OLIMPIADA
ZMYSLOW

BROSZURA DLA NAUCZYCIELI
DZIECI ZtOBKOWYCH



,»dami musimy staé sie zmiana,

»

do ktorej dazymy w swiecie

(Gandhi, 1869—1948)




NASZE DZIECI MAJA SZANSE NA PODIUM

| tutaj czesto dobre wiesci si¢ koricza. Niestety, nie mamy na mysli zadnej rywalizacji sportowej, lecz
raczej wyscig, w ktérym oceniane jest tempo przybierania na wadze. Dane dotyczace nadwagi i otyto-
$ci wsrdd dzieci w Polsce s3 zatrwazajace. Wedtug badann PITNUTS z 2016 roku blisko 10% dzieci
w wieku -3 lat miato nadwage lub otytosc.

Ponadto 18,4% byfo zagrozonych nadmierng masa ciata (raport z badania: ,,Kompleksowa ocena

sposobu zywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesiaca zycia — badanie ogdlnopolskie, PITNUTS 2016”
https://fundacjanutricia.pl/uploads/researchfiles/February202 | /|F44fjZMhLhAHSqb5qvk.pdf).

To my, dorosli — rodzice, opiekunowie, nauczyciele — mamy realny wptyw na zdrowy rozwoj dzieci.
Dieta i aktywnos¢ fizyczna to najpotezniejsze narzedzia do ksztaltowania zdrowia dzieci. To wiemy chy-
ba wszyscy. Jak zatem poprawic jako$¢ zywienia dzieci i ich rodzin? W jaki sposéb zacheci¢ do aktywno-
4ci fizycznej? Niebagatelna role odgrywa wspdipraca i porozumienie pomigdzy rodzicem a nauczycielem.
Dziecko wigksza czes¢ dnia spedza w placdwce pod Wasza opieka, dlatego w duzym stopniu to wiasnie
Wy, nauczyciele, wptywacie na ksztaftowanie prawidiowych nawykéw zywieniowych dzieci.
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https://fundacjanutricia.pl/uploads/researchfiles/February2021/JF44fjZMhLhAHSqb5qvk.pdf
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RODZINNA OLIMPIADA ZMYStOW

Mamy $wiadomos¢ tego, ze Zywienie dzieci to bardzo trudny temat. Rodzice czesto zmagaja sig z licz-
nymi trudnosciami w obszarze diety ich dzieci. Przyttoczeni panujaca sytuacja przy stole, nie maja sit
na to, aby podja¢ si¢ wprowadzenia zmian. Czesto styszane zalecenia zywieniowe moga wydawac sig bar-
dzo trudne do wdrozenia w danej sytuacji rodzinnej. Dlatego spojrzmy na zywienie z innej perspekty-
wy. Popatrzmy na stojace przed nami wyzwania jak na konkurencje olimpijska, w ktérej wezmiemy
udziat. Wybierzmy dziafania w formie zabawy i wspdlnie zmienmy cho¢ kilka rzeczy w sposobie zywie-
nia naszych dzieci. Obierzmy dobry kierunek i grajmy zespofowo, aby wywalczy¢ medal zdrowia dla
naszych dzieci i dla siebie.

,Dobry positek to wywazona mieszanka dobrych potraw, troski, zaangazowania,
bliskich relacji z ludzmi, estetyki, radosci dla zmystéw i nieprzewidywalnych uczu¢ i nastrojow”

(J. Juul: Usmiechnij sie. Siadamy do stotu, s. 10).

W takim razie zaczynamy. Na miejsca, gotowi
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WSPINACZKA NA SZCZYT PIRAMIDY OSWAJANIA - JAK
WPROWADZAC NOWE, ZDROWE PRODUKTY DO DIETY MALUCHA

Dzieci w wieku ztobkowym sa na etapie bardzo intensywnego rozwoju. W ich ciele zachodzi wiele
zmian, a czes$c¢ tych proceséw jest $cisle zwigzana z odzywianiem.

Dla dorostych jedzenie wydaje sig by¢ prosta, intuicyjna, wrecz mechaniczng czynnoscia. Tak naprawde
jest jedna z bardziej ztozonych i skomplikowanych, jakie wykonuje nasze ciafo. Jedzenie to czynnos¢
angazujaca réwnoczesnie wiele ukladéw i narzadéw, m.in. migsnie, uktad nerwowy, sensoryczny.
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Wymaga opanowania wielu umiejetnosci — o czym warto wiedzie¢. Nierzadko zdarza sig, ze dorosli
wszelkie trudnosci zwiazane z jedzeniem u dziecka odbieraja jako przejaw jego buntu, checi postawie-
nia na swoim czy trudnego charakteru. Jednak prawda jest taka, Zze wszystkie dzieci chca jesc, ale nie
wszystkie potrafia.

B Piramida oswajania — Nie kazdy rodzic o tym wie, ze aby dziec-

ko zechciato spréobowac¢ nieznanego/nielubianego produktu,
musi go najpierw poznac¢ z perspektywy réznych zmystow.
W zaleznosci od temperamentu dziecka, bedzie ono skore

prébowaé nowych produktéow lub wrecz odwrotnie )
probowanie

@ec0cccccccccccccoe

— bedzie przejawia¢ strach i niepewnosé wobec wszel-
kich zmian w menu. Ponizsza piramida ukazuje, jakie

pietra nalezy pokona¢ w ramach poszerzania dzie- branie do ust

dqcegorepeﬁuarujedzeMovvego. 0000000000000 0000000000 0000
wachanie, dotykanie
twarzy i ust, lizanie
dotykanie, manipulowanie

0000000000000 00000000000000000000000000 o

patrzenie, poznanie

Program , Olimpiady zmystéw”, realizowany wéréd
dzieci ztobkowych, opiera sig na poznawaniu je-

dzenia poprzez zmysty. Zabawy oswajajace po-

zwalajg w ciekawy sposéb ,,przemierzyc¢”

dziecku wszystkie pigtra piramidy oswaja-
nia, czego efektem ma by¢ poszerzanie

jego asortymentu zywieniowego, ktory
akceptuje i chetnie zjada.

WSPINACZKA NA SZCZYT PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Czas na tyk wody i ruszamy dalej. Przed nami kolejne podejscie. Tym razem bedziemy sie wspina¢
na szczyt piramidy zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej.

»Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia (...) jest prostym, krétkim i zwiezlym sposobem przedsta-
wienia zasad prawidtowego zywienia i najwazniejszych elementéw stylu Zycia, ktérych realizacja daje szan-
se na prawidtowy rozwdj, sprawnos¢ intelektualna i fizyczna oraz diugie zycie w zdrowiu” (Instytut Zywnosci
i Zywienia im. prof. dra med. A. Szczygla w Warszawie; https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-
zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/Warszawie).


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

Ttuszcze
roslinne,
orzechy

Chude mieso, ryby,
jaja, nasiona
roslin strgczkowych

Nabiat: mleko, jogurt naturalny,
kefir, ser

Produkty zbozowe, zwtaszcza
petnoziarniste
np. mgka razowa, ptatki owsiane,
brgzowy ryz, chleb razowy)

Warzywa, owoce

Aktywnos¢ fizyczna

Zrddto: opracowanie wiasne.

ZROZUMIEC PIRAMIDE

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Miodziezy jest graficznym przedstawieniem aktual-
nych, naukowo potwierdzonych zalecen dotyczacych jakosci i ilosci spozywanych pokarméw i znacze-
nia codziennej aktywnosci fizycznej dla zdrowia dzieci i mtodziezy. Kazdy dorosty, ktéry spedza duzo
czasu z dzie¢mi, ma realny wptyw na ich rozwdj. Dlatego chcemy, aby nauczyciel wiedziat, jak powinien
wyglada¢ talerz ztobkowicza (w ujeciu jakosciowym), aby najlepiej wspiera¢ rozwoj dziecka. Komponujac

o @ ]


https://zdrowie.gov.pl/fn/strona-992-projekt_predefiniowany_styl_zycia.html
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jadtospis w ztobku, nalezy wzia¢ pod uwage wszystkie ponizsze informacje. Jesli ztobek, w ktérym
pracujecie, korzysta z ustug firmy cateringowej, warto zwrdci¢ uwage na to, czy dostarczane positki s3
odpowiednio skomponowane i dostosowane do wieku dzieci.

I Rozpoczynamy wspinaczke od najnizszego pigtra. W tym miejscu piramidy dowiadujemy sie, ze codzien-
ny ruch to podstawowe dzialanie, pozwalajace zadbac o nasze zdrowie. Jestesmy istotami stwo-
rzonymi do bycia w ruchu. Najnowsze zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang. World Health
Organization — WHO) zachecaja do podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej, ktéra korzystnie wpty-
wa na pracg serca, ogolny stan zdrowia, w tym na kondycje psychiczna. Ruszajac sig, przeciwdziatamy
wielu powaznym chorobom, takim jak nowotwory, cukrzyca typu 2 i choroby serca. Wymienione jed-
nostki chorobowe sa jednymi z najpowszechniejszych przyczyn zgonéw na $wiecie (% ogétu).

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom dorostym co najmniej 150-300 minut aktywnosci
fizycznej o sredniej 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 sumuja sig — dlatego oprocz
zajec¢ typowo sportowych zalicza sie do nich codziennie wykonywane obowiaz-
ki domowe, a takze przemieszczanie sig (spacer, jazda rowerem, jazda na rol-
kach) [Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia.
Omowienie (2021) [https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/341 120/
WHO-EURO-2021-1204-40953-5821 | -pol.pdf].

B Owoce i warzywa wypetniaja drugie, najwieksze pietro piramidy. Oznacza to, ze powinny pojawiac
sie w diecie dziecka jak najczesciej, najlepiej w kazdym positku i przekaskach, czyli w 5 porcjach w cia-
gu dnia. Co zatem oznacza porcja? Srednio porcja warzyw i owocéw oznacza 80—100 g, na przyktad:
pot banana, %; szklanki malin, 7 truskawek, | kalarepa, | mata gruszka, czy peczek rzodkiewek.
Warzywa, ktérych powinno by¢ wiecej niz owocéw, warto podawac w formie surowej, gotowanej,
pieczonej, zup, a sporadycznie takze w formie $wiezo wyciskanych sokdéw.

B Produkty zbozowe to kolejne pietro piramidy. Najlepiej, gdy siggamy po produkty z petnego prze-
miafu — petnoziarnisty ryz, makaron, pieczywo i kasze.

@ Waine! W prawidiowo zbilansowanym positku warzywa i owoce (z przewaga
tych pierwszych) powinny stanowi¢ pofowe talerza!



https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y%20%E2%80%93
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Wazne! Wszystkie rodzaje kasz, ryzu i makaronéw petnoziarnistych nadaja sie do podawania
od poczatku rozszerzania diety.

 Kolejne pigtro piramidy przedstawia produkty mleczne. W 1. roku zycia, oprécz wprowadzanych
stopniowo pokarméw statych, mleko kobiece lub mieszanka mlekozastepcza stanowi podstawe diety
dziecka. Przed ukoriczeniem [2. m.z. mleko krowie mozna stosowac tylko jako dodatek do przyrza-
dzania potraw, a powyzej |2. m.z. dzienne jego spozycie nie powinno przekracza¢ 500 ml (Zasady
Zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroentergologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci, Standardy Medyczne. Pediatria. 2021, t. I8, s. 24). Warto w ramach tego podawac
dzieciom fermentowane produkty mleczne, takie jak kefir, maslanka czy jogurt naturalny. Sg to produk-
ty majace pozytywny wplyw na zdrowie cztowieka. Stanowig doskonate zrédto wapnia i bakterii pro-
biotycznych, wykazujacych miedzy innymi dziatanie wspierajace ukifad odpornosciowy dzieci. Do tej
grupy zaliczamy takze sery, bedace istotnym zrédtem wapnia w diecie najmtodszych.

B Zalecane zrédta biatka umiejscowione sa na kolejnym pigtrze piramidy. Znajdziemy tutaj chude
migso, ryby, jaja oraz nasiona roslin straczkowych. Jak wida¢, nie mamy w tym miejscu wyszczegélnio-
nych przetwordw miegsnych, z uwagi na wysoka zawartos¢ soli i nierzadko substancji konserwujacych,
ktoérych nadmierne spozycie moze oddziatywac niekorzystnie na zdrowie naszych dzieci. Wyzej wy-
mienione grupy produktéw powinnismy spozywac przez caly tydzien w zmiennych proporcjach. Zache-
camy do czestego serwowania migs i ryb w postaci pieczonej, najlepiej w towarzystwie warzyw
sezonowych.

Wazne! Wbrew obiegowym opiniom, méwiacym o tym, ze rosliny straczkowe sa przeciwwska-

zane w diecie najmtodszych dzieci, zachecamy do regularnego ich serwowania w rodzinnym me-
nu. Na poczatku rozszerzania diety mozemy je blendowac, przygotowujac np. zupe krem.

&
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B Na szczycie piramidy znajdziemy produkty bogate w tluszcz. W celach prozdrowotnych zalecane jest
zastgpienie tluszczéw zwierzecych ttuszczami pochodzenia roslinnego. Doskonatym rozwiazaniem,
pozwalajacym zapewni¢ odpowiednia podaz zdrowych tiuszczéw nienasyconych, jest oferowanie dzie-
ciom orzechéw (dla maluszkédw w postaci zmielonej, w celu zredukowania ryzyka zadtawienia),
masta orzechowego oraz warzyw gotowanych i suréwek z dodatkiem niewielkiej ilosci réznego rodza-
ju olejéw roslinnych. Do przyrzadzania codziennych potraw idealnie nadaje sig olej rzepakowy.

CO JESZCZE MOZEMY WYCZYTAC Z PIRAMIDY?

Uwaga! Dodatkowe, bardzo wazne wskazéwki do przekazania rodzicom
(np. podczas zebrania) — na co powinni zwréci¢ 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 prawidtowa regene-
racje. Warto zadba¢ o regularne godziny snu.

Limitujmy czas spedzany z wykorzystaniem wysokich technologii. Dzieci najmtod-
sze, do okoto 2. r.z., nie powinny korzysta¢ z zadnych urzadzen elektronicznych.

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

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. Woda to jedyny napdj, ktory nalezy podawa¢ dzieciom do picia
w |. r.z. Napoje sfodzone moga (nie musza) sporadycznie pojawiac sie¢ w menu ztobkowicza,

0 PP, O

ale w niewielkich ilosciach. Unikajmy napojéw gazowanych z dodatkiem cukru. Etykiety i rekla-

my niektorych napojéw sugeruja konsumentom, ze nie zawierajg zadnych dodatkéw, a w rzeczy-
wistosci, czesto po przesledzeniu sktadu napoju okazuije sie, ze woda jest zrédtem duzej ilosci cukru
prostego. Pamigtajmy, ze woda nie wnosi do diety zadnej wartosci energetycznej. Dlatego zastepujac ja
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 wptyw stodkich napojéw na rozwoj préchnicy i ograniczenie apetytu
na positki gtéwne w ciagu dnia.
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WALKA NA RINGU

Odzywianie dzieci w pierwszych latach Zycia to proces dynamiczny. Zazwyczaj po kilku pierwszych
miesigcach rozszerzania diety, kiedy dzieci z checia jedza/probuja wszystkie oferowane potrawy, na-
stepuje okres (okoto 12. m.z), w ktérym sytuacja moze zmieni¢ sig diametralnie. Kolejny raz przycho-
dza nam na mysl sfowa Heraklita z Efezu, ktére czesto kierujemy do rodzicéw matych dzieci: jedynq statq
w rozwoju dzieci jest zmiana. Dlaczego tak sig dzieje?

B Dziecko w tym okresie zycia jest stale w ruchu, rozwija intensywnie swoje umiejetnosci motoryczne.
Jedzenie schodzi czesto na dalszy plan, a positek w pozyciji siedzacej (w foteliku) jest dla dziecka, kto-
re chce by¢ nieprzerwanie aktywne, bardzo trudny. Nierzadko towarzysza mu nieprzyjemne emocje.

B Po |. rz. zapotrzebowanie na energi¢ u dziecka jest mniejsze niz w pierwszych |2 miesigcach zycia,
z uwagi na spadek tempa wzrostu. W efekcie apetyt réwniez jest mniejszy.

W U dziecka pojawia sig¢ neofobia — zaburzenie okreslane jako ,,wybiércze jedzenie”. Jest to naturalny etap
rozwoju i ewolucyjnie uksztattowany mechanizm obronny, zabezpieczajacy mate dziecko przed spozy-
ciem nowego, potencjalnie niebezpiecznego dla zdrowia pokarmu. Neofobia pojawia si¢ zwykle
w okresie wczesnego dziecinstwa (po ukoriczeniu |. r.z.) z najwigkszym nasileniem od 2. do 5. r.z.
(wg niektorych zrédet takze do 6. r.z.). Zaburzenie to zwigzane jest z niskga akceptowalnoscia ofe-
rowanych pokarméw i moze prowadzi¢ do matego urozmaicenia w diecie (https://ncez.pzh.gov.
pl/dzieci-i-mlodziez/neofobia-zywieniowa-zaburzenie-czy-etap-w-rozwoju-dziecka/).

G Wazne! Dlaczego piszemy o tym w broszurze dla nauczyciela? Czesto bywa
tak, ze rodzic odbierajac dziecko z placéwki, styszy od opiekuna suchy komunikat:
,,Dzi$ dziecko nie zjadto prawie nic.” Jesli sytuacja sie powtarza, nauczyciel powinien
zareagowac — porozmawiac z rodzicem i zaproponowa¢ pomoc, wykorzystujac
swoja wiedze na temat probleméw z zywieniem dzieci (niezbedne informacje sa
w broszurze). Pamietajmy! Wszyscy gramy w jednej druzynie.

—
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https://ncez.pzh.gov. pl/dzieci-i-mlodziez/neofobia-zywieniowa-zaburzenie-czy-etap-w-rozwoju-dziecka/
https://ncez.pzh.gov. pl/dzieci-i-mlodziez/neofobia-zywieniowa-zaburzenie-czy-etap-w-rozwoju-dziecka/
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ZYWIENIE DZIECI TO UKLADANKA!

Zdrowy styl zycia to skomplikowany system, a na ksztaitowanie nawykéw zywieniowych u dzieci wpty-
wa wiele czynnikéw. Przedstawiamy kilka prostych rad, jak utozy¢ jego poszczegdine elementy,
zeby dziafat jak nalezy i kazdego dnia pozwalaf na czerpanie radosci z jedzenia i podejmowanej aktyw-
nosci fizycznej. Ponizsze zasady s3 takze skuteczne w pokonywaniu przejsciowych trudnosci z jedze-
niem u najmfodszych dzieci.

ZtOTA ZASADA ZYWIENIA DZIECI JEST PODZIAL ODPOWIEDZIALNOSCI.
Jest to jedna z najwazniejszych zasad, ktéra pozwala jasno okresli¢, za co biora odpowiedzialnosé¢
w kwestii Zywienia dzieci, a za co doroéli. W mysl tej zasady dziecko decyduje, coiiile zje. Dorosly jest od-
powiedzialny za regularno$¢, réznorodnos¢ i atmosfere podczas positku. Zasada powinna by¢ wprowa-
dzana od samego poczatku rozszerzania diety. Dlaczego wspominamy o tym w materiatach przeznaczonych
dla nauczycieli? Dzieci w ztobku zazwyczaj zjadaja 4 positki ($niadanie, Il $niadanie, obiad, podwieczorek).
Macie zatem duzy wptyw na to, w jakiej atmosferze dzieci spozywaja positki i jakie podczas nich panujg
zasady. Wasza rola (podobnie jak rodzicow/opiekunéw) nie jest ,,nakarmienie” dzieci za wszelka cene.
A jesli w Waszej grupie jest dziecko, u ktorego przez diuzszy czas obserwuijecie jakiekolwiek trudnosci
W jedzeniu, warto omoéwic to z rodzicami
(www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/).

95
Y

@ Wazine! Zgodnie ze ,,ztota zasada” nie zmuszajmy dziecka do jedzenia,
poniewaz przynosi to odwrotny skutek do zamierzonego i wywoluje nieprzyjemne
skojarzenia zwiazane z pokarmem.

Za co odpowiada dorosty

v Regularnie proponuije positki

¢/ Dba o réznorodnosé podawanych positkow
¢/ Decyduje o tym, kiedy, co i gdzie poda positek

¢/ Dba o atmosfere podczas positkow
(bierze odpowiedzialnos¢ za swoje emocije).



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

Ll fule) | [alla iz vISIE

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

W tematyce zywienia dzieci, po wspomnianej wczesniej ,,ztotej zasadzie”, warto wspomnie¢ kilka stéw
o bardzo cennej umiejetnosci — o kontrolowaniu ilosci spozywanych positkéw. Mechanizm samoregula-
cji pod katem spozywania pokarméw towarzyszy nam od urodzenia. W momencie, kiedy zapas energii
W organizmie zostaje wyczerpany, wysyta on odpowiednie sygnaty (np. burczenie w brzuchu, obnizenie
koncentracji, bole glowy, skurcze zotadka), aby zmobilizowac cztowieka do zaspokojenia potrzeby fizjo-
logicznej, jaka jest jedzenie. Po uzupetnieniu deficytu w organizmie wzrasta poziom hormonu sytosci
— leptyny, ktora informuje osrodek sytosci w mézgu, ze mozna zakoriczy¢ 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, jaki nauczy-
ciele) bardzo czesto ingeruja w kwestie spozywania pokarméw przez dzieci. Czesto styszy sie od rodzi-
céw/opiekunéw/nauczycieli nastepujace zwroty:

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

ziemniaczki i zjedz jeszcze kilka kawatkéw mieska...”

D N ) ‘,: » albo
» -
X ,»Nie odejdziesz od stotu, dopdki nie zjesz wszystkiego™
czy

w

ssJesli nie zjesz obiadu, nie dostaniesz deseru”.

Powyzsze zwroty moga wyrzadzi¢ wiele szkod. Przede wszystkim:

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

v wszelkie zwroty namawiania/zmuszania/przekupstwa/przekonywania dzieci do zjedzenia
czegokolwiek sa forma wywierania presji. Dzieci poddawane regularnej presji zaczynajg 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 sytuacii, w ktérej dziecko
je tylko i wytacznie w bezpiecznym dla siebie miejscu i tylko te produkty, z ktérymi nie ma nieprzy-
jemnych skojarzen.
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Co powinno zaniepokoi¢ nauczycieli/opiekunéw dzieci w kwestii jedzenia?

Z jednej strony mamy dzi$ ogromny problem z nadwaga i otytoscia wirdd dzieci, a z drugiej wiele dzieci
zmaga sig z przerdznymi problemami zwigzanymi z jedzeniem. Czesto obserwujemy, ze trudne za-
chowania dzieci w trakcie positkéw rodzice/opiekunowie przypisuja ztej woli dziecka. Dorosli czuja
wowczas bezradnosc i siegaja po rozne metody. Niestety, czesto w efekcie tych dziatan sytuacja tylko
sie pogarsza. Dlatego przewlekte problemy z jedzeniem u dzieci warto konsultowac ze specjalistami
— dietetykiem dziecigcym, logopeda, terapeuta integracji sensorycznej, psychologiem dziecigcym i te-
rapeuta 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. McGilothlin: Jak pomdc dziecku ze skrajnq wybidrczosciq pokarmowg?).

Na co warto zwrocic¢ szczegdlng 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 koncentracjg podczas positku
v trudnos$¢ w operowaniu sztu¢cami
v’ czesta odmowa jedzenia
v czeste komunikaty ze strony dziecka
zZe jedzenie nieprzyjemnie pachnie

4\\\\1‘“‘ lﬂ
v reagowanie ztoscia/zdenerwowaniem "‘ l

na zabrudzone raczki/ubranie.

Drogi Nauczycielu! Spedzasz z dzie¢mi sporg czes¢ kazdego dnia.
Bagdz zatem czujny i zgtaszaj wszelkie niepokojgce sygnaty rodzicom.
Im wczesniej rozpocznie sie proces rozwigzywania probleméw zwigzanych
jedzeniem v dziecka, tym wieksza szansa na poprawe sytuacii.

- g1
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CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aby dzieci w wieku ztobkowym mogly sie prawidiowo rozwija¢, bardzo wazne jest m.in. zapewnienie im
odpowiedniej ilosci ruchu oraz optymalnej przestrzeni, aby swobodnie mogly poznawa¢ otoczenie.
Aktywnos¢ fizyczna jest nieodzownym elementem ksztattujagcym prawidtowy rozwoj dziecka w wieku
ztobkowym. Pozytywnie oddziatuje zaréwno na sfere fizyczng, jak i psychicznag mtodego cztowieka. Dziec-
ko, ktéremu dajemy mozliwos¢ regularnej aktywnosci ruchowej, ksztattuje swoje umiejgtnosci motorycz-
ne, radzenia sobie z trudnosciami i emocjami. Podczas zabaw w grupie ma ono szanse na do$wiadczanie
zaréwno sukceséw, jak i porazek. Aktywnos¢ fizyczna jest doskonatym podiozem 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 chtopcéw w wieku
przedszkolnym z wojewddztwa mazowieckiego. Roczniki PZH 2011, 62:1, 93-99).

Przy omawianiu pigter piramidy wspominaty$my juz o tym, jakie sa aktualne zalecenia odnosnie do po-
dejmowania aktywnosci fizycznej kazdego dnia. Chcemy jeszcze zwrdci¢ uwage na kluczowa z nasze-
go punktu widzenia (na co dzien pracujemy jako dietetyczki rodzinne) kwestig zwiazang z ruchem.
Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca dzieciom codziennie powyzej 60 minut aktywnosci o umiarko-
wanej intensywnosci. Z uwagi na to, ze dziecko spedza w placéwkach duza czes$¢ dnia, warto wygo-
spodarowac te godzing na aktywnos¢ dziecka. Nie ma watpliwosci, ze najkorzystniejsze jest spedzanie
czasu na $wiezym powietrzu w formie spaceréw, aktywnosci na placu zabaw, gier i zabaw ruchowych
czy gimnastyki, nawet gdy pogoda nie sprzyja — zgodnie z norweska idea: Det fins ikke ddrlig veer, bare
ddrlige kleer — nie ma ztej pogody, sq tylko Zle dobrane ubrania. Codzienna dawka ruchu na $wiezym po-
wietrzu nie tylko wzmacnia ciato, ale réwniez wspomaga uktad odpornosciowy. W przypadku deszczo-
wej aury (deszcz nie stanowi przeciwwskazania do wychodzenia na zewnatrz) zachecamy do krétkich,
energicznych spaceréw w okolicach miejsca zamieszkania. Kazda aktywnos¢, nawet w miesigcach je-
sienno-zimowych, jest lepsza od braku ruchu na $wiezym powietrzu.

MALUSZKI SWIETUJA

W naszej kulturze swietowanie zwykle jest $cisle zwiazane z zasiadaniem do wspdlnego positku, bie-
siadowaniem. Bardzo czesto stoly uginaja sie od ciezaru stodkosci, takich jak ciasteczka, czekoladki,
ciasta i stodkie napoje. Jesli tego typu $wigtowanie odbywa sig sporadycznie, mozemy to zaakceptowac.
Pamietajmy jednak o zaleceniach wynikajacych z piramidy zdrowego zywienia. Co wigec mozemy
zrobic, jako opiekunowie ztobkowiczéw, aby $wigtowanie zyskafo nowa, zdrowsza jakos¢?

B sprawmy, aby gtéwnym celem imprezy byfa dobra, wspélna zabawa

B zaplanujmy ciekawe atrakcje — zabawy, konkurencje sportowe, potancéwki

B wspolnie z dzie¢mi przygotujmy ciasta wiasnego menu, np. w ramach zaje¢ kulinarnych w przeddzien

uroczystosci
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B zapro$my dzieci do przygotowywania przekasek z wykorzystaniem warzyw i owocéw
v szaszlyki owocowe, np. z ananasa, banana, winogrona i kiwi
v szaszlyki z kulkami sera mozzarella z pomidorkami koktajlowymi
v talerz warzyw — ogdrek, marchew, papryka w réznych kolorach z zestawem soséw, np. ziotowym,
czosnkowym, pomidorowym
v safatka owocowa
v kawatki ugotowanych kolb kukurydzy nadziane na patyczki do szasztykéw
B w ramach upominkéw dla dzieci zamiast stodyczy mozemy podarowa¢ przedszkolakom naklejki,
balony, kolorowanki

USMIECHNIJ SIE. SIADAMY DO STOtU

,Zgadzamy sie z tymi, ktorzy twierdza, ze zywienie dzieci to bardzo istotna czes¢ wychowania. Przy sto-
le przez pierwsze lata zycia naszych dzieci tyle sig dzieje! Sama $wiadomos¢ tego, co mozemy w dzieciach
zbudowac, uczac ich jedzenia poprzez towarzyszenie im z empatia i szacunkiem w tym procesie, rokuje
bardzo dobrze na ich przysztos¢. Mamy szansg wychowa¢ dzieci na prawdziwych smakoszy, ciekawych
nowych smakéw i doswiadczen” (www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-
odpowiedzialnosci/ ,,Rozszerzanie diety i podziat odpowiedzialnosci”).

Na koniec zachecamy do regularnego czytania dzieciom ksiazek o tematyce zwiazanej z jedzeniem.
Jest to kolejny krok w strong zdrowego odzywiania.

@ Wazne! Dzieci maja okazje uczyc sie komponowania zdrowych positkéw, ¢éwicza
umiejetnosci z zakresu motoryki matej, a takze koordynacje oko-reka.

A oto kilka lektur dla najmtodszych:

B ,,Pucio zostaje kucharzem, czyli o radosci z jedzenia” — Marta Galewska-Kustra

,Kicia Kocia na pikniku”, ,Witaminowe przyjeci”, Kicia Kocia Gotuje” — Anita Gowinska
,»Pora na kalafiora” — Agata Dudek, Matgorzata Nowak

,»Bardzo gtodna gasienica” — Eric Carle.
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Materiat sfinansowany ze srodkéw Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021
w ramach Programu ,,Zdrowie” oraz budzetu panstwa.
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