
OLIMPIADA
S M A KÓ W
BROSZURA DLA NAUCZYCIELI



„Sami musimy stać się zmianą,
do której dążymy w świecie”

(Gandhi, 1869–1948)



NASZE DZIECI MAJĄ SZANSĘ NA PODIUM
I tutaj często dobre wieści się kończą. Niestety, nie mamy na myśli żadnej rywalizacji sportowej, lecz ra-
czej wyścig, w którym oceniane jest tempo przybierania na wadze. Dane dotyczące nadwagi i otyłości
wśród dzieci w Polsce są zatrważające. Według badań PITNUTS z 2016 r. blisko 10% dzieci w wieku
1–3 lat miało nadwagę lub otyłość. Ponadto 18,4% było zagrożonych nadmierną masą ciała (raport
z badania: „Kompleksowa ocena sposobu żywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesiąca życia – bada-
nie ogólnopolskie, PITNUTS 2016 rok”
https://fundacjanutricia.pl/uploads/researchfiles/February2021/JF44fjZMhLhAHSqb5qvk.pdf).

To my, dorośli – rodzice, opiekunowie, nauczyciele – mamy realny wpływ na zdrowy rozwój dzieci.
Dieta i aktywność fizyczna to najpotężniejsze narzędzia do kształtowania zdrowia dzieci. To wiemy
chyba wszyscy. Jak zatem poprawić jakość żywienia dzieci i ich rodzin? W jaki sposób zachęcić ich
do aktywności fizycznej? Niebagatelną rolę odgrywa współpraca i porozumienie pomiędzy rodzicem
a nauczycielem. Dziecko większą część dnia spędza w placówce pod Waszą opieką, dlatego w dużym
stopniu to właśnie Wy, nauczyciele, wpływacie na kształtowanie prawidłowych nawyków żywienio-
wych dzieci.
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WSPINACZKA NA SZCZYT PIRAMIDY
„Piramida Zdrowego Żywienia i Stylu Życia (...) jest prostym, krótkim i zwięzłym sposobem przedsta-
wienia zasad prawidłowego żywienia i najważniejszych elementów stylu życia, których realizacja daje
szanse na prawidłowy rozwój, sprawność intelektualną i fizyczną oraz długie życie w zdrowiu” (Insty-
tut Żywności i Żywienia im. prof. dra med. A. Szczygła w Warszawie (https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-
-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/).

Źródło: opracowanie własne.

Tłuszcze
roślinne,
orzechy

Chude mięso, ryby,
jaja, nasiona

roślin strączkowych

Nabiał: mleko, jogurt naturalny,
kefir, ser

Produkty zbożowe, zwłaszcza
pełnoziarniste

(np. mąka razowa, płatki owsiane,
brązowy ryż, chleb razowy)

Warzywa, owoce

Aktywność fizyczna

https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/


ZROZUMIEĆ PIRAMIDĘ
Piramida Zdrowego Żywienia i Stylu Życia Dzieci i Młodzieży jest graficznym przedstawieniem aktualnych,
naukowo potwierdzonych zaleceń dotyczących jakości i ilości spożywanych pokarmów oraz znaczenia co-
dziennej aktywności fizycznej dla zdrowia dzieci i młodzieży. Każdy dorosły, który spędza dużo czasu
z dziećmi, ma realny wpływ na ich rozwój. Dlatego chcemy, aby wiedział, jak powinien wyglądać talerz
przedszkolaka (w ujęciu jakościowym), aby umożliwić dziecku odpowiedni rozwój. Dbając o prawidło-
wą dietę dziecka w wieku przedszkolnym, należy wziąć pod uwagę wszystkie poniższe informacje.

DDrroo  ggii  NNaa  uucczzyy  cciiee  lluu!! ZZddoo  bbąąddźź  sszzcczzyytt  ppii  rraa  mmii  ddyy  zzddrroo  wwee  ggoo  żżyy  wwiiee  nniiaa  
ii aakk  ttyyww  nnoo  śśccii  ffii  zzyycczz  nneejj,,  aabbyy  ddoo  wwiiee  ddzziieećć  ssiięę,,  jjaakk  sskkuu  tteecczz  nniiee  

ddbbaaćć  oo zzddrroo  wwiiee  pprrzzeedd  sszzkkoo  llaa  kkóóww..

�  Roz po czy na my wspi nacz kę od naj niż sze go pię tra. W tym miej scu pi ra mi dy do wia du je my się, że
co dzien ny ruch to pod sta wo we dzia ła nie, po zwa la ją ce za dbać o na sze zdro wie. Je ste śmy
isto ta mi stwo rzo ny mi do by cia w ru chu. Naj now sze za le ce nia Świa to wej Or ga ni za cji Zdro wia
(ang. World He alth Or ga ni za tion – WHO) za chę ca ją do po dej mo wa nia re gu lar nej ak tyw no ści fi -
zycz nej, któ ra wpły wa ko rzyst nie na pra cę ser ca, ogól ny stan zdro wia, w tym na kon dy cję psy -
chicz ną. Ru sza jąc się, prze ciw dzia ła my wie lu po waż nym cho ro bom, ta kim jak no wo two ry,
cu krzy ca ty pu 2 i choroby ser ca. Wy mie nio ne jed nost ki cho ro bo we są jed ny mi z naj pow szech niej -
szych przy czyn zgo nów na świe cie (¾ ogó łu). 

�  Świa to wa Or ga ni za cja Zdro wia za le ca oso bom do ro słym co najmniej 150–300 mi nut ak tyw no ści 
fi zycz nej o śred niej lub wy so kiej in ten syw no ści ty go dnio wo. Dzie ci na to miast po win ny być ak tyw -
ne fi zycz nie przez co najmniej 60 mi nut (ak tyw ność o umiar ko wa nej in ten syw no ści) dzien nie. 
Waż ne jest to, że wszel kie ak tyw no ści w cią gu dnia su mu ją się – dla te go oprócz
za jęć ty po wo spor to wych za li cza się tak że co dzien nie wy ko ny wa ne obo wiąz ki
do mo we, a tak że prze miesz cza nie się (spa cer, jaz da ro we rem, spacer z psem)
[„Wy tycz ne WHO do ty czą ce ak tyw no ści fi zycz nej i sie dzą ce go try bu ży cia. Omó -
wie nie (2021)” https://apps.who.int/iris/bit stre am/han dle/10665/341120/WHO -
-EU RO -2021-1204-40953-58211-pol.pdf].

�  Owo ce i wa rzy wa wy peł nia ją dru gie, naj więk sze pię tro pi ra mi dy. Ozna cza to, że po win ny one 
po ja wiać się w die cie dziec ka jak naj czę ściej. Naj le piej w każ dym po sił ku i prze ką skach, czy li w 5 por -
cjach w cią gu dnia. Co ozna cza por cja? Śred nio por cja wa rzyw i owo ców to 80–100 g, czyli np. 
½ ba na na, ¾�szklan ki ma lin, 7 tru ska wek, 1 ka la re pa, 1 ma ła grusz ka czy pę czek rzod kie wek. 
Wa rzy wa, któ rych po win no być wię cej niż owo ców, moż na po da wać w for mie su ro wej, go to wa nej, 
pie czo nej, ja ko zu pę, a spo ra dycz nie tak że w for mie świe żo wy ci ska nych so ków. 
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WYTYCZNE 
WHO do
po bra nia
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�  Pro duk ty zbo żo we to ko lej ne pię tro pi ra mi dy. Naj le piej, je śli się ga my po produkty z peł ne go ziar -
na – peł no ziar ni sty ryż, ma ka ron, pie czy wo i ka sze. Dzie ci, je dząc pie czy wo peł no ziar ni ste, dłu żej
czu ją się sy te, ma ją wię cej ener gii do dzia ła nia, a ich je li ta le piej pra cu ją, dzię ki cze mu zmniej sza my
ry zy ko za parć, któ re są dość czę ste u przed szko la ków. 

�  Ko lej ne pię tro pi ra mi dy prezentuje pro duk ty mlecz ne. Je śli nie wy stę pu je u dziec ka aler gia na biał -
ka mle ka kro wie go lub nie to le ran cja lak to zy1 za le ca się, aby spo ży wa ło ono 3–4 szklan ki mle ka dzien -
nie. War to w ra mach te go po da wać dzie ciom fer men to wa ne pro duk ty mlecz ne, ta kie jak ke fir,
ma ślan ka czy jo gurt na tu ral ny. Są to pro duk ty, ma ją ce po zy tyw ny wpływ na zdro wie czło wie ka. 
To do sko na łe źró dła wap nia i bak te rii pro bio tycz nych, wy ka zu ją cych mię dzy in ny mi dzia ła nie wspie -
ra ją ce układ od por no ścio wy dzie ci. Do tej gru py za li cza my tak że se ry, sta no wią ce istot ne źró dło
wap nia w die cie naj młod szych.

�  Za le ca ne źró dła biał ka znaj du ją się na ko lej nym pię trze pi ra mi dy. Są to chu de mię so, ry by, ja ja oraz
na sio na ro ślin strącz ko wych. Jak wi dać, nie ma my na tym pię trze wy szcze gól nio nych prze two rów
mię snych. Z uwa gi na wy so ką za war tość so li i nie rzad ko sub stan cji kon ser wu ją cych, któ rych nad mier -
ne spo ży cie mo że od dzia ły wać nie ko rzyst nie na zdro wie na szych dzie ci, wy żej wy mie nio ne gru py
pro duk tów po win ni śmy spo ży wać przez ca ły ty dzień w zmien nych pro por cjach. Za chę ca my do czę -
ste go ser wo wa nia mięs i ryb w po sta ci pie czo nej, naj le piej z wa rzy wa mi se zo no wy mi.

�  Na szczy cie pi ra mi dy znaj dzie my pro duk ty bo ga te w tłuszcz. W ce lach proz dro wot nych za le ca -
ne jest za stą pie nie tłusz czów zwie rzę cych tłusz cza mi po cho dze nia ro ślin ne go. Do sko na łym roz wią -
za niem, po zwa la ją cym za pew nić od po wied nią po daż zdro wych tłusz czów nie na sy co nych, jest
ofe ro wa nie dzie ciom orze chów, ma sła orze cho we go oraz wa rzyw go to wa nych i su ró wek z do dat -
kiem nie wiel kiej ilo ści róż ne go ro dza ju ole jów ro ślin nych. Do przy rzą dza nia co dzien nych po traw
ide al nie na da je się olej rze pa ko wy i oliwa z oliwek.

1U dzieci z alergiami i nietolerancjami mleka krowiego należy zwrócić szczególną uwagę na podaż wapnia w diecie. W przypadku napojów roślinnych
istotne jest, aby były wzbogacane w wapń. Istotnym źródłem wapnia u tych dzieci mogą być również warzywa zielone, orzechy, suszone owoce,
nasiona słonecznika, sezamu, orzechy np. laskowe, migdały i mak.
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CO JESZCZE MOŻEMY WYCZYTAĆ Z PIRAMIDY? 

Pa mię taj my o od po wied niej ilo ści snu, któ ry po zwa la dzie ciom na pra wi dło wą re ge ne -
ra cję. War to za dbać o re gu lar ne go dzi ny snu. 

Li mi tuj my czas spę dza ny z wy ko rzy sta niem wy so kich tech no lo gii – dzieci 2-6 r.ż. 
– 30 min. dziennie, 6-12 r.ż. 1-2 godz. dziennie. Nie do ty czy to dzie ci naj młod szych, któ re

do oko ło 2. r.ż. nie po win ny ko rzy stać z żad nych urzą dzeń elek tro nicz nych.

Uni kaj my do sa la nia po traw dla dzie ci, po da wa nia sło nych prze ką sek i dań ty pu fast 
fo od. Po zwo li to na zmniej sze nie ry zy ka wy stą pie nia nad ci śnie nia tęt ni cze go, cho rób ukła du

krą że nia i no wo two rów w przy szło ści. Zre du ko wa nie ilo ści spo ży cia tych pro duk tów 
w co dzien nej die cie zmniej sza tak że ry zy ko wy stą pie nia u dzie ci nad wa gi i oty ło ści.

Po da waj my dzie ciom wo dę. Dzie ci w wie ku przed szkol nym po trze bu ją oko ło 6 szkla nek
wo dy dzien nie. Uni kaj my na po jów ga zo wa nych z do dat kiem cu kru. Ety kie ty i re kla my nie -

któ rych na po jów su ge ru ją kon su men tom, że nie za wie ra ją one żad nych do dat ków. W rze czy -
wi sto ści, po prze śle dze niu skła du na po ju, oka zu je się, że np. wo da sma ko wa jest źró dłem du żej ilo ści
cu kru pro ste go. 
Pa mię taj my, że wo da nie wno si do die ty żad nej war to ści ener ge tycz nej. Stąd za stę pu jąc ją na po ja mi 
sło dzo ny mi, nie rzad ko zna czą co wpły wa my na wzrost ka lo rycz no ści die ty na szych dzie ci. To z ko lei jest
pro stą dro gą do nad wyż ki ka lo rii w die cie każ de go dnia, któ ra pro wa dzi do wzro stu ma sy cia ła. Nie bez
zna cze nia jest tak że wpływ słod kich na po jów na roz wó j próch ni cy i ogra ni cze nie ape ty tu na po sił ki głów -
ne w cią gu dnia. Jak na uczyć się re gu lar ne go pi cia od po wied niej ilo ści wo dy? 

Za da nie, któ re po mo że Wam i Wa szym pod opiecz nym w na by wa niu umie jęt no ści, ja ką jest
re gu lar ne dba nie o na wod nie nie or ga ni zmu, znaj dzie cie na koń cu bro szu ry (Za da nie: „Przed -
szko la ki pi ją wo dę!”).

Uwa ga! Do dat ko we, bar dzo waż ne wska zów ki do prze ka za nia ro dzi com
(np. pod czas ze bra nia) – na co po win ni zwró cić uwa gę w do mu. Za dba nie o po -
niż sze kwe stie mo że po pra wić ja kość funk cjo no wa nia dziec ka w gru pie przed -
szkol nej, m.in. pod ką tem pro ce sów po znaw czych. 
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ŻYWIENIE DZIECI TO UKŁADANKA 
Zdrowy styl życia to skomplikowany system, a na kształtowanie nawyków żywieniowych u dzieci wpływa
wiele czynników. Przedstawiamy kilka prostych rad, jak ułożyć poszczególne elementy tego systemu, żeby
działał jak należy i każdego dnia pozwalał na czerpanie radości z jedzenia i podejmowanej aktywności fizycznej.

ZŁOTĄ ZASADĄ ŻYWIENIA DZIECI JEST PODZIAŁ ODPOWIEDZIALNOŚCI
Jest to jed na z naj waż niej szych za sad, któ ra po zwa la ja sno okre ślić, za co bio rą od po wie dzial ność 
w kwe stii ży wie nia dzie ci, a za co do ro śli. W myśl tej za sa dy dziec ko de cy du je, co i ile zje. 
Do ro sły jest od po wie dzial ny za re gu lar ność, róż no rod ność i at mos fe rę pod czas po sił ku. Za sa da po -
win na być wpro wa dza na od sa me go po cząt ku roz sze rza nia die ty. Dla cze go wspo mi na my o tym w ma -
te ria łach prze zna czo nych dla na uczy cie li? Ze wzglę du
na fakt, że z re gu ły dzie ci zja da ją w przed szko lu 4 po sił ki

Za co odpowiada dorosły

�� Regularnie proponuje posiłki

��  Dba o różnorodność podawanych posiłków

��  Decyduje o tym kiedy, co podać i gdzie zjeść posiłek

�� Dba o atmosferę podczas posiłków 
(bierze odpowiedzialność za swoje emocje).

WAŻ NE! Je śli w Two jej gru pie znaj du ją się dzie ci, któ re mie wa ją trud no ści
z je dze niem, a przede wszyst kim za uwa żasz u nich ob ni żo ny ape tyt, war to zwró -
cić uwa gę na to, ja kie na po je zwy kle piją dzieci. Przy oma wia niu pro ble mu z ro dzi -
ca mi, wspo mnij o nie po żą da nym skut ku spo ży wa nia na po jów z do dat kiem cu kru,
ja kim jest m.in. ogra ni czo ny ape tyt na po sił ki główne w cią gu dnia.

Re gu lar ność po sił ków. Je dząc śred nio 5 po sił ków dzien nie w re gu lar nych od stę pach cza -
so wych, na sze dzie ci unikają na głych epi zo dów od czu wa nia sil ne go gło du. W momencie, 

gdy brakuje regularności w posiłkach, dzieci zgłaszając głód często otrzymują tzw. za py cha -
cze, ta kie jak pa lusz ki, cia stecz ka czy chrup ki. Jest to ko lej na oka zja do te go, aby sku tecz nie ode brać
dzie ciom ape tyt na ser wo wa ne w cią gu dnia po sił ki głów ne.
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(śnia da nie, II śnia da nie, obiad i pod wie czo rek). Ma cie za tem du ży wpływ na to, w ja kiej at mos fe rze dzie -
ci spo ży wa ją po sił ki i ja kie pod czas nich pa nu ją za sa dy. Wa szą ro lą (po dob nie jak ro dzi ców/opie ku nów) nie
jest „na kar mie nie” dzie ci za wszel ką ce nę. A je śli w Wa szej gru pie jest dziec ko, u któ re go przez dłuż szy
czas ob ser wu je cie ja kie kol wiek trud no ści w je dze niu, war to omó wić to z ro dzi ca mi 

(www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/).

PIRAMIDA OSWAJANIA, 
CZYLI CO MOŻE ZROBIĆ NAUCZYCIEL, 
ABY DZIECI ODŻYWIAŁY SIĘ LEPIEJ
Nie każ dy do ro sły wie o tym, że aby dziec ko ze chcia ło
spró bo wać nie zna nego/nie lu bia nego pro duktu, mu si
go naj pierw po znać z per spek ty wy róż nych zmy -
słów. W za leż no ści od tem pe ra men tu dziec ka, bę -
dzie ono sko re pró bo wać no wych pro duk tów
lub wręcz od wrot nie – bę dzie prze ja wiać
strach i nie pew ność wo bec wszel kich zmian
w me nu. Po niż sza pi ra mi da uka zu je, ja kie
pię tra na le ży po ko nać w ra mach po sze -
rza nia dzie cię ce go re per tu aru je dze -
nio we go. 

Dla te go tak waż na jest świa do mość zwią za na z pro duk ta mi żyw no ścio wy mi. Na le ży pa mię tać o tym,
że każ de dziec ko jest in ne, roz wi ja się w swo im tem pie, ma in ny tem pe ra ment i po trze bu je mniej lub
wię cej cza su na oswo je nie się z nie zna nym pro duk tem. Ro lą oso by do ro słej jest umoż li wie nie po zna -
nia dziec ku no wo ści, jed nak dzia ła nia podejmowane w tym kierunku mu szą być po zba wio ne ja kiej kol -
wiek pre sji i na ma wia nia do spró bo wa nia. 

Two rze nie po zy tyw nych na wy ków ży wie nio wych u dzie ci przed szkol nych mo że
od by wać się po przez:
�  za ba wy oswa ja ją ce pod czas za jęć gru po wych z wy ko rzy sta niem pro duk tów spo żyw czych lub 

za ba wek, czy ta nie ksią żek o te ma ty ce ży wie nio wej, roz mo wy na te mat pro duk tów spo żyw czych 
– przy kła dy ta kich za baw i ty tu ły ksią żek na te mat ży wie nia znajdziesz na koń cu bro szu ry

�  wspól ne go to wa nie w ra mach warsz ta tów ku li nar nych; w za leż no ści od wie ku dzie ci mo gą obie rać,
kro ić wa rzy wa i owo ce, ugnia tać cia sto, do da wać zio ła i przy pra wy, mik so wać cia sto i wy ci skać 
so ki, blen do wać kok taj le itp. Ta kie za ję cia są czę ścią pro gra mu Olim pia da sma ków

� pro wa dze nie ogród ka przed szkol ne go – za chę ca my do upraw ziół i przy praw. 

próbowanie

branie do ust

wąchanie, dotykanie 
twarzy i ust, lizanie 

dotykanie, manipulowanie 

patrzenie, poznanie

www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/
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Wska zów ka! Z mię ty moż na przy rzą dzić pysz ny i orzeź wia ją cy na pój z do dat kiem cy try ny lub
in nych cy tru sów.

Od czu wa nie gło du i sy to ści – cen na umie jęt ność, któ rą war to pie lę gno wać
W te ma ty ce ży wie nia dzie ci, za raz po omó wie niu „zło tej za sa dy”, war to wspo mnieć kil ka słów o bar -
dzo cen nej umie jęt no ści – kon tro lo wa nia ilo ści spo ży wa nych pokarmów. Me cha nizm sa mo re gu la cji
pod ką tem spo ży wa nia po kar mów to wa rzy szy nam od uro dze nia. W mo men cie, kie dy za pas ener gii
w or ga ni zmie zo sta je wy czer pa ny, wy sy ła on od po wied nie sy gna ły (np. bur cze nie w brzu chu, ob ni że nie
kon cen tra cji, bó le gło wy, skur cze żo łąd ka), aby zmo bi li zo wać czło wie ka do za spo ko je nia po trze by fi zjo -
lo gicz nej, ja ką jest je dze nie. Po uzu peł nie niu de fi cy tu, w or ga ni zmie wzra sta po ziom hor mo nu sy to ści
– lep ty ny, któ ra in for mu je ośro dek sy to ści w mó zgu, że moż na za koń czyć po si łek. Tu taj czę sto spra wa
się kom pli ku je, gdy wkra cza my my: ro dzi ce/opie ku no wie/na uczy cie le.

Z do świad czeń wła snych i licz nych do nie sień z li te ra tu ry wy ni ka, że do ro śli (za rów no ro dzi ce, ja k i na -
uczy cie le) bar dzo czę sto in ge ru ją w kwe stię spo ży wa nia po kar mów przez dzie ci. Czę sto sły szy się
od ro dzi ców/opie ku nów/na uczy cie li na stę pu ją ce zwro ty: 

„Sko ro uwa żasz, że już się naja dłaś/eś, to zo staw 
ziem niacz ki i zjedz jesz cze kil ka ka wał ków mię ska…”

al bo

„Nie odej dziesz od sto łu, do pó ki nie zjesz wszyst kie go” 
czy

„Je śli nie zjesz obia du, nie do sta niesz de se ru”.

Po wyż sze zwro ty mo gą wy rzą dzić wie le szkód. Przede wszyst kim:
�� dzie ci w pierw szych la tach ży cia bacz nie nas ob ser wu ją i pra gną na śla do wać. My, do ro śli,

sta no wi my dla nich wzór. In ge ru jąc w to, ile dziec ko zja da, spra wia my, że za czy na ono igno ro wać
swo je pier wot ne me cha ni zmy re gu la cyj ne i sy gna ły pły ną ce z cia ła. Ni we lu jąc tak cen ną umie jęt ność
do sa mo re gu la cji, dro ga do re gu lar ne go prze ja da nia się, a w kon se kwen cji do oty ło ści czy nad wa gi, jest
bar dzo pro sta. Dzia łaj my za tem z roz wa gą i pil nuj my ob sza rów, za któ re je ste śmy od po wie dzial ni,
a dzie ci ob darz my sza cun kiem i sza nuj my ich po trze by.

�� wszel kie zwro ty na ma wia nia/zmu sza nia/prze kup stwa/prze ko ny wa nia dzie ci do zje dze nia
cze go kol wiek są for mą wy wie ra nia pre sji. Dzie ci pod da wa ne re gu lar nej pre sji za czy na ją trak to wać
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czas po sił ku jak po le wal ki. A tam, gdzie po ja wia się stres, lęk i kon flikt, nie ma miej sca na pra wi dło -
wo dzia ła ją cy ape tyt i chęć do je dze nia u dziec ka. Wów czas do cho dzi do sy tu acji, w któ rej dziec ko
je tyl ko i wy łącz nie w bez piecz nym dla sie bie miej scu i tyl ko te pro duk ty, z któ ry mi nie ma nie przy -
jem nych sko ja rzeń.

Co po win no za nie po ko ić na uczy cie li/opie ku nów dzie ci w kwe stii je dze nia?
Z jed nej stro ny ma my dziś ogrom ny pro blem z nad wa gą i oty ło ścią wśród dzie ci, a z dru giej wiele dzieci
w wieku przedszkolnym zma ga  się z prze róż ny mi pro ble ma mi zwią za ny mi z je dze niem. Czę sto ob ser -
wu je my, że trud ne za cho wa nia dzie ci w trak cie po sił ków ro dzi ce/opie ku no wie przy pi su ją złej wo li
dziec ka. Do ro śli czu ją wów czas bez rad ność i się ga ją po róż ne me to dy, ma ją ce na ce lu po pra wie nie sy -
tu acji przy sto le. Nie ste ty, czę sto w efek cie tych dzia łań sy tu acja tyl ko się po gar sza. Dla te go prze wle -
kłe pro ble my z je dze niem u dzie ci war to kon sul to wać ze spe cja li sta mi – die te ty kiem dzie cię cym,
lo go pe dą, te ra peu tą in te gra cji sen so rycz nej, psy cho lo giem dzie cię cym i te ra peu tą kar mie nia. 

„Dzie ci ra dzą so bie do brze, gdy po tra fią [...] 
Je śli Wa sze dziec ko nie po tra fi te raz po ra dzić so bie z je dze niem, to ak cep ta cja 

te go fak tu oraz stwo rze nie mu wa run ków, w któ rych bę dzie po tra fi ło, 
jest pierw szym kro kiem do po lep sze nia sto sun ku Wa sze go dziec ka do je dze nia” 

(K. Ro well, J. McGlo th lin: Jak po móc dziec ku ze skraj ną wy biór czo ścią po kar mo wą?).

Na co war to zwró cić szcze gól ną uwa gę
w za cho wa niu dziec ka pod czas po sił ku?
�� nie po kój dziec ka na wi dok je dze nia
�� prze trzy my wa nie je dze nia w bu zi
�� czę sty od ruch wy miot ny pod czas po sił ku
�� upo rczy we krztu sze nie się pod czas je dze nia
�� trud ność z kon cen tra cją pod czas po sił ku 
�� trud ność w ope ro wa niu sztuć ca mi
�� czę sta od mo wa je dze nia
�� czę ste ko mu ni ka ty ze stro ny dziec ka,

że je dze nie nie przy jem nie pach nie
�� re ago wa nie zło ścią/zde ner wo wa niem 

na za bru dzo ne rącz ki/ubra nie. 
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CODZIENNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA 
BEZ WZGLĘDU NA PANUJĄCĄ AURĘ
Aktywność fizyczna jest nieodzownym elementem kształtującym prawidłowy rozwój dziecka w wieku
przedszkolnym. Pozytywnie oddziałuje zarówno na sferę fizyczną, jak i psychiczną młodego człowieka.
Dziecko, któremu dajemy możliwość regularnej aktywności ruchowej, kształtuje swoje umiejętności
motoryczne, radzenia sobie z trudnościami i emocjami. Podczas zabaw w grupie ma ono szansę na
doświadczanie zarówno sukcesów, jak i porażek. Aktywność fizyczna jest doskonałym podłożem 
do wspomagania procesów myślowych u dzieci. Pobudza także ich wyobraźnię (S. Merkiel, W. Chalcarz,
M. Deptuła: Porównanie aktywności fizycznej oraz ulubionych form spędzania czasu wolnego dziewczynek 
i chłopców w wieku przedszkolnym z województwa mazowieckiego. Roczniki PZH 2011, 62: 1, 93–99).

Przy omawianiu pięter piramidy wspominałyśmy już o tym, jakie są aktualne zalecenia odnośnie do
podejmowania aktywności fizycznej każdego dnia. Teraz chcemy zwrócić uwagę na kluczową z naszego
punktu widzenia (na co dzień pracujemy jako dietetyczki rodzinne) kwestię związaną z ruchem. Światowa
Organizacja Zdrowia zaleca dzieciom codziennie powyżej 60 minut aktywności o umiarkowanej
intensywności. Z uwagi na to, że przedszkolaki spędzają w placówkach większą część dnia, warto
wygospodarować godzinę dziennie na aktywność. Jest to istotne, biorąc pod uwagę obecny styl życia
wielu rodzin w Polsce – po pracy rodzice często mają wiele obowiązków, uniemożliwiających spędzenie
czasu w formie aktywnej z ich dziećmi. 

Nie ma wątpliwości, że najkorzystniejsze jest spędzanie czasu na świeżym powietrzu w formie spacerów,
aktywności na placu zabaw, gier i zabaw ruchowych czy gimnastyki, nawet gdy pada deszcz i jest zimno. 
Zgodnie z norweską ideą: Det fins ikke dårlig vær, bare dårlige klær – nie ma złej pogody, są tylko źle
dobrane ubrania. 

Codzienna dawka ruchu na świeżym powietrzu nie tylko wzmacnia ciało, ale również wspomaga układ
odpornościowy dzieci. W przypadku deszczowej aury zachęcamy do krótkich, energicznych spacerów
w okolicach placówki. Każda aktywność jest lepsza od braku ruchu na świeżym powietrzu w miesiącach
jesienno-zimowych.
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PRZEDSZKOLAKI ŚWIĘTUJĄ 
W naszej kulturze świętowanie zwykle jest ściśle związane z zasiadaniem do wspólnego posiłku,
biesiadowaniem. Bardzo często stoły uginają się od ciężaru słodkości, takich jak ciasteczka, czekoladki,
ciasta i słodkie napoje. Jeśli tego typu świętowanie odbywa się sporadycznie, możemy to zaakceptować.
Pamiętajmy jednak o zaleceniach wynikających z piramidy zdrowego żywienia. Co więc możemy zrobić,
jako opiekunowie przedszkolaków, aby świętowanie zyskało nową, zdrowszą jakość?

� sprawmy, aby głównym celem imprezy była dobra, wspólna zabawa
� zaplanujmy ciekawe atrakcje – zabawy, konkurencje sportowe, potańcówki
� wspólnie z dziećmi ułóżmy menu i sami przygotujmy ciasta lub ciastka, np. w ramach zajęć kulinarnych

w przeddzień uroczystości
� zaprośmy dzieci do przygotowania przekąsek z wykorzystaniem warzyw i owoców 

� szaszłyki owocowe, np. z ananasa, banana, winogron i kiwi 

Ważne! Dzieci mają okazję uczyć się komponowania zdrowych posiłków, ćwiczą umiejętności
z zakresu motoryki małej, a także koordynację oko-ręka. 

� szaszłyki z kulkami sera mozzarella z pomidorkami koktajlowymi
� talerz warzyw – ogórek, marchew, papryka w różnych kolorach z zestawem sosów, np. ziołowym,

czosnkowym, pomidorowym
� sałatka owocowa
� kawałki ugotowanych kolb kukurydzy nadziane na patyczki do szaszłyków

� w ramach upominków dla dzieci zamiast słodyczy, możemy podarować przedszkolakom naklejki,
balony, kolorowanki.

NNiiee  zzaappoommiinnaajjmmyy,,  żżee  nnaajjlleeppsszzyymm  pprreezzeenntteemm,,  
jjaakkii  mmoożżeemmyy  ppooddaarroowwaaćć  ddzziieecciioomm,,  

jjeesstt  nnaasszzaa  uuwwaaggaa  ppoośśwwiięęccoonnaa  iimm  ww  110000%%!!
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ZADANIE DO WYKONANIA 

PRZEDSZKOLAKI PIJĄ WODĘ!
Czas trwania: 5 dni

Na czym po le ga: w za da niu bie rze udział ca ła gru pa przed szkol na wraz z na uczy cie la mi. Czte ry ra zy
dzien nie or ga ni zu ją „alarm” – o okre ślo nej po rze roz brzmie wa sy gnał dźwię ko wy (np. dzwo ne czek),
któ ry przy po mi na o na wod nie niu. 
Prze bieg: każ de go dnia na uczy ciel wy zna cza spo śród dzie ci 4 dy żur nych, któ rzy otrzy mu ją na stę pu ją -
ce ro le: 
�  1 przed szko lak – dzwo ni dzwo necz kiem i za da je py ta nie: „Kto ma ocho tę na ły czek wo dy?”
�  1 przed szko lak – ob ser wu je, czy dzie ci się zgła sza ją i roz da je im ku becz ki
�  2 przed szko la ków z po mo cą na uczy cie la roz le wa wo dę dzie ciom, któ re otrzy ma ły ku becz ki.

Co mo że cie osią gnąć dzię ki re ali za cji za da nia? Dzie ci uczą się re gu lar nie pić wo dę po przez za ba -
wę z wy ko rzy sta niem przed mio tów za pa da ją cych w pa mięć – dzwo ne czek. Uczą się tak że ru ty ny i sa -
mo dziel no ści, co dzia ła mo ty wu ją co/za chę ca ją co.

Uwa ga! Za każ dym ra zem sta raj cie się na le wać ma łe por cje wo dy, aby dziec ko nie od czu wa -
ło pre sji wy pi cia du żej ilo ści za jed nym ra zem.

ZABAWY OSWAJAJĄCE PODCZAS ZAJĘĆ GRUPOWYCH – INSPIRACJE

ZAJĘCIA PLASTYCZNE Z WYKORZYSTANIEM „JA DAL NEJ”
CIASTOLINY 
Czas trwania: 1 zajęcia dydaktyczne podczas Międzynarodowego Dnia Marchewki, 
który przypada 4 kwietnia 

Na czym polega: dzieci przygotowują ciastolinę z jadalnych składników, a potem pracują na niej 
w różnych wariantach
Przebieg: przygotowanie masy
Ciastolina marchewkowa – przepis na 1 porcję (w za leż no ści od moż li wo ści pla ców ki za chę ca my
do przy go to wa nia cia sta z udzia łem dzie ci)
Skład ni ki: 3 du że, ob ra ne i ugo to wa ne mar chew ki, oko ło 700 g mą ki (pół na pół ziem nia cza na i pszen -
na), 2 łyż ki ole ju, moż li we do dat ki: cu kier wa ni lio wy, cy na mon, aro mat po ma rań czo wy



Wy ko na nie: ugo to wa ną mar chew kę zmik so wać blen de rem. Do sy pać po ło wę mą ki,
do dać olej i wy bra ne do dat ki, wy mie szać wi del cem. Da lej wy ra biać ma sę dłoń mi, stop -
nio wo do da jąc resz tę mą ki – do uzy ska nia gład kie go i sprę ży ste go cia sta. 

Do cze go moż na wy ko rzy stać mar chew ko wą cia sto li nę:
�  wy ci na nie „cia ste czek” przy uży ciu fo re mek o róż nych kształ tach i ozda bia nie ich syp ki mi pro duk ta -

mi (su chy, po kru szo ny ma ka ron, su chy ryż, ka sza)
�  przy go to wy wa nie „ba be czek” w pa pie ro wych pa pi lot kach, przy ozda bia nie ich ja dal ny mi do dat ka mi

(wiór ki ko ko so we, ba ka lie)
�  wy kle ja nie ob raz ków na ba zie wy dru ko wa nych konturów (np. kwia tek).

ZA BA WA W „ZGAD NIJ, CO TO”

Na czym po le ga: nie wi dząc ukry te go w wo recz ku pro duk tu, dzie ci pró bu ją od gad nąć
je go na zwę. Szukając roz wią za nia, mo gą za da wać na uczy cie lo wi py ta nia po moc ni cze i do -

ty kać pro duk tu bez spo glą da nia do środ ka wo recz ka.
Prze bieg: dzie ci sie dzą na środ ku sa li w ko le. Na uczy ciel sia da w środ ku okrę gu i po ka zu je dzie ciom wo -
rek z ukry tym w środ ku pro duk tem (po trzeb ne kil ka wo recz ków z róż ny mi wa rzy wa mi i owo ca mi). Na -
uczy ciel pod cho dzi do dzie ci i za chę ca je do do tknię cia wo recz ka, naj pierw z ze wnętrz nej stro ny, a po tem
otwie ra wo rek i pro po nu je dzie ciom wło że nie rącz ki do środ ka. Do ty ka jąc pro dukt, dziec ko mo że za da -
wać py ta nia po moc ni cze – np. czy to jest owoc/wa rzy wo? Czy to jest owoc ko lo ru po ma rań czo we go? 

KSIĄŻ KI, KTÓ RE WAR TO CZY TAĆ DZIE CIOM W PRZED SZKO LU 

�  „Prze kro je. Owo ce i wa rzy wa” – Agniesz ka So wiń ska
�  „Za du żo mar che wek” – Ka ty Hud son
�  „Do oko ła sma ków. Po dró że ku li nar ne sze fa Win cen te go” – Štěpánka Se ka ni nová
�  „Szczu rek Ry sio i smak uważ no ści” – Agniesz ka Paw łow ska
�  „Nie grzecz ne ksią żecz ki. Ro sół” – Ali cja Dyr da i Na ta lia Fie dor czuk -Cie ślak
�  „Wiel ka księ ga wie dzy. Skąd się bie rze je dze nie?” – Emi ly Bo ne
�  „Daj gry za. Sma ko wi te hi sto rie o je dze niu” – Alek san dra Mi zie liń ska, Da niel Mi zie liń ski, 

Na ta lia Ba ra now ska.

Materiał sfinansowany ze środków Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021 
w ramach Programu „Zdrowie” oraz budżetu państwa.
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