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DLACZEGO SPOSOB ODZYWIANIA DZIECI JEST SPRAWA BARDZO WAZNAZ2

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

Forum najlepiej przeprowadzic w ramach planowanych wywiaddwek z rodzicami.

Rola nauczyciela(-ki) polega na przeprowadzeniu krotkiej (10-minutowej) prelekcji oraz
wydrukowaniu i przekazaniu rodzicom materiatdéw edukacyjnych. Po prelekcji warto
poswiecic kilka minut na pytania rodzicéw i dyskusje.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci —
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w trakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej
wiem”. Nauczyciel(-ka) powinien réwniez zacheci¢ rodzicow do pomocy dzieciom
w wypetnianiu kart pracy oraz do wspierania dzieci podczas realizacji przewidzianych
zadan.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z nastepujgcych materiatow:

e artykutdw dostepnych na stronie aktywniepozdrowie.pl:

o ,Uczymy dzieci zdrowego odzywiania”, wywiad z dr inz. Anng Harton, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/uczymy-dzieci-
zdrowego-ywienia,

o ,Wybieram zdrowy tryb zycial”, Zuzanna Jedrzejczyk, link:
http://www.aktywniepozdrowie.pl/filozofia-zdrowia/wybieram-zdrowy-tryb-

ycia
o ,Jedzzdrowo i kolorowo”, mgr. inz. Joanna Jaczewska-Schuetz, link:

http://www.aktywniepozdrowie.pl/pory-i-porcje/jedz-zdrowo-i-kolorowo

e materiatdbw pomocniczych:
o tekst ,Jak pomoéc dziecku by¢é zdrowym?” (w materiatach pomocniczych do

Forum)

Oprocz przeprowadzenia prelekcji nauczyciel(-ka) powinien przekazac rodzicom materiaty
edukacyjne np. tekst (lub wycigg z tekstu) z materiatdw pomocniczych.
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TEKST ,,JAK POMOC DZIECKU BYC ZDROWYM?”

Najcenniejszy prezent, jaki mozesz da¢ swojemu dziecku, nie wymaga pieniedzy! To
ZDROWY SPOSOB ODZYWIANIA SIE i ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE. Dar ten lezy catkowicie
w gestii rodzicow.

Sposdb zywienia wywiera wptyw na zdrowie przez cate zycie cztowieka, ale najobardziej
istotny jest w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. Zasoby, w ktdére zostanie wowczas
wyposazony organizm, sq podstawq jego rozwoju i dobrego funkcjonowania przez cate
zycie.

Mamo, Tato - wyjasnijcie

Rolg rodzicow i nauczycieli(-ek) jest usSwiadamianie tego faktu dzieciom juz od
najmtodszych lat oraz motywowanie ich do podejmowania wtasciwych dla zdrowia
decyzji. Dzieci i mtodziez nie majg bowiem zbyt wielu mozliwosci doswiadczania na sobie
skutkOdw niewtasciwego sposobu odzywiania. Na efekty pewnych zachowan czeka sie
czasem kilka, kilkanascie lat. Warto wiec pomdc naszym dzieciom uchronic¢ sie przed
chorobami, ktére wigzqg sie ze ztym odzywianiem.

Choroby a odzywianie

Hipokrates, nazywany ojcem wspodtczesnej medycyny, mowit: "Jeste$ tym, co jesz". Zatem
juz wtedy zdawano sobie sprawe z tego, ze zdrowie zalezy od jakosci spozywanego
pokarmu, a niewtasciwe odzywianie jest przyczyng chordb. Lista "chordb z jedzenia” jest
dtuga. Oto niektdre z nich:

o oOtytosce,

e choroby uktadu krgzenia,

e czeste infekcje, stany zapalne,

e dlergie,

e cukrzyca,

e choroby uktadu pokarmowego,

e nowotwory,

e hipercholesterolemia (nadmiar cholesterolu w surowicy krwi),

e oOsteoporozaq,

e zespot niedozywienia,

e nadpobudliwos$¢, nadmierna drazliwos¢, nagte wybuchy agresji, jak rowniez apatia

i ostabienie.

Problemy zwigzane ze zdrowiem ujawniqjq sie czesciej w wieku dojrzatym niz w dziecinstwie.
Jednak nieprawidtowy sposdb odzywiania w przypadku wielu dzieci nie pozostaje bez
wptywu na ich zdrowie. Bdle brzucha, gtowy, czeste infekcje to pierwsze sygnaty, ktére
powinny sktoni¢ do przeanalizowania sposobu odzywiania dziecka.

Czas dziatania

Dzieci nie uSwiadamiajg sobie, jak powazne skutki moze miec zastepowanie drugiego
Sniadania batonikiem czy pgczkiem i jak szybko mozna przytyE, wpisujgc do codziennego
menu niewielki batonik czy butelke stodzonego napoju lub soku. Trzeba z nimi rozmawiac
i od najwczesniejszych lat zycia ttumaczyc, ze racjonalne odzywianie i wtasciwy styl zycia
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to najlepszy sposéb na zapewnienie zdrowia teraz i w przysztosci. Ogromne znaczenie ma
rowniez dawanie dobrego przyktadu swoim wtasnym zachowaniem.

Nasze btedy = btedy dzieci

Aby skutecznie pomagac¢ dziecku w dokonywaniu magdrych wyboréw zwigzanych ze
zdrowym stylem zycia, warto uswiadomic sobie najczesciej popetniane wtasne btedy
zywieniowe oraz te popetniane przez dzieci i mtodziez. To m.in.:

e niewtasciwy sktad pozywienia: nadmiar ttuszczu (powyzej 50%), nadmiar biatka (ok.
50%), cukrow prostych, niedobdr btonnika,

e niezrbwnowazone pozywienie - chipsy, frytki, fast foody,

e nieregularne i niepetnowartosciowe positki,

e zastepowanie wtasciwych positkdw stodyczami,

e nadmiar zywnosci oczyszczonej,

e picie stodzonych sokdw, napojdéw,

e picie zbyt matejilos¢ wodly.

Skuteczna pomoc
Zaszczepianie dziecku od najwczesniejszych lat zdrowych nawykdéw zywieniowych ma
niezwykle istotny cel - o wzmacnianie uktadu immunologicznego chronigcego organizm
przed chorobami i zwalczajgcego je, jesli wystgpig. Sprawny uktad odpornosciowy jest
jednym z fundamentéw zdrowego i szczesliwego zycia dziecka. Prezentujemy zatem rézne
sposoby na wzmocnienie tego uktadu:
e aktywnosc¢ fizyczna,
e petnowartosciowe pozywienie,
e eliminacja cukru,
e Oczyszczanie organizmu (duza rola btonnika),
e stosowanie - w razie potrzeby - suplementow,
e udziat w diecie probiotykdw (probiotyki to produkty, ktére pozwalajg przywrdcic
naturalng flore jelit, m.in.: jogurty, kefiry, napoje mleczne fermentowane, kwaszone
warzywa).
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