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Wiek przedszkolny to czas, w ktorym ksztattujg sie preferencje smakowe oraz

upodobania zywieniowe, ktdre moga w przysztosci odbi¢ si¢ negatywnie lub pozytywnie na
zdrowiu naszych dzieci. Wiadomo przeciez, ze prawidlowe zywienie decyduje o zdrowiu
dziecka 1 prawidlowym jego rozwoju, a racjonalne odzywianie ma bardzo duzy wplyw na
aktywnos$¢ psychiczng, umystowa i ruchowa dziecka.
Nawyki zywieniowe nalezy wpaja¢ dzieciom od najmlodszych lat wigc w realizacje
wprowadzania zdrowego odzywiania dzieci w przedszkolu nalezy zaangazowaé cala
spoteczno$¢ przedszkolng: dzieci, rodzicow i pracownikow. Warunkiem koniecznym jest
zaangazowanie, nabywanie i poszerzanie wiedzy pracownikow kuchni, nauczycieli, rodzicow
i dziadkéw z zakresu zdrowego zywienia, przekonanie wszystkich o koniecznos$ci
wprowadzania tych zmian oraz wspdlny cel, jakim jest zdrowie dzieci i ich rodzin.

Dieta dzieci musi by¢ zréwnowazona odzywczo odpowiednio dla ich wieku,
réznorodna i oparta o produkty jak najmniej przetworzone — naturalne i wysokiej jakosci.
Bardzo wazne jest wigc angazowanie nie tylko rodzicow ale takze dziadkow we wszystkie
dzialania zwigzane ze zdrowym zywieniem dzieci oraz promocja tych dzialan, poniewaz w
dzisiejszych czasach, czasach zabieganych i1 zapracowanych rodzicow to dziadkowie maja
ogromne znaczenie w zyciu dziecka wspomagajac w opiece 1 wychowaniu.

Rosngca liczba dzieci z alergiami, specjalnymi potrzebami zywieniowymi oraz
problem otytosci 1 nadwagi u dzieci sprawia, ze zagadnienia dotyczace racjonalnego
odzywiania powinny na stale zago$ci¢ w tematyce zaje¢ 1 dziatan przedszkolnych tak aby
zaszczepi¢ u dzieci, rodzicéw i dziadkoOw nawyk interesowania si¢ tym co jedza, do $wiadomego

eliminowania zywnosci niezdrowe;.

Grupa docelowa:
— dzieci uczgszczajace do przedszkola;

— rodziny dzieci — rodzice, opiekunowie, dziadkowie;

— personel — nauczyciele, intendent, pracownicy kuchni.

Czas trwania programu:

— 3 lata — pelen cykl ksztatcenia dzieci w przedszkolu — mozliwo$¢ powtdrzenia cyklu w
nastepnych latach.

Wazne jest aby dzialania dotyczace zdrowego zywienia wdraza¢ przez caty okres pobytu
dziecka w przedszkolu, a wigc przez trzy lata, wtedy jest ogromna szansa by dziecko
»zasmakowato” w przedszkolu ciekawych, zdrowych produktow, nauczylo si¢ prawidlowo
odzywia¢ a takze aby rodzice i dziadkowie zostali odpowiednio wyedukowani

1 z zaangazowaniem podchodzili do tematu.



Proponujemy by z catego wachlarza dzialan nauczyciele wybrali sobie po kilka, do
zrealizowania w danym roku szkolnym — tak aby caty program zrealizowaé przez trzy lata,
a potem wroci¢ ponownie do dzialan z pierwszego roku by kolejne przedszkolaki takze

»przeszty” przez wszystkie propozycje.

Cele ogolne:
e Poszerzenie §wiadomosci dzieci, rodzicow i1 dziadkow w zakresie zdrowego odzywiania,
zapobieganic nadwadze i otylosci u dzieci.

e Edukacja dzieci w zakresie prawidtowego odzywiania - nabywanie wiedzy i umiej¢tnosci
dbania o wlasne zdrowie.

e Praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy w zakresie odzywiania - ksztalcenie
umiejetnosci samodzielnego wykonywania prostych, zdrowych positkow.

e Propagowanie zdrowego stylu zycia u dzieci i ich rodzin.
e Zmiana nawykow zywieniowych rodzin wychowankow.
e Angazowanie rodzicow i dziadkow do udziatu w akcjach zdrowego zywienia dzieci.

Cele szczegolowe:
e Rozumienie potrzeby prawidtowego zywienia.

o Ksztattowanie umiejetnosci komponowania zdrowych positkow.

e Zapoznanie z podstawowymi zasadami zywieniowymi, z rolg witamin i innych sktadnikow
dla organizmu.

e Poznanie 1 wdrazanie przepisow ze zdrowym zywieniem do codziennej diety.
Zastgpowanie niezdrowej zywnosci zdrowymi produktami, w tym przekaskami.

o Aktywny udziat dzieci, rodzicow 1 dziadkdbw w zajeciach, akcjach 1 spotkaniach
dotyczacych zdrowego Zywienia.

Metody pracy:
— pokaz

— pogadanka

— obserwacja

— metoda projektu

— teatrzyki i metody darmowe

— dziatan praktycznych -samodzielne dziatanie

— rozmowa



Dzialania:

Aby holistycznie zrealizowaé zagadnienia dotyczace zdrowego zywienia nalezy obja¢ nimi

pracownikow przedszkola, dzieci oraz ich rodzinne $rodowisko, dlatego dzialania zostaty

podzielone na trzy grupy.

Obszar dzialania

Cele szczegolowe

Sposoby i formy realizacji

I. Przedszkole

Nabywanie i poszerzanie
wiedzy na temat zdrowego
odzywiania:

rozumienie potrzeby
prawidtowego zywienia,

zapoznanie z podstawowymi
zasadami zywieniowymi, z
rolg witamin i innych
sktadnikéw dla organizmu,

ksztattowanie umiejetnosci
komponowania zdrowych
positkow,

poszerzenie swiadomosci
dzieci, rodzicoéw i1 dziadkow
w zakresie zdrowego
odzywiania, zapobieganie

nadwadze 1 otylosci u dzieci.

e Uczestniczenie kucharki,
intendenta i nauczycielek w
warsztatach i szkoleniach dot.
zdrowego zywienia.

e Nawigzanie wspotpracy z
dietetykiem w celu organizacji
warsztatow dla rodzicow 1
dziadkéw na temat zdrowego
Zywienia.

e Stworzenie dla rodzicéw kacika
»zdrowego zywienia” w ktorej
znajdowac si¢ beda rady odno$nie
zdrowego zywienia, ksigzka
kucharska z przepisami na
»zdrowe jedzenie”.

e Zatozenie zakladki na stronie
internetowej na ktorej takze beda
umieszczane rady zwigzane ze
zdrowym zywieniem.

Stosowanie nabytej wiedzy w
praktyce:

poznanie i wdrazanie
przepisow ze zdrowym
zywieniem do codziennej
diety,

propagowanie zdrowego
stylu zycia u dzieci i ich
rodzin.

e Zmiany w Zywieniu w
przedszkolu:

- wyeliminowanie niezdrowej
chemii z diety dzieci:

*ZUpy gotowane na oliwie z
oliwek,

* zamiast Smietany uzywanie
jogurtu naturalnego,

* catkowite wyeliminowanie
glutaminian sodu,

*do przyprawiania potraw
uzywanie tylko zi6t i soli.

- zastepowanie stodyczy zdrowym
jedzeniem:

* zamiast kremu czekoladowego




Nutella krem z awokado i kakao,

*samodzielne przygotowanie
budynioéw i kisieli,

* zamiast gotowych platkow
$niadaniowych do mleka

dodawac¢ kasz¢ jaglang, makarony
peloziarniste, zacierki,

*samodzielny wypiek domowych
ciast: marchewkowego,
burakowego, dyniowego,

- wprowadzenie do jadtospisu
zdrowych produktow:

*cieciorki, soczewicy, kaszy
jaglanej, makarondw razowych,
maki razowej, dyni.

- sfodzenie potraw miodem,

- na drugie $niadania podawac¢ owoce
suszone, chipsy owocowe i
warzywne, jogurty, mioéd, owoce i
marchewke,

- wprowadzenie do jadtospisu ryb
dwa razy w tygodniu,

- przygotowywanie paczek
Swigteczne dla dzieci ze zdrowych
stodyczy.

¢ Przynajmniej jeden dzien w
tygodniu podawac $niadanie w
formie szwedzkiego stotu - dzieci
same przygotowuja sobie kanapki.

e Bezwzgledne respektowanie diet:
bezglutenowej, bezmlecznej i diet
zwigzanych z alergiami
pokarmowymi wychowankow.

Dzieci

Edukacja dzieci w zakresie

prawidlowego odzywiania:

— nabywanie wiedzy i
umiejetnosci dbania o wlasne
zdrowie,

— rozumienie potrzeby
prawidlowego Zzywienia,

¢ Prowadzenie zaj¢¢ dotyczacych
zdrowego zywienia:

- ,,Piramida zdrowia”
- ,,Zdrowie w witaminach”

- ,,0d ziarenka do bochenka”-
poznawanie procesu powstawania
chleba.

e ,Wiem co jem”- poznawanie




— zapoznanie z podstawowymi
zasadami zywieniowymi, z
rola witamin i innych
sktadnikow dla organizmu.

pochodzenia roznych produktow
spozywczych i ich wartos$ci
odzywczych.

e ,.Dzien jajka” - poznanie
pochodzenia jajek, rozszyfrowanie
liczb na jajku, promowanie jajek
od kur z wolnego wybiegu.

e . Co tam u pszczotki Mai?”
zaproszenie pszczelarza —
wyjasnienie pochodzenia miodu,
sposobu produkc;ji 1 jego rodzajow.
Wyjasnienie walorow zdrowotnych
jakie posiadaja miody. Degustacje
miodow.

e _Podréz do mlecznej krainy” -
poznawanie pochodzenia mleka,
rodzajoéw mlek. Promowanie picia
mleka $wiezego zamiast UHT.
Poznanie mnogosci przetworow
mlecznych.

e Zwiedzanie sklepu ze zdrowg
zywnoscig gdzie dzieci moga
poréwnaé owoce 1 warzywa
,marketowe” pryskane i1 naturalnie
hodowane.

e Wycieczka do:
- piekarni,
- do gospodarstwa wiejskiego.

Praktyczne zastosowanie
zdobytej wiedzy w zakresie
odzywiania:

- ksztalcenie umiejetnosci
samodzielnego
komponowania i
wykonywania prostych,
zdrowych positkow,

— wdrazanie do zmiany
przyzwyczajen kulinarnych,

e Kontynuowanie uprawy ogrodka
przedszkolnego, donic z
sadzonkami, sadzenie z dzie¢mi
zi6l, nowalijek w skrzynkach na
oknie, kietkowanie kietkow -
wykorzystanie zbiorow do
positkow.

e Wykonywanie zapas6w na zimeg z
owocOw 1 warzyw zebranych w
ogrodzie przedszkolnym.

¢ Przygotowanie witaminowych
pysznosci - ,,warsztaty kulinarne”:

- soki,
- koktajle mleczne,
- surowki,

- satatki owocowo-warzywne,




- samodzielnie komponowanie
zdrowych kanapek,

- kiszenie kapusty i ogorkow.

¢ Przygotowanie przez dzieci ciasta
chlebowego z maki razowej i
ziaren, wypiek chleba, degustacja.

e Pieczenie zdrowych ciasteczek
owsianych z zurawing.

e Degustacja owocOw 1 warzyw-
zabawy poznawcze rozwijajace
zmysly ,,Co tak pachnie, co tak
smakuje?”

¢ Dzien sera”- degustacja roznych
gatunkow sera: biatego, zoltego,
koziego.

e ,Owocowo-warzywny bal”-
poznanie r6znych rodzajow
warzyw 1 owocow, ich zapachu 1
smaku” podczas zabaw
tanecznych. Konkursy, piosenki i
zabawy dotyczace owocow i
warzyw.

e Wspolne uktadanie zdrowych
jadtospisow.

. Rodzice,
dziadkowie,
srodowisko.

Propagowanie zdrowego stylu

zycia u dzieci i ich rodzin:

- poszerzenie swiadomosci
dzieci, rodzicow i dziadkow
w zakresie zdrowego
odzywiania,

— zapobieganie nadwadze i
otylosci u dzieci.

e Zaproszenie rodzicow 1 dziadkow
na wyktady dot. odzywiania.
Umozliwianie konsultacji
dietetycznych.

¢ Kacik zdrowej Zywnosci dla
rodzicow ,,Kuchcikowo”, w
ktorym rodzice mogg znalez¢, ale
tez zamiesci¢ ciekawe zdrowe

przepisy.

e Zaproszenie rodzicow do
samodzielnego wymyslania
aktywnosci dot. zdrowego
zywienia i wprowadzanie ich do
pracy w przedszkolu.

e Zaproszenie rodzicow do akcji
»zdrowe urodziny” - propagujace
ograniczanie przynoszenia
cukierkéw, a w ich miejsce
obdarowywanie kolegow i
kolezanek zdrowymi smakotykami.




Wykorzystanie zdobytej
wiedzy na temat zdrowego
odzywiania:

- zmiana nawykow
zywieniowych rodzin
wychowankdw,

- angazowanie rodzicoéw i
dziadkéw do udziatu w
akcjach zdrowego zywienia
dzieci,

— aktywny udziat dzieci,
rodzicow i dziadkow w
zajeciach, akcjach i
spotkaniach dotyczacych
zdrowego zywienia.

e Wspolne warsztaty i zajg¢cia
otwarte podczas ktorych
przygotowywane sg zdrowe positki
w tym degustacja przygotowanych
witaminowych pyszno$ci:

- ,,Wiem co jem” - warsztaty dla
rodzicow i dzieci — koncentracja na
prawidtowym odczytywaniu sktadu
produktow, wartosci
energetycznych, odzywczych i
kalorycznych, proby
komponowania zdrowych
jadtospiséw, cenne rady dotyczace
zamiany potraw, czy pojedynczych
produktow na zdrowe, targ
przepisow.

»Satatkowy zawrot glowy” —
rodzinne przygotowywanie
zdrowych satatek lub suréwek —
polaczone z konkursem na
najlepszy zdrowy smak. Wymiana
przepisow i cennych rad.

- .50k to zdrowie” - zajgcia otwarte
dla rodzicow podczas ktorych
dzieci przygotowuja soki badz
koktajle. Rozmowa na temat
warto$ci odzywczych
przygotowanych napojow.
Zachecenie rodzicow by wspolnie
z dzie¢mi w domu pili wodg,
zdrowe soki — rezygnacja z
napojow gazowanych.

»Zdrowe stodkosci” popotudniowe
spotkanie z rodzicami 1 dzie¢mi —
mozliwo$¢ degustacji stodkich ale
zdrowych przekasek
przygotowanych przez rodzicow.
Wymiana przepisow i cennych rad

,»INie takie pasty straszne...” -
warsztaty dla rodzicow 1 dzieci
dotyczace przygotowywania
zdrowych past do smarowania
pieczywa. Wspolne wykonanie
past, degustacja ich. Wymiana
przepisow.

¢ Akcje organizowane na terenie
placowki promujgce zdrowe




zywienie:

- Wspotudziat rodzicéw w
zorganizowaniu ,,Jarmarku
Zdrowej Zywnosci” na ktérym
odbywac si¢ degustacja
przygotowanych przez dzieci,
kucharki i1 rodzicoOw potraw z
uzyciem tylko zdrowych
produktow.

Zaproszenie na ,,Popotudnia ze
zdrowiem” podczas ktorych
rodzice przygotowuja dla dzieci
teatrzyki o tematyce zdrowotne;.

Piknik rodzinny — podczas ktorego
rodzice majg mozliwo$¢
prezentowania swoich pomystow
na zdrowe przekaski, degustacja
przygotowanych przysmakow.
Wymiana doswiadczen.

Podsumowanie danego etapu
programu podczas migdzy
grupowego konkursu dla rodzicow
1 dzie¢mi na temat zdrowego
odzywania. Zagadki, rebusy;,
zadania dla mtodszych i starszych
uczestnikow. Przyznanie
odznaczen ,,Zdrowego odzywiania
si¢”. Wreczanie podzigkowan dla
rodzicow 1 dzieci za
zaangazowanie w danym roku
projektu.

¢ Organizacja rodzinnych konkursow
np. na:

- zdrowa ksiagzke kucharska
(rodzice pisza przepisy, dzieci
rysujg ilustracje)

- fotorelacje z ,,dnia zdrowia”.

e Rodzinny konkurs pt. ,,Wielka
zmiana” podczas ktorego rodzice
dokumentujg jeden miesigc z ich
zycia, podczas ktdrego wspolnie
przygotowuja zdrowe positki 1
angazuja cala rodzing do
wprowadzania zmian
zywieniowych.




Efekty dzialan:
» zmiana nawykow zywieniowych - dzieci bardzo chetnie jedzg suszone owoce, chipsy
owocowe 1 warzywne, kasze i chleb razowy, przyzwyczaity si¢ do smaku ziot, pija

wode.

» dzieci, rodzice i dziadkowie znajg zdrowe produkty zywnos$ciowe i ich wartos¢ dla

zdrowia - wiedzg co je$¢ aby by¢ zdrowym, a jakich produktéw unikac.

» zaangazowanie rodzicow i dziadkow w zmian¢ zywienia dzieci, wykorzystywanie

wiedzy o zdrowym zywieniu i przepiséw kulinarnych w swoich domach.

Ewaluacja:

Proponujemy zastosowanie systemu ankiet opiniotworczych dla rodzicow, ktore dadzg nam
obraz jakie oczekiwanie maja rodzice na poczatku programu, a na jakim poziomie jest ich
wiedza i cheé¢ zmian po kazdym roku trwania programu. Wszelkie uwagi, sugestie

1 propozycje rodzicoéw uwzgledniamy na biezaco podczas trwania programu.



ANKIETA DLA RODZICOW

Szanowni Panstwo!

Przygotowali$my dla Panstwa ankietg, aby pozna¢ Wasze oczekiwania odno$nie zdrowego
zywienia dzieci, a takze po to, by zaprosi¢ Was 1 Wasze dzieci do programu, ktorego celem
jest zmiana nawykoéw zywieniowych. Mamy nadzieje ze po wspdlnej calorocznej pracy
zaszczepimy w dzieciach zamilowanie do zdrowego odzywiania.

1. Czy znaja zagadnienie jakim jest zdrowe odzywianie?
- tak
- nie

2. Jak czesto Panstwa dzieci jedza/pija..

codziennie kilkarazyw  kilka razy w
tygodniu miesigcu
Mileko i produkty mleczne

Owoce

Warzywa

Ciemne pieczywo

Produkty zbozowe jak: kasze, pieczywo,
makarony, ptatki owsiane

Ryby

produkty typu Fast-food

Stodycze

Wodg / naturalne soki

Napoje gazowane




3. Czy sg Panstwo zainteresowani zajeciami dot. zdrowego odzywiania.
- tak

- tylko dla dzieci

- dla dzieci 1 dla rodzicow, dziadkow
- nie

4. Czy chcielibyscie Panstwo skorzysta¢ z warsztatow, wyktadow czy spotkan z dietetykiem
odnosnie zdrowego zywienia?

- tak

- nie

5. Czy zaangazowalibyscie si¢ Panstwo w zajecia dla dzieci odno$nie zdrowego zywienia?
- tak

- W pomoc w przygotowaniu teatrzykow dla dzieci

- w aktywnym uczestniczeniu w zabawach, warsztatach i1 spotkaniach wspoélnie z dzie¢mi
odnos$nie zdrowego zywienia
- nie

6. Czy maja Panstwo propozycje/oczekiwania odnosnie tematyki zaje¢, sposobu ich realizacji,
a moze chcieliby$cie w czyms$ pomoc.

Dzigkujemy za poswiecony
czas i opinie.



ANKIETA DLA RODZICOW

Szanowni Panstwo!
Przygotowali§my dla Panstwa ankietg, aby pozna¢ Wasze spostrzezenia dotyczace programu
jaki byt realizowany w przedszkolu odnoscie zdrowego zywienia.

1. Czy uwazaja panstwo ze cykl spotkan, zaje¢ 1 warsztatdéw byt Wam czy Panstwa dzieciom
potrzebny?

- tak

- nie

2. Ktére formy realizacji Panstwu odpowiadaty?

- spotkania wyktadowe

- zajeclia warsztatowe z dzie¢mi

- jarmarki i inne akcje dotyczace zdrowego zywienia
- teatrzyki

- zadne

3. Ktore formy realizacji najbardziej odpowiadaty Panstwa dzieciom?
- zajgcia warsztatowe z rodzicami

- jarmarki i inne akcje dotyczace zdrowego zywienia

- teatrzyki

- zajecia dot. zdrowego zywienia realizowane przez nauczycielki

- samodzielne przygotowywanie positkéw

- wyj$cia do sklepow, wycieczki

3. Czy chcieliby Panstwu aby program realizowany byl w kolejnym roku (tylko dla rodzicow
dzieci kontynuujacych nauczanie przedszkolne)

- tak

- nie

4. Czy maja Panstwo jakie$ spostrzezenia ktorymi chcielibyscie si¢ podzieli¢ tak aby w
przysztym roku moc lepiej realizowac program.

Dzigkujemy za po§wigcony
czas i opinie.



