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BROSZURA DLA NAUCZYCIELI
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,»dami musimy staé sie zmiana,

»

do ktorej dazymy w swiecie

(Gandhi, 1869—1948)




NASZE DZIECI MAJA SZANSE NA PODIUM

| tutaj czesto dobre wiesci sig korcza. Niestety, nie mamy na mysli zadnej rywalizacji sportowej, lecz ra-
czej wyscig, w ktdrym oceniane jest tempo przybierania na wadze. Dane dotyczace nadwagi i otytosci
wsrod dzieci w Polsce sg zatrwazajace. Wedtug badan PITNUTS z 2016 roku blisko 10% dzieci w wie-
ku [-3 lat miato nadwage lub otytos¢. Ponadto 18,4% byto zagrozonych nadmierng masa ciafa (raport
z badania: ,,Kompleksowa ocena sposobu zywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesiaca zycia — bada-
nie ogdlnopolskie, PITNUTS 2016 rok” https://fundacjanutricia.pl/uploads/researchfiles/February2021/
JF44fiZMhLhAHSqb5qvk.pdf).
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To my, doroédli — rodzice, opiekunowie, nauczyciele — mamy realny wptyw na zdrowy rozwdéj dzieci.

Dieta i aktywnos¢ fizyczna to najpotezniejsze narzedzia do ksztaltowania zdrowia dzieci. To wiemy
chyba wszyscy. Jak zatem poprawi¢ jakos$¢ zywienia dzieci i ich rodzin? W jaki sposéb zacheci¢ ich
do aktywnosci fizycznej? Niebagatelng role odgrywa wspdtpraca i porozumienie pomigdzy rodzicem
a nauczycielem. Dziecko wigksza cze$¢ dnia spedza w placdwce pod Wasza opieka, dlatego w duzym
stopniu to wiasnie Wy, nauczyciele, wptywacie na ksztaitowanie prawidtowych nawykéw zywienio-
wych dzieci.
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WSPINACZKA NA SZCZYT PIRAMIDY

,Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia (...) jest prostym, krétkim i zwieztym sposobem przedsta-
wienia zasad prawidlowego zywienia i najwazniejszych elementdw stylu zycia, ktérych realizacja daje
szanse na prawidfowy rozwoj, sprawnos¢ intelektualng i fizyczng oraz dfugie zycie w zdrowiu” (Insty-
tut Zywnosci i Zywienia im. prof. dra med. A. Szczygta w Warszawie (https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-
-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/).

PIRAMIDA
do
pobrania

Ttuszcze
roslinne,
orzechy

Chude mieso, ryby,
jaja, nasiona
roslin strgczkowych

Nabiat: mleko, jogurt naturalny,
kefir, ser

@)
Produkty zbozowe, zwtaszcza §%
petnoziarniste N
(np. mgka razowa, ptatki owsiane,
brgzowy ryz, chleb razowy)

Warzywa owoce

Aktywnos¢ fizyczna

Zrédto: opracowanie wtasne.


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

ZROZUMIEC PIRAMIDE

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Miodziezy jest graficznym przedstawieniem aktualnych,
naukowo potwierdzonych zalecen dotyczacych jakosci i ilosci spozywanych pokarméw oraz znaczenia co-
dziennej aktywnosci fizycznej dla zdrowia dzieci i mtodziezy. Kazdy dorosty, ktéry spedza duzo czasu
z dzie¢mi, ma realny wplyw na ich rozwoj. Dlatego chcemy, aby wiedziat, jak powinien wyglada¢ talerz
przedszkolaka (w ujeciu jakosciowym), aby umozliwi¢ dziecku odpowiedni rozwdj. Dbajac o prawidto-
wa diete dziecka w wieku przedszkolnym, nalezy wzia¢ pod uwage wszystkie ponizsze informacje.

Drogi Nauczycielu! Zdobqdz szczyt piramidy zdrowego zywienia
i aktywnosci fizycznej, aby dowiedzie¢ sie, jak skutecznie
dbaé o zdrowie przedszkolakow.

B Rozpoczynamy wspinaczke od najnizszego pietra. W tym miejscu piramidy dowiadujemy sie, ze
codzienny ruch to podstawowe dziatanie, pozwalajace zadbac o nasze zdrowie. Jestesmy
istotami stworzonymi do bycia w ruchu. Najnowsze zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia
(ang. World Health Organization — WHO) zachecaja do podejmowania regularnej aktywnosci fi-
zycznej, ktéra wptywa korzystnie na prace serca, ogdélny stan zdrowia, w tym na kondycje psy-
chiczna. Ruszajac sie, przeciwdzialamy wielu powaznym chorobom, takim jak nowotwory,
cukrzyca typu 2 i choréb serca. Wymienione jednostki chorobowe sg jednymi z najpowszechniej-
szych przyczyn zgondéw na $wiecie (¥4 ogotu).

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom dorostym co najmniej 150-300 minut aktywnosci
fizycznej o $redniej lub wysokiej intensywnosci tygodniowo. Dzieci natomiast powinny by¢ aktyw-
ne fizycznie przez co najmniej 60 minut (aktywnos¢ o umiarkowanej intensywnosci) dziennie.
Wazne jest to, ze wszelkie aktywnosci w ciagu dnia sumujg si¢ — dlatego oprécz
zaje¢ typowo sportowych zalicza sig takze codziennie wykonywane obowiazki
domowe, a takze przemieszczanie sig (spacer, jazda rowerem, jazda na rolkach) WWSEEE
[LWytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia. Omo- pobrania

wienie (2021)” https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/341 | 20/WHO- :
-EURO-2021-1204-40953-5821 | -pol.pdf].

B Owoce i warzywa wypetniaja drugie, najwigksze pietro piramidy. Oznacza to, ze powinny one
pojawia¢ sie w diecie dziecka jak najczesciej. Najlepiej w kazdym positku i przekaskach, czyli w 5 por-
cjach w ciagu dnia. Co oznacza porcja? Srednio porcja warzyw i owocow to 80-100 g, czyli np.
Y2 banana, ¥ szklanki malin, 7 truskawek, | kalarepa, | mata gruszka czy peczek rzodkiewek.
Warzywa, ktérych powinno by¢ wiecej niz owocdw, mozna podawac w formie surowej, gotowanej,
pieczonej, jako zupe, a sporadycznie takze w formie swiezo wyciskanych sokéow.


https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y%20%E2%80%93

B Produkty zbozowe to kolejne pigtro piramidy. Najlepiej, jesli siegamy po produkty z petnego ziar-

na — pefnoziarnisty ryz, makaron, pieczywo i kasze. Dzieci, jedzac pieczywo petnoziarniste, dtuzej
czuja sie syte, maja wiecej energii do dziatania, a ich jelita lepiej pracuja, dzieki czemu zmniejszamy
ryzyko zapar¢, ktore sa dos¢ czeste u przedszkolakdw.

Kolejne pigtro piramidy prezentuje produkty mleczne. Jesli nie wystepuje u dziecka alergia na biaf-
ka mleka krowiego lub nietolerancja laktozy' zaleca sig, aby spozywato ono 3—4 szklanki mleka dzien-
nie. Warto w ramach tego podawac dzieciom fermentowane produkty mleczne, takie jak kefir,
maslanka czy jogurt naturalny. S3 to produkty, majace pozytywny wptyw na zdrowie cztowieka.
To doskonate zrédta wapnia i bakterii probiotycznych, wykazujacych migdzy innymi dziatanie wspie-
rajace ukiad odpornosciowy dzieci. Do tej grupy zaliczamy takze sery, stanowiace istotne zrédto
wapnia w diecie najmfodszych.

Zalecane zrédta biatka znajduija sig na kolejnym pigtrze piramidy. Sa to chude migso, ryby, jaja oraz
nasiona roslin straczkowych. Jak wida¢, nie mamy na tym pigtrze wyszczegdlnionych przetworéow
migsnych. Z uwagi na wysoka zawarto$¢ soli i nierzadko substanciji konserwujacych, ktérych nadmier-
ne spozycie moze oddziatywac¢ niekorzystnie na zdrowie naszych dzieci. Wyzej wymienione grupy
produktéw powinnismy spozywac przez caty tydziert w zmiennych proporcjach. Zachgcamy do cze-
stego serwowania mies i ryb w postaci pieczonej, najlepiej z warzywami sezonowymi.

Na szczycie piramidy znajdziemy produkty bogate w ttuszcz. W celach prozdrowotnych zaleca-
ne jest zastapienie tluszczéw zwierzecych ttuszczami pochodzenia roslinnego. Doskonatym rozwia-
zaniem, pozwalajacym zapewni¢ odpowiednia podaz zdrowych tfuszczéw nienasyconych, jest
oferowanie dzieciom orzechéw, masta orzechowego oraz warzyw gotowanych i suréwek z dodat-
kiem niewielkiej ilosci réznego rodzaju olejéw roslinnych. Do przyrzadzania codziennych potraw
idealnie nadaje sie olej rzepakowy.

U dzieci z alergiami i nietolerancjami mleka krowiego nalezy zwrdcic szczegding uwage na podaz wapnia w diecie. W przypadku napojow roslinnych
istotne jest, aby byty wzbogacane w wapn. Istotnym Zrédfem wapnia u tych dzieci mogg byc rowniez warzywa zielone, orzechy, suszone owoce,
nasiona stonecznika, sezamu, orzechy np. laskowe, migdaty i mak.
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Uwaga! Dodatkowe, bardzo wazne wskazéwki, do przekazania rodzicom
(np. podczas zebrania) — na co powinni zwroéci¢ uwage w domu. Zadbanie o po-
nizsze kwestie moze poprawic jakos¢ funkcjonowania dziecka w grupie przed-
szkolnej, m.in. pod katem proceséw poznawczych.

Pamietajmy o odpowiedniej ilosci snu, ktory pozwala dzieciom na prawidiowa regene-
racje. Warto zadba¢ o regularne godziny snu.

Limitujmy czas spedzany z wykorzystaniem wysokich technologii — maksymalnie
2 godziny dziennie. Nie dotyczy to dzieci najmtodszych, ktére do okofo 2. r.z. nie powinny
korzysta¢ z zadnych urzadzen elektronicznych.

Unikajmy dosalania potraw dla dzieci, podawania stonych przekasek i dan typu fast

0P, ©

food. Pozwoli to na zmniejszenie ryzyka wystapienia nadci$nienia tetniczego, choréb uktadu
krazenia i nowotworéw w przysztosci. Zredukowanie ilosci spozycia tych produktéw w co-
dziennej diecie zmniejsza takze ryzyko wystapienia u dzieci nadwagi i otytosci.

Podawajmy dzieciom wode. Dzieci w wieku przedszkolnym potrzebuija okoto 6 szklanek

=

wody dziennie. Unikajmy napojéw gazowanych z dodatkiem cukru. Etykiety i reklamy nie-
ktorych napojéw sugeruja konsumentom, ze nie zawierajg one zadnych dodatkéw. W rzeczy-
wistosci, po przesledzeniu sktadu napoju, okazuije sig, ze np. woda smakowa jest zrédtem duzej ilosci
cukru prostego.
Pamietajmy, ze woda nie wnosi do diety zadnej wartosci energetycznej. Stad zastepujac j3 napojami
stodzonymi, nierzadko znaczaco wptywamy na wzrost kalorycznosci diety naszych dzieci. To z kolei jest
prosta droga do nadwyzki kalorii w diecie kazdego dnia, ktéra prowadzi do wzrostu masy ciafa. Nie bez
znaczenia jest takze wplyw stodkich napojéw na rozwéj préchnicy i ograniczenie apetytu na positki gtow-
ne w ciagu dnia. Jak nauczy¢ sig regularnego picia odpowiedniej ilosci wody?

Zadanie, ktére pomoze Wam i Waszym podopiecznym w nabywaniu umiejetnosci, jaka jest
@ regularne dbanie o nawodnienie organizmu, znajdziecie na korficu broszury



WAZNE! Jesli w Twojej grupie znajduja sie dzieci, ktére miewaja trudnosci
Z jedzeniem, a przede wszystkim zauwazasz u nich obnizony apetyt, warto zwré-
ci¢ uwage na to, jakie napoje zwykle pija dzieci. Przy omawianiu problemu z rodzi-
cami, wspomnij o niepozadanym skutku spozywania napojéw z dodatkiem cukru,
jakim jest m.in. ograniczony apetyt na positki gtéwne w ciagu dnia.

—

Regularnos¢ positkéw. Jedzac srednio 5 positkéw dziennie w regularnych odstepach cza-

sowych, nasze dzieci unikaja naglych epizodéw odczuwania silnego gtodu. W takich sytu-

acjach dzieci czesto otrzymuja tzw. zapychacze, takie jak paluszki, ciasteczka czy chrupki.

Jest to kolejna okazja do tego, aby skutecznie odebra¢ dzieciom apetyt na serwowane w ciagu dnia po-
sitki gléwne.

ZYWIENIE DZIECI TO UKLADANKA

Zdrowy styl zycia to skomplikowany system, a na ksztattowanie nawykéw zywieniowych u dzieci wptywa
wiele czynnikéw. Przedstawiamy kilka prostych rad, jak utozy¢ poszczegdlne elementy tego systemu, zeby
dziatat jak nalezy i kazdego dnia pozwalat na czerpanie radosci z jedzenia i podejmowanej aktywnosci fizyczne;.

ZtOTA ZASADA ZYWIENIA DZIECI JEST PODZIAL ODPOWIEDZIALNOSCI.

Jest to jedna z najwazniejszych zasad, ktéra pozwala jasno okresli¢, za co biorg odpowiedzialno$é¢
w kwestii zywienia dzieci, a za co dorosli. W mysl tej zasady dziecko decyduje, co i ile zje.
Dorosty jest odpowiedzialny za regularno$¢, réznorodnosc i atmosfere podczas positku. Zasada po-
winna by¢ wprowadzana od samego poczatku rozszerzania diety. Dlaczego wspominamy o tym w ma-

teriatach przeznaczonych dla nauczycieli? Ze wzgledu
'

na fakt, ze z reguty dzieci zjadaja w przedszkolu 4 positki

Za co odpowiada dorosty p

v/ Regularnie proponuije positki

¢/ Dba o réznorodnosé podawanych positkéw

¢/ Decyduje o tym kiedy, co i gdzie poda positek

¢/ Dba o atmosfere podczas positkow
(bierze odpowiedzialnos¢ za swoje emocje).
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($niadanie, Il $niadanie, obiad i podwieczorek). Macie zatem duzy wptyw na to, w jakiej atmosferze dzie-
ci spozywaja positki i jakie podczas nich panuja zasady. Wasza rola (podobnie jak rodzicéw/opiekunéw) nie
jest ,,nakarmienie” dzieci za wszelka cene. A jesli w Waszej grupie jest dziecko, u ktérego przez dtuzszy
czas obserwuijecie jakiekolwiek trudnosci w jedzeniu, warto oméwic to z rodzicami

(www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/).

probowanie

Nie kazdy dorosty wie o tym, ze aby dziecko zechciato

sprobowac nieznanego/nielubianego produktu, musi

go najpierw poznac z perspektywy réznych zmy- branie do ust

stéw. W zaleznosci od temperamentu dziecka, be-

dzie ono skore prébowaé nowych produktow

wachanie, dotykanie
twarzy i ust, lizanie

dotykanie, manipulowanie

patrzenie, poznanie

lub wrecz odwrotnie — bedzie przejawia¢

strach i niepewnos¢ wobec wszelkich zmian

w menu. Ponizsza piramida ukazuije, jakie

pietra nalezy pokona¢ w ramach posze-

rzania dzieciecego repertuaru jedze-

niowego.

Dlatego tak wazna jest $wiadomos¢ zwiazana z produktami zywnosciowymi. Nalezy pamigta¢ o tym,
ze kazde dziecko jest inne, rozwija sie¢ w swoim tempie, ma inny temperament i potrzebuje mniej lub
wiecej czasu na oswojenie sig z nieznanym produktem. Rolg osoby dorostej jest umozliwienie pozna-
nia dziecku nowosci, jednak dziafania podejmowane w tym kierunku musza by¢ pozbawione jakiejkol-
wiek presji i namawiania do spréobowania.

zabawy oswajajace podczas zaje¢ grupowych z wykorzystaniem produktéw spozywczych lub
zabawek, czytanie ksiazek o tematyce zywieniowej, rozmowy na temat produktédw spozywczych
— przykifady takich zabaw i tytuty ksigzek na temat zywienia najdziesz na koricu broszury

wspdlne gotowanie w ramach warsztatéw kulinarnych; w zaleznosci od wieku dzieci mogg obiera¢,
kroi¢ warzywa i owoce, ugniata¢ ciasto, dodawac ziota i przyprawy, miksowac¢ ciasto i wyciska¢
soki, blendowac koktajle itp. Takie zajecia s3 czescia programu Olimpiada smakow.

Prowadzenie ogrodka przedszkolnego — zachecamy do upraw ziét i przypraw.


www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/

- \7 D Wskazéwka! z miety mozna przyrzadzi¢ pyszny i orzezwiajacy napdj z dodatkiem cytryny lub

- innych cytrusow.

Odczuwanie gtodu i sytosci — cenna umiejetnos¢, ktora warto pielegnowaé

W tematyce zywienia dzieci, zaraz po omoéwieniu ,,ztotej zasady”, warto wspomnie¢ kilka stéw o bar-
dzo cennej umiejetnosci — kontrolowania ilosci spozywanych positkdw. Mechanizm samoregulacji pod ka-
tem spozywania pokarmoéw towarzyszy nam od urodzenia. W momencie, kiedy zapas energii
W organizmie zostaje wyczerpany, wysyta on odpowiednie sygnaty (np. burczenie w brzuchu, obnizenie
koncentracji, bdle gtowy, skurcze zotadka), aby zmobilizowa¢ cztowieka do zaspokojenia potrzeby fizjo-
logicznej, jaka jest jedzenie. Po uzupetnieniu deficytu, w organizmie wzrasta poziom hormonu sytosci
— leptyny, ktoéra informuje o$rodek sytosci w mézgu, ze mozna zakonczy¢ positek. Tutaj czesto sprawa
sie komplikuje, gdy wkraczamy my: rodzice/opiekunowie/nauczyciele.

Z doswiadczen wiasnych i licznych doniesien z literatury wynika, ze dorosli (zaréwno rodzice, jak i na-

uczyciele) bardzo czesto ingeruja w kwestie spozywania pokarméw przez dzieci. Czesto styszy sie
od rodzicéw/opiekundw/nauczycieli nastepujace zwroty:

»Skoro uwazasz, ze juz sie najadtas/es, to zostaw

ziemniaczki i zjedz jeszcze kilka kawatkéw mieska...”

\ . . albo
~ ,: fy 5 o) W
6‘.\/ ,»sNie odejdziesz od stofu, dopdki nie zjesz wszystkiego™
% o czy

S

s»Jesli nie zjesz obiadu, nie dostaniesz deseru”.

Powyzsze zwroty moga wyrzadzi¢ wiele szkéd. Przede wszystkim:

v dzieci w pierwszych latach zycia bacznie nas obserwuja i pragna nasladowac. My, dorosli,
stanowimy dla nich wzér. Ingerujac w to, ile dziecko zjada, sprawiamy, ze zaczyna ono ignorowaé
swoje pierwotne mechanizmy regulacyjne i sygnaty ptynace z ciata. Niwelujac tak cenng umiejgtnosé
do samoregulacji, droga do regularnego przejadania sig, a w konsekwencji do otytosci czy nadwagi, jest
bardzo prosta. Dziatajmy zatem z rozwaga i pilnujmy obszaréw, za ktore jestesmy odpowiedzialni,
a dzieci obdarzmy szacunkiem i szanujmy ich potrzeby.

v wszelkie zwroty namawiania/zmuszania/przekupstwa/przekonywania dzieci do zjedzenia
czegokolwiek s3 forma wywierania presji. Dzieci poddawane regularnej presji zaczynaja traktowac




czas positku jak pole walki. A tam, gdzie pojawia sig stres, lek i konflikt, nie ma miejsca na prawidto-
wo dziafajacy apetyt i che¢ do jedzenia u dziecka. Wéwczas dochodzi do sytuacji, w ktorej dziecko
je tylko i wylacznie w bezpiecznym dla siebie miejscu i tylko te produkty, z ktérymi nie ma nieprzy-
jemnych skojarzen.

Co powinno zaniepokoi¢ nauczycieli/opiekunéw dzieci w kwestii jedzenia?

Z jednej strony mamy dzi§ ogromny problem z nadwagg i otytoscia wsréd dzieci, a z drugiej wiele dzieci
w wieku przedszkolnym zmaga sig z przeréznymi problemami zwiazanymi z jedzeniem. Czesto obser-
wujemy, ze trudne zachowania dzieci w trakcie positkéw rodzice/opiekunowie przypisuja ztej woli
dziecka. Doro$li czuja wéwczas bezradnosc i siggaja po rézne metody, majace na celu poprawienie sy-
tuacji przy stole. Niestety, czesto w efekcie tych dziafan sytuacja tylko si¢ pogarsza. Dlatego przewle-
kte problemy z jedzeniem u dzieci warto konsultowa¢ ze specjalistami — dietetykiem dzieciecym,
logopeda, terapeuta integracji sensorycznej, psychologiem dziecigcym i terapeuta karmienia.

,»Dzieci radza sobie dobrze, gdy potrafia [...]
Jesli Wasze dziecko nie potrafi teraz poradzi¢ sobie z jedzeniem, to akceptacja
tego faktu oraz stworzenie mu warunkéw, w ktérych bedzie potrafito,
jest pierwszym krokiem do polepszenia stosunku Waszego dziecka do jedzenia”

(K. Rowell, J. McGlothlin: Jak pomdc dziecku ze skrajnq wybiérczosciq pokarmowq?).

Na co warto zwrdcic¢ szczegélna uwage
w zachowaniu dziecka podczas positku?
v niepokoj dziecka na widok jedzenia
v/ przetrzymywanie jedzenia w buzi
v czesty odruch wymiotny podczas positku
v uporczywe krztuszenie si¢ podczas jedzenia
v trudnos¢ z koncentracja podczas positku
¢ trudnos$¢ w operowaniu sztu¢cami
v czesta odmowa jedzenia
v czeste komunikaty ze strony dziecka
Ze jedzenie nieprzyjemnie pachnie
v’ reagowanie zto$cia/zdenerwowaniem

na zabrudzone raczki/ubranie.
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CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
BEZ WZGLEDU NA PANUJACA AURE

Aktywnosc¢ fizyczna jest nieodzownym elementem ksztattujacym prawidtowy rozwéj dziecka w wieku
przedszkolnym. Pozytywnie oddziatuje zaréwno na sferg fizyczna, jak i psychiczna mtodego cztowieka.
Dziecko, ktéremu dajemy mozliwos¢ regularnej aktywnosci ruchowej, ksztaltuje swoje umiejetnosci
motoryczne, radzenia sobie z trudnosciami i emocjami. Podczas zabaw w grupie ma ono szansg na
doswiadczanie zaréwno sukceséw, jak i porazek. Aktywnos¢ fizyczna jest doskonatym podtozem
do wspomagania proceséw myslowych u dzieci. Pobudza takze ich wyobraznie (S. Merkiel, W. Chalcarz,
M. Deptuta: Poréwnanie aktywnosci fizycznej oraz ulubionych form spedzania czasu wolnego dziewczynek
i chtopcow w wieku przedszkolnym z wojewddztwa mazowieckiego. Roczniki PZH 201 1, 62: |, 93-99).

Przy omawianiu pieter piramidy wspominalysmy juz o tym, jakie s3 aktualne zalecenia odnosnie do
podejmowania aktywnosci fizycznej kazdego dnia. Teraz chcemy zwréci¢ uwage na kluczowa z naszego
punktu widzenia (na co dzier pracujemy jako dietetyczki rodzinne) kwestie zwiazang z ruchem. Swiatowa
Organizacja Zdrowia zaleca dzieciom codziennie powyzej 60 minut aktywnosci o umiarkowanej
intensywnosci. Z uwagi na to, ze przedszkolaki spedzaja w placéwkach wigksza czes¢ dnia, warto
wygospodarowac godzing dziennie na aktywnos¢. Jest to istotne, biorac pod uwage obecny styl zycia
wielu rodzin w Polsce — po pracy rodzice czesto maja wiele obowiazkdw, uniemozliwiajacych spedzenie
czasu w formie aktywnej z ich dzie¢mi.

Nie ma watpliwosci, ze najkorzystniejsze jest spedzanie czasu na $wiezym powietrzu w formie spacerow,
aktywnosci na placu zabaw, gier i zabaw ruchowych czy gimnastyki, nawet gdy pada deszcz i jest zimno.
Zgodnie z norweska idea: Det fins ikke darlig vaer, bare dérlige kleer — nie ma zfej pogody, sq tylko Zle
dobrane ubrania.

Codzienna dawka ruchu na $wiezym powietrzu nie tylko wzmacnia ciafo, ale réwniez wspomaga uktad
odpornosciowy dzieci. W przypadku deszczowej aury zachecamy do krotkich, energicznych spaceréw
w okolicach placowki. Kazda aktywnos¢ jest lepsza od braku ruchu na $wiezym powietrzu w miesigcach
jesienno-zimowych.
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PRZEDSZKOLAKI sWIETU]A

W naszej kulturze $wigtowanie zwykle jest $ciSle zwigzane z zasiadaniem do wspdlnego positku,
biesiadowaniem. Bardzo czesto stoty uginaja sie od ciezaru stodkosci, takich jak ciasteczka, czekoladki,
ciasta i sfodkie napoje. Jesli tego typu $wigtowanie odbywa sie sporadycznie, mozemy to zaakceptowac.
Pamigtajmy jednak o zaleceniach wynikajacych z piramidy zdrowego zywienia. Co wiec mozemy zrobic,
jako opiekunowie przedszkolakéw, aby swigtowanie zyskato nowa, zdrowsza jakosé¢?

—

W sprawmy, aby giéwnym celem imprezy byfa dobra, wspdlna zabawa
W zaplanujmy ciekawe atrakcje — zabawy, konkurencje sportowe, potancéwki
W wspdlnie z dzie¢mi przygotujmy ciasta wiasnego menu, np. w ramach zaje¢ kulinarnych w przeddzien
uroczystosci
W zaprosmy dzieci do przygotowywania przekasek z wykorzystaniem warzyw i owocéw
v szaszlyki owocowe, np. z ananasa, banana, winogrona i kiwi
‘Wazne! Dzieci majg okazje uczy¢ sie¢ komponowania zdrowych positkdw, ¢wiczg umiejgtnosci
z zakresu motoryki mafej, a takze koordynacje oko-reka,
v szaszlyki z kulkami sera mozzarella z pomidorkami koktajlowymi
v talerz warzyw — ogdrek, marchew, papryka w réznych kolorach z zestawem soséw, np. ziofowym,
czosnkowym, pomidorowym
v safatka owocowa
v kawatki ugotowanych kolb kukurydzy nadziane na patyczki do szasztykow

W w ramach upominkéw dla dzieci zamiast stodyczy, mozemy podarowa¢ przedszkolakom naklejki,
balony, kolorowanki

Nie zapominajmy, ze najlepszym prezentem,

jaki mozemy podarowaé dzieciom,
jest nasza uwaga poswiecona im w 100%!

-



ZADANIE DO WYKONANIA

_ PRZEDSZKOLAKI PIJA WODE!

Czas trwania: 5 dni

Na czym polega: W zadaniu bierze udziat cata grupa przedszkolna wraz z nauczycielami. Cztery razy
dziennie organizuja ,,alarm” — o okreslonej porze rozbrzmiewa sygnat dzwigkowy (np. dzwoneczek),
ktéry przypomina o nawodnieniu.

Przebieg: Kazdego dnia nauczyciel wyznacza sposréd dzieci 4 dyzurnych, ktérzy otrzymuja nastepuja-
cerole:

B | przedszkolak — dzwoni dzwoneczkiem i zadaje pytanie: ,,Kto ma ochote na tyczek wody?”

B | przedszkolak — obserwuje, czy dzieci sie zgtaszaja i rozdaje im kubeczki

B 2 przedszkolakéw z pomoca nauczyciela rozlewa wode dzieciom, ktére otrzymaty kubeczki.

Co mozecie osiagnac dzieki realizacji zadania? Dzieci ucza sig regularnie pi¢ wodg poprzez zaba-
we z wykorzystaniem przedmiotéw zapadajacych w pamig¢ — dzwoneczek. Ucza sie takze rutyny i sa-
modzielnosci, co dziata motywujaco/zachecajaco.

Uwaga! Za kazdym razem starajcie si¢ nalewac mafe porcje wody, aby dziecko nie odczuwa-
to presji wypicia duzej ilosci za jednym razem.

ZABAWY OSWAJAJACE PODCZAS ZAJEC GRUPOWYCH - INSPIRACJE

ZAJECIA PLASTYCZNE Z WYKORZYSTANIEM JADALNE]
CIASTOLINY

Czas trwania: | zajecia dydaktyczne podczas Migdzynarodowego Dnia Marchewki,
ktory przypada 4 kwietnia

Na czym polega: dzieci przygotowuija ciastoling z jadalnych sktadnikéw, a potem pracuja na niej
w réznych wariantach

Przebieg: Przygotowanie masy

Ciastolina marchewkowa — przepis na | porcje (w zaleznosci od mozliwosci placdwki zachgcamy
do przygotowania ciasta z udziatem dzieci)

Skdadniki: 3 duze, obrane i ugotowane marchewki, okofo 700 g maki (pét na pét ziemniaczana i pszen-
na), 2 tyzki oleju, mozliwe dodatki: cukier waniliowy, cynamon, aromat pomarariczowy
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m :\ Wylonanie: ugotowang marchewke zmiksowac¢ blenderem. Dosypa¢ pofowe maki,
[ | dodac¢ olej i wybrane dodatki, wymiesza¢ widelcem. Dalej wyrabia¢ mase dtorimi, stop-
N/

niowo dodajac reszte maki — do uzyskania gtadkiego i sprezystego ciasta.

Do czego mozna wykorzystaé¢ marchewkowa ciastoline:

B wycinanie ,ciasteczek” przy uzyciu foremek o réznych ksztaftach i ozdabianie ich sypkimi produkta-
mi (suchy, pokruszony makaron, suchy ryz, kasza)

B przygotowywanie ,babeczek” w papierowych papilotkach, przyozdabianie ich jadalnymi dodatkami
(wiorki kokosowe, bakalie)

B wyklejanie obrazkéw na bazie wydrukowanych kontur (np. kwiatek).

ZABAWA W ,,ZGADNIJ, CO TO”

Na czym polega: nie widzac ukrytego w woreczku produktu, dzieci probuja odgadnaé¢

jego nazwe. Szukajac rozwiazania, moga zadawac nauczycielowi pytania pomocnicze i do-
tyka¢ produktu bez spogladania do $rodka woreczka.
Przebieg: dzieci siedza na srodku sali w kole. Nauczyciel siada w $rodku okregu i pokazuje dzieciom wo-
rek z ukrytym w $rodku produktem (potrzebne kilka woreczkéw z réznymi warzywami i owocami). Na-
uczyciel podchodzi do dzieci i zacheca je do dotknigcia woreczka, najpierw z zewngtrznej strony, a potem
otwiera worek i proponuje dzieciom wtozenie raczki do srodka. Dotykajac produkt, dziecko moze zada-
wac pytania pomocnicze — np. czy to jest owoc/warzywo? Czy to jest owoc koloru pomaranczowego?

KSIAZKI, KTORE WARTO CZYTAC DZIECIOM W PRZEDSZKOLU

,Przekroje. Owoce i warzywa” — Agnieszka Sowinska

,»Za duzo marchewek” — Katy Hudson

,Dookota smakéw. Podréze kulinarne szefa Wincentego” — Stépanka Sekaninova
»Szczurek Rysio i smak uwaznosci” — Agnieszka Pawfowska

»Niegrzeczne ksigzeczki. Rosét” — Alicja Dyrda i Natalia Fiedorczuk-Cieslak
,Wielka ksiega wiedzy. Skad sie bierze jedzenie?” — Emily Bone

,,Daj gryza. Smakowite historie o jedzeniu” — Aleksandra Mizieliriska, Daniel Mizielinski,
Natalia Baranowska.
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grants Ministerstwo Zdrowia

Materiat sfinansowany ze srodkéw Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021
w ramach Programu ,,Zdrowie” oraz budzetu panstwa.
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