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Nasze Przedszkole w ramach Szwajcarsko — Polskiego Programu Wspétpracy (projekt KIK/34)
realizuje zadanie: Edukacja i wdrazanie zasad prawidtowego Zywienia i aktywnosci fizycznej w
przedszkolach, szkotach: podstawowych, gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych oraz ocena
wplywu tej edukacji na sposob Zywienia, stan odzywienia, aktywnosc fizyczng il poziom wiedzy
azieci i mtodziezy.

Zachecamy Rodzicow do zapoznawania sie z zamieszczonymi informacjami na naszej stronie
internetowej na temat zywienia oraz aktywnosci fizycznej. Polecamy takze zajrze¢ na strone
internetowg www.zachowajrownowage.pl gdzie mozna znalez¢ jeszcze wiecej informac;ji i
wskazdéwek na ten temat.

JAK ZACHECAC MALE DZIECI DO PROBOWANIA NOWYCH PRODUKTOW? [1]

Edukacje zywieniowa najlepiej rozpoczaé¢ od najmtodszych lat. Juz we wczesnym
dziecinstwie ksztattuja sie nawyki zywieniowe, jak np. upodobanie do smaku stodkiego czy
stonego

To, ze dzieci lubig produkty, ktére najlepiej znajg i bojg sie sprobowaé nowych, jest zupetnie
naturalne. Zachecanie dzieci do prébowania nowych produktéw, czy niejadkdéw do jedzenia
positkéw, wymaga wigc cierpliwosci. Jesli chcemy namdwic dziecko, aby zjadto jakis nowy
produkt, lub sprébowato sie przekonac do potrawy, ktérej nie lubi, musimy mu w tym poméc. W
tym celu warto:
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1. PODEJMOWAC PROBY

Czasami wystarczy, ze ponowimy prébe zachecenia dziecka do potrawy czy produktu pare
razy.

2. OGRANICZYC POJADANIE

Dziecko chetniej zje giéwny positek i sprobuje nowych smakow, jesli nie pojada miedzy
positkami stodyczy. Jedzenie ich miedzy positkami powoduje bowiem ostabienie apetytu na
gtéwne, wartosciowe positki. Jedzenie stodyczy nie powinno tez stanowi¢ nagrody, gdyz
wyrabia nawyk jedzenia wtedy, kiedy nie jest sie gtodnym. Nagradzajgc stodyczami, uczymy
rowniez dziecko, ze stodycze sg lepszym jedzeniem niz inne produkty.

3. WSPIERAC, OGRANICZAJAC PRESJE

Warto pamietac¢, by nie wywierac¢ presji na dziecku w zwigzku z jego niechecig do
jedzenia. Mowienie dziecku, by zjadto, bo nie pozwolimy mu wczesniej wstac¢ od stotu, lub ze
jego kolega czy siostra je tadniej — maluch odbiera jako krytyke, i jedzeniu zaczynajg
towarzyszy¢ negatywne emocje. Starajmy sie wiec wspiera¢ kazdy wysitek, naszego dziecka,
ktory wtozy w kolejne préby.

4. WYKORZYSTAC SPRZYMIERZENCOW

Badania wykazuja, ze dzieci, zapytane co zjadlyby podziwiane przez nie postaci (bohaterowie
bajek), czesciej wskazujg cienko pokrojone kawatki jabtka niz frytki. Wykorzystanie ulubionej
postaci z bajek moze pomdc w zachecaniu malucha do jedzenia zdrowych produktow lub
probowania nowych.
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[1] K. Wolnicka, www.zachowajrownowage.pl

ROLA RODZICA W KSZTALTOWANIU NAWYKOW ZYWIENIOWYCH SWOICH POCIECH |
1]

Drogi Rodzicu, Twoja rola jest szczegdlnie istotna w kontek$cie zapobiegania dzieciecej
otytos$ci, poniewaz to rodzice bezposrednio ksztattujg srodowisko dziecka od najmtodszych lat i
posrednio wptywaja na zachowania, zwyczaje i postawy. Nawyki zywieniowe, ktére
wprowadzamy w domu (np. wspdélne spozywanie positkéw), ksztattujg wzorce zywienia naszych
dzieci. Jako osoby odpowiedzialne za dostepno$¢ i réznorodnosé zywnosci w domu, réwniez w
ten sposdb wptywamy na to, co spozywajg nasze pociechy. Nawyki zywieniowe rodzicéw
odgrywajg zatem niezwykle istotng role w ksztattowaniu preferencji spozycia zywnosci przez
dzieci. Do kluczowych nawykow nalezg:

Spozywanie warzyw i owocow

Najsilniejsze korelacje zaobserwowano pomiedzy spozyciem przez rodzicow warzyw i owocoéw
a ich spozyciem przez dzieci, iloscig energii i ttuszczu w diecie rodzicow a w diecie dzieci.

Spozywanie wspolnych positkow

Wspélne spozywanie positkdw z rodzing to wazny element ksztattowania nawykdéw
zywieniowych. Z badan Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze codziennie lub 5-6 dni w
tygodniu wspdlne positki z rodzing spozywa 52,9% badanych dzieci. Wielogodzinne pobyty
dzieci i rodzicéw poza domem nie sprzyjajg organizacji wspdlnych positkow. Jest to jednak
wazny aspekt edukacji zywieniowej, zaréwno dla dzieci jak i opiekundw. Z badan tych wynika,
ze w rodzinach, w ktérych dzieci majg prawidtowg mase ciata, czesciej spozywa sie wspdlne
positki. Raport Instytutu Matki i Dziecka podaje, ze wsrod 13-letnich chtopcéw wspdlne z
rodzicami obiady najbardziej regularnie spozywajg osoby z masg ciata w normie, najrzadziej —
dziewczeta z nadmierng masg ciata. Mtodziez z nadwagg i otytoscig stanowi grupe, ktéra
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najrzadziej deklaruje regularne spozywanie kolacji w towarzystwie rodzicéw. Wspdiny, rodzinny
positek jest okazjg do pokazania dziecku wtasciwych wybordéw zywieniowych oraz spozycia
petnowartosciowego positku. Pamietajmy, ze wybory zywieniowe rodzicéw, podejscie do
produktéw spozywczych, sposob konsumpcji i zachowanie przy stole bedzie powielane przez
nasze dzieci. Spozywanie wspdlnych positkbw z rodzing wigze sie z wyzszg jakoscig diet dzieci
i mtodziezy. Dzieci, ktore czesciej jedzg obiady wspdlnie z cztonkami rodziny, majg zdrowsze
wzorce spozywania zywnosci, w tym wieksze spozycie warzyw i owocow, btonnika i
mikroelementdw, a mniejsze spozycie zywno$ci smazonej, stodzonych napojow, ttuszczéw
nasyconych i zawierajacych izomery trans. Zwiekszona czestotliwo$¢ spozywania rodzinnych
obiaddw wigze sie rowniez z wyzszym spozyciem btonnika, wapnia, kwasu foliowego, zelaza,
witamin Bg, B12, C i E oraz z nizszym spozyciem ttuszczéw nasyconych.

Oprécz aspektu zdrowotnego wspdlne positki rodzinne wptywajg takze pozytywnie na relacje
miedzy cztonkami rodziny. Dzieci chetnie uczestniczg w takich positkach, poniewaz dajg
poczucie przynalezno$ci i pogtebiajg wiez emocjonalng z rodzina.

[1] K. Wolnicka, www.zachowajrownowage.pl
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