daréw w koszu niesie... W
ramach realizacji programu ,Zdrowe dziecko -
zdrowy dorosty...”, wybraliSmy sie do
ogrédkow dziatkowych im. St. Staszica, zeby
poszuka¢ daroéw z sadu i ogrodu w
naturalnym srodowisku. MieliSmy okazje
przyjrze¢ sie zmianom zachodzgcym w
przyrodzie, a takze pracom wykonywanym w
okresie jesieni. Sympatyczni dziatkowicze
pozwolili nam wejs¢ na swoje dziaiki, aby z
bliska zobaczy¢ owocowe drzewa, krzewy,
warzywne grzadki i jesienne kwiaty.
Rozpoznawalismy je, a pdzniej moglismy
skosztowac zerwanych prosto z drzewa
jabtuszek oraz innych jesiennych owocéw
(maliny, jezyny, boréwki, winogrono, gruszki i
Sliwki). Wszystkie nam bardzo smakowaty. Do
przedszkola dostaliSmy jabtka, z ktérych
wykonamy co$ pysznego w Dniu Jabtka.
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dr Natalia Wittek — Smorqg, dr Agnieszka Caban, dr Paulina Konrad, Adrian Kwasny

Otytosc¢ — czy jest to tylko kilka dodatkowych kilogramow czy choroba
wagi ciezkiej? Czynniki wptywajgce na rozwoj otytosci u dzieci,

diagnostyka, konsekwencje zdrowotne oraz dziatania profilaktyczne.

Najnowsze dane statystyczne wskazuja, ze nadwage ma juz trzech na pigciu dorostych
Polakow, a co czwarty dorosty jest otyly. Niestety prognozy NFZ (Narodowego Funduszu
Zdrowia) szacuja, iz w 2025 roku, otylych bedzie 26% kobiet 1 30% mezczyzn. Znacznie gorzej
wygladaja dane statystyczne dotyczace dzieci, gdyz obecnie z nadwaga zmaga si¢ 20%
dziewczynek i 31% chtopcow, a otylych jest 5% dziewczynek i 13% chtopcéw. Dodatkowo,
ilo§¢ dzieci z nadwagg i otyloscig stale przybywa. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
szacuje, ze do 2030 roku liczba cierpiacych na otylos¢ dzieci 1 mtodziezy zwigkszy si¢ o 60%.
(1)

Jaka jest roznica miedzy otyloscig a nadwaga? Otylos$¢ jest choroba, z powaznymi
konsekwencjami zdrowotnymi, ktora figuruje w Migdzynarodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-
10) pod numerem E66.0. O otylosci moéwimy, gdy patologiczne nagromadzenie tkanki
tluszczowej w organizmie dorostego mezczyzny wynosi >15% masy ciata, a u dorostej kobiety
> 25% masy ciala. Natomiast nadwaga jest to stan, w ktérym organizm cztowieka zgromadzit
zbyt duza ilo$¢ tkanki tluszczowej, czyli mowimy o zwigkszonej masie ciata, w stosunku
do przyjetych norm. Otylo§¢ uznawana jest za chorobe przewlekla, natomiast nadwaga
uznawana jest za stan alarmujacy, mogacy przerodzi¢ si¢ w otytos¢. (2,3)

Otytos¢ to schorzenie cywilizacyjne, ktore niestety czesto jest bagatelizowane przez
rodzicow, ktorzy twierdza, ze pulchne dziecko to dziecko zdrowe. Prawda jest jednak catkiem
inna. Mtody czlowiek cierpigcy na nadwage lub otylo§¢ wymaga specjalistycznej pomocy,

poniewaz narazony jest na powazne powiktania zdrowotne.

RODZAJE OTYLOSCI
1. W zaleznosci od podstawowej przyczyny:
o otylos¢ pierwotna (prosta, pokarmowa) — efekt dodatniego bilansu energetycznego

np. zbyt duza podaz kalorii w diecie. Pojawia si¢ gdy cate zapotrzebowanie
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energetyczne organizmu jest zaspokojone, a nadmiar substancji (energii) dostarczanych
z pozywieniem jest magazynowana w postaci tkanki thuszczowej.

otylo§¢ wtérna — jest konsekwencja innej podstawowej choroby organizmu (np.
niedoczynnosci tarczycy, cukrzycy typu 2, insulinoopornosci itd.) lub jest efektem

stosowanej farmakoterapii okreslonymi lekami np. terapia sterydami.

2. W zaleznosci od rozmieszczenia tkanki thuszczowe;:

Otylo$¢ uogdlniona — zauwazamy réwnomierne rozmieszczenie tkanki thuszczowej
w obrebie catego ciata. Czesta u osob, majacych juz w dziecinstwie problemy
z utrzymaniem prawidtowej masy ciata.

Otylos¢ posladkowo-udowa (gynoidalna, typu gruszki) — odktadanie si¢ tkanki
thuszczowej nastgpuje na biodrach, udach i posladkach. Jest to typ czesto obserwowany
u kobiet.

Otylo$¢ brzuszna (wisceralna, androidalna, trzewna, typu jabtko) — obserwujemy
odktadanie si¢ tkanki tluszczowej na ramionach, karku i brzuchu (tworzenie si¢ tzw.
migsien piwny). Ten typ czesto wystepuje u mezezyzn, ale moze rdwniez wystapic
u kobiet po menopauzie. Ten typ otylosci jest znacznie bardziej niebezpieczny niz typ
kynoidalny, gdyz prowadzi do zaburzen przemiany materii, dyslipidemii, rozwoju
cukrzycy, nadci$nienia t¢tniczego oraz chordb uktadu sercowo-naczyniowego (zawaty,

udary niedokrwienne itp.).

3. W zaleznosci od zmian dotyczacych tkanki ttuszczowey:

otylos¢ hiperplastyczna - zwigkszenie ilosci thuszczu w komoérkach thuszczowych,
otylos¢ hipertroficzna - zwigkszenie liczby komorek ttuszczowych,
otylos$¢ hipertroficzno-hiperplastyczna (mieszana)- jednoczesny wzrost wielkosci

oraz liczby komorek thuszczowych.

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA ROZWOJ NADWAGI I OTYLOSCI U DZIECI

Najczestszym czynnikiem wplywajacym na rozwdj nadwagi lub otytosci u dzieci jest

dodatni bilans energetyczny - czyli ilo$¢ konsumowanych kalorii przewyzsza ilo$¢ kalorii

wydatkowanych, potrzebnych dziecku w danym wieku oraz przy danej aktywnosci fizyczne;.

Trzeba rowniez wiedzie¢, iz rozne czynniki moga si¢ na siebie naktada¢ a takze

wspotoddziatywac z istniejagcymi juz chorobami, powodujac, iz diagnostyka oraz leczenie jest

znaczaco utrudnione. Dlatego tez wyrdznia si¢ kilka glownych grup czynnikow ryzyka

wplywajacych na rozwdj nadwagi 1 otytosci u dzieci.
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Czynniki srodowiskowe

Bledy zywieniowe, niewlasciwa dieta — tu zaliczamy zarowno wszelkie
nieprawidlowosci dotyczace sktadu jakosciowego positkow, wielkosci porcji
oraz czestotliwos$ci spozywania positkoéw, jak i obecnosé btednych nawykow
zywieniowych nabytych w dziecinstwie np. ogladanie telewizji czy filmikow
w komorce podczas jedzenia positku przez dziecko. Rowniez zmuszanie dziecka
do jedzenia lub nagradzanie za zjedzenie danego positku czy tez produktu, moze
spowodowac u dziecka rozwoj ztych nawykoéw zywieniowych. Warto tu réwniez
wspomnie¢ o niskiej §wiadomosci dzieci oraz ich rodzicow, dotyczacej sktadu
konsumowanych produktéw, jak 1 oddziatywania wybranych sktadnikéw
na organizm. Rowniez duza oraz latwa dostgpnos¢ produktow bogatych
w cukier, czy tez wysokoprzetworzonych, jak i natarczywos¢ reklam w réznych
mediach, powoduje, ze zainteresowanie oraz popyt na te pokarmy jest znaczacy.
Brak aktywnosci fizycznej — tu mozemy mowic o problemie zwolnien z lekcji
w-fu, brak pozalekcyjnej aktywnosci fizycznej u dzieci, siedzacy tryb zycia, zbyt
dlugo trwajaca nauka zdalna, nadmierne korzystanie ze $rodkéw transportu,
spedzanie wolnego czasu siedzagc w domu przed komputerem lub w reku
z komorka. Niestety, brak aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu u dzieci,
moze by¢ rowniez spowodowany zanieczyszczeniem powietrza w niektorych
regionach Polski, w szczegdlnosci w okresie jesienno-zimowym. Wowczas
zaleceniem jest wrecz pozostanie w domach 1 ograniczenie wdychania

zanieczyszczonego powietrza.

Czynniki psychologiczne:

Do niewlasciwych zachowan zywieniowych prowadza roéznego rodzaju
problemy emocjonalne takie jak: przewlekly stres, obnizona samoocena,
depresja. Szczegdlne miejsce ma tutaj negatywny wplyw réwiesnikow,

prowadzacy do problemdéw emocjonalnych jak 1 zaburzen odzywiania.

Czynniki genetyczne:
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Wbrew powszechnym opiniom, czynniki genetyczne peilnia pewna role
w rozwoju otytosci, ale nie sg podstawowym 1 najczestszym czynnikiem.
Do zaburzen genetycznych, ktore prowadza do otylosci zaliczamy: chorobeg
monogenowa (3 % otyltych, czesto prowadza do otylosci olbrzymiej), zespot

monogenowy (2% otylych, mutacja jednego genu powoduje szereg objawow



w tym otyto$¢, uposledzenie umystowe itp.) oraz otylos¢ wielogenowa, czyli
polimorfizm (zmiany) wielu genach (dziesiagtkach/setkach), ktore predysponuja
do rozwoju otytosci (95% przypadkéw). Szczegdlnie warto tu zwrdci¢ uwage
na gen FTO (gen predyspozycji do wystapienia otylosci). Wykazano, ze osoby,
u ktérych wystepuje okreslony wariant genu FTO (polimorfizm rs9939609)

sg bardziej narazone na ryzyko wystapienia otylosci, szczegodlnie otyltosci

dziecigcej. Osoby te maja wigksze sklonnosci do podjadania i spozywania
wiekszych ilosci pokarmu oraz zmniejszonego odczuwania sytosci. Ponad
to posiadanie niekorzystnego wariantu genu F70 moze wplywaé rowniez
na podwyzszenie ryzyka wystepowania np. cukrzycy typu 2, choréb ukladu
krazenia itp.(4)

Warto tu réwniez wspomnie¢ o teorii ,,programowania metabolicznego”
lub ,,programowania wewnatrzmacicznego”. Teoria ta wskazuje,
1z nieodpowiedni poziom sktadnikéw odzywczych w czasie cigzy u matki oraz
we wczesnym dziecinstwie (okres niemowlecy), moze doprowadzi¢
do ,,przeprogramowania” metabolizmu oraz ré6znych procesow fizjologicznych
zachodzacych w organizmie dziecka, powodujac zwigkszone predyspozycje

do tycia w pdzniejszym okresie Zycia.

Wspolistniejace choroby lub stosowane leczenie:

Niestety, niektore choroby moga prowadzi¢ do rozwoju otytosci. Moze
by¢ to spowodowane  zaburzeniami  hormonalnymi czy  metabolizmu,
pierwotnymi chorobami genetycznymi np. Zespot Klinefeltera, zespot Downa.
Réwniez otylos¢ moze by¢ spowodowana stosowanymi w leczeniu danego

schorzenia lekami np. neuroleptyki, sterydy.

DIAGNOSTYKA NADWAGI I OTYLOSCI U DZIECI

Aktualnie powszechnie przyjete 1 rekomendowane, m.in. przez WHO oraz IOTF

(ang. International Obesity Task Force), jest postugiwanie si¢ wskaznikiem masy ciata — BMI

(ang. body mass index), ktory dla populacji dzieci i mlodziezy do 18. r.z. odczytuje si¢ z tabel

lub siatek centylowych, odpowiednich dla pici 1 wieku, opracowanych w poszczegdlnych

krajach. Nadwage stwierdza si¢, gdy BMI miesci si¢ w zakresie 90 -97. centyla w odniesieniu

do ptci i wieku, a otytos$¢, gdy BMI jest > 97. centyla w odniesieniu do ptci i wieku.(5) Rowniez

w diagnostyce otylo$ci u dzieci pomocne sg badania laboratoryjne np. lipidogram, ocena
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stezenia glikemii oraz insuliny na czczo - obliczenie wskaznika insulinoopornosci HOMA-IR,

test OGTT, badanie st¢zenia hormonu TSH itp.

SKUTKI ZDROWOTNE OTYLOSCI U DZIECI

Konsekwencje dziecigcej otytosci moga ujawni¢ si¢ w kazdym wieku, zaréwno

w dziecinstwie, wieku nastoletnim, jak i w zyciu dorostym. Do najczgstszych skutkow nalezy

zaliczy¢:

A\

rozwoj cukrzycy typu 2, insulinoopornos$¢, dyslipidemie, nadci$nienie t¢tnicze,
ktore w wieku dorostym zwigkszaja ryzyko rozwoju choréb sercowo -
naczyniowych, prowadzac np. do rozwoju miazdzycy, zawatu serca, udaru
niedokrwiennego;

bezdechy senne — wystepuja kilkukrotnie czgsciej u dzieci otylych w stosunku
do dzieci posiadajacych prawidlowa mase ciata. Moga prowadzi¢ do senno$ci
w ciggu dnia, probleméw z koncentracjg, bolow glowy oraz nadci$nienia
phlucnego;

nieprawidlowosci kostno-migsniowe spowodowane nadmiernym obcigzeniem-
u otylych dzieci czgsciej wystepuje choroba Blauta, Perthesa, koslawos¢ kolan,
bole kregostupa;

zaburzenia psychologiczne — depresja, wysoki poziom lgku, agresja, najczgsciej
spowodowane brakiem akceptacji swojego ciata przez dziecko lub odrzuceniem
przez rowiesnikow;

zwigkszone ryzyko nowotworow w wieku dorostym np. raka piersi, raka jelita
grubego itp.;

choroby nerek, watroby (niealkoholowe sthuszczenie watroby);

choroby uktadu oddechowego np. astma oskrzelowa;

w przysztosci problemy z ptodnoscia.

DZIALANIA PROFILAKTYCZNE

Do dziatan zapobiegajacych rozwojowi nadwagi i otylosci u dzieci nalezy zaliczy¢:
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o

o

Dostosowanie diety dziecka do wieku i zapotrzebowania energetycznego.

Zadbanie o aktywno$¢ fizyczng dziecka, nie tylko w szkole, ale tez poza szkota.
Zmiana nawykow rodzinnych dotyczacych zywienia np. spozywanie positkow w gronie
rodzinnym, bez obecnos$ci dystraktorow np. komorki, wspolne gotowanie, kupowanie

produktow itp.
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o Nabywanie wiedzy dotyczacej jakosci produktow, metody ich wyrobu, sktadu (czytanie
etykiet), wptywu na organizm poszczeg6lnych sktadnikoéw zjadanych pokarmow.
o Zwrbcenie uwagi na stan emocjonalny dziecka i jego relacje z rowie$nikami.

o Wykonywanie okresowo laboratoryjnych badan kontrolnych u dziecka.

Nawiazujac do punktu wskazujacego na waznos$¢ diety w profilaktyce otytosci,
udowodniono, ze karmienie dziecka w okresie niemowlecym mlekiem z piersi matki
do ukonczenia 6. miesigca zycia, istotnie zmniejsza ryzyko rozwoju nadwagi i otylosci
w wieku podzniejszym. Udowodniono, iz zbyt wczesne wprowadzenie pokarmow
uzupetniajacych istotnie zwicksza ryzyko rozwoju otytosci.

Warto zwroci¢ uwagg, iz karmienie dziecka miedzy 1 a 3 rokiem zycia powinno opieraé
si¢ o ustalone zasady zywienia dzieci w tym okresie zycia. Ponizej zamieszczony zostat link
do opracowanego przez Instytut Matki i Dziecka, Poradnika Zywienia Dziecka w wieku
od1do3rz.
https://imid.med.pl/files/imid/Do%20pobrania/Poradnik%20%C5%BCywienia%?20dzieci
_1-3_IMiD_FINAL.pdf

Natomiast dieta dla dzieci w wieku miedzy 4 al8 rokiem zycia, powinna spetnia¢
kryteria opisane w ,,Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci
1 Mlodziezy” (Ryc. 1)

Rycina 1. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy


https://imid.med.pl/files/imid/Do%20pobrania/Poradnik%20%C5%BCywienia%20dzieci_1-3_IMiD_FINAL.pdf
https://imid.med.pl/files/imid/Do%20pobrania/Poradnik%20%C5%BCywienia%20dzieci_1-3_IMiD_FINAL.pdf
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 1at)

Zrodto: https:/ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/

Glowne zasady zvwienia dzieci, zwiazane z Piramida:

1.

8.
9.

Jedz positki regularnie (5 positkow co 3-4 godziny).

. Warzywa 1 owoce jedz jak najczesciej 1 w jak najwiekszej iloci.

2
3.
4

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i1 — cz¢§ciowo — serem.

Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude migso. Ograniczaj
spozycie produktow migsnych przetworzonych.

Ograniczaj spozycie thuszczoOw zwierzgcych. Zastepuyj je olejami roslinnymi.
Unikaj spozycia cukru, stodyczy 1 stodkich napojow. Zastepuj je owocami
1 orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i1 produktow typu fast food.

Pamigtaj o piciu wody do positku 1 migdzy positkami.

10. Badz codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota. (6)


https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
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Réwniez 17 pazdziernika 2020 roku podczas wydarzenia online — V Narodowego
Kongresu Zywieniowego zaprezentowano ,,Talerz zdrowego zywienia”, ktorego
zasady réwniez powinny by¢ wprowadzone do zywienia dzieci w wielu 4-18 lat.

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

Podsumowujac - nadwagi i otylo$ci u dzieci nie nalezy bagatelizowaé, uwazajac,
ze dziecko ,,z tego wyro$nie”. Niestety otylos¢ w wieku dziecigcym i mlodziezowym
istotnie przyczynia si¢ do rozwoju w wieku dorostym chordb sercowo-naczyniowych
(zawat, udar itp.), miazdzycy, cukrzycy typu 2 i jej powiktan, powodujac inwalidztwo
lub prowadzac do przedwczesnej $mierci danej osoby. Rowniez, w dobie wchodzacego
nizu demograficznego, istotne jest podkreslanie wptywu otytosci w wieku dziecigcym
na podzniejsze problemy ptodnosci w wieku dorostym. Dlatego tez tak wazna
jest w obecnych czasach edukacja dzieci i ich rodzin, zar6wno w obszarach profilaktyki

jak 1 $wiadomosci konsekwencji zdrowotnych.
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"Jak wspotpracowac z dzieckiem chorym na cukrzyce"

Wstep

Cukrzyca jest okre§lana jako choroba metaboliczna. Charakteryzuje si¢ przewlektym,
wysokim poziomem glukozy we krwi. Wysoki poziom glikemii moze prowadzi¢ do groznych
powiktan takich jak uszkodzenie wzroku, serca, naczyn krwiono$nych, a nawet uszkodzenie
nerwow. W ostatnich latach wystgpowanie cukrzycy gwaltownie wzrosto w krajach
wysokorozwinigtych. Cukrzyca stala si¢ jednym z gtownych probleméw zdrowia publicznego
na $§wiecie ze wzgledu na olbrzymi wzrost jej wystepowania i potrzebne naktady finansowe
na leczenie wcigz przybywajacej liczby chorych. Obecnie liczbe chorujacych na $wiecie ocenia
si¢ na okoto 425 milionow, a szacuje si¢, ze w 2045 roku odsetek chorujacych moze wzrosnaé¢

do 629 miliondéw osdb.

Definicja i rodzaje cukrzycy

Cukrzyca stanowi aktualnie jeden z istotniejszych problemow wspoiczesnej medycyny.
charakteryzujacych si¢ hiperglikemia wynikajaca z nieprawidlowego wydzielania i/lub
dziatania insuliny”. Cukrzyca zazwyczaj trwa od rozpoznania przez cate zycie.

Komitet Ekspertow WHO okreslit w raporcie sposob definiowania, diagnozowania

1 klasyfikacji cukrzycy. Wyrdznit on 4 gldwne kategorie klasyfikowania cukrzycy:

Cukrzyca typu 1 - Jest to choroba wystepujaca w wyniku bezwzglednego niedoboru

insuliny, najczesciej dotykajaca dzieci, mtodziez i1 dorostych ponizej 30 roku zycia.

Cukrzyca typu 2 - Jest chorobg o zlozonym mechanizmie powstawania (czynniki

genetyczne i Srodowiskowe), ktora zazwyczaj ujawnia si¢ po 30 roku Zycia.

Cukrzyca ciezarnych - Choroba ta obejmuje zardwno zaburzenia tolerancji glukozy jak
1jawng cukrzyce, pojawiajace si¢ po raz pierwszy podczas trwania cigzy (zwykle w 2-3

trymestrze).
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Inne typy cukrzycy (m.in. defekty genetyczne czynnosci komoérek Beta, defekty
genetyczne dziatania insuliny, choroby trzustki takie jak zapalenia czy mukowiscydoza,

endokrynopatie jak np. Zespot Cushinga)

Dzieci 1 mlodziez najczesciej dotknigte s3 cukrzycg typu 1. Jest to typ cukrzycy
wymagajacy bezwzglednego podawania insuliny z zewngtrz ( w postaci wielokrotnych
wstrzyknie¢ przy pomocy wstrzykiwaczy typu ,,pen” lub za posrednictwem osobistej pompy

insulinowej, ktora w sposob ciagly podaje insuling)

Ekwipunek malego diabetyka

Dziecko z cukrzyca poza standardowym wyposazeniem szkolnym powinno mie¢ przy sobie

niezbedne narzg¢dzia pomocne przy kontrolowaniu i leczeniu cukrzycy.

e Glukometr, paski testowe, nakluwacz — s3 to narzedzia niezbedne do prawidlowej
kontroli glikemii.

e Osobista pompa insulinowa — jest to niewielkich rozmiaréw urzadzenie, za pomoca
ktérego poprzez wlew podskorny podawana jest w sposob ciagly insulina. Wigkszos¢
dzieci obecnie leczona jest za posrednictwem osobistej pompy insulinowe;.

e Wstrzykiwacz (tzw. pen) z insuling — uzywany jest w przypadku dzieci, ktore nie sg
leczone za posrednictwem pompy insulinowej. Wymagane jest wowczas kilkukrotne
podawanie insuliny w postaci zastrzykow w ciagu dnia. Dzieci leczone za
posrednictwem pompy insulinowej powinny rowniez mie¢ przy sonie wstrzykiwacz
z insuling, na wypadek uszkodzenia pompy insulinowe;.

e Sensor do cigglego monitorowania glikemii — wkiucie podskérne z niewielkim
nadajnikiem, ktéry monitoruje w sposob ciagty glikemie.

e Zestaw ratunkowy w hipoglikemii (glukoza w kostkach lub zelu) — glukoza w bardzo
krotkim czasie podnosi poziom cukru we krwi. Dziecko powinno mie¢ w zasiegu reki
dostep do glukozy na wypadek hipoglikemii.

e Zestaw GlucaGen Img HypoKit — do podania w przypadku cig¢zkiej hipoglikemii
(nawet z utratg przytomnosci). GlucaGen 1mg HypoKit zawiera jednorazowg dawke

biosyntetycznego ludzkiego glukagonu (0,001 g) oraz strzykawke z rozpuszczalnikiem.
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Glukagon powoduje uwolnienie glukozy magazynowanej w watrobie 1 w krotkim czasie

podwyzsza jej poziom we krwi.

e Zapasowe baterie do pompy i glukometru (ewentualnie tadowarka do glukometru) —
w przypadku roztadowania baterii w pompie lub glukometrze nie mozliwe jest
prawidtowe dziatanie sprzetow ( przy roztadowanym glukometrze nie ma mozliwosci
oznaczenia glikemii a w przypadku roztadowanej baterii w pompie insulina nie bedzie

podawana co moze doprowadzi¢ do wzrostu glikemii)

Powiklania cukrzycowe

W przebiegu cukrzycy, jako choroby przewleklej moze dochodzi¢ do rozwoju rdznego
rodzaju powiktan. W zaleznos$ci od tego czy nastgpuja one gwaltownie na skutek szybko
narastajacych zaburzen, czy sa p6znymi nastgpstwami wieloletniej niewyréwnanej cukrzycy

mozemy wyrozni¢ powiktania ostre i przewlekte.

Powiklania ostre dotycza stanow naglych, wymagaja natychmiastowej interwencji.
Zalicza si¢ do nich hipoglikemig¢ i hiperglikemig.
Powiktania przewlekle nastepuja wskutek dtugiego okresu trwania choroby. Naleza do nich:
retinopatia, nefropatia, neuropatia oraz kardiomiopatia. Powiktania przewlekle nie wymagaja
natychmiastowych interwencji lecz statego leczenia w porozumieniu z lekarzami specjalistami.
Nauczyciele 1 pracownicy szkoty powinni przede wszystkim wiedzie¢ kiedy rozpoznad

u dziecka powiktania ostre 1 w jaki sposdb wdrozy¢ pomoc.

Hipoglikemia - wystgpuje w sytuacji kiedy poziom glukozy we krwi spada do poziomu, ktory
nie jest w stanie pokry¢ zapotrzebowania energetycznego organizmu. Do najczgstszych

przyczyn hipoglikemii mozemy zaliczy¢:

e przyjecie zbyt duzej dawki insuliny lub lekéw przeciwcukrzycowych,
e opuszczenie lub opdznienie positku

e 7zbyt intensywny lub nieplanowany wysitek fizyczny

Pod wzgledem objawdw hipoglikemi¢ mozemy podzieli¢ na:

e hipoglikemie tagodng <70 mg/dl (czesto bezobjawowa)
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hipoglikemi¢ umiarkowanag
hipoglikemig¢ cigzka, w przypadku ktérej czasami niezbgdna jest pomoc drugiej osoby.

Cigzka hipoglikemia moze prowadzi¢ do $piagczki hipoglikemiczne;.

Objawy hipoglikemii:

sennos¢
drzenie rak
pocenie si¢
blados¢
glod

bol i zawroty glowy

Post¢powanie w hipoglikemii:
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W przypadku dziecka przytomnego nalezy:

Zasada 15/15 — Nalezy poda¢ 15 g glukozy i skontrolowa¢ glikemi¢ po 15 minutach.
W przypadku utrzymujacej si¢ hipoglikemii nalezy ponownie poda¢ 15 g glukozy
1 skontrolowa¢ glikemie¢ po 15 minutach.

W przypadku mozliwosci wystgpienia ponownego incydentu hipoglikemii np.
w sytuacji podania zbyt duzej dawki insuliny, spozycia zbyt matego positku lub po
intensywnym wysitku fizycznym zalecane jest dodatkowe podanie weglowodandw
ztozonych (np. w postaci kanapki) i monitorowanie glikemii.

W przypadku dziecka nieprzytomnego nalezy:

Oznaczy¢ glikemig

Poda¢ domigsniowo lub podskornie 1 mg GlucaGen (dzieci ponizej 6 1.z 0,5 mg).
Wezwaé pomoc medyczng!

Nie nalezy podawa¢ zadnych produktow doustnych!

Po odzyskaniu przytomnosci, w przypadku ryzyka nawrotu incydentu hipoglikemii
zaleca si¢ podanie doustne ok 10-20 g weglowodanow (np. 100- 200 ml soku

owocowego) oraz monitorowanie glikemii.



W przypadku dzieci leczonych za pomocg osobiste] pompy insulinowej przy epizodzie
hipoglikemii konieczne moze by¢ okresowe zatrzymanie podawania insuliny (menu

gldwne-—zatrzymanie podawania lub tymczasowa baza)

Hiperglikemia - jest to stan wynikajacy z bezwzglednego lub wzglednego niedoboru

insuliny, ktory moze prowadzi¢ do powstania powaznych zespotdéw klinicznych.

Do najczestszych przyczyn hiperglikemii mozemy zaliczy¢:

e opOznione rozpoznanie cukrzycy,

e bledy w insulinoterapii lub pominigcie dawki insuliny oraz zaniedbania w leczeniu i
samokontroli

e niestosowanie si¢ do zalecen zywieniowych (zasad diety cukrzycowej),

e ostra infekcja,

e zmiany w dotychczasowym trybie zycia np. zmniejszenie aktywnosci fizyczne;,

e sytuacje stresowe,

e Uszkodzenie lub nieprawidtowe dziatanie pompy insulinowe;j

Objawy hiperglikemii:
e wysychanie bton §luzowych jamy ustnej i nadmierne pragnienie,
e czeste oddawanie moczu,
e ostabienie organizmu,
e chudnigcie
e uporczywy $wiad skory
e nudnosci
e zmegczenie, apatia

e sennos¢

Nieleczona hiperglikemia skutkuje rozwojem ,,0strych” zespotdéw klinicznych

przebiegajacych z zaburzeniami lub utratg przytomnosci (kwasica i $§pigczka ketonowa)

Dhugotrwata hiperglikemia moze skutkowac rozwojem kwasicy ketonowe;j.
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Objawy kwasicy ketonowej:

e BOl brzucha

e Nudnosci

e  Wymioty

e Wysoka glikemia

e Przyspieszony, pogtebiony oddech
e Zaburzenia $wiadomosci

e Spigczka cukrzycowal!

Postepowanie w hiperglikemii

W przypadku dziecka przytomnego nalezy:

e Poda¢ dodatkowa dawke korekcyjng insuliny (w zaleznosci od ustalonego
przelicznika) za pomocg pena lub pompy insulinowe;.

e Monitorowac glikemig

e Jesli wysoki poziom cukru utrzymuje si¢ pomimo dawki korekcyjnej nalezy
poinformowac rodzicow lub opiekunéw (ryzyko kwasicy ketonowej)

e Poda¢ wodg do picia

W przypadku dziecka nieprzytomnego:

e Oznaczy¢ glikemig

e Wezwa¢ pomoc medycznag!!!!!

Aktywnos¢é fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z fundamentalnych elementow prawidlowego leczenia
cukrzycy. Odpowiednie wdrozenie wysitku fizycznego pozwala lepiej kontrolowaé cukrzyce
oraz zapobiega¢ rozwojowi powiklan przewleklych. Obok intensywnej insulinoterapii oraz
odpowiedniego sposobu zywienia stanowi on nieodigczny element leczenia cukrzycy. Nalezy
jednak pamietaé, ze dlugotrwata lub intensywna aktywnos$¢ fizyczna moze prowadzié

do hipoglikemii.
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Przy podejmowaniu aktywnosci fizycznej nalezy przestrzega¢ kilku niezbednych zasad:

e Przed planowanym wysitkiem nalezy oznaczy¢ poziom cukru we krwi. Nalezy
réwniez kontrolowa¢ glikemi¢ w trakcie oraz po wysitku.

e Przed planowanym wysitkiem fizycznym nalezy zmniejszy¢ dawke insuliny o ok 30-
50%.

e U dzieci leczonych przy pomocy osobistej pompy insulinowej nalezy zmniejszy¢
podstawowy przeptyw o 20-80% (ok 2 godziny przed rozpoczeciem).

e Przed nieplanowanym wysitkiem dziecko powinno spozy¢ dodatkowa porcje
weglowodanow (20-30g/30 minut wysitku).

e Nalezy unika¢ wstrzykiwania insuliny w konczyny, ktore beda szczegdlnie obcigzone
wysitkiem (dotyczy to dzieci, ktore maja podawang insuling wstrzykiwaczami)

e Nie nalezy podejmowac wysitku fizycznego, jesli glikemia wynosi powyzej 250

mg/dl.

Maly diabetyk w szkole

Dziecko chore na cukrzyce nalezy traktowac tak samo jak inne dzieci. Nalezy jednak pamietaé,
ze w niektorych sytuacjach maty diabetyk moze potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia ze strony

nauczyciela.

Dziecko z cukrzyca moze czasem zachowywac si¢ nieadekwatnie do sytuacji (hipoglikemia,

hiperglikemia)
Maty diabetyk moze czg$ciej zgtasza¢ potrzebg wyjscia do toalety (hiperglikemia)

W czasie zaj¢¢ lub zabawy dziecko moze zapomnie¢, ze ma cukrzyce¢ (nie odczuwaé wzrostu
lub spadku cukru, pojada¢, zapomina¢ o dokonaniu pomiaru cukru czy podaniu insuliny,

wyrwac wktucie z wlewem insuliny).

Wspotpraca z dzieckiem z cukrzycg nie r6zni si¢ znaczaco od wspotpracy z dzie¢mi zdrowymi.
W wigkszosci powierzonych zadan maty diabetyk poradzi sobie podobnie jak jego rowiesnicy.
Warto jednak pamigta¢, ze w niektorych sytuacjach dziecko z cukrzyca moze potrzebowac
dodatkowego wsparcia 1 wyrozumialos$ci ze strony nauczyciela. Nalezy pamigtac o specjalnych

potrzebach matego diabetyka tj.:
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e Kontrola glikemii podczas zajgc

e Spozycie napoju lub positku w trakcie zajg¢ (w przypadku niskiego poziomu cukru)
e  Wzmozone wizyty w toalecie

e Podanie insuliny w trakcie zajgé

e Przerwa w zajeciach ruchowych, odpoczynek

Podsumowanie
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Wspotdziatanie oséb znaczacych w zyciu dziecka chorujacego na cukrzyce (rodzicow,
nauczycieli, rowiesnikow) ma decydujace znaczenie dla odnalezienia si¢ w nowych
okoliczno$ciach. Zycie dziecka z cukrzyca podporzadkowane jest cigglemu wyréwnywaniu
poziomu cukru, a psychologiczne i spoteczne skutki zycia z przewlekta choroba ograniczaja
mozliwosci 1 zdolno$ci planowania przyszios$ci. Istotna jest odpowiednia edukacja
zywieniowa rodzicéw, nauczycieli 1 réwiesnikbw w szkole w celu zapobiegania

wystepowaniu powiktan a takze sytuacji niebezpiecznych dla zdrowia takich jak nagta

hipoglikemia.



Adrian Kwasny, dr Natalia Wittek-Smorgg, dr Paulina Konrad, dr Agnieszka Caban

Dietoprofilaktyka chordob uktadu krgzenia

Choroby uktadu krazenia stanowig powazny problem XXI wieku. Optymalizacja stylu

zycia oraz wdrazanie odpowiednich nawykow zywieniowych od najmtodszych lat sg istotnym
elementem profilaktyki chor6b uktadu krazenia.
Optymalizacja stylu zycia znajduje silne umocowanie w wytycznych Europejskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, ktore skupiaja si¢ na prewencji choréb uktadu krazenia.
Zaréwno odpowiedni sposob zywienia jak 1 wlasciwy poziom aktywnosci fizycznej moga
wptywac na ryzyko sercowo-naczyniowe, szczegdlnie oddziatujac na czynniki ryzyka chorob
uktadu krazenia.

Zgodnie z wytycznymi najwazniejszymi elementami w profilaktyce choréb uktadu
krazenia dla oséb dorostych s3:

e stosowanie diety §rodziemnomorskiej lub innego zblizonego modelu zywieniowego,

e ograniczenie spozycia nasyconych kwasoéw thuszczowych 1 zastgpienie ich
nienasyconymi kwasami thuszczowymi,

e wybodr modelu zywieniowego opartego na roslinach, bogatego w btonnik pokarmowy,
petnoziarniste produkty zbozowe, warzywa i owoce, nasiona roslin stragczkowych oraz
orzechy,

e redukcja spozycia alkoholu do maksymalnie 100g tygodniowo,

e regularne spozycie ryb, optymalnie tlustych,

e ograniczenie spozycia czerwonego mig¢sa oraz migsa przetworzonego,

e ograniczenie spozycia cukrow prostych do maksymalnie 10% wartosci energetyczne;j

diety.

Nasycone kwasy tluszczowe i izomery trans kwasow tluszczowych

Zgodnie z rekomendacjami dotyczacymi profilaktyki sercowo-naczyniowej powinno si¢
ograniczy¢ spozycie nasyconych kwasow tluszczowych, ktore znajduja si¢ przede wszystkim
w produktach pochodzenia zwierzgcego tj.: thuste migsa, tluste sery, tlusty nabiat. Thuszcz
zwierzecy warto zastapi¢ tluszczem ro$linnym (z wylaczeniem olejow tropikalnych: olej

kokosowy, olej palmowy). Do diety warto wiaczy¢ oliwe, pestki i nasiona, orzechy.
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Z diety warto eliminowac¢ réwniez izomery trans kwasow thuszczowych znajdujace si¢ przede
wszystkich w gotowych wyrobach cukierniczych, daniach typu fast-food oraz produktach
instant. Zmiany zwigzane z ograniczeniem spozycia nasyconych kwasow tluszczowych
1izomerow trans kwasow tluszczowych przyczyniajg si¢ miedzy innymi do poprawy

parametrow lipidogramu.

Redukcja spozycia sodu
Istotnym elementem w profilaktyce choréb uktadu krazenia jest rowniez redukcja spozycia soli
kuchennej. Warto wiaczy¢ kilka podstawowych zasad:
¢ nie dosala¢ potraw,
e $ciggnaf solniczke ze stotu,
e 50l zastgpi¢ przyprawami (ziotami),
e unika¢ zywnos$ci o duzej zawartosci soli (tj. wedliny, kietbasy, konserwy, produkty
wedzone).
Redukcja spozycia soli kuchennej wplywa na warto$ci ci$nienia te¢tniczego.

Catkowite spozycie soli powinno by¢ mniejsze niz Sg/dobe.

Pelnoziarniste produkty zbozowe i blonnik pokarmowy

Wazne, by w codziennej diecie stawia¢ na wybor pelnoziarnistych produktow
zbozowych do ktérych zaliczamy m.in.: gruboziarniste kasze, chleb z maki z pelnego
przemiatu, ptatki owsiane, petnoziarniste makarony. Unika¢ powinnismy produktow z maki
oczyszczonej. Istotne jest rowniez unikanie wysokiego spozycia cukrow prostych zawartych w
stodyczach, napojach, sokach owocowych oraz syropach cukrowych.

Wiaczenie do diety petnoziarnistych produktéw zbozowych pozwala zwigkszy¢ udziat
btonnika pokarmowego w calodziennej racji pokarmowej, co wplywa nie tylko na kontrolg
taknienia, ale rowniez na kontrole glikemii popositkowej 1 stezenie triglicerydéw. Blonnik

pokarmowy wspomaga rowniez prac¢ przewodu pokarmowego.

Warzywa i owoce

Warzywa 1 owoce powinny stanowi¢ potowe talerza w kazdym positku. Kazda
dodatkowa porcja warzyw i owocoOw zmniejsza ryzyko $miertelnosci z powodow sercowo-
naczyniowych. Udokumentowano réwniez, ze 5 porcji owocoéw 1 warzyw, w porOwnaniu z 3

porcjami na dzien zmniejsza ryzyko udaru mozgu o 26%. Owoce powinny by¢ traktowane jako
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podstawowa forma deseru. Warto zwr6ci¢ uwage na r6znorodnos¢ owocoOw i warzyw, rowniez
pod wzgledem koloru, co zapewni spozycie szerokiej gamy mikroelementéw oraz
antyoksydantow. Wazne, by do diety wlaczy¢ rowniez nasiona roslin straczkowych jako zrodio

biatka roslinnego. Warto zadbac¢ réwniez o podaz orzechow (niesolonych) w ilo$ci 30g na dzien.

Migso i ryby

Migso, szczegdlnie przetworzone i1 czerwone powinno ulega¢ ograniczeniu. W
profilaktyce sercowo-naczyniowej modele diet opartych na roslinach od wielu lat wiodg prym,
co potwierdzajg najnowsze doniesienia naukowe. Migso, szczegolnie czerwone i przetworzone
warto ogranicza¢ i1 zastgpowal nasionami roslin stragczkowych, rybami i produktami
ro§linnymi. Z uwagi na zawarto$§¢ kwasow thuszczowych omega-3 rekomenduje si¢ wiaczenie
co najmniej 2 porcji ryb (optymalnie thustych) tygodniowo. Dobrym zamiennikiem dla migsa
moze okazaé si¢ rowniez umiarkowane spozycie niskottuszczowych produktow mlecznych.
Warto jednak pamigtac, by wystrzegaé si¢ wysokottuszczowego nabiatu, z uwagi na zawartos¢

nasyconych kwasow ttluszczowych.

Aktywnos¢ fizyczna

Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej rekomenduja, aby osoby doroste niezaleznie
od wieku dazylty do co najmniej 150-300 minut aktywnosci aerobowej o umiarkowanej
intensywnosci tygodniowo lub 75-150 minut aktywnosci o duzej intensywnosci tygodniowo.
Warto zadba¢ réwniez o tzw. spontaniczng aktywno$¢ fizyczng tj.: wybor schodow zamiast

windy, spacer, dalsze zaparkowanie samochodu, chodzenie w trakcie rozmowy telefonicznej.

Podsumowanie

Profilaktyka chordb uktadu krazenia obejmujaca aspekty zdrowej diety, aktywnosci
fizycznej 1 wlasciwego stylu zycia powinna by¢ wdrazana od najmiodszych lat. Unikanie
zywnoS$ci przetworzonej, ograniczenie spozycia ttluszczu pochodzenia zwierzgcego oraz soli,
wlaczenie wigkszej ilo$ci warzyw i owocoOw oraz wlasciwy poziom aktywnosci fizycznej to

podstawowe filary profilaktyki.
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