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UCZYMY DZIECI ZDROWEGO ODZYWIANIA

Forum zdrowia dla rodzicow to okazja do przekazania rodzicom tej samej porciji wiedzy,
ktorg zdobyty ich dzieci podczas realizacji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.

Przy okazji wywiaddéwek rodzice powinni zapoznac¢ sie z dokonaniami swoich dzieci -
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej
wiem”. Nauczyciel powinien réwniez zacheci¢ rodzicbw do pomocy dzieciom
w wypetnianiu kart pracy oraz do wspierania dzieci podczas realizacji przewidzianych
zadan.

Rola nauczyciela polega na przeprowadzeniu krotkiej (10-minutowq) prelekcji na temat
jedzenia warzyw i owocdw oraz zasad zdrowego zywienia. W ten sposdb rodzice
zdobywajg te samqg wiedze co ich dzieci.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z nastepujgcych materiatow:

e artykutdw dostepnych na stronie www.aktywniepozdrowie.pl:
o ,Im czesciej - tym lepiej”, dr Katarzyna Wolnicka, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/pory-i-porcje/im-czciej-tym-lepiej
o ,Jak przekonac¢ dziecko do jedzenia warzyw?”, Zuzanna Jedrzejczyk, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/jak-przekona-
dziecko-do-jedzenia-warzyw
o ,Jedzzdrowo ikolorowo”, mgr. inz. Joanna Jaczewska-Schuetz, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/pory-i-porcje/jedz-zdrowo-i-kolorowo
o ,Kolorowy talerz”, mgrinz. Joanna Jaczewska-Schuetz, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/kolorowy-talerz-143
e materiatdbw pomocniczych:
o Tekst,Uczymy dzieci zdrowego odzywiania”
o Ulotka ,,Piramida Zdrowia z omowieniem”

Oproécz przeprowadzenia prelekcji nauczyciel powinien przekaza¢ rodzicom materiaty
edukacyjne np. ulotke.

Ulotka z Materiatdow do pobrania stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach
zajec dzieci mogq przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel moze opracowac wtasny

sposdb prezentacji wiedzy rodzicom na forum.

Strona | 1
13. edycja ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”

zdrowojem.fundacjabos.pl


http://www.aktywniepozdrowie.pl/pory-i-porcje/im-czciej-tym-lepiej
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/jak-przekona-dziecko-do-jedzenia-warzyw
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/jak-przekona-dziecko-do-jedzenia-warzyw
http://www.aktywniepozdrowie.pl/pory-i-porcje/jedz-zdrowo-i-kolorowo
http://www.aktywniepozdrowie.pl/kolorowy-talerz-143

Ldrowo jem, wifCe] witm

UCZYMY DZIECI ZDROWEGO ODZYWIANIA

Tekst ,,Uczymy dzieci zdrowego odzywiania”

Dzieci czesto nie lubig lub nie chcqg jes¢ tego, co jest niezbedne do ich prawidtowego
rozwoju. Niestety bardzo czesto sg to warzywa. O to kilka wskazdwek jak przekonac dzieci
do zdrowego odzywiania oraz od czego nalezy rozpoczgc takg edukacje.

Warzywne sztuczki

Najprostszym sposobem jest przygotowywanie ciekawych potraw oraz niezwyktych form
produktéw. To mogqg byc¢ na przyktad suréwki czy satatki utozone w fantazyjne kompozycije
Cczy WZOory.

Skuteczne moze byc¢ takze tgczenie ulubionych potraw dziecka z warzywami, np. nalesniki.
Jak wiadomo dzieci bardzo lubig soki. Warto wiec zrobi¢ soki wyciskane ze Swiezych
warzyw. Jednak najzdrowsze bedq bez dodatku cukru. Na bazie warzyw mozna
przygotowac rowniez koktajle, na przyktad z dodatkiem owocodw lub mlecznych napojéw,
takich jak jogurt naturalny.

Z warzyw mozna tez przygotowac zdrowe przekgski np. "chipsy warzywne" z marchewki lub
buraka. Istnieje wiele przepisdw na tego typu dania, ktére z tatwoscig mozna wykonac w
domu.

Z punktu widzenia dziecka bedg bardzo atrakcyjne, a przy tym odzywcze.

Jednak nalezy pamietad, iz dzieci chetnie jedzq tylko te produkty, ktére znajq i preferujqg ich
smak. W celu zwiekszenia preferencji spozycia warzyw skutecznym sposobem bedzie
edukacja oraz ich duzy udziat w codziennej diecie.

Jak skonczy¢ z niezdrowymi przekgskami?

Po pierwsze —rodzice powinni stanowi¢ przyktad i oduczy<¢ sie jedzenia niezdrowych rzeczy,
bo to oni, jako pierwsi podajg dzieciom produkty i uczg swoje pociechy zdrowych lub
niezdrowych zachowan zywieniowych. To podstawa.

Po drugie - wazne jest unikanie miejsc i okolicznosci, w ktérych serwowana jest niezdrowa
zywnosc. Warto pamietac, ze czeste zywienie poza domem, zwtaszcza jesli wigze sie z
korzystaniem z fast foodow, sprzyja wyrabianiu ztych nawykow.

Trzeba tez podkreslic, ze czesto najwiekszym winowajcg bywa reklaoma produktow
spozywczych — zwtaszcza telewizyjna. Dlatego nalezy rozsgdnie ograniczac dziecku czas
spedzany przed telewizorem.

Jak wyrobi¢ v dzieci dobre nawyki w dziedzinie zywienia?

Warto zaczg¢ od nas samych. Edukacja rodzicdw jest najwazniejsza, bo to ich wiedza
ostatecznie w duzej mierze przetozy sie na to, jak bedq postepowaty dzieci.

Dobrym sposobem jest zaangazowanie dziecka w robienie zakupdw i przygotowywanie
positkdw. Podczas takich wspdlnych zakupdw dziecko mogtoby by<¢ uczone tego, co jest
dobre, zdrowe. Wiedze te mozna poszerzac podczas wspdlnego przygotowywania
positkdw. W ten sposdb dziecko uczy sie sktadu poszczegdlnych potraw, a przy okazji mozna
uSwiadamiac¢ je na temat wartosci i roli sktadnikdw pokarmowych. Warto przy tym
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wykorzystac¢ fakt, ze dzieci z reguty chetnie jedzqg to, co same przygotowaty - sq wtedy z
siebie bardzo dumne. | majg do tfego powody.

Jak przekonaé dzieci, ze mamy racje?

Przede wszystkim istotna jest profilaktyka i edukacja, ktéra powinna sie zaczgc juz w wieku
przedszkolnym. Istnieje wiele programéw rzgdowych i pozarzgdowych, dotyczgcych
zdrowego stylu zycia, w tym racjonalnego zywienia. Aktywny udziat w tego typu akcjach
moze uswiadamiac dziecko. Warto tez wykorzystywac pewne juz istniejgce postawy
wzgledem zywienia, ale tylko wtedy, kiedy sg one prawidtowe. Na przyktad wiele mtodych
dziewczyn bardzo interesuje sie swojg dietqg i doskonale wie, jakie jest przetozenie
spozywania niezdrowych produktéw na figure. Takg racjonalng postawe mozna delikatnie
i umiejetnie wspierac. Duzqg i wazng role w uswiadamianiu mtodych ludzi petnig rodzice.
Wiedza o zdrowym zywieniu powinna byC przekazywania przez nich podczas zwyktej,
codziennej rozmowy.

Ulotka ,Piramida Zdrowia” (na nastepnej stronie)

Ulotka stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach zaje¢ dzieci mogg
przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel moze opracowac wtasny sposéb prezentacii
wiedzy rodzicom na forum.
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Na podstawie , Piramidy zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy”, Instytut Zywnosci i Zywienia, 2019
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PIRAMIDA ZDROWIA - KOMENTARZ DO ZMIAN

Podczas IV Narodowego Kongresu Zywieniowego naukowcy z Instytutu Zywnosci i Zywienia zaprezentowali
nowa Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Duza rewolucja byta juz ostatnia zmiana
sprzed 2 lat, kiedy okazato sie, ze to nie produkty zbozowe, a warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe
diety. Co i dlaczego zmienito si¢ w tym roku?

Aktywnos¢ fizyczna to nie wszystko

Oczywiscie ruch i aktywnos¢ fizyczna nadal stanowig podstawe utrzymania dobrego zdrowia i samopoczucia
najmtodszych, ale w ostatnich latach naukowcy zidentyfikowali kolejne czynniki zwigzane ze stylem zycia, ktore majg
znaczacy wptyw na zdrowie. Stad zmiana nazwy samej Piramidy. Spostrzegawczy juz zapewne zauwazyli, ze od dzi$
bedziemy méwic nie o Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy, ale o Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Na jakie zatem czynniki powinniémy dodatkowo zwraca¢ uwage?

Myjemy zeby

Niestety prochnica stanowi do$C istotny problem wsrdd polskich dzieci. Prawie 70% siedmiolatkow i 85%
dwunastolatkow ma préchnice! Te przerazajgce dane pokazujg tylko jak duza jest potrzeba uSwiadamiania
najmtodszych (i ich opiekundéw) o konieczno$ci regularnego mycia zebdw. Prawidtowa higiena jamy ustnej ma
znaczacy wptyw na ogolny stan zdrowia.

Wysypiamy sie

Odpowiednia dtugo$c¢ i jakoS¢ snu majg niezaprzeczalny wptyw na rozwoj i funkcjonowanie mtodych ludzi. Zbyt krotki
sen bardzo negatywnie wptywa na zdrowie fizyczne, zdolnoSci poznawcze (szkota!) oraz nastréj. Udowodniono,
ze zbyt mata ilo$¢ snu zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia nadmiernej masy ciata. Przyjmuje sie, ze dzieci
w wieku 6-12 lat powinny spa¢ minimum 10 godzin na dobe. Zatem wytaczamy komputery, telewizory, zabieramy
smartfony i tablety i pilnujemy, aby najmtodsi domownicy ktadli sie spa¢ wcze$niej.

Mniej urzadzen elektronicznych

Zaleca sie, aby dzieci i mtodziez codziennie spedzaty minimum 60 minut na aktywno$ci fizycznej. Niestety w ostatnich
czasach ruch i zabawa na $wiezym powietrzu wypierane sg przez bardziej stacjonarne atrakcje — telewizor i komputer.
Co wiecej, wykazano, ze czas spedzany przed tego typu urzadzeniami sprzyja podjadaniu produktéw niezalecanych
w codziennym zywieniu. Dlatego w nowej Piramidzie uwzgledniono ograniczenie ogladania telewizji, korzystania
z komputera i innych urzadzen elektronicznych do maksymalnie 2 godzin dziennie.

Wazymy sie regularnie

Regularne kontrolowanie wzrostu i masy ciata pozwalajg na wczesne wykrycie i eliminowanie niekorzystnych zmian
w rozwoju fizycznym dzieci i mtodziezy. Dotyczy to zaréwno nadmiaru, jak i zbyt niskiej masy ciata! Najlepiej, jesli robi¢
to bedzie lekarz, pielegniarka lub dietetyk. Wowczas mamy pewnos$¢, ze wyniki bedg prawidtowo interpretowane
w oparciu o siatki centylowe i tabele norm rozwoju okreslane dla wieku i ptci.

Zrédto: Instytut Zywnosci i Zywienia
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