.Ksztattowanie wtasciwych nawykow zywieniowych wsrdd dzieci
w naszym przedszkolu”
Dziecinstwo jest okresem w zyciu cztowieka, w ktérym ksztattujq sie
jego postawy wptywajace na aktualne i przyszte zachowania dotyczace
zdrowia. Utrwalone przyzwyczajenia i nawyki decyduja o pdzniejszym
stylu zycia. Edukacje zdrowotna nalezy rozpoczynaé jak najwczesniej
wtaczajac do wspétpracy rodzicéw lub opiekunéw dziecka. W zwigzku
z tym, podejmujemy réznego rodzaju dziatania, aby nasze
przedszkolaki od najmtodszych lat nabywaly wiasciwych nawykow
Zywieniowych. Zwracamy uwage na to, co i jak jedza dzieci. Oto
niektére z dziatan, jakie podejmujemy w ramach edukacji zdrowotnej,
w zakresie ksztattowania wiasciwych nhawykow  zywieniowych.
Zaktadamy kaciki ziotowe. Przedszkolaki hodujq ziota w doniczkach,
poznaja ich zapachy, smaki, wyglad. Zdobywaja wiedze na temat tego
jak wiasciwie nalezy pielegnowaé rosliny. Uczq sie réwniez do jakich
potraw pasuja wybrane ziota. Dzieki pomocy rodzicow, dzieci maja
okazje réwniez prowadzi¢ wiasng hodowle kietkéw. Obserwuja jak
kietkuja nasiona i ziarna, w jakiej postaci mozna je spozywal i jak
ciekawie wyglada positek przyozdobiony zielonymi kietkami. Kolejnym
dziataniem jakie podejmujemy, by zachecal dzieci do zdrowego
odzywiania sie jest miedzy innymi szwedzki stot. W oddziatach ITI
i IV w kazdy poniedziatek i pigtek dzieci samodzielnie komponuja
sobie kanapki. Nabywaja wprawy w postugiwaniu sie sztuccami,
dowiadujaq sie jak moze i powinien wygladaé¢ zdrowy positek, pogtebiajq
swoja wiedze na temat produktéw spozywczych jakie sktadaja sie na
poszczegdlne positki. Innym pomystem jest urodzinowy poczestunek.
Dzieci, ktére chca $wietowaé swoje urodziny z kolegami i kolezankami
z grupy, moga w dniu swojego Swieta przynosi¢ do przedszkola
poczestunek. Przedszkolaki przynosza bakalie, suszone i surowe
owoce, jako alternatywe dla stodyczy. Nabywaja $wiadomosci
dotyczacej zdrowych stodyczy. Wiedza, ze cukierki, batoniki
czekolade mozna zastapi¢ réwnie smacznymi, ale o wiele zdrowszymi
przysmakami. Ponadto taka forma obchodzenia urodzin, jest
doskonata forma ksztattowania wtasciwych postaw spotecznych, np.
dzielenia sie z innymi. Poza cyklicznymi, czy tez okazyjnymi



sytuacjami sprzyjajacymi rozwijaniu u dzieci checi do zdrowego
odzywania sie sq regularnie zajecia z zakresu edukacji zdrowotne;.
Dzieci podczas zaje¢ dydaktycznych poznaja owoce, warzywa,
zaréwno krajowe jak i egzotyczne. Doswiadczajg poprzez samodzielne
obieranie produktow, prdobowanie ich smaku, wachanie, okreslanie
wygladu miagzszu oraz skorki. Wszystkie przedszkolaki biorg takze
udziat w zajeciach realizowanych w ramach planu rocznego .. Tydzien
warzyw". Przez caly tydzien, kazdy przychodzi ubrany w kolory
wybranego warzywa, w zwiqzku z tym w jednym dniu w naszym
przedszkolu byto niezwykle pomaraficzowo, a inny uptynat pod znakiem
zieleni. Dzieci w ramach zaje¢ przygotowuja satatki i szasztyki
owocowo - warzywne. Uczestnicza w wycieczkach na stragany
owocowo-warzywne, gdzie maja okazje do przyjrzenia sie jak
wygladaja niektore warzywa i owoce zanim trafia na nasze stoty, jak
sie je wazy i jak wazne jest ich spozywanie. Z pomoca pani Ani,
(logopedy) przedszkolaki robiq zdrowe soki i koktajle. A dzieki
rodzicom, ktérzy przychodza by poprowadzi¢ z dzieémi zajecia,
pieczemy pierniczki, ciasteczka zbozowe oraz placki z owocami.
Chciatabym réwniez wspomnie¢ o warsztatach, w ktérych miaty
okazje wziaé udziat nasze 4 latki. Prowadzaca warsztatéw ..Owocowo
- warzywna tecza" byla pani z Fundacji .Zdrowa Planeta". Kazde
z dzieci miato okazje sie przedstawi¢ i wybra¢ swadj ulubiony owoc lub
warzywo, a hastepnie uzasadni¢ swdj wybdr. Dzieci poznaty owoce
i warzywa krajowe i egzotyczne. Doskonatq okazja do pogtebiania
wiedzy naszych przedszkolakéw w zakresie zdrowego odzywania,
stanowita wycieczka do gospodarstwa agroturystycznego .Farma dyn".
Na wycieczce, dzieci dowiedzialy sie jak z pestki rosnie dynia, jakie
sa jej odmiany, jak dtugo trzeba czekaé aby méc zerwaé dynie, ktérq
kazde dziecko mogto sobie wybra¢ i zabra¢ do domu. Dzieki panu
prowadzacemu przedszkolaki dowiedzialy sie dlaczego warto jesé
produkty, w sktad ktérych wchodzi dynia i jakie potrawy mozna
przyrzadzié¢ z dyni. Dla poparcia stéw pana prowadzacego, po powrocie
do przedszkola, kazdy mogt sprébowal pysznej zupy dyniowej.
Wkiadajac wysitek w to, aby dzieci od najmtodszych lat rozumiaty, jak
istotne jest regularne spozywanie zdrowych produktéw, jak powinno



sie odzywiaé, nalezy pamietaé jak istotne jest takze spozywanie
positkow w pogodnym, spokojnym nastroju. Dlatego od najmtodszych
lat nalezy ksztattowaé u dzieci nawyki kulturalne zwigzane ze
spozywaniem positkéw. W naszym przedszkolu w grupach starszych,
nakrywaja do stotu dyzurni. Dzieci uczq sie korzystal z serwetek,
dbaja o higiene mycia rak przed i po positku. Rozumieja jakie
zachowania przy stole sq wiasciwe. Podsumowujac, goraco zachecam
wszystkich rodzicéw, opiekunéw naszych najmtodszych, aby zachecali
dzieci do probowania, do smakowania, do samodzielnego
przygotowywania niektérych positkéw, do uczestniczenia we
wspélnych positkach. Uksztattowane nawyki i przyzwyczajenia
zwiqzane ze sposobem odzywiania, spozywania positkow w wieku
przedszkolnym rzutuja na cate zycie.
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