FOTOWOCERWARZYWi

w nich najwieksza moc sie skrywa!

PRZEWODNIK
“U\NAUCZYCI'E[I



Szanowni Panstwo,

dbajgc o nawyki zywieniowe u dzieci, dajemy im narzedzie do
zdrowego zycia. O wiele trudniej jest przestawi¢ sie na ,zdrowe
jedzenie” w wieku dorostym, gdy nasze wspomnienia o potrawach

z dziecinstwa wigzq sie z zupetnie innymi produktami i smakami.

Odpowiednie zywienie w okresie wzrostu jest o tyle istotne, ze mtody
organizm wciqz sie rozwija, buduje i powstaje z tego, co zje. Dzieki
silnym zdolnosciom adaptacyjnym jest oczywiscie w stanie rozwijac sie
przy powaznych niedoborach. Odbija sie to jednak zaréwno na zdrowiu

i odpornosci, jak i na funkcjonowaniu psycho-spotecznym dziecka.

W tym przewodniku, przy wsparciu ekspertéw, podpowiadamy jak
mozna wptyngé na zmiane nawykdéw zywieniowych u przedszkolaka
i ucznia. Dostarczymy Wam pomystow i narzedzi, ktére zachecq
Was, opiekunéw, do promowania wsrod podopiecznych zdrowego
odzywiania i spozywania wiekszej ilosci warzyw i owocéw

w ciggu dnia. Cho¢ nie jest to tatwe, to warto podjqg¢ ten trud.
Przyzwyczajajqgc dzieci do regularnego spozywania zdrowych
produktéw, sprawimy, ze bedqg zdrowsze, silniejsze, odporniejsze

i chetniej angazowaty sie w nauke i poznawanie swiata.

w nich najwigksza moc sig skrywa!



NASI ERSPERCI

JOANNA SAWICKA-METHOWSKA

Lekarz pediatra, znana
jako Doktor Poziomka

Pracuje na Oddziale Obserwacyjno-
Zakaznym Szpitala Sw. J6zefa w Poznaniu.
Po godzinach, jako Doktor Poziomka, prowa-
dzi mobilny gabinet pediatryczny dla matych

pacjentéw. Doktor Poziomka wspiera rodzi-

céw matych pacjentéw edukacjg na temat
profilaktyki zdrowotnej, budowania dobrych
nawykdéw zywieniowych, zasad prawidtowego
zywienia, aktywnosci fizycznej dzieci i profi-
laktyki. Mama dwdjki dzieci; w czasie wolnym

stawia na dobrqg ksigzke oraz aktywny wypo-
czynek i sport.
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Dietetyk kliniczny i psychodietetyk

V
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Ukoriczyta Warszawski Uniwersytet Medyczny,
Szkote Gtéwnqg Psychologii Spotecznej oraz
podyplomowe studia z Bezpieczernstwa
Zywnosci i Zywienia w Instytucie Zywnosci
i Zywienia w Warszawie. Zatozycielka fundagji
Kobiety bez diety. Mama dwdch syndw.

Jest autorkg wielu ksigzek kulinarnych
i 0 Zywieniu dzieci.




WARZYWATOWOCE

WITAMINY i SR EADNIK MiNERALNE, KTORYCH POTRZEBUJE DZIECKO0

Okiem pediatry

Dieta ma wptyw na zdrowie dziecka jeszcze
przed jego poczeciem. Za kluczowe dla przy-
sztego zdrowia uznaje sie pierwsze trzy lata
zycia cztowieka. To wtedy budujemy nawyki
zywieniowe, ksztattujemy preferencje smakowe
i nadajemy spozywaniu positkéw takze funkcje
socjalng. W tym czasie maty organizm dziecka
niejako ,nastawia” metabolizm na okreslony
sposdb pracy. Od tego, jakie zwyczaje i styl zy-
wienia przekazemy dziecku, zalezy jego podat-
nos$¢é na szereg chordb.

Zdrowo jem, wiem co jem!

Sztandarowe 5 porcji owocéw i warzyw to dla
dzieci absolutne minimum. Réznorodna die-
ta, a w niej warzywa i owoce sq najlepszym
zrédtem witamin i mineratéw. Zawierajq cate
bogactwo sktadnikéw: witaminy C, E i kompleks
witamin z grupy B, duzq ilo$¢ siarki, manganu,
molibdenu, jodu, kobaltu, selenu i chromu,

a takze zelazo, cynk i potas.

Naszymi najwiekszymi sprzymierzericami

w uktadaniu jadtospisu dla dzieci powinny by¢
sezonowe, lokalnie dostepne owoce i warzywa
z zaufanych zrédet.

Na ktére warzywa i owoce

warto postawié?

Na wszystkie! Dzieci chetnie jedzg owoce,
poniewaz sq stodkie i bardziej im smakujg.
W przypadku warzyw trzeba je zacheca¢ do
ich spozywania. Jednymi z najzdrowszych sq

PORADNiK DLA NAUCZ YCiELi

zielone warzywa, takie jak szpinak, satata, fa-
solka, natka pietruszki i groszek. Posiadajg duze
ilosci kwasu foliowego oraz witamin z grupy B.
Jarmuz i brokut dostarczajg witamin rozpusz-
czalnych w ttuszczach - E i K. Wszystkie zawie-
rajg wazne dla dzieci zelazo. Rosliny strgczko-
we to niezastgpione zrédto biatka, a kapusta,
pomidor czy papryka to zasoby witaminy C.
Marchew i dynia wyrézniajg sie duzg ilosciq
beta karotenu, ktéry wptywa na lepszy wyglgd
skéry, a powstajgca z niego witamina A popra-
wia wzrok i umozliwia widzenie o zmierzchu.

ERSPERT RADZi:

PRAWIDEOWO ULOZONY JADEOSPIS

POWINIEN ZAPEWNIC ODPOWIEDNiA iLOSC

WITAMIN, SREADNIROW MINERALNYCH =

| PIERWIASTROW SLADOWYCH. POZA WITAMINA D,
NIt ZALECA SIE DZIECIOM RUTYNOWEJ SUPLEMENTACJI
INNYCH MRROELEMENTOW.

PAMIETAJ, ZE:

warzywa i owoce powinno sig jesé najlepiej
surowe, ewentualnie krétko gotowane,
rozdrabniane tuz przed podaniem. Surowe lub
krétko gotowane warzywa majqg niski indeks
glikemiczny, dajgc stabilne, powolne uwalnianie
energii i niewielki wzrost glikemii po positku.



WARZYWNO-OWOCOWI SUPERBOHATEROWIE

Okiem dietetyka

Warzywa i owoce sg na samym dole piramidy
zywienia. Oznacza to, ze powinnismy je jes¢ jak
najczesciej. Warzyw mozemy jes¢ ile chcemy,
jak najwiecej. Z owocami sq pewne ogranicze-
nia, poniewaz owoce zawierajq cukier. Za to je
lubimy, ale chyba wszyscy juz wiedzg, ze cu-
kier nie jest dobry dla naszego zdrowia. Cukier
z owocoéw jest lepszy niz ten z cukiernicy i z cia-
stek, bo owoce majg w sobie duzo dobrego.

Dlatego jedzmy ich 2-3 porcje dziennie, a jedna

porcja to:

e 1duzy owoc (jabtko, gruszka, brzoskwinia)

e 2-3 morele, sliwki

« mata szklanka drobnych owocéw (maliny,
wisnie, truskawki).

Kazdy owoc i warzywo majqg nieco inny sktad wi-
tamin i mineratéw. Troszczqc sie o urozmaicenie
diety, zapewniamy sobie bezpieczenstwo dostar-
czenia wszystkich sktadnikéw odzywczych. Jedli
nie bedziemy dba¢ o tecze koloréw na naszym
talerzu, pojawig sie u nas pewne niedobory.

IAARANZUJ ZAJECIAI

Warzywa i owoce majq

supermoce. Ktdre z nich sg

kluczowe dla najmtodszych?

Zaaranzuj zajecia, w czasie ktérych dzieci
dowiedzq sie o poszczegdlnych warzywach

i owocach oraz ich wptywie na zdrowie. W trak-
cie edukacji zachecaj uczniéw do dbania o réz-
norodnos¢ na talerzach. Im wieksze bogactwo
gatunkdéw roslin, ktére zjadamy, tym wiekszy
pozytek dla naszego zdrowia i mniejsze ryzyko
niedobordéw. Jedzgc w sposdb urozmaicony,
dostarczamy sobie i dzieciom niezbednych ele-
mentdw, nie tylko witamin i sktadnikéw mineral-
nych, ale réwniez tzw. zwigzkdw fitoaktywnych.

Pamietaj, ze dzieci o wiele chetniej reagujg

na zachety do jedzenia warzyw, dzieki ktérym
widzg wymierne korzysci dla siebie, a nie dos¢
abstrakecyjng obietnice zdrowia. Przedstawiajgc
im wybrane informacje o warzywach w ciekawy
sposdb, tatwiej bedzie przekonaé je do korzysta-
nia z tych dobrodziejstw.

PRZEPROWADZ LERCJE!

Zadanie 1.
Piramida zywienia

MATERIALY:
piramida zywienia w formie planszy lub grafiki

POLECENIE:
sporzqgdzenie listy zakupdéw lub dobowego menu

Po wspdlnym omdwieniu piramidy zywienia,
zaproponuj dzieciom zabawe w sklep i wcielenie
sie w postac restauratora lub klienta, robigcego
zakupy w celu przygotowania positkéw dla gosci
na caty dzienl. Podczas zabawy dzieci w gru-
pach tworzq liste zakupdw, zapisujgc co trzeba
kupi¢, aby zjesé zbilansowane positki. Na pod-
stawie piramidy zywienia muszg wybraé 5 porcji
warzyw oraz 2-3 porcje owocéw na caty dzien.
Warto zabawe rozszerzyé réwniez o inne pro-
dukty z piramidy.

Aby jes¢ odpowiedniqg ilos¢ warzyw i owocow
kazdego dnia, muszq znalez¢ sie one we wszyst-
w kanapce lub 2 rzodkiewki. Zgodnie z regutg
‘potowy talerza’, potowe talerza kazdego nasze-
go positku powinny stanowié¢ warzywa i owoce,
przy czym warzyw powinno by¢ jednak wiecej

w codziennej diecie.



Zadanie 2.

Barwniki i sktadniki mineralne oraz
witaminy. Oméwienie zwigzkéw
wystepujgcych w warzywach

i owocach (karotenoidéw,
chlorofilu, antocyjandéw, luteiny).

Przeprowadz lekcje zwigzang z omdwie-
niem zwigzkdéw wystepujgcych w warzywach
i owocach.

Zadaj dzieciom pytanie, czy wiedzg, dlacze-
go pomidor jest czerwony, boréwka fioletowaq,
a ogoérek ma kolor zielony?

« Karotenoidy to grupa zwiqgzkéw, wystepu-
jacych w zywnosci, najczesciej tej o kolorze
zétto-pomaranczowo-czerwonym. Sg one
przeciwutleniaczami, dziatajg odmtadza-
jgco, chroniq naszq skére przed szkodliwym
dziataniem promieni stonecznych, majqg do-
broczynne dziatanie dla naszego wzroku.

o Likopen - to jeden z karotenoidéw. Znajduje
sie on m.in. w pomidorach. Co ciekawe,
wiekszos¢ sktadnikéw odzywczych z roslin
nie lubi podgrzewania. Z likopenem jest
inaczej — uaktywnia sie on pod wptywem
temperatury, dlatego jest go wiecej w sosie
pomidorowym czy w keczupie niz w samym
pomidorze. Likopen jest szczegdlnie dobry
dla naszego serca.

o Antocyjany sq grupq zwiqgzkéw barwigcych,
od koloru rézowego, przez fioletowy do nie-
bieskiego. Ich barwa zalezy od pH srodo-
wiska, w ktérym wystepujg. W pH kwasnym
(ponizej 7) sg one czerwono-rézowe, w pH

PORADNiK DLA NAUCZ YCiELi

zasadowym (powyzej wspdtczynnika 7)
zmieniajg barwe na niebiesko-fioletowq.

o Chlorofil tworzy grupe zwigzkéw nadajqg-
cych roslinom charakterystyczny zielony
kolor. Dzieki nim rosliny pochtaniajq fotony
z czgsteczek swiatta. Sq one potrzebne
do przeprowadzania procesu fotosyntezy
(a wiec produkcji zwigzkéw odzywczych
z dwutlenku i wody przy udziale swiatta).

Jesieniq liscie przestajg produkowac¢ chloro-
fil, dlatego zielony kolor znika, a dzieki temu
ujawniajq sie inne barwniki — karotenoidy

i ksantofile (ktére sg zawsze w lisciach, ale sq
zastoniete chlorofilem).

Zadanie 3.
Czy wiesz, jaki wptyw na nasze
zdrowie majq te zwiqgzki?

MATERIALY:

wybrane warzywa i owoce z kazdej podgrupy
(na przyktad w kolorze pomarariczowym: dynia,
morela i marchew)

CO MAJA WSPOLNEGO ZE SOBA

DYNIA, MORELA | MARCHEW?

Odpowiedz: sq pomararnczowe, zawierajq karo-
tenoidy, witamine A.

ZAWARTOSC WITAMINY A:

W 120 g dyni znajduje sie 595 mikrogramodw wit. A
W 250 g moreli miesci sie 636 mikrograméw wit. A
W 128 g marchwi jest az 1069 mikrograméw wit. A.



NADWAGA { OTY0SC WSROD DZIECH i MEODZIELY

Okiem pediatry

Nadmiar masy ciata u przedszkolaka lub ucznia
najczesciej okazuje sie problemem ztozonym.
Tylko kilka procent przypadkéw otytosci u dzieci
wynika z przyczyn chorobowych lub ma podto-
ze genetyczne. Znaczgca wiekszos¢ ktopotow

z uzyskaniem lub utrzymaniem prawidtowej
masy ciata to skutek nawykéw zywieniowych

i stylu zycia catej rodziny. Zauwazenie tego
faktu w pore jest kluczowym momentem, ktéry
moze da¢ dziecku szanse na zdrowqg przysztosé.

Czym jest BMI?

W wieku dzieciegcym masa ciata w sposdb istot-
ny zalezy od wzrostu dziecka, dlatego najlep-
szym wskaznikiem prawidtowej masy ciata jest
korelacja pomiedzy masq a wzrostem dziecka,
wyrazana w postaci wskaznika BMI (body mass
index). Normy BMI dla dzieci sq rézne w zalez-
nosci od ptci i wieku. W zwigzku z tym do okre-
$lenia granicy pomiedzy normqg a nadwagqg

i otytoscig uzywamy siatek centylowych lub skali
odchylen standardowych BMI dla dzieci. Jesli
widzimy, ze BMI dziecka zaczyna zblizaé sie do
gdérnej granicy normy - to wtasnie jest najlep-
szy czas na dziatanie i profilaktyke otytosci.

Warzywa i owoce petniq
wazngq role w zapobieganiu
i leczeniu otytosci u dzieci.

Majg wysokg zawartosé
btonnika, dlatego:
e wspomagajq przemiane materii
e zmniejszajq uczucie gtodu
e wspomagajq prace jelit i zapobiegajg
zaparciom.

Surowe produkty majg niski

indeks glikemiczny, ktdry:

e pozwala na utrzymanie stabilnego pozio-
mu cukru we krwi po zjedzeniu positku

e zapobiega zbyt wysokiemu poziomowi
insuliny we krwi (hiperinsulinemii)

e przeciwdziata powstawaniu chordb serca,
cukrzycy i nowotwordw.

Sq zrédtem wielu witamin,

mikro- i makrosktadnikéw:

» zawierajg witamine C, z grupy B oraz foliany
o dostarczajqg beta-karoten

« stanowiq naturalne przeciwutleniacze.

Jak zapobiegaé nadwadze
i otytosci u dzieci?
1. Do picia proponuj wodg, np. z dodatkiem
sezonowych ziét i kawatkami owocow.

2. Stodkie i stone przekgski zastgp warzywa-
mi i niskokalorycznymi owocami, takimi jak
jabtka, truskawki, maliny, porzeczki, agrest,
brzoskwinie, jagody, boréwki. Najkorzystniej
jest spozywad surowe lub nisko przetworzo-
ne warzywa i owoce. Dzieci powinny po nie
siega¢ kilka razy dziennie - jako dodatki do
gtéwnych positkéw oraz przekgski.

3. Warzywa powinny stanowié %, a owoce ok.
Ya ich ogdlnej dziennej ilosci. Jednq z porcji
warzyw i owocéw mozna zastqpié szklankq
soku owocowego bez dodatku cukru.

4. Dzieci w czasie redukcji nadmiaru masy
ciata mogqg spozywa¢ ok. 500 g warzyw
w ciggu dnia. Soki warzywne mozna poda¢
w ilosci 1-2 szklanek dziennie.

5. Owocdéw dziecko powinno zjadaé zas ok.
200-300 g w ciggu dnia. Szczegdlnie po-
lecane owoce, z uwagi na niskg zawartosé
cukréw prostych, nizszq kalorycznos¢ to:
morele, Zzurawina, wisnie, a takze czeresnie.
Z wiekszq ostroznoscig dawkujmy winogro-
na czy $liwki.



DLACZEGO DZIECI TY JA?

W ciggu ostatnich 20 lat w Polsce trzykrotnie wzrosta liczba otytych

dzieci, a problem caty czas narasta.

Istnieje wiele czynnikéw sprzyjajgcych tyciu dzieci. Za nadwage

u dzieci odpowiada szeroki dostep do przetworzonej zywnosci,

a takze szybkie tempo zycia oraz siedzqcy tryb zycia.

Nadwaga i otytos¢ wsrdéd dzieci

Z badan i obserwacji wynika, ze dzieci, ktére
wchodzqg z dodatkowymi kilogramami w okres
pokwitania, majg znacznie wiekszy problem ze
zrzuceniem ich w przysztosci. Czas burzy hor-
monalnej zwigzanej z dojrzewaniem zdaje sie
‘utrwalaé’ otytosé u dzieci. Warto zatem zadba¢
o to, by rozwigza¢ ten problem zawczasu.

Dlaczego dzieci tyjq?
e Jedzqg za mato warzyw, za mato btonnika,
witamin i mineratéw

Pijg napoje stodzone

Spozywajq positki nieregularnie, cze-
sto zapominajgc o | i Il $niadaniu oraz
podwieczorku

e Prowadzqg siedzqgcy tryb zycia

o Zbyt czesto jedzq przetworzonqg zywnosé
w formie gotowych dan instant, fast food
i stodyczy.

Jesli w diecie wystepujq niedobory pewnych

sktadnikéw, dochodzi do zaburzeri metabolicz-
nych, przez co przybieramy na wadze, chociaz
czasami zdaje nam sig, ze tyjemy ‘z powietrza’.

Wspieranie dziecka

z nadwaggq i otytosciq

Nadwaga i otyto$é sg ogromnym problemem
cywilizacyjnym, zdrowotnym i spotecznym.
Rozmowa na ten temat wymaga ogromnego
wyczucia, poniewaz nadmierna masa ciata
wigze sie z silnym poczuciem stygmatyzacji.

PORADNiK DLA NAUCZ YCiELi

Pogawedki na temat nadmiernej masy ciata
powinny raczej opierad sie na wskazaniu zalet
dbania o swoje ciato, nie natomiast rozmoéw

o odchudzaniu czy szkodliwos$ci nadwagi (sq
to na tyle wrazliwe tematy, ze rozmawiac

o tym lepiej w mniejszych grupach niz na fo-
rum klasy).

PRZEPROWADZ ROZMOWE!

Porozmawiaj z dzie¢mi na temat przyczyn oty-
tosci w Polsce. W formie burzy mézgdéw wypisz-
cie wszystkie czynniki, ktére mogq przyczyniac
sie do tego zjawiska. Wspomnij o tym, ze nie
nalezy poréwnywac sie w kwestii wagi i masy
ciata z réwiesnikami, gdyz kazdy z nas ma inng
budowe, natomiast warto zadbaé o jak naj-
bardziej prawidtowe zywienie i odpowiednie
nawyki zdrowotne.

Okiem dietetyka

Z badan wynika, ze u dzieci z nadwagg jednym
z problemdéw jest zbyt mata liczba positkéw

w ciggu dnia. Warto wiec zachecié dzieci do
jedzenia $niadan oraz drugich $niadan i pod-
wieczorkdw, ktére wcale nie muszqg by¢ stodkie.



PRZEPROWADZ CIERAWA LERCJE!

Koktajle

Zaplanuj zajecia, na ktérych dzieci przygotujg
proste koktajle warzywno-owocowe z sezono-
wych produktéw.

Kolaz satatkowy

W ramach pracy plastycznej zached dzieci

do wykonania w klasie kolazu satatkowego,
wykorzystujgc do tego rézne zdjecia, obrazki,
kolorowe papiery. Warto nauczy¢ je mieszania
réznych smakdéw - np. zielonej sataty z tru-
skawkami czy satatki warzywno-owocowe;j.

Warto pokazaé dzieciom, ze dla zmiany smaku

napoju wystarczy wrzuci¢ do wody kilka pokro-

jonych truskawek, listkéw miety albo plasterek
gruszki.

00

Ruch w szkole

Najlepszym sposobem na radzenie sobie

z nadmierng masgq ciata u dzieci jest aktyw-
nos¢ fizyczna, dlatego warto zachecic je do jej
uprawiania. W czasie lekcji dobrze jest zrobi¢
chwile przerwy na rozcigganie i kilka ¢wiczen
fizycznych.

Zached dzieci do zwigkszenia aktywnosci
fizycznej w prosty sposéb - majgc do wyboru
winde lub schody - ‘wybierz schody’; ‘'naméw
rodzicéw na spacer’, jezdzqgc komunikacjg
miejskq -'staraj sie przejs¢ jeden z przystankéw
na piechote’. Zaproponuj prowadzenie dzien-
niczka z aktywnosci przez kilka dni, motywujqgc
w ten sposdéb do dalszego dziatania.

PAMIETAJ, ZE:

mowigc o aktywnosci fizycznej nie stawiaj na
rywalizacje, ale na pozytywny wymiar kazdego
ruchu.
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JAR ODZYWIAC DZIECKO, BY BY 0 SZCZESLIWE i MADRE?

Okiem pediatry

Wptyw diety na zdrowie dziecka nie podlega
dyskusji. Aby maty organizm mdgt sie prawi-
dtowo rozwijaé, niezbedne jest zapewnienie mu
wszystkich potrzebnych sktadnikéw budulco-
wych. Tylko réznorodng dietq, zbilansowang pod
wzgledem nie tylko kalorii, ale przede wszystkim
witamin, mikro- i makroelementéw, mozemy
zapewnic¢ dziecku optymalne warunki do wzra-
stania i rozwoju.

Pamigtajmy, ze tylko wtedy, gdy ten warunek
zostanie spetniony, dziecko bedzie w stanie
w petni realizowaé swéj potencjat rozwojowy.

Dlaczego warto zadba¢

o wilasciwg diete dziecka?

Zdrowo i rozsgdnie odzywiane dziecko ma
szanse wykorzystaé oferowane mu mozliwosci.
Zajecia dodatkowe, programowanie, szachy,
angielski, tenis, jazda konna - nie przyniosq

JESTES TYM, CO JEST!

oczekiwanych efektéw, jesli organizm dziecka
bedzie borykat sie z otytosciqg, chronicznym
przemeczeniem, niedoborami witamin, niepra-
widtowq perystaltykq czy stresem.

Zalety jedzenia warzyw i owocéw
Wiekszo$¢ chordb, okreslanych mianem cywi-
lizacyjnych, ma zwigzek z nawykami zywie-
niowymi oraz iloscig btonnika i witamin spo-
zywanych w owocach i warzywach. Do grupy
tych schorzen nalezg m.in. choroby uktadu
krgzenia i serca, cukrzyca typu 2, otytosc i ze-
spo6t metaboliczny oraz choroby nowotworowe.
Odpowiednio zbilansowang, bogatg w wa-
rzywa i owoce dietq wspieramy prace mdézgu

i uktadu nerwowego. Dtugofalowym poste-
powaniem, budowaniem zdrowych nawykdéw
mozemy zwiekszaé¢ mozliwosci radzenia sobie
ze stresem, fagodzenia objawdw depresji czy
zwiekszania mozliwosci poznawczych w choro-
bach uktadu nerwowego.

WPLYW OWOCOW i WARZYW NA ZDROWE DZIECKA

Warzywa i owoce majq w sobie ogromne bogactwo witamin

i mineratdw, ktére sg niezbedne w okresie wzrostu i rozwoju dzieci.

Ujmujgc to najprosciej — jestes tym, co jesz. Im bardziej urozmaiconaq,

kolorowa dieta, tym mniejsze ryzyko niedoborow. Kazdego rodzaju

niedobory z kolei powodujg gorsze samopoczucie i rozdraznienie.

PORADNiK DLA NAUCZ YCiELi



Okiem dietetyka

Dos¢ czesto mowi sie o bardziej ztozonej zalez-
nosci pomiedzy samopoczuciem a codzienng
dietg. Uwaza sie, ze nasze jelita sq tzw. drugim
mozgiem. To poprzez zywienie wptywamy na
wzrost konkretnych szczepéw bakterii w na-
szych jelitach, a co za tym idzie, na substan-
cje, ktére one wydzielajg, na nasz nastrgj,
samopoczucie.

Aby zadba¢ o odpowiednie odzywienie bakterii
w przewodzie pokarmowym, jak réwniez o to, by
nie mie¢ niedobordéw sktadnikéw odzywczych,
konieczne jest urozmaicenie codziennej diety.

POZNAJ WARZYWA OWOCE!

Zainicjuj zabawe z dzie¢mi, zadajgc im pyta-
nie, czy wiedzq co to jest owoc i warzywo, oraz
czym, ich zdaniem, rézniq sie od siebie.

Co to jest warzywo?

Wedtug Stownika Poprawnej Polszczyzny PWN
warzywo to roslina jadalna w stanie surowym
lub gotowanym, jarzyna.

Co to jest owoc?

Wedtug Stownika Poprawnej Polszczyzny
PWN: owoce to ptody drzew oraz krzewdéw
owocowych i lesnych, a takze niektérych roslin
ogrodowych.

Czym sie rézniq owoce od warzyw?
Owoce w wiekszosci zawierajg nasiona, a wa-
rzywa moggq pochodzié¢ z korzeni, todyg i li-
$ci. Te pierwsze najsmaczniejsze sq Swieze,
natomiast niektére warzywa lepiej smakujg
po ugotowaniu (burak, cukinia, kalafior) lub

w ogdle nie nadajq sie do jedzenia na surowo
(ziemniak, baktazan, dynia, fasolka).

Z kulinarnego punktu widzenia owoce majg
ogdlnie stodki lub cierpki smak i mogqg by¢
dodawane do deserdw, przekgsek lub sokéw.
Warzywa za to majg tagodniejszy lub bardziej

pikantny smak i sq spozywane jako czesé przy-
stawki lub dania gtéwnego.

Dzieci podajq swoje przyktady owocéw i warzyw
- warto tutaj dodaé jakgs ciekawostke, np. o tym,
ze kalafior jest kwiatem, a pomidor owocem.

PRZEPROWADZ LERCJE!

Zadanie 1.
Zgadywanie warzyw i owocéw

MATERIALY:

« owoce i warzywa, opaski na oczy

o kartki, otéwki lub kolorowe dtugopisy

e kalendarz warzyw i owocéw sezonowych
(np. z broszury).

1. Zaproponuj dzieciom odgadywanie nazw
owocow i warzyw. Ochotnicy z opaskg na
oczach, za pomocqg dotyku i wechu, starajg
sie odgadnqg¢ warzywo lub owoc.

2. Dysponujqgc graficznym kalendarzem wa-
rzyw i owocéw, poméz wskazaé dzieciom,
ktére owoce i warzywa wystepujg w po-
szczegdlnych porach roku, a ktére z nich
przez 12 miesiecy.

SEZONOWE WARZYWA | OWOCE:

Wiosna: bdb, satata mastowa, rzodkiewka,
kalarepa, szczypiorek, rabarbar, ogorki.

Lato: truskawki, maliny, porzeczki, agrest
Jesien: jabtka, gruszki, dynia, papryka,
pomidory.

Zima: brukselka, topinambur, jarmuz.

Caty rok: pietruszka, seler korzeniowy, kapu-
sta biata, kapusta czerwona, marchew, buraki,
ziemniaki.
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SLLONOWE OWOCE 1 WARZY WA

CALY ROK

pietruszka, seler
korzeniowy, kapusta
biata, kapusta czerwonaq,
marchew, buraki,
ziemniaki
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PRAWIDLOWA DIETA AROZWOJ
PSYCHOSPOLECZNY NAJMEODSZYCH

Rozwdj psychospoteczny cztowieka uwarunkowany jest w gtédwnej

mierze mozliwosciami poznawczymi i plastycznosciqg uktadu

nerwowego. To, ile jesteSmy w stanie sie nauczy¢, na jak dtugo

zapamietujemy fakty, jaka bedzie nasza umiejetnosé kojarzenia

i logicznego mysleniaq, to efekt skomplikowanej gry pomiedzy

neuronami a chemicznymi neuroprzekaznikami.

Réwniez nasze emocje i interakcje z otoczeniem zalezq od pracy

uktadu hormonalnego i nerwowego. Uktad nerwowy sterowany jest

za pomocg dziesigtkéw takich neuroprzekaznikéw. Od ich ilosci

i proporcji pomiedzy nimi zalezy sprawnosé tworzenia nowych

potgczen nerwowych oraz szybkosé dziatania tych juz istniejgcych.

Okiem pediatry

Dieta dziecka, zawierajgca réznorodne, swie-
ze warzywa i owoce jest najlepszq inwestycjq
w jego zdrowie i intelekt. Dzigki niej zapewnia-
my dziecku szanse na wykorzystanie do maksi-
mum mozliwosci jego mdézgu. Warzywa i owoce
to bogactwo sktadnikéw, ktére w bezposredni
sposdb poprawiajq i usprawniajg prace uktadu
nerwowego. Warzywno-owocowq dietq daje-
my dziecku baze do budowania i utrwalania
dobrych nawykéw zywieniowych na przysztosé.

Co skrywajq warzywa i owoce?

Zawierajq polifenole, ktére majqg zdolnos¢ do
redukowania tak zwanego stresu oksydacyjne-
go, czyli uszkodzen zwigzanych z dziataniem
wolnych rodnikéw. Zawarte sg w duzych ilo-
$ciach w zielonych warzywach, jagodach, czer-
wonych owocach czy orzechach. Flawonoidy,
zaliczane do tej grupy, majq takze korzystny
wptyw na komérki nerwowe.

Warzywa i owoce sq najwiekszym naturalnym
zrédtem witaminy C. Jest ona znanym antyo-
ksydantem, ktéry neutralizuje wolne rodniki tle-
nowe powstate podczas normalnego metabo-
lizmu komédrek i niezbednym elementem przy
wytwarzaniu i regulowaniu pracy neuroprze-
kaznikéw - dzieki temu wielotorowo wspiera
prace mézgu i catego uktadu nerwowego.

Witaminy z grupy B, do ktérych nalezq miedzy
innymi tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas
pantotenowy oraz foliowy, sg niezbedne do
prawidtowej pracy uktadu nerwowego i od-
grywajg znaczqgcq role w zachowaniu zdrowia
psychicznego.

Witamina A jest niezmiernie wazna dla rozwoju
wzroku oraz catego mdézgu w okresie prena-
talnym. Okazuje sig, ze ma wptyw na proces
uczenia sie i zapamietywania.

13



Th

Niezmiernie wazne jest dostarczanie dzieciom
w diecie kwaséw omega-3 i omega-6. Ich na-
turalnym Zrédtem sq zielone warzywa, pestki,

DO CZEGO SLUZY JEDZENIE?

Okiem dietetyka

Dieta ma ogromny wptyw na wyniki w nauce,
na zachowania spoteczne oraz umiejetnosci
poznawcze dzieci. Dzieje sie tak poprzez bez-
posredni wptyw zywienia na funkcjonowanie
uktadu nerwowego.

Tu matka natura utatwita nam zadanie - die-
ta powinna by¢ kolorowa, nie tylko po to, by
tadnie wyglgdata na talerzu (chociaz przy
okazji tak jest), ale gtéwnie dlatego, ze rézne
kolory wskazujg nam na zawartosé konkretnych
sktadnikéw odzywczych.

Warzywa i owoce zrédtem witamin
Zielone warzywa lisciaste sg petne kwasu
foliowego, ktdry jest niezbedny do wielu pro-
ceséw metabolicznych w naszym organizmie,
w tym do syntezy dopaminy i serotoniny, majqg-
cych kluczowe znaczenie w regulacji nastroju
(to tak zwane hormony szczescia).

Pomaranczowe, zétte i czerwone warzywa

i owoce majq w sobie karotenoidy, bedgce
prowitaming A. Jest ona niezbedna do prawi-
dtowych proceséw tworzenia komdrek nerwo-
wych w mdézgu oraz potrzebna do przebiegu
wielu proceséw myslowych, takich jak plano-
wanie, zapamietywanie, uczenie sie. Pojawiajq
sie tez badania, ktére sugerujq, ze beta karoten
i kwas retinowy mogq poprzez zwiekszenie ste-
zenia oksytocyny we krwi poprawia¢ interakcje
spoteczne i komunikacje u oséb z zaburzeniami
w tych obszarach.

PORADNiK DLA NAUCZ YCiELi

orzechy oraz olej rybi. Kwasy omega bezposred-
nio wptywajg na nastrdj oraz funkcje poznawcze
- czyli mozliwosci nauki.

Z kolei witaminy z grupy B majq wptyw na roz-
wdj uktadu nerwowego juz od pierwszych dni
zycia ptodowego. Ich niedobdr, na kazdym eta-
pie zycia, bedzie powodowat trudnosci w réz-
nych obszarach. Moze wywotywa¢ problemy

z zapamietywaniem, uczeniem sig, koncen-
tracjq, ale takze zaburzenia nastroju, napady
lekowe, depresje, a nawet wybuchy agres;ji.

Witamina C przede wszystkim kojarzy nam
sie z wptywem na odpornos¢, ale i w mézgu
petni ona wiele waznych funkcji. Wykazano
$cisty zwigzek miedzy stezeniem witaminy C
w osoczu a skutecznoscig w realizacji zadan
zwigzanych z koncentracjqg, podejmowaniem
decyzji i pamiecig.

Musimy pamietaé, ze witamina C nie kumulu-
je sie w naszym organizmie — jak wszystkie
witaminy rozpuszczalne w wodzie, dlatego
nalezy jg dostarcza¢ niemalze w kazdym po-
sitku w ciggu dnia. A najwigecej jej znajduje sie
w warzywach i owocach.

Wazne sq takze kwasy omega-3
Kolejnym waznym sktadnikiem diety sq kwasy
ttuszczowe omega-3. Budujgc ostony mielino-
we neurondw, mogq stanowié¢ nawet 60% mao-
zgu, stqd ich kluczowe znaczenie w jego pra-
widtowej budowie i funkcjonowaniu. Wykazano,
ze dieta bogata w DHA (jeden z kwaséw ome-
ga-3) moze zwiekszad ilos¢ istoty szarej w moé-
zgu, zwtaszcza w obszarze odpowiedzialnym
za poczucie szczescia. Co wiecej, sq badania
pokazujqgce, ze suplementacja DHA przez



6 tygodni w diecie dzieci 7-9 lat zmniejszata ich
trudnosci z czytaniem.

Gdzie znajdziemy kwasy omega-3?
Przede wszystkim w rybach, dlatego wazne,
zeby pojawiaty sie one w diecie co najmniej
dwa razy w tygodniu. Kwasy omega sqg réwniez
w orzechach, m.in. wtoskich, dlatego powinno
sie je$¢ garstke orzechdéw kazdego dnia. Warto
przypominaé o tym dzieciom i zachecad je

do jedzenia warzyw czy orzechéw na drugie
$niadanie.

A woda?

Picie wody réwniez jest wazne. Nawet niewiel-
kie odwodnienie wynoszqce 1-2% moze wpty-
ngé na pogorszenie zdolnosci poznawczych,
powodowa¢ ogdlne zmeczenie i zaburzenia
koncentracji uwagi lub wywotywac¢ zmiany
nastroju. Badane funkcje poznawcze, takie jak
uwaga, pamied i funkcje wykonawcze oraz
wydajnos¢ organizmu, sq uposledzone juz

u lekko odwodnionych dzieci w wieku szkolnym.
Dlatego pamiegtajmy, aby dzieci miaty do-
step do wody pitnej w szkolnych klasach i byty
zachecane przez opiekundéw do tego, aby jg
regularnie pity.

Jelita naszym drugim mézgiem

Istotnym mechanizmem, wptywajgcym na
umiejetnosci poznawcze i zachowanie dzieci,
sqg bakterie zyjgce w naszych jelitach, nazywa-
nych ‘drugim mézgiem’. Bakterie, ktére w nich
zyjq, wydzielajg wiele substancji wptywajqg-
cych na nasz nastréj. Dobre odzywienie bak-
terii gwarantuje pozytywne myslenie, dlatego
dostarczajmy im produktéw, ktérymi sie zywiq
i unikajmy cukru. Sqg to warzywa, owoce, bton-
nik z petnoziarnistych produktéw zbozowych
oraz rosliny strgczkowe.

PRZEPROWADZ LERCJE!

Zadanie 1.

Nakarm bakterie

Zaproponuj dzieciom gre w ‘bakterie’. Dzieci
rysujg na duzej kartce symbolicznqg ztq i do-
brg bakterie. Nastepnie malujqg, wyklejajg lub
wypisujg produkty, ktére karmiq poszczegdl-
ne z nich. Wéréd tych ztych wymienié nalezy
stodycze, ttuste i ciezkostrawne potrawy, dania
np. typu fast food, stodkie napoje. Dobre z kolei
stanowiq wszystkie warzywa i owoce, kasze,
razowe pieczywo, rosliny strqgczkowe i orzechy.

Zadanie 2.

lle to ma cukru?

Cukier pobudza dzieci w sposéb nieodpowied-
ni. Negatywny wptyw na zdrowie majg m.in.
stodzone cukrem napoje i stodkie przekgski.
Zache¢ uczniéw do wykonania zadania pole-
gajgcego na przygotowaniu opakowar swoich
ulubionych stodyczy i znalezieniu na nich infor-
macji o zawartym w nim cukrze.

Dzienna dawka cukréw prostych to 10 g - 2
tyzeczki. Dla lepszego zobrazowania, czytajgc
etykietki ze sktadem pokarmu, mozna nawet
sypa¢ cukier tyzeczkami do naczyn, pokazujgc
dzieciom, ile cukru znajduje sie w wybieranych
przez nie stodyczach.

NA PRZYKLAD:

o ptatki corn flakes z miodem i orzeszka-
mi majq 29,7 g cukru w 100 g produktu, to
dawka 6 tyzeczek cukru

o 5 zelkéw miskéw ma w sobie 4,6 g cukréw
prostych — wiec prawie tyzeczke.

[
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JARZADBAC 0 DOBROSTAN PSYCHICZNY DZIECKA?

Dieta dziecka ma wptyw nie tylko na jego zdrowie fizyczne, uktad

odpornosciowy czy wydolnos¢ organizmu. Nawyki zywieniowe oraz

sktad jadtospisu najmtodszych majg bezposredni wptyw na uktad

nerwowy, a co za tym idzie - na cate spekirum funkcji zwigzanych

z jego dziataniem.

Okiem pediatry

Miejscem w naszym organizmie odpowie-
dzialnym za regulacje emocji, samooceneg

czy poczucie szczescia jest uktad nerwowy.
Pierwszym i najwazniejszym paliwem energe-
tycznym mdzgu jest glukoza. To prosty cukier
zawarty w biatym cukrze, stodyczach, wysoko
przetworzonej zywnosci oraz m.in. w stod-
kich owocach. Glukoza ma takze bezposredni
wptyw na funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Wptyw cukru na zdrowie

i zachowanie dzieci

Konieczno$¢ dostarczania tatwo przyswajalne-
go paliwa dla pracy uktadu nerwowego powo-
duje czesto, ze wybieramy produkty o bardzo
wysokim indeksie glikemicznym, ktére bar-

dzo szybko podnoszqg poziom cukru we krwi.
Glukoza natychmiast transportowana jest do
madzgu, co moze powodowadé nadpobudliwos¢,
zwiekszong ruchliwos$¢, tfrudnosé¢ w opano-
waniu emocji. Stodki smak jest dla organizmu
ogromnie przyjemny. Dzieciecy mézg dostaje
w zwigzku z tym takze duzg dawke dopami-
ny, hormonu szczescia. Potgczenie energii do
dziatania i poczucia szczescia powoduje w nas
ogromng cheé ponownego siegniecia po stod-
kg przekgske.

Poziom glukozy po positkach o wysokim indeksie
glikemicznym spada réwnie szybko, co poczgtko-
wo ro$nie. A wraz z jej spadkiem obniza sie aktyw-
nos$¢ uktadu nerwowego. To powoduje problemy
z koncentracjq, rozdraznienie, a nawet agresje.

PORADNiK DLA NAUCZ YCiELi

Cukier a zdrowie

Dostarczanie organizmowi energii powinno
odbywac sie za pomocq weglowodandw, cu-
kréw, ale ztozonych, czyli takich, ktére wyma-
gajq od organizmu dtuzszego i bardziej zto-
zonego procesu trawienia i wchtaniania, a co
za tym idzie - dajg wolniejszy wzrost poziomu
glukozy. Cukry ztozone zawarte sq w warzy-
wach i czesciowo takze w owocach, dajq dzie-
ciecemu organizmowi stabilizacje energetycz-
nq oraz neurohormonalng. Ma to szczegdlnie
duze znaczenie u dzieci z problemem kontro-
lowania emocji, zaburzeniami koncentracji,
ADHD czy dla oséb wysokowrazliwych, a tak-
ze z nadwagq lub otytoscig. Spadki poziomu
glukozy mogqg mie¢ takze negatywne skutki np.
u dzieci z obnizonym nastrojem, z problemami
depresyjnymi bgdz z niskqg samoocengq.

Wtasciwa dieta wptywa na prace mézgu
Dieta bogata w swieze warzywa i owoce daje
dziecku mozliwos$é¢ maksymalnego wykorzysta-
nia potencjatu uktadu nerwowego. Bogactwo
ztozonych w nich weglowodandéw idzie w parze
z zawartoscig antyoksydantéw i sktadnikéw
odzywczych, jak witaminy czy kwasy omegaq,
ktére pomagajg w prawidtowym funkcjonowa-
niu uktadu nerwowego w wielu réznych aspek-
tach jego pracy.



JAR ZACHECAC DZIECKO DO JEDZENA

WARZYW i OWOCOW?

Okiem dietetyka

Warzywa i owoce w codziennej diecie sq bardzo
wazne ze wzgledu na ogromngq ilos¢ sktadnikéw
mineralnych i witamin w iloéciach pozwalajg-
cych na optymalne funkcjonowanie organizmu.
Im bardziej odzywione ciato, tym lepiej funk-
cjonuje ono w sytuacjach stresu i ostabienia.
Dobrze odzywiony uktad nerwowy (z witamina-
mi z grupy B, magnezem) lepiej radzi sobie ze
stresem i nie ulega chwilowym ostabieniom oraz
trudnosciom.

Prowadz dzienniczek samodbania
Popros dzieci o zatozenie dzienniczkéw samo-
dbania. Uczniowie przez tydzieri bedq w nich

w formie graficznej lub stownie odnotowywadé
wszystkie prozdrowotne czynnosci, jakie wyko-
nali w danym czasie (jedzenie warzyw i owocdw,
razowego pieczywa i orzechdw, picie wody,
regularny sen, aktywnos¢ fizyczna). Po kilku
dniach podsumujcie wspdlnie wyniki i omdwcie
spostrzezenia, motywujqgc sie do dalszej pracy.

PRZEPROWADZ LERCJE!

Zadanie 1.

Co nas buduje?

MATERIALY:

gazetki reklamowe z supermarketéw, nozyczki,
klej, kartka papieru, kredki, pisaki, farby

Podczas zajec¢ dzieci rysujqg lub wycinajqg rézne
warzywa i owoce oraz czesci ciata (oczy, zeby,
gtowa, brzuch, palce) i tgczq je ze sobg, po-
kazujqc, ktére produkty dobrze oddziatujg na
wybrane narzqdy.

PRZYKLADY:
e na poprawe wzroku dobre sq jagody
e jako budulec kosci i zebdéw - brokuty
i wszystkie inne zielone warzywa i owoce
e na zdrowe i tadne zeby - marchewka

Zadanie 2.

Jakie znasz rosliny strgczkowe?

Zadanie mozna przeprowadzi¢ w formie rywa-
lizacji zawodniczej - ktéra grupa wypisze lub
narysuje wiecej roslin strqgczkowych.

Do strgczkdéw nalezg m.in.: groch suszony, zielo-
ny groszek, fasole réznych rodzajéw, bdb, fasol-
ka szparagowa, ciecierzyca.
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