PROJEKT ZDROWE DZIECI
INFORMACJE DLA RODZICOW
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Aby wychowacd zdrowe i szczesliwe dziecko
pamietajmy !!!

Pamietajmy o odpowiedniej ilodcl snu, ktory pozwala dzieciom na prawidiows regene-
racje. Warto zadbad o regularne godziny snu.

Limitujmy czas spedzany z wykorzystaniem wysokich technologii — dzieci 2-6 rz
— 30 min. dziennie, 6-12 rz. 1-2 godz. driennie. Mie dotyczy to dzieci najmiodszych, krdre
do okoto 1. rz. nie powinny korzystac z fadnych urzadren elektroniczmych.

Unikajmy dosalania potraw dla dzieci, podawania stonych przekasek i dan typu fast
food. Pozwoli te na zmniejszenie ryzyka wystaplenia nadciénienia tetniczego, chordb uldadu

krafenia | nowotwordw w przysziodd. Zredukowanie ilofci spoiycia tych produktdw
w codzienne| diecie zmniejsza takde ryzyko wystapienia u dzieci nadwagi | otylodei.

Podawajmy drieciom wode. Dzieci w wieku przedszholnym potrzebuja okolo 6 szklanek

wiody driennie. Unikajmy napojdw gazowanych z dodatkiem cukru. Etykiety i rellamy nie -
ktérych napojow sugeruf konsumentom, e nie zawierajy one tadnych dodatkow. W rzeczy-

wistodci, po prresledzeniu skfadu napoju, okazuje sie, e np. woda smakowa jest Zrodtermn dukej ilosci
cukru prostego.
Pamietajmy, #a woda nie wnosi do diety zadne| wartoici energetycenej. Stad rastepujac ja napojami
stodzamymi, nierzadko znacraco wplywamy na wzrost kalorycznodel diety naszych drieci. To z kolei jest
prosty droga do nadwyzki kalorii w diecie kazdego dnia, ktora prowadzi do wzrostu masy ciala. Mie bez
naczenia jest takde wphow stodkich napojdw na rozwd| pradchnicy | ograniczenie apetytu na posithd ghdw-
ne w ciagu dnia. |ak naucryd sie regulamego picia odpowiedniej ilodcl wody?

Regularnosc positliow. |edzae drednio 5 positkow dziennie w regularnych odstepach cza-

sowych, nasze daieci unikaja naglych epizoddw odczuwania silnego glodu. W momencie,

gdy brakuje regularnodei w positkach, dzieci zglaszajac gidd czesto otrzymuja tmw. zapycha-

cze, takie jak paluszhd, ciasteczka cry chrupki. |est to kolajna okazja do tego, aby skutecznie odebrad
dzieciom apetyt na serwowane w ciagu dnia posifld ghdwne.



Sposob na niejadka

Orowe OF ISWAJANIA,
IOZE ZROBIC NAUCZYCIEL,

ABY DZIECI ODZYWIALY SIE LEPIE)
Mie kardy dorosty wie o tym, #e aby driecko rechcialo
sprobowad nieznanego/nielubianego produlcau, musi
go najpierw poznac z perspektywy roznych zmy-
s WY zalefnodcl od temperamentu driecka, ba-
dzie ono skore probowad nowych produkidie:
lub wrecr odwrotnie — bedzie przejawiac
strach i niepewnosd wobec wszalkich zmian
w menu. Poniisza piramida ukazuje, jakie
pietra nalery pokonad w ramach posre-
rzania drieciecego repertuaru jedze-
nioweago.

prébowanie
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branie do ust

wgchanie, dotykanie
twarzy i ust, lizanie

dotykanie, manipulowanie
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patrzenie, poznanie

Dilatego tak warna jest Swiadomosd rwigrana 7 produktami fywnodciowymi. Maledy pamietad o tym,
#e karde driecko jest inne, rorwija ske w swoim tempie, ma inny temperament | potrzebuje mniej lub
wiecs| crasu na aswojenie sie 2 nieznanym produktern. Roly csoby doroste) jest umozliwienie pozna-
nia driecku nowosci, jednak driatania podejmowane w tym kierunku musza by porbawione jakiajlal-
wiek presji i namawiania do sprobowania.

Co powinno zaniepokoic nauczycieli/opiekunow dzieci w kwestii jedzenia?

Z jednej strony mamy dzi$ ogromny problem z nadwaga i otylodcia wérdd dzieci, a z drugiej wiele dzieci
w wieku przedszkolnym zmaga sie z przerdznymi problemami zwiazanymi z jedzeniem. Czesto obser-
wujemy, ze trudne zachowania dzieci w trakcie positkow rodzice/opiekunowie przypisuja zlej woli
dziecka. Dorodli czujg wodwczas bezradnoéd i siegajg po rézne metody, majace na celu poprawienie sy-
tuacji przy stole. Niestety, czesto w efekcie tych dzialan sytuacja tylko sie pogarsza. Dlatego przewle-
kie problemy z jedzeniem u dzieci warto konsultowad ze specjalistami — dietetykiem dzieciecym,
logopeda, terapeuty integracji sensorycznej, psychologiem dziedecym i terapeut3 karmienia.

~Dzieci radzj sobie dobrze, gdy potrafia [...]
Jesli Wasze dziecko nie potrafi teraz poradzid sobie z jedzeniem, to akceptacja
tego faktu oraz stworzenie mu warunkoéw, w ktérych bedzie potrafilo,
jest pierwszym krokiem do polepszenia stosunku Waszego dziecka do jedzenia”™

(K. Rowell, J. McGlothlin: Jok pormdéc dziecku ze skrajng wybiérczosciq pokarmowg?).

Na co warto zwrdécic szczegoina uwage
w zachowaniu dziecka podczas posithu?
" niepokdj dziecka na widok jedzenia
» przetrzymywanie jedzenia w buzi
v czesty odruch wymiotny podczas positku
v’ uporczywe krztuszenie sie podczas jedzenia
" trudnoéc z koncentracjg podczas positku
o trudnoécé w operowaniu sztuécami
»’ czesta odmowa jedzenia
" czeste komunikaty ze strony dziecka,
ze jedzenie nieprzyjemnie pachnie
" reagowanie zlosciag/zdenerwowaniem
na zabrudzone raczki/ubranie.
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ZYWIENIE DZIECI TO UKEADANKA

Ldrowy styl Fycia to skomplikowany systermn, a na ksrtaltowanie nawylkdw fywieniowych u deieci wplywa
wiele coynnikdw:. Przedstawiamy kilka prostych rad, jak utazyc poszcregdine elementy tego systemu, Zeby
diziatat jpk nalery | katdego dria porwalal na crerpanie radosd 7 jedrenia | podeymowane) aktywnosci fizyczne.

ZEOTA ZASADA ZYWIENIA DZIECI JEST PODZIAL ODPOWIEDZIALNOSCI

Jest to jedna z najwainiejszych zasad, ktora pozwala jasno okreslic, za co biorg odpowiedzialnodd
w kwestli fywienia dzieci, a za co dorotli. W myél te] zasady dziecko decyduje, co i ile zje.
Dorosty jest odpowiedzialny ra regularmosd, rdéinorodnosc | atmosfere podezas positku. Fasada po -

winna byd wprowadzana od samego poczatku rozszerzania diety. Dlaczego wspominamy o tymw ma -
teriatach przeznaczonych dla nauczycieli! Ze wzgledu

na fakt, e z reguly drieci zjadajg w przedszkolu 4 positki

Za co odpowiada dorosty
' Regulamie proponuje positki
v Dba o réinorodnosé podawanych positkow

v Dba o atmosferg podczas positkow
(bierze odpowiedzialnosc zo swoje emocje).




CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
BEZ WZGLEDU NA PANUJACA AURE

Aktywnoéd fizyczna jest nieodzownym elementem ksztaltujacym prawidiowy rozwdj dziecka w wieku
przedszkolnym. Pozytywnie oddzialuje zaréwno na sfere fizyczna, jak | psychiczng miodego cziowieka.
Dziecko, ktéremu dajemy mozliwoéc regularnej aktywnoséci ruchowej, ksztaftuje swoje umiejetnosci
motoryczne, radzenia sobie z trudnosciami | emocjami. Podczas zabaw w grupie ma ono szanse¢ na
dodwiadczanie zaréwno sukcesdw, jak | porazek. Aktywnosc fizyczna jest doskonalym podiozem
do wspomagania procesow myslowych u dziedi. Pobudza takze ich wyobraznie (S. Merkiel, W. Chalcarz,
M. Deptuta: Poréwnanie aktywnosd fizycznej oraz ulubionych form spedzania czasu wolnego dziewczynek
i chiopcéw w wieku przedszkolnym z wojewddztwa mazowieckiego. Roczniki PZH 2011, 62: |, 93-99).

Mie ma watpliwodci, ze najlkorzystniejsze pest spedzanie czasu na SwieZym powietrzu w formie spacerdw,
aktywnosci na placu zabaw, gier | zabaw ruchowych cxy gimnastyki, nawet gdy pada deszcz | jest zimno.
Zgodnie z norwesks ideq: Det fins ikke darlig vaer, bare dirlige klaer — nie ma zlej pogody. sq tylko He
dobrane ubrania.

Codzienna dawka ruchu na éwietym powietrzu nie tylko wzmacnia clalo, ale réwnie: wspomaga ukiad
odpornodciowy driec. W przypadku deszczowe| aury zachecamy do kratkich, energicznych spacerdw
w okolicach placdwli. Karda aktywnosd jest lepsra od braku ruchu na Swiedym powietrzu w miesigcach
jesienno-zimowych.



