Program wewnetrzny ,,Zdrowe odzywianie przedszkolaka”

Autorki programu: mgr Karolina Wittke, mgr Monika Cybulska

Program skierowany jest do dzieci w wieku 3-6 lat z Przedszkola w Nowej Wsi Leborskiej
oraz nauczycieli poszczegélnych grup. Program jest zgodny z zalozeniami Podstawy

Programowej.

Obszary edukacyjne z podstawy programowej:

Obszar 2 — Wykonywanie czynno$ci samoobstugowych — ksztattowanie czynnosci
samoobstugowych, = nawykow  higienicznych,  kulturalnych;  dziecko = pomaga
w nakrywaniu do stotu i sprzataniu po positku; umie w spokoju zjes¢ positek przy stole
(pamigta o cichym odstawianiu krzesetek, wie, ze nie nalezy glo$no rozmawiaé, nie opiera si¢
tokciami i nie odwraca si¢); postuguje si¢ w trakcie jedzenia tyzka

i widelcem.

Obszar 5 — Wychowanie zdrowotne i ksztattowanie sprawnosci fizycznej dzieci. Dbato$¢ o
zdrowie — dziecko orientuje si¢ w zasadach zdrowego zywienia rozpoznaje produkty
wykorzystywane do przygotowania okreslonych potraw, np. owoce

w deserze.



Wstep

Wiasciwe zywienie ma ogromny wpltyw na dtugo$¢ i jakos¢ naszego zycia. Nie od
dzi§ wiadomo, ze wszystko, co podajemy dzieciom do zjedzenia, przyczynia si¢ do
ksztaltowania ich przysztych kulinarnych upodoban i1 nawykéw. Najwazniejszym dla
programowania naszego zdrowia i zycia jest okres wczesnego dziecinstwa. Brak wiedzy na
temat zdrowego zywienia zarowno wsrod dzieci, jak i dorostych niesie ze soba powazne
konsekwencje. Jedna z nich jest otytosc¢, ktora stata si¢ grozng chorobg dzisiejszych czasow.
Wiasciwe postawy w zakresie odzywiania dzieci w wieku przedszkolnym sg czynnikiem
warunkujacym jego optymalny rozwoj fizyczny, umystowy i spoteczny. Trzeba wspolnego
wysitku nauczycieli i rodzicow, aby proces zdrowego odzywania przebiegal pomyslnie.
Przedszkole zatem musi wspiera¢ rodzicéw, wskazywac im wilasciwag droge, aby osiggnac
wspolnie nawyk zdrowego odzywania si¢ u dzieci.

Jedzenie czgsto bywa dla dzieci nudne. Trzeba je wiec urozmaica¢. Przygotowujmy dla
naszych najmtodszych jedzenie kolorowe, przyozdobione $miesznymi wzorkami,
a z pewnoscig zaintryguja nasze pociechy i naktonia do zjedzenia nawet tych warzyw, ktore
do tej pory dziecko negowalo. Dobrym pomystem jest zaproszenie dziecka do kuchni, by
samo moglto niektore czynnosci wykonac i stworzy¢ swoje wilasne dania. Takie dania na

pewno dziecko zje ze smakiem.

OPIS

Celem niniejszego programu jest ukazywanie dzieciom wartosci zdrowia, jako
potencjatu, ktérym dysponuja, ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci  za swoje
samopoczucie i zdrowie, wyposazenie ich w wiedz¢ i umiejetnosci, ksztaltowanie
odpowiednich postaw 1 nawykow zywieniowych.

W trakcie organizowanych zaje¢ pt.:,,Zdrowe odzywianie przedszkolaka” dzieci zapoznajg si¢
z zasadami wlasciwego odzywiania. Wlasciwa realizacja programu powinna w przyszlosci
umozliwi¢ wytworzenie si¢ okre§lonych kompetencji u dzieci, utatwiajac im funkcjonowanie
w zyciu, dbato$¢ o zdrowie i jego rozwoj oraz uczestnictwo w réznorodnych formach
aktywnos$ci ruchowej. Zagadnienia zwigzane z prawidlowym Zzywieniem omawiane sg
w przedszkolu nie tylko podczas glownych zajeé, ale takze w naturalnych sytuacjach, takich

jak jedzenie i1samodzielne przygotowywanie positkow.



Program obejmuje cykl zajec¢ (10), ktore beda odbywaty sie raz w miesigcu, podczas ktorych
dzieci bedg braty czynny udziat w przygotowywaniu zdrowych potraw. Podczas zajg¢ dzieci
nauczg si¢ jak komponowa¢ zdrowe i smaczne positki, poznaja piramid¢ zywienia, poznaja
doktadnie owoce 1 warzywa (ich smaki, wartosci) oraz wszelkie sktadniki odzywcze takich
produktéw jak mleko, zboza, ziota, a takze ryby. Dzieci dowiedza si¢, ze nie wolno probowac

1 spozywac produktow niewiadomego pochodzenia.

Wazne jest takze uswiadomienie rodzicow w zakresie zdrowego odzywiania, poprzez
przekazanie im odpowiedniej wiedzy w kontaktach indywidualnych, przekazywanie im
ulotek  informacyjnych o prawidlowym odzywianiu, zamieszczanie informacji
w gazetce informacyjnej oraz umozliwienie obserwacji zaje¢ podczas, ktérych beda mogli

zobaczy¢ jak ,,gotuja” ich pociechy.

CELE OGOLNE:
1. Promowanie zdrowego stylu zycia wérdd dzieci i rodzicow. Poglebianie wiedzy na

temat nawykow zywieniowych.

2. Ksztaltowanie = samodzielnosci u  dzieci w  wieku  przedszkolnym.

CELE SZCZEGOLOWE:
1. Praktyczne wykorzystanie i rozszerzenie zdobytej wiedzy z zakresu zdrowego

odzywiania si¢.

2. Poznanie zdrowych produktéw spozywczych z najblizszej okolicy i1 potrzebie ich
spozywania oraz propagowanie 1 wdrazanie idei zdrowego Zywienia

w zyciu codziennym.
3. Zapoznanie dzieci z piramidg zdrowego zywienia.

4. Nabywanie umiejetnosci samodzielnego przygotowywania positkoéw zgodnie

z zasadami zdrowego odzywiania, higieny i bezpieczenstwa.

5. Pedagogizacja rodzicow tj. warsztaty, spotkania ze specjalistami.



DZIECI NAUCZA SIE:

e Rozrdzniaé produkty zdrowe od niezdrowych,

e Uprawia¢ warzywa, prowadzi¢ obserwacje roslin,

e Zasad kulturalnego zachowania si¢ przy stole,

e Przyswoja prawidlowe nawyki zywieniowe,

e Komponowac¢ zdrowe i smaczne positki,

e Jak wyglada piramida zywieniowa (w jaki sposéb jest zbudowana),

e Dowiedzg si¢, ze nie wolno probowaé i spozywaé produktow niewiadomego

pochodzenia.

METODY | FORMY PRACY:
METODY:
1.Czynne:

e samodzielnych dos§wiadczen,

e pobudzanie aktywnosci dzieci,

e zadan stawianych do wykonania,

e (¢wiczen utrwalajacych.

2.Percepcyjne:
e obserwacja i pokaz,

e osobisty przyklad nauczyciela jako wzor postgpowania.

3.Stowne:

e rozwijajace procesy poznawcze 1 poszerzajagce wiadomosci dziecka (objasnienia,

instrukcje).

6. Metody tworczego rozwigzywania problemow:
e pozwalajace dzieciom taczy¢ wiedzg z doswiadczeniem, prowadzi¢ dyskusje, wyrazac

1 uzasadnia¢ wlasne poglady.



FORMY:

1.

Nawigzanie wspOtpracy z rodzicami i1 opiekunami dzieci, poprzez spotkania
ze specjalistami prowadzone w formie pogadanek i prelekcji.

Prowadzenie zaje¢ w formie zabawy.

Raz w miesigcu dzieci same przygotowuja kanapki wedtug gustow smakowych (tz.
szwedzki stot).

Opracowanie przedszkolnej ksigzki kucharskiej z ulubionymi potrawami dzieci (np.
w formie konkursu).

Spotkanie rodzicow z dietetykiem na temat ,,Odzywianie dzieci w wieku
przedszkolnym”,

Zaktadanie zielonych ogrodkow w salach (szczypior, pietruszka, rzezucha i inne)
i wykorzystywanie ich do tworzenia kanapek.

Zorganizowanie quizu dla dzieci ze starszych grup pod hastem ,,Czy wiesz co jesz?”
Publikowanie informacji o prowadzonych dziataniach w ramach programu na tablicy
informacyjnej dla rodzicow, na stronie internetowej placéwki oraz umieszczanie

fotografii w kronice przedszkolnej.

Tresci programowe realizowane w ramach zajec.

1. ZDROWE ODZYWIANIE:

poznawanie zasad zdrowej diety,

owoce i warzywa — jako zrodto witamin,

przygotowanie zdrowego 1 kolorowego positku przez dzieci,

podroze kulinarne po roznych zakatkach swiata,

rola produktéw: zbozowych, pochodzenia ro§linnego i zwierzecego w diecie,
przetwory mleczne i ich znaczenie,

kodeks zdrowego zywienia,

piramida zywieniowa.

2. ZAJECIA KULINARNE PROWADZONE RAZ W MIESIACU:

Wrzesien — Warzywna uczta

Pazdziernik — Domowy kompot,

Listopad — Owocowe zwierzatka,



Grudzien — Swiateczne pierniki lub ciasteczka,
Styczen — Najzdrowsze ciasto w przedszkolu,
Luty — Zdrowe przekaski,

Marzec — Wesote jajeczka,

Kwiecien — Zdrowe, kolorowe kanapki,

Maj — Soki owocowe,

Czerwiec — Owocowy deser.

3. ZACHECANIE DZIECI DO PICIA WODY MINERALNE]J:

e pogadanka na temat ,,Zdrowa woda sity doda”,

e podnoszenie poziomu wiedzy dzieci na temat wlasciwosci wody oraz jej wplywu na
zycie i zdrowie czlowieka,

e organizowanie zaj¢¢ o tematyce zwigzanej ze znaczeniem wody dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu cztowieka,

e umozliwienie dzieciom dostgpu do picia wody mineralnej w kazdej sali przedszkolnej,

4. REALIZACJA HASEL ZAWARTYCH W PROGRAMIE MOZE OBEIMOWAC

ROZNE FORMY:

e wlasny warsztat pracy nauczyciela,

e zabawy tematyczne,

e obserwacja i pokaz,

e dzialanie dzieci,

e przekaz stlowny, literatura dziecigca,

e aktywno$¢ wlasna dzieci,

e zabawy ruchowe i taneczne,

e uktadanie historyjek obrazkowych,

e organizowanie kacikow tematycznych,

e zabawa w skojarzenia,

e ogladanie filméw edukacyjnych,

e  burza mézgoéw”,

e ¢wiczenia praktyczne,

e wspolpraca ze stuzbami medycznymi 1 bezpieczenstwa.



FORMY PREZENTOWANIA OSIAGNIEC.

. Wystawy fotograficzne.

. Informacje o programie i osiagnigciach dzieci na Messengerze lub w innej formie.
. Wystawy prac plastycznych.

. Prowadzenie ksigzki kucharskiej.

. Umieszczanie artykuldw o tematyce zdrowotnej na gazetce przedszkolne;.

. Informacje o konkursach o tematyce dotyczacej profilaktyki zdrowotne;.

. Informacje o programie na stronie internetowej placowki.

. Organizowanie quizéw tematycznych.
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. Umieszczanie fotografii oraz krotkich opisow w kronice przedszkolne;.

EWALUACJA PROGRAMU. Program realizowany jest przez caly rok szkolny
w réznych sytuacjach edukacyjnych. Ewaluacja programu bgda:

e obserwacja biezaca zachowan dzieci,

e rozmowy kierowane na okre$lony temat,

e konkursy, quizy wiedzy na temat zdrowia,

e wytwory dziecigce,

o dokumentacja fotograficzna,

metoda wizualna — walizka i kosz.

Zalecenia dla rodzicéw (w formie ulotki, gazetki):
e Zmieniamy pieczywo na ciemne,
e Ograniczamy cukier,
e Ograniczamy sol,
e Zmieniamy kostki rosotowe, vegety, wzmacniacze smaku na ziola tj. bazylia, oregano,
kminek, pieprz, czosnek, majeranek,
e \Wprowadzamy regularnos¢ positkow,
e Ograniczamy fast-foody i stodycze,
e Wprowadzamy czeste picie wody.

e Zwigkszamy spozycie warzyw i Owocow.



LITERATURA:

1. Bartkowiak Zbigniew: Biomedyczne podstawy rozwoju i wychowania cz. Il, Warszawa
1980.

2. Jaworski Ryszard .: Poradnik wychowania zdrowotnego cz. II, Odzywianie Ptock 1995.

3. Zuchelkowska Krystyna, Wojciechowska Katarzyna.: Promocja zdrowia w edukacji dzieci
przedszkolnych, Bydgoszcz 2000.

4. Krystyna Dudkiewicz, Krystyna Kaminska: Edukacja zdrowotna, Warszawa 2001.

5. P.Simon: Swiat w obrazkach — ludzkie ciato, Ozarow Mazowiecki 2010 6.Elizabeth
Fenwick: Matka i dziecko — poradnik dla rodzicéw, Warszawa 2004.

7. Czasopismo ,,Blizej przedszkola”, Zywienie dzieci w przedszkolu, Nr 5/2012, Nr 12/2012
8. Czasopismo ,, Wychowanie w przedszkolu”, W kuchni przedszkolaka, nr 9/2012.

9. Czasopismo ,,Wychowanie w przedszkolu”, Zywienie a odporno$¢ przedszkolakéow, nr
1/2010.

10. Czasopismo ,,Wychowanie w przedszkolu”, Jak ksztalttowaé pozytywne nawyki
zywieniowe ?, nr 8/2010.

11. Biomedyczne podstawy ksztatcenia i wychowania | Barbara Woynarowska i in. —
Warszawa : Wydaw. Naukowe PWN, 2010,

12. Zywienie cztowieka. T. 1, Podstawy nauki o zywieniu / pod red. Jana Gaweckiego

i Lecha Hryniewieckiego. - Warszawa : Wydaw. Naukowe PWN, 2008



