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MALGORZATA JACKOWSKA

DOKTOR NAUK O TECHNOLOGII ZYWNOSCI | ZYWIENIA

Od 10 lat edukuje rodzicow niemowlqgt oraz matych i star-
szych dzieci. Prowadzi warsztaty, konsultacje indywidualne
i tworzy tredci edukacyjne online. Autorka szkolef dla spe-
cjalistébw, wyktadowczyni i organizatorka wielu konferenciji
i wydarzehn edukacyjnych. Wspottworczyni poradni diete-

tycznej Centrum Respo dla dzieci i nastolatkow.

Absolwentka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie. Specjalizuje si¢ w temacie zywienia kobiet
w czasie karmienia piersiq, diecie niemowlgt i matych dzie-
ci oraz dzieci w wieku szkolnym i nastolatkédw. W swojej pra-
cy korzysta z aktualnej wiedzy naukowej i praktyki. Uwiel-
bia uczy¢ sie nowych rzeczy, czytag¢, tworzy¢é opracowania
nowych dietetycznych doniesiefi i przekazywaé wiedze

w przystepnej dla odbiorcéw formie.

Autorka ksigzek ,Dieta mamy. Jak jes$€ zdrowo w cigzy i po
narodzinach”, ,Spokojnie, to tylko rozszerzanie diety” oraz
.Niejadki i nie tylko. Wybiérczo§¢ pokarmowa, neofobia

i wybioércze jedzenie”, wspotautorka ksigzek ,Ale Jadka!

Drugie $niadania i obiady dla 2-6 latka” oraz ,Ale Jadka!
Drugie $niadania i obiady dla 7-12 latka”, a takze rozdziatéw
w podrecznikach i ksigzkach popularnonaukowych, m.in.
Jltrazdrowie” i ,Medycyna Stylu Zycia”.

Autorka bloga www.malgorzatajackowska.com i podka-

stéow: #kwadranszjackowska - o zywieniu mam i dzie-

ci i #zadbajomatke - rozmowy o wspieraniu matek

w codziennych wyzwaniach macierzynstwa.
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JOANNA SAWICKA-METKOWSKA

PEDIATRA

Doktor Poziomke znajq i rodzice, i dzieci - nie tylko w Wiel-
kopolsce. Doktor Poziomka to pseudonim, pod ktérym od
ponad 9 lat przybliza wiedze o zdrowiu w social mediach
oraz leczy dzieci w Poznaniu i okolicach. Od ponad 12 lat
pracuje w szpitalu - najpierw tzw. Szpitalu Krysiewicza, dzi§
w Wielkopolskim Centrum Pediatrii. Od 2023 r. jest Kierow-
nikiem Oddziatu Dzieci Starszych I.

Absolwentka Wydziatu Lekarskiego Collegium Medicum
Uniwersytetu Jagiellofskiego w Krakowie oraz Uniwersytetu

Ekonomicznego w Krakowie.
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KATARZYNA AUGUSTYNIAK

PSYCHOLOG

Specjalizuje sie we wspieraniu dzieci oraz rodzicéw w ra-
dzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami wychowawczymi
i emocjonalnymi. Od wielu lat pomaga rodzinom budowac
blizsze i petne satysfakciji relacje.

Prowadzi popularne konto na Instagramie (@kasiaugusty-
niak), na ktérym dzieli sie praktycznymi wskazéwkami, jak
tatwiej dogadywac sie z dzie€mi, upraszczac codzienne ro-
dzicielstwo i czerpac¢ z niego prawdziwg rados¢.

Wiascicielka @zabawydokawy _pl.
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EWA BOROWSKA

DYPLOMOWANA NAUCZYCIELKA EDUKACJI
WCZESNOSZKOLNEJ | PRZEDSZKOLNEJ

Na co dzieh specjalizuje sie we wspieraniu ucznidéw klas
mtodszych oraz rodzicdw poprzez aktywne uczestniczenie
w ich procesie edukacyjnym i wychowawczym. Jej praca
opiera sig przede wszystkim na relacji, ktérej fundamentem
jest wzajemne zaufanie i poczucie bezpieczenstwa naj-

mtodszych.

Prowadzi bloga www.nauczycielkazpasja.pl oraz profile
w mediach spotecznoSciowych o tej samej nazwie, gdzie

wspiera poczqtkujgcych nauczycieli.

Jest autorkq ksigzek z serii ,Szkota i ja”: ,|dziemy do pierwszej
klasy” oraz ,Budujemy poczucie wtasnej wartosci”, bedqg-
cych odpowiedzig na potrzeby najmtodszych i przysztych
ucznidw, dla ktérych szkota czesto wydaje sie by¢ zupetnie
obcym i nieznanym miejscem. Dzigki nim przyszli uczniowie
mogq poczu¢ sie lepiej i pewniej przy przekraczaniu szkol-

nych muréw po raz pierwszy.

Prywatnie mito$niczka podrézy, czworonogdw i dobrej lite-

ratury.

EKSPERTKI KAMPANII




&' OKIEM DIETETYKA

TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA

Jak powinno wyglgdaé odzywianie dzieci?

W Polsce zalecenia zywieniowe dla dzieci opierajq sie na normach Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Pan-

stwowego Zaktadu Higieny (NIZP-PZH) oraz wytycznych towarzystw naukowych. Uwzgledniajg one takie informacie, jak:
& zapotrzebowanie na energie, ktore rosnie wraz z wiekiem, szczegolinie w okresie intensywnego wzrostu i dojrze-
wania, a takze przy wysokiej aktywnosci fizycznej;

& makrosktadniki (biatko, thuszcze, weglowodany) — mtodsze dzieci potrzebujq proporcjonalnie wigcej biatka

i ttuszczu, u nastolatkéw zapotrzebowanie jest zblizone do dorostych;

’ witaminy i sktadniki mineralne — kluczowe sq waph, witamina D, zelazo i cynk, ktérych czesto brakuje w diecie

dzieci;
& sktadniki i produkty przeciwwskazane w jadtospisie - stodycze, zywnos¢ przetworzona i typu fast food;

& grupy produktéw, ktére powinny by¢ obecne w diecie dziecka kazdego dnia.

" Zrédta biatka
1 i zdrowych ttuszczéw

(¥4 talerza — mieso, Warzywa i owoce
ryby, jaja, nabiat, rosliny — podstawa (Y~ talerza,
straczkowe, orzechy, Z przewaga warzyw)

oleje roslinne)

Wytyczne te doskonale obrazuje w for-
mie graficznej Talerz Zdrowego Zywienia.
Pokazuje on, jak komponowaé codzienny
positek dziecka. Istotne sq tu odpowied-
nie proporcje i kategorie produktow:

& 1/2talerza - warzywa i owoce

(z przewagq warzyw)
& 1/4talerza - produkty biatkowe
& 1/4talerza - produkty zbozowe

zdrowe ttuszcze (w matych ilo-

\

sciach)

Produkty zbozZzowe i inne Zrédta skrobi
(Y= talerza — kasze, makarony, ziemniaki, pieczywo)
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WARZYWA | OWOCE — KOLOROWA BAZA KAZDEGO POSItKU

Sezonowe, lokalne i nieprzetworzone - powinny pojawia¢ sie w kazdym positku w ciggu dnia, réwniez w postaci prze-

kgsek. Nalezy stawia¢ na réznorodnos¢ koloréw — im bardziej kolorowo, tym zdrowiej!

PRODUKTY BOGATE W BIALKO — BUDULEC DLA ROSNACEGO ORGANIZMU

Biatko wspiera rozw6j miesni, kosci i uktadu odpornosciowego. W diecie dziecka nie moze go zabrakng¢! Jego zrodtem
sq: mleko i produkty mleczne (dla dzieci do 2. r.z. rekomendowane sq petnottuste, dla starszych - péitiuste), chude
migso, ryby, nasiona roslin strgczkowych i ich przetwory, jaja.

PRODUKTY ZBOZOWE — ZDROWA ENERGIA NA CALY DZIEN

Sq dobrym zrédtem weglowodandéw w codziennej diecie, szczegdlnie te petnoziarniste, tj.: pieczywo razowe i typu gra-
ham, ptatki owsiane i inne naturalne ptatki zbozowe, kasze (np. gryczana, jaglana, peczak), petnoziarniste makarony.
Produkty te dostarczajg weglowodandw ztozonych, ktére sycq na dtuzej niz wyroby z biatej maki. Sq réowniez bogate
w btonnik pokarmowy, zelazo, cynk oraz witaminy z grupy B, wspierajgce prace uktadu nerwowego i metabolizm. Nalezy

uwzgledniaé¢ je w kazdym gtéwnym positku w ciggu dnia (min. 3 porcje dziennie).
TLUSZCZE — PALIWO DO ROZWOJU | WSPARCIE ODPORNOSCI

Petnig w organizmie wazng role — dostarczajq energii, wspierajq rozw6j mézgu i uktadu nerwowego oraz pomagajg
w przyswajaniu witamin A, D, E i K. Majq takze znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

W codziennej diecie wybierajmy ttuszcze wysokiej jakosci, szczegolnie:

' 4 oleje roslinne (np. rzepakowy, stonecznikowy) - mozna stosowaé zaréwno na zimno, jak i na ciepto — do piecze-

nia, gotowania czy duszenia potraw,

& orzechy (np. wioskie, laskowe), nasiona i pestki (np. stonecznik, dynia, siemie Iniane) - dodajqc je do codzien-
nych positkdw, takich jak zupy, musli, satatki, a takze do deserdw i przekgsek.

- Trzeba pamiegtaé takze o ograniczaniu soli i cukru w diecie dziecka. Dobrze jest uni-
ka¢ stodzonych napojow i duzej ilosci sokéw, a zamiast nich podawaé¢ dzieciom do
picia wode. Jej smak mozna wzbogaci¢ dodatkiem Swiezych owocéw i warzyw, ta-
kich jak truskawki czy ogérek, ziotami — np. migtq lub bazylig — albo odrobing soku

owocowegdo. Dziecku mozna tez zaproponowaé herbate owocowg - proponuje

Matgorzata Jackowska.
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CO DAJA DZIECKU WARZYWA | OWOCE?
Jakie sg zalecane dzienne porcje warzyw i owocow?

W przypadku dorostych rekomendowane jest spozywanie przynajmniej 500 g warzyw i owocéw (lub 5 porciji) dziennie,
z przewagqg warzyw. W praktyce oznacza to, ze w wigkszoSci positkdw dorostej osoby powinna sie znalez€ porcja wa-
rzyw lub owocéw. To moze by€ np. kilka plasterkéw pomidora i satata do kanapek na $niadanie, jabtko na Il Sniadanie,
surébwka do obiadu, deser z owocami na podwieczorek czy gotowane warzywa na kolacje.

lle warzyw i owocow powinno jes¢ dziecko?

W przypadku dorostych rekomendowane jest spozywanie przynajmniej 500 g warzyw i owocéw (lub 5 porciji) dziennie,
z przewagg warzyw. W praktyce oznacza to, ze w wigkszosSci positkdw dorostej osoby powinna sie znalez€ porcja wa-
rzyw lub owocoéw. To moze by¢ np. kilka plasterkéw pomidora i satata do kanapek na Sniadanie, jabtko na Il $niadanie,

suréwka do obiadu, deser z owocami na podwieczorek czy gotowane warzywa na kolacje.

& W przypadku kilkulatkéw i przedszkolakéw czesto obserwujemy wybiérczosé pokarmowq oraz niecheé do pré-
bowania nowych produktéw. To jest naturalne, rozwojowe zachowanie u wigkszosci dzieci w tym wieku. Jednak
absolutnie nie oznacza to, ze nalezy rezygnowac z proponowania im warzyw i owocoéw. Zalecenia dla dorostych
i starszych dzieci méwiq o spozywaniu warzyw w iloSci trzykrotnie wiekszej niz owocdw, jednak w przypadku ma-
luchéw dieta wyglgda zwykle inaczej. Wazne jest, aby ilo§¢ warzyw i owocoéw w diecie dziecka stopniowo zwigk-

szata sig, poniewaz kazde dziecko potrzebuje czasu, by wyksztatci¢ pozytywne nawyki zywieniowe.

& Dzieci w wieku szkolnym i nastolatki powinny je§¢ owoce i warzywa codziennie, podobnie jak dorosli, do wszyst-
kich lub prawie wszystkich positkdw. WielkoS€ porcji powinna by¢ dostosowana do wieku oraz indywidualnego
zapotrzebowania energetycznego dziecka.

' 4

Jak warzywa i owoce
wspierajq organizm?

Liczne badania potwierdzajqg, ze zwiekszone spozycie warzyw i owocow sprzyja
utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz obniza ryzyko wielu choréb dietozalez-
nych, takich jak cukrzyca typu 2, nadcisnienie czy niektére nowotwory. Nie bez po-

wodu warzywa i owoce zajmujq az potowe talerza zywieniowego!
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Na czym polega dobroczynny wptyw warzyw i owocow?

& sqbogatym zrédtem wielu cennych witamin i sktadnikéw mineralnych — dobrze przyswajalnych przez organizm.

# Zawierajq przeciwutleniacze i inne sktadniki bioaktywne (fitosktadniki) — réznorodne kolory warzyw i owocow wy-
nikajg z obecnosci w nich naturalnych barwnikéw, takich jak karotenoidy, likopen, chlorofil czy antocyjany. Zwigzki
te nie tylko nadajg roslinom barwe, ale przede wszystkim wspierajg organizm w walce z wolnymi rodnikami, stana-

mi zapalnymi, a nawet drobnoustrojami, takimi jak wirusy i bakterie.

&V Obfitujg w btonnik w postaci wibkien roélinnych - istotny sktadnik warzyw i owocéw, wspierajgcy prace uktadu
pokarmowego. Btonnik wspomaga trawienie, reguluje prace jelit i odgrywa waznq role w utrzymaniu zdrowej mi-
krobioty jelitowej. A poniewaz jelita wptywajg na funkcjonowanie wielu uktadédw, w tym odpornoSciowego i ner-
wowego, btonnik posrednio wspiera takze prace mézgu, ogdlne samopoczucie, a nawet zdrowie psychiczne. Zbyt
mata ilos¢ btonnika w diecie wigze sie z wigkszym ryzykiem réznych probleméw zdrowotnych — od zaparé, przez
ostabiong odpornos¢ i przewlekte zmeczenie, po choroby uktadu krgzenia i niektére nowotwory.

& Zawierajg wode i to w duzych iloéciach — odpowiednie nawodnienie ma kluczowe znaczenie dla codziennego
funkcjonowania, samopoczucia oraz zdrowia uktadu pokarmowego, nerek, pecherza, a takze mobzgu i catego ukta-
du nerwowego. Cho¢ podstawqg hawadniania powinna by¢ czysta woda, warzywa i owoce stanowiq doskonate jej

uzupetnienie.

Codzienna aktywnos§¢ fizyczna — u podstaw zdrowego stylu zycia

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), dzieci i mtodziez w wieku od 5 do 17 lat powinny by¢ aktywne

fizycznie przez co najmniej 60 minut dziennie, kazdego dnia tygodnia.

& Powinna to by¢ aktywno§¢ o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, gtownie aerobowa, czyli taka, ktéra przyspie-
sza oddech i tetno (np. zabawa na §wiezym powietrzy, jazda na rowerze, hulajnodze lub rolkach, gra w pitkg, taniec,

gimnastyka — czyli wszystko to, co sprawia dziecku rado$¢ i jednoczesnie wprawia ciato w ruch).

& Przynajmniej 3 razy w tygodniu nalezy uwzglednié éwiczenia wzmacniajgce migsnie i kosci - elementy gimnastyki,

wspinaczke, zabawy sitowe czy sporty druzynowe.

WHO podkreslaq, ze liczy sie kazda forma ruchu — réwniez

ta codzienna, jak chodzenie pieszo do szkoty czy jazda

na rowerze. Nawet kilka spaceréw lub zaje¢ sportowych
tygodniowo to krok w dobrg strone!

Jak aktywnos¢ fizyczna wspiera rozwdj dziecka?
) B ) o o wspiera zdrowy wzrost i rozwoj kosci
& wspiera rozwoj i doskonalenie umiejgtnosci moto-

rycznych, takich jak rbwnowaga, zwinno$¢, koor-
dynacja czy sita

N\

pozytywnie wptywa na funkcje poznawcze — uta-
twia nauke, funkcje wykonawcze jak np. planowa-

nie i realizowanie zadan
poprawia kondycje i wydolno$¢ krgzeniowo-od-

dechowg jest korzystna dla zdrowia psychicznego, reduku-

jqc stres, napigcie i objawy depresji
wzmacnia serce, uktad krgzenia i metabolizm,

zmniejszajqc ryzyko nadcisnienia, insulinooporno-
§ci czy zaburzen lipidowych

pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata i zapo-
biega otytosci
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&' OKIEM PEDIATRY

DLACZEGO KAZDE DZIECKO POTRZEBUJE WSZYSTKICH
SKLADNIKOW Z TALERZA ZDROWEGO ZYWIENIA?

'I Po pierwsze i najwazniejsze: zbilansowana dieta to fundament zdrowego
e rozwoju fizycznego i psychicznego dziecka

Prawidtowy przyrost masy ciata, rozwdj mieéni i kosci zalezg od odpowiedniej podazy skiadnikébw odzywczych, takich
jak biatko, wapn czy mikroelementy. Niedobory witamin i skiadnikdbw mineralnych mogq bezposrednio wptywaé na
jako$¢ tkanki kostnej i szkliwa zebdw, sprzyjajgc m.in. wigkszemu ryzyku ztaman i ubytkom préchnicznym.

Zbyt niski przyrost masy ciata moze zaburza¢ gospodarke hormonalng, ktéra odpowiada m.in. za rozwdj cech picio-
wych i dojrzewanie oraz za wzrost. Dzieci z niedoborem masy ciata najczeSciej nie osiggajq przewidywanego wzrostu
i dojrzewajq pozniej. Z kolei nadmiar masy ciata, szczegblnie w przypadku otytosci, réwniez prowadzi do zaburzen hor-

monalnych.

- U dzieci z nadwagqg czy otytoscig obserwujemy czesto przyspieszone dojrzewanie.

Moze sie to jednak wiqgzac¢ z wczesniejszym zakonczeniem wzrastania, co w efekcie
skutkuje nizszym wzrostem koncowym niz ten zapisany w potencjale genetycznym
dziecka. Dlatego tak wazne jest, by sposdb odzywiania wspierat naturalne potrzeby

rosngcego organizmu — méwi Joanna Sawicka-Metkowska.

2 Po drugie: przestrzeganie zalecen Talerza Zdrowego Zywienia buduje zdrowe
e nawyki na cate zycie

Talerz Zdrowego Zywienia to ukton w strone wspotczesnego konsumenta — maksymalne uproszczenie zasad zdrowe-
go odzywiania. W koncepciji Talerza nie operujemy gramami, kaloriami, masq czy objetosciq porcji. Postugujemy sie

czyms, co kazdy zna i rozumie — talerzem.

— Koncepcje podziatu na cztery rbwne czesci rozumie juz 2-3 latek. To intuicyjne
i dostepne narzedzie, ktére utatwia codzienne komponowanie positkdw — bez kal-
kulatoréw i aplikacji. Talerz to co$ wigcej niz graficzna forma - to konkretne wspar-
cie w budowaniu nawykéw. Mozliwo$¢ samodzielnego decydowania, co znajdzie sig
w kazdej czesci talerza, daje dziecku poczucie sprawczosci, wspdtdecydowania i uczy

odpowiedzialnosci za wiasne wybory. A to z kolei sprzyja ksztattowaniu trwatych, od-

pornych na zewnetrzne wptywy nawykéw zywieniowych — podkresla pediatra.

OKIEM PEDIATRY 9



Po trzecie: Talerz Zdrowego Zywienia to jeden z najprostszych i najskuteczniej-
e szych sposobow profilaktyki wielu choréb

Zbilansowana i réznorodna dieta to prosty, dostepny i niedrogi sposéb zapobiegania wielu chorobom, takim jak: oty-
toS§¢, nadciénienie tetnicze, cukrzyca, dyslipidemia (zaburzeniq Iipidowe), anemia, zaparcia, miazdzyca, préchnica,
niedobory witamin, osteoporoza czy niektére nowotwory. Swiadomosé, jak ogromny wptyw na zdrowie dziecka ma

codzienna dietaq, to pierwszy krok w kierunku zdrowia réwniez w dorostym zyciu.

Badania wskazujg, ze brak warzyw i owocow w codzien-

nym jadtospisie moze réowniez negatywnie wptywaé na

zdrowie psychiczne zaréwno dzieci, jak i dorostych, pro-
wadzgc do zmeczenia, obnizonego nastroju, a nawet
zwigkszonego ryzyka wystgpienia depresji.
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&' OKIEM PSYCHOLOGA

Jak zachecac¢ dziecko do zdrowych wyboréw zywieniowych i sprawic¢, by chetniej sie-

gato po warzywa i owoce? Rozwigzaniem nie sq ani zakazy, ani hagrody. Znacznie

skuteczniejsze sq codzienne, drobne dziatania oparte na zaufaniu, relacji i dziecigcej
ciekawosci — przekonuje Katarzyna Augustyniak.

PROPOZYCJE ZADAN | ZABAW ZACHECAJACYCH DZIECI DO
ZDROWEGO ODZYWIANIA

Dzieci uczq sie przez zabawe. A jedzenie — zamiast by¢ codziennym obowigzkiem — moze sta¢ sie dla nich polem do

eksperymentowania, odkrywania i tworzenia.

Zabawy sensoryczne — poznawanie jedzenia wszystkimi zmystami
Zmystowe poznawanie to pierwszy krok do akceptaciji nowych smakéw. To rowniez doskonata okazja do rozwijania
ciekawosci i uwaznosci.

& smakowanie w ciemno - dziecko z zamknietymi oczami rozpoznaje smaki warzyw i owocédw. Mozna zgadywagé:

.To jabtko czy gruszka?”, ,Kwasne czy stodkie?”

& odkryj zapach — maluch wqcha rézne produkty i prébuje odgadngé ich nazwy

N\

Dotykowe pudetko - dziecko dotyka schowanego warzywa/owocu i zgaduije, co to jest

Dzwigki jedzenia - rozpoznawanie, co chrupie (marchewka, ogérek), co mlaska (pomidor), co sie leje (sok) —

N\

Swietne takze do rozmowy o fakturach i odgtosach

Zabawy kreatywne - jedzenie jako przestrzen do twérczej zabawy

Gdy jedzenie staje sie tworzywem artystycznym, dziecko uczy sie nim bawi¢ i eksperymentowa¢ — bez leku.
& Warzywny teatrzyk — dzieci tworzq postaci z warzyw i opowiadajqg ich przygody
& Jedzeniowe portrety — uktadajqg twarze z plasterkéw warzyw i owocéw na talerzach
& owocowo-warzywne mandale — tworzq symetryczne wzory na talerzach z réznych sktadnikéw

& Pocztéwka z talerza — uktadajg kompozycje z jedzenia i nadajq jej tytut (np.,0gréd ogorkowy”)
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Zabawy kulinarne — wspoélne gotowanie w formie gry

Gotowanie z dzie€mi nie musi by¢ trudne — wystarczy zmieni€ je w zabawe, dajgc przestrzef do wybordéw i decyzji.
& szasztyki koloréw — dzieci wybierajq sktadniki w jednym kolorze i tworzq wiasne szasztyki
& Teczowe kanapki — komponowanie wielokolorowych kanapek z warzywnych sktadnikow
& Mini-pizzowe laboratorium — dziecko tworzy wiasnq pizze z przygotowanych warzywnych sktadnikéw

& satatka-uktadanka - maluch wybiera sktadniki znajdujgce sie w miseczkach i samodzielnie tworzy autorskg

kompozycje

Zabawy ruchowe - zdrowe jedzenie i aktywnos$¢ fizyczna
AktywnoSs¢ fizyczna $wietnie tqczy sie z tematem jedzenia — nie tylko spala energieg, ale i angazuje dzieci w inny sposéb
niz siedzenie przy stole.

4 Wyscig warzywnych bohateréw - dzieci losujg warzywo jako postaé i pokonujq tor przeszkdd, a rodzic wceiela sie
w role komentatora

# Taniec owocéw do muzyki — dzieci tanczg, a gdy muzyka sie zatrzymuje, stajg w miejscu, przyjmujqgc ksztatt wy-

Iosowonego owocu

& sklepowe bingo - rodzic przygotowuije liste (stownq lub obrazkowq) warzyw i owocédw, ktérych dziecko wypatru-

je, a nastepnie wykresla podczas zakupdéw

& Rzut do miski — rzucanie kolorowych piteczek do odpowiednich misek, symbolizujgcych grupy warzyw i owocéw

Zabawy edukacyjne - tgczenie wiedzy i radosci

Wiedza o jedzeniu nie musi by€ nudna — mozna jg przekaza¢ przez zabawe, opowiesci i zagadki.

& Talerz supermocy - dzieci przypisujq warzywom i owocom ,supermoce” (np. marchew = sokoli wzrok, pomidor

= silne serce, brokut = tarcza ochronna, truskawka = energia do dziatania)
& Zgadnij, co jem? - jedno dziecko opisuje smak, kolor i zapach, a pozostate zgadujg, co to za produkt

& Warzywno-owocowe memory — gracze dopasowujq w pary obrazki warzyw i owocéw do ich supermocy, zdro-

wotnych wiasciwosci lub miejsca pochodzenia

& Wymien jak najwiecej... — np. czerwonych warzyw, owocéw z pestkq bgdz z ktérych mozna zrobi¢ dzem, sktadni-

kéw zaczynajgcych sie na litere ,k” itp.

» T w @
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&' OKIEM PEDAGOGA

JAK PRZEKAZYWAC DZIECIOM WIEDZE NT. ZDROWEGO
ZYWIENIA — METODY | WAZNE ZASADY ORAZ WSKAZOWKI
DLA NAUCZYCIELI

'I Kluczowe jest ksztattowanie zdrowych nawykoéw juz od
e najmiodszych lat — zaréwno w zakresie odzywiania, jak
i aktywnosci fizyczne;j.

2 Dzieci/uczniowie najlepiej przyswajajq wiedze w sposéb aktywny.
[

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy z zakresu psychologii i pedagogiki, metody podajqgce, takie jak wyktad czy po-
gadanka, owszem, sq wazne i czgsto nie sposdb ich zastgpi€, jednak w niewielkim stopniu aktywizujg one uczniéw do
dziatania i, w zwigzku z tym, majq nizszq efektywnos$€ w przyswajaniu przez nich wiedzy. Opracowania naukowe podaijqg,
ze bardzo istotny w edukacji przedszkolnej i szkolnej jest sposéb przekazywania wiedzy przez nauczyciela (P. Ziétkowski,
Teoretyczne podstawy ksztatcenia, Wyd. Uczelniane Wyzszej Szkoty Gospodarki w Bydgoszczy, Bydgoszcz 2015). Dla-
tego, poza tradycyjnymi metodami ksztatcenia, wazne jest wykorzystywanie metod aktywizujgcych, ktére sprawiajq,
ze zdobywana wiedza zostaje w gtowach najmtodszych na diuzej. No i — co najwazniejsze — jej przyswajanie sprawia

dzieciom duzq rados¢, dlatego warto postawic na:

a) Warsztaty na temat zdrowego zywienia ’

b) Quizy

c) tamigtéwki v v

d) Zabawy ruchem

e) Samodzielne wykonywanie positkow

f) Degustacije

g) Wszelkiego rodzaju kulinarne zajecia

h) Stacje aktywnosci

i) Korzystanie — w ograniczonych ilo§ciach — ze wspomagania narzedziami interaktywnymi — tablicami, dywanami

multimedialnymi.

Metody aktywizujgce, poza znacznie wigkszg skutecznosciq w przyswajaniu przez uczniéw wiedzy, ksztattujq tez inne

kompetencije, takie jak:

a) Umiejetnoéé podejmowania préby rozwigzywania problemow
b) Nauka pracy w zespole/grupie

c) Zdolnoéé do krytycznego myslenia

d) Umiejetnosé zadawania trafnych i adekwatnych pytan

e) Samodzielnosé

f) Odpowiedzialnosé

g) Polepszenie komunikacji z rowie$nikami
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Bardzo wazna jest $wiadomos¢, ze uczniowie - korzystajgc z metod aktywizujgcych - muszq miec jasno postawiony,
zrozumiaty i sprecyzowany cel swoich dziatan, do osiggnigcia ktérego majg dqgzy€. Mimo to nauczyciel musi liczy¢ sig
z mozliwosciq popetnienia przez ucznidw bteddw - nie ma w tym nic ztego, wprost przeciwnie! To jeden z elementow
ludzkiego samorozwoju i nalezy da¢ uczniom przestrzeh do ich popetniania, a nastgpnie znalez¢ czas na ich omowie-
nie, bez krytykowania i negatywnego oceniania. Warto tez pamigta¢ o docenieniu wiozonego przez dzieci wysitku i to

wiasnie na nim sie skupi¢, a nie jedynie na kohcowym efekcie ich dziatanh.

3 Jezyk przekazywanych tresci musi by¢ prosty i dostosowany do wieku odbior-
e cow. Zbyt dtugie lub zbyt powazne tresci bedqg niezrozumiate, a takze szybko
znudzg najmiodszych.

4 Dziatanie czesto zaczyna sie od nasladowania.
[ ]

Dlatego warto promowa¢ zdrowe nawyki zywieniowe nie tylko podczas zaje¢, ale na co dzieh — na przykiad poprzez
wprowadzenie wspdlnego spozywania drugiego $niadania z produktéw o wysokiej wartosci odzywczej (np. produkty
zbozowe petnoziarniste, warzywa, owoce, jogurty naturalne, orzechy itp.), ktére dzieci przyniosty z domu do szkoty, lub

w przedszkolu — omawiajgc sktadniki, z ktérych przygotowane jest podawane dzieciom Sniadanie lub obiad.

5 Wazne jest, aby nie straszy¢ dzieci konsekwencjami niezdrowego stylu zycia.
°
Aczkolwiek nalezy przestrzegac i uczuli¢ je na to, co moze sie wydarzy¢, gdy taki tryb prowadzony jest przez dtuzszy czas.

Warto zaplanowa¢ prace i aktywnosci dzieci tak, aby podejmowane przez nich
e dziatania byty przyjemnosciq, a nie przymusem. Duzo tatwiej i chetniej uczymy
sig, gdy sami tego chcemy :)

AktywnoS$€ dzieci i ucznidw na lekcji wzrosnie, gdy:

a) Bedq rozumiaty cel swoich dziatan

b) Poczujq sig bezpiecznie w zorganizowanej przestrzeni

c) Zostang uwzglednione ich potrzeby i predyspozycije

d) Zostanie zaoferowana im dowolno§é w podejmowaniu niektérych decyzji i dziatan
e) Otrzymaijq przestrzeh do popetniania pomytek i btedéw

f) Otrzymaijq informacje zwrotng na temat swojej pracy

7 Zmiana czy wyksztatcenie nawykoéw zywieniowych ma swoje fundamenty
e wdomu.

Dlatego warto zadba¢ o edukacje zdrowotng rodzicow — poprzez zaplanowanie dla nich prelekcji, pogadanki czy pre-

zentacii, bqdz udziat we wspdlnych rodzinnych warsztatach/zabawach.
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@& SCENARIUSZE ZAJEC | LEKCJI

Edukacja przedszkolna

Scenariusz 1 - Zdrowie

1. Zabawa wprowadzajgca do tematu zajeé

Nauczyciel wypowiada kolejne zdania przywitania — machajg dzieci, ktérych dane zdanie dotyczy:
# Witam dzieci, ktére zjadty dzi§ $niadanie.

Witam dzieci, ktére umyty rano zeby.

Witam dzieci, ktére lubiq jes€ warzywa.

Witam dzieci, ktére myjq rece przed kazdym positkiem.

L Y T T

Witam dzieci, ktére lubiq jes¢ owoce.

2. Rozmowa na temat tego, co tgczy wszystkie powyzsze zdania, a mianowicie: ZDROWIE

Nauczyciel podaje dzieciom uproszczong definicje zdrowia wedtug Swiatowej Organizacii Zdrowia: zdrowie to nie tylko
brak choroby lub niepetnosprawnosci, lecz stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego.

Swobodna rozmowa na temat czynnikéw, ktére majg wptyw na zdrowie (opieka lekarska, warunki srodowiskowe, czyn-
niki genetyczne oraz wrodzone, a takze styl zycia). Nauczyciel tak kieruje pogadankg, aby wnioskiem dzieci byto stwier-

dzenie, ze bardzo duzy wptyw na nasze zdrowie ma styl zycia.

3. Odpowiedzi na pytania nauczyciela:

Co nalezy robi¢, aby by¢ zdrowym?

Jak dba¢ o zgby, aby byty zdrowe?

Co to znaczy: dbac¢ o higieng?
Czy spedzanie czasu na Swiezym powietrzu jest zdrowe? Dlaczego?
Jakg role dla naszego zdrowia petni sen?

Co to znaczy: zdrowo sig odzywiaé?

L Y T T T W W

Do czego potrzebne sg nam witaminy?
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4. Zabawa ruchowa — gra muzyka, dzieci swobodnie biegajq po sali
W pewnym momencie muzyka urywa sig, a nauczyciel podaje nazwe produktu spozywczego i pokazuje go dzieciom.

Jezeli jest to produkt, ktory dzieci uwazajq za zdrowy -zatrzymujq sie na dywanie. Jezeli jest to produkt, ktéry zdaniem

dzieci jest niekorzystny dla zdrowia — muszq jak najszybciej zeskoczy€ z dywanu.

5. Po zabawie nastgepuje pogrupowanie produktow na te, ktére zostaty uznane za
~zdrowe” oraz ,niezdrowe” (te zostajg odtozone na bok)

Nauczyciel dzieli dzieci na grupy — z produktéw dobrych i korzystnych dla zdrowia kazda grupa przygotowuje wybrane

przez siebie danie - satatke warzywngq, kanapki z petnoziarnistego pieczywa, przekgski etc.

6. Na koniec zaje¢ nastepuje prezentacja dan i degustacja

Scenariusz 2 - M6j zdrowy styl zycia

1. Zabawa ,, Tajemnicze pudetka”

Dzieci zostajq podzielone na 4 grupy. Kazda grupa ma przed sobq pudetko z nieznanq zawartosciq. Zadaniem dzieci

jest wiozenie reki przez otwér do pudetka i odgadnigcie przy uzyciu zmystu dotyku, co trzymajq w dtoni.

W 1 pudetku bedq: jabtko, boréwka, gruszka, brzoskwinia, $liwka, morela (lub inne owoce)

W 2 pudetku: ogérek, pomidor, marchewka, papryka, burak (lub inne warzywa)

W 3 pudetku: pasta do zebodw, szczoteczka do zgbdw, recznik, mydto, szampon, szczotka lub grzebien, papier toaletowy
(lub inne $rodki higieny osobistej)

W 4 pudetku: skakanka, réznego rodzaju pitki, gwizdek, szarfy, woreczki Ewiczeniowe, ciezarki, miniaturka roweru (lub

inne elementy sprzetu sportowego, bgdz ich symbole).

2. Rozmowa z dzieémi ha temat kazdej z tych grup i ustalenie, jakg ceche wspoéling majg
wszystkie z nich

Wyciqgniecie wniosku, ze celem wszystkich grup jest pomoc w dbaniu o nasze zdrowie.

3. Praca dzieci w grupach

Nauczyciel rozdaje dzieciom kolorowy brystol, wycinanki, bibute, gazetki reklamowe i inne ozdoby. Zadaniem kazdej

z grup jest przygotowanie plakatu o zdrowym stylu zycia.

4. Prezentacja wykonanych prac i ich oméwienie
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5. Kalambury: Jaki sport pokazuje?

Chetne dzieci pokazujq wybrany przez siebie sport czy aktywnos¢ fizycznq — pozostate muszg odgadnqg¢ zagadke.

6. Rozmowa na temat tego, jak wazny jest ruch dla zdrowego stylu zycia

7. Podsumowanie i omoéwienie zajeé

Edukacja wczesnoszkolna

Scenariusz 1 - Zdrowie

1. Wprowadzenie do tematu

Nauczyciel dzieli klase na 7 grup. Kazda grupa otrzymuje jednq litere sktadajgcq sie na wyraz ZDROWIE. Zadaniem
uczniéw jest wymyslenie zagadki, ktérej odpowiedzig bedzie stowo, rozpoczynajqgce sie dang gtoska.

Na przyktad:

Z - musisz je ugotowaé lub upiec, na przyktad w ognisku, zanim je zjesz (ZIEMNIAKI)

D - roSnie jesieniq, z reguty jest pekata i okrggta, ma kolor zétty lub pomaranczowy, mozna zrobi¢ z niej pyszne placki
lub zdrowq i smaczng zupe-krem (DYNIA)

R - to warzywo, cho€ w kuchni traktowany jak owoc, jest kwasny i robi sig¢ z niego pyszne ciasta i kompoty, ma diugq
czerwongq todyge i zielone liscie (RABARBAR)

O - jest diugi, zielony, mozesz zje§¢ go na surowo lub zrobi¢ z niego mizerie, albo tez ukisi¢ (OGOREK)

W - te mate kuleczki rosng na pngczu, zwanym winoro$lg, tworzgc soczyste kiscie w réznych kolorach: zielonym, zéttym,
czerwonym, fioletowym i czarnym (WINOGRONA)

I - korzen tej przyprawy ma intensywny, lekko ostry smak, dodawany na przyktad do herbaty, pomaga nam w ochronie
przed przeziebieniem (IMBIR)

E — potrzebujesz jej, gdy chcesz sig bawi¢ lub skakaé, a gdy dobrze sie odzywiasz i na twoim talerzu znajdujq sig wszyst-

kie potrzebne dla zdrowia produkty, masz jej pod dostatkiem (ENERGIA)

Kazda grupa przyczepia na tablicy litereg. Ztozenie ich w catos€ daje wyraz ZDROWIE.

2. Burza moézgow - rozmowa ha temat tego, jak uczniowie rozumiejg pojecie zdrowia

Jakie aspekty sktadajq sig ich zdaniem na to zagadnienie.
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3. Odpowiedzi na pytania nauczyciela:

Co nalezy robi¢, aby by¢ zdrowym?

Jak dbaé o zgby, aby byty zdrowe?

Co to znaczy: dbac o higiene?

Czy spedzanie czasu na §wiezym powietrzu jest zdrowe? Dlaczego?
Jakq role dla naszego zdrowia petni sen?

Co to znaczy: zdrowo sie odzywiac?

L Y Y N W W Y

Do czego potrzebne sg ham witaminy?

4. Zabawa ruchowa - na podtodze sali gimnastycznej/korytarza lezq tekturowe kota

Gra muzyka, uczniowie swobodnie biegajg. W pewnym momencie muzyka urywa sig, a hauczyciel podaje nazwe pro-
duktu spozywczego i pokazuje go uczniom. Jezeli jest to produkt, ktéry dzieci uwazajqg za zdrowy — jak najszybciej muszg
stanq¢ na jednym z két. Jezeli jest to produkt, ktéry zdaniem dzieci jest niekorzystny dla zdrowia — zostajg na swoim

miejscu.

5. Po zabawie nastepuje pogrupowanie produktow na te, ktére zostaty uznane za ,.zdro-
we” oraz ,hiezdrowe” (te zostajg odtozone na bok)

Nauczyciel dzieli ucznidéw na grupy — z produktéw dobrych i korzystnych dla zdrowia kazda grupa przygotowuje wybra-

ne przez siebie danie - satatke warzywng, kanapki z petnoziarnistego pieczywa, przekqgski etc.

6. Na koniec zaje€ nastepuje prezentacja dan i degustacja

Scenariusz 2 - Moj zdrowy styl zycia

1. Zabawa ,, Tajemnicze pudetka”

Dzieci zostajq podzielone na 4 grupy. Kazda grupa ma przed sobq pudetko z nieznanq zawartosciq. Zadaniem dzieci

jest wtozenie reki przez otwor do pudetka i odgadnigcie przy uzyciu zmystu dotyku, co trzymajq w dioni.

W 1 pudetku bedq: jabtko, boréwka, gruszka, brzoskwinia, §liwka, morela (Iub inne owoce)

W 2 pudetku: ogérek, pomidor, marchewka, papryka, burak (lub inne warzywa)

W 3 pudetku: pasta do zgbdw, szczoteczka do zebdw, recznik, mydto, szampon, szczotka lub grzebien, papier toaletowy
(lub inne érodki higieny osobistej)

W 4 pudetku: skakanka, réznego rodzaju pitki, gwizdek, szarfy, woreczki éwiczeniowe, cigzarki, miniaturka roweru (lub

inne elementy sprzetu sportowego, bqgdz ich symbole).
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2. Rozmowa z dzie€mi na temat kazdej z tych grup i ustalenie, jakg ceche wspding majqg
wszystkie z nich

Wyciggniecie wniosku, ze celem wszystkich grup jest pomoc w dbaniu o nasze zdrowie.

3. Praca uczniéow w parach — nauczyciel rozdaje uczniom kolorowy brystol, wycinanki,
bibute, gazetki reklamowe i inne ozdoby

Zadaniem kazdej z par jest przygotowanie reklamy/plakatu, zachecajgeych do zdrowego stylu zycia, przy wykorzysta-

niu wiedzy z poprzedniego zadania.

4. Prezentacja wykonanych prac i ich oméwienie

5. Rozwigzanie quizu przez uczniéw i odgadnigcie tematu nastepnych zajeé

1. Tata pakuje Twojq Sniadaniéwke do szkoty. Co ma do niej wtozyé?
- kanapke z serem, wedling i satatq + garéé orzechéw + kawatki jabtka + wode do picia (MOJ)

- batonik + chipsy paprykowe + stodkq butke + gazowany napéj pomaranczowy (PA)

2. Ktéry z wymienionych produktéw ma w sobie najwiecej witaminy C?
- cytryna (KO)

- batonik czekoladowy (TER)

- papryka (ZDRO)

- butka (BI)

3. Jaki ttuszcz nazywany jest ttuszczem zdrowym?
- thuszcz ze smazenia frytek (UK)

- tluszcze nienasycone (takie jak w olejach roslinnych) (WY)

4. Ktory z tych napojoéw jest najzdrowszy?
- woda (TA)
- napéj gazowany (TU)

- stodzony napéj owocowy (CO)

5. lle porcji warzyw nalezy jes¢ kazdego dnia?
- 2 (KAR)

- 3(sT0)

- 5 (LERZ)
- 4 BYK

Scenariusz 3 - Mj zdrowy talerz

1. Przypomnienie rozwigzania quizu z poprzednich zajeé
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2. Zaprezentowanie uczniom modelu talerza zdrowego zywienia wraz z wytycznymi
(zaczerpnigetymi ze strony internetowej projektu)

Potowa talerza
to warzywa i owoce — to wiasnie one dajg najwigcej energii, odpornosci i pomystow! Warzywa to wulkany witamin,

a owoce to istny zastrzyk radosci. Jedz je jak najczesciej — najlepiej w kazdym positku!

Cwieré talerza
zajmujq produkty zbozowe — petnoziarniste pieczywo, kasze czy makarony to paliwo, dzigki ktéremu mozesz biegag,

myslec i skaka¢ bez konca.

Ostatnia ¢wiartka
to produkty biatkowe — ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych i nabiat. Dzieki nim twoje miesnie i mobzg dziatajq, jak

trzeba, a regeneracja po sportowych wyczynach idzie jak z ptatka.

A do picia? Najlepsza jest... woda!

| nie zapominaj o ruchu - to najfajniejszy sposdb, zeby supermoc z jedzenia naprawde zadziatata!

Pamietaj tez, by ograniczy€ jedzenie stodyczy i stonych oraz wysokoprzetworzonych przekgsek, ktore nie stuzq naszemu

zdrowiu.

3. Wykonanie modelu talerza zdrowego zywienia

Kazdy uczeh otrzymuje papierowy talerz podzielony na 3 czesci: potowe i dwie ¢wiartki. Na dywanie w sali lezg produkty
z réznych kategorii — warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty biatkowe, a takze produkty mniej zdrowe — stodkie
i stone przekqgski. Zadaniem ucznidw jest skonstruowanie modelu talerza zgodnie z wytycznymi, z pominieciem produk-

téw niezdrowych.

4. Zabawa ruchowa ,, Tor przeszkod”

Nauczyciel ustawia tor przeszkéd zbudowany z pachotkéw., uczniowie pokonujg go parami. Jedno dziecko ma zawig-
zane oczy, drugie jest przewodnikiem, ktérego zadaniem jest bezpieczne przeprowadzenie kolegi/kolezanki. Nastepnie
jest zamiana rél. W podsumowaniu hauczyciel pyta, czy taka zabawa jest dobrym sposobem na spedzenie wolnego
czasu i dlaczego (ruch jest wazny dla zdrowia, dodatkowo zadanie budowato poczucie wzajemnego zaufania i bez-

pieczenstwa).

5. Podsumowanie zajeé: Teraz czas na mnie!
Kazdy uczen otrzymuje kontur postaci ludzkiej, ktérej twarz stara sie upodobni¢ do swojej. Wewngtrz konturu wkleja lub

rysuje produkty spozywcze oraz aktywnosci sportowe, ktére chciatby, aby budowaty jego ciato i dodawaty mu sit, poza

konturem te — z ktérych bedzie starat sige zrezygnowac.

6. Na koniec nastepuje prezentacja prac i rozmowa podsumowujgca cykl zajeé o zdro-
wym odzywianiu
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Organizatorem kampanii ,Talerz Dobrych Porcji — dla zdrowego rozwoju dziecka”
jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw Rolnych.

Wiecej informacji o projekcie znajduje sie tutaj:

https://talerzdobrychporcii.pl/
https:/ /www.facebook.com/talerzdobrychporcji/
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