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Wiek przedszkolny to czas, w którym kształtują się preferencje smakowe oraz upodobania żywieniowe, które mogą w przyszłości odbić się negatywnie lub pozytywnie na zdrowiu naszych dzieci. Wiadomo przecież, że prawidłowe żywienie decyduje o zdrowiu dziecka i prawidłowym jego rozwoju, a racjonalne odżywianie ma bardzo duży wpływ na aktywność psychiczną, umysłową i ruchową dziecka.




Nawyki żywieniowe należy wpajać dzieciom od najmłodszych lat, więc w realizację wprowadzania zdrowego odżywiania dzieci w przedszkolu należy zaangażować całą społeczność przedszkolną: dzieci, rodziców i pracowników. Warunkiem koniecznym jest zaangażowanie, nabywanie i poszerzanie wiedzy pracowników kuchni, nauczycieli, rodziców i dziadków z zakresu zdrowego żywienia, przekonanie wszystkich o konieczności wprowadzania tych zmian oraz wspólny cel, jakim jest zdrowie dzieci i ich rodzin.


Dieta dzieci musi być zrównoważona odżywczo odpowiednio dla ich wieku, różnorodna i oparta o produkty jak najmniej przetworzone – naturalne i wysokiej jakości. Bardzo ważne jest więc angażowanie nie tylko rodziców, ale także dziadków we wszystkie działania związane ze zdrowym żywieniem dzieci oraz promocją tych działań, ponieważ w dzisiejszych czasach, czasach zabieganych i zapracowanych rodziców to dziadkowie mają ogromne znaczenie w życiu dziecka wspomagając w opiece i wychowaniu. 


Rosnąca liczba dzieci z alergiami, specjalnymi potrzebami żywieniowymi oraz problem otyłości i nadwagi u dzieci sprawia, że zagadnienia dotyczące racjonalnego odżywiania powinny na stale zagościć w tematyce zajęć i działań przedszkolnych tak, aby zaszczepić u dzieci, rodziców i dziadków nawyk interesowania się tym, co jedzą, do świadomego eliminowania żywności niezdrowej. 

Grupa docelowa: 

· dzieci uczęszczające do przedszkola; 

· rodziny dzieci – rodzice, rodzeństwo, opiekunowie, dziadkowie; 

· personel – nauczyciele, pomoce nauczyciela, intendentka, pracownicy kuchni, woźne 
Ważne jest, aby działania dotyczące zdrowego żywienia wdrażać przez cały okres pobytu dziecka w przedszkolu, wtedy jest ogromna szansa by dziecko „zasmakowało” w przedszkolu ciekawych, zdrowych produktów, nauczyło się prawidłowo odżywiać, a także aby rodzice i dziadkowie zostali odpowiednio wyedukowani i z zaangażowaniem podchodzili do tematu. 

Cele ogólne: 

· Poszerzenie świadomości dzieci, rodziców i dziadków w zakresie zdrowego odżywiania, zapobieganie nadwadze i otyłości u dzieci. 
· Edukacja dzieci w zakresie prawidłowego odżywiania - nabywanie wiedzy i umiejętności dbania o własne zdrowie. 

· Praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy w zakresie odżywiania - kształcenie umiejętności samodzielnego wykonywania prostych, zdrowych posiłków. 

· Propagowanie zdrowego stylu życia u dzieci i ich rodzin. 

· Zmiana nawyków żywieniowych rodzin wychowanków. 

· Angażowanie rodziców i dziadków do udziału w akcjach zdrowego żywienia dzieci. 
Cele szczegółowe: 

· Rozumienie potrzeby prawidłowego żywienia. 

· Kształtowanie umiejętności komponowania zdrowych posiłków. 

· Zapoznanie z podstawowymi zasadami żywieniowymi, z rolą witamin i innych składników dla organizmu. 

· Poznanie i wdrażanie przepisów ze zdrowym żywieniem do codziennej diety. Zastępowanie niezdrowej żywności zdrowymi produktami, w tym przekąskami. 

· Aktywny udział dzieci, rodziców i dziadków w zajęciach, akcjach i spotkaniach dotyczących zdrowego żywienia. 
Metody pracy: 

· pokaz

· pogadanka

· obserwacja

· teatrzyki i metody darmowe

· działań praktycznych - samodzielne działanie 

· rozmowa
Działania:
Aby całościowo zrealizować zagadnienia dotyczące zdrowego żywienia, należy objąć nimi pracowników przedszkola, dzieci oraz ich rodzinne środowisko, dlatego działania zostały podzielone na trzy grupy. 
	Obszar działania
	Cele szczegółowe
	Sposoby i formy realizacji

	I. Przedszkole

	Nabywanie i poszerzanie wiedzy na temat zdrowego odżywiania:
· rozumienie potrzeby prawidłowego żywienia,
· zapoznanie z podstawowymi zasadami żywieniowymi, z rolą witamin i innych składników dla organizmu,
· kształtowanie umiejętności komponowania zdrowych posiłków,
· poszerzenie świadomości dzieci, rodziców i dziadków w zakresie zdrowego odżywiania, zapobieganie nadwadze i otyłości u dzieci. 

	· Uczestniczenie kucharki, intendenta w warsztatach i szkoleniach dot. zdrowego żywienia. 
· Nawiązanie współpracy z dietetykiem w celu stworzenia dla rodziców i dziadków ulotki dot. zdrowego żywienia
· Stworzenie dla rodziców kącika „zdrowego żywienia”, w którym znajdować się będą rady odnośnie zdrowego żywienia,  


	
	Stosowanie nabytej wiedzy w praktyce:
· poznanie i wdrażanie przepisów ze zdrowym żywieniem do codziennej diety,
· propagowanie zdrowego stylu życia u dzieci i ich rodzin. 

	· Zmiany w  żywieniu w 
    przedszkolu: 
- wyeliminowanie niezdrowych 
  składników z diety dzieci np.:
· używanie śmietany dobrej jakości oraz w miarę możliwości zastępowanie jej jogurtem naturalnym, 

· wyeliminowanie glutaminian sodu, 

· do przyprawiania potraw używanie tylko ziół i soli. 

- zastępowanie słodyczy zdrowym
  jedzeniem np.:  

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

- wprowadzenie do jadłospisu 
  zdrowych  produktów: 

· cieciorki, soczewicy, kaszy jaglanej, makaronów razowych, mąki razowej, dyni. 

- ograniczenie używania cukru i słodzenie potraw  miodem, 

- na drugie śniadania i podwieczorek podawanie owoców   suszonych, chipsów owocowych,  jogurtów, owoców i  warzyw,

- kontynuowanie podawania ryb 
  dwa  razy w tygodniu, 

- przygotowywanie paczek  
  mikołajowych dla  dzieci ciasteczek owsianych i zdrowych przekąsek 

· Przynajmniej jeden dzień w tygodniu podawać śniadanie w formie szwedzkiego stołu - dzieci same przygotowują sobie kanapki. 
· Respektowanie diet: bezglutenowej, bezmlecznej i diet związanych z alergiami pokarmowymi wychowanków. 

	II. Dzieci 

	Edukacja dzieci w zakresie prawidłowego odżywiania: 
· nabywanie wiedzy i umiejętności dbania o własne zdrowie,
· rozumienie potrzeby prawidłowego żywienia,

· zapoznanie z podstawowymi zasadami żywieniowymi, z rolą witamin i innych składników dla organizmu. 


	· Prowadzenie zajęć dotyczących zdrowego żywienia:

- „Piramida zdrowia”

- „Zdrowie w witaminach”

- „Od ziarenka do bochenka”-  
poznawanie procesu powstawania chleba. 

· „Wiem co jem”- poznawanie pochodzenia różnych produktów spożywczych i ich wartości odżywczych. 

·  „Co tam u pszczółki Mai?” zaproszenie pszczelarza – wyjaśnienie pochodzenia miodu, sposobu produkcji i jego rodzajów. Wyjaśnienie walorów zdrowotnych jakie posiadają miody.  Degustacje miodów.
· Wycieczka do:

-  piekarni,

-  do gospodarstwa wiejskiego.

- do ogrodu warzywnego

- do ogródka ziołowego

 

	
	Praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy w zakresie odżywiania: 
· kształcenie umiejętności samodzielnego komponowania i wykonywania prostych, zdrowych posiłków,
· wdrażanie do zmiany przyzwyczajeń kulinarnych,


	· Przygotowanie witaminowych pyszności -  „warsztaty kulinarne”: 

- soki, 

- koktajle mleczne, 

- surówki, 

- sałatki owocowo-warzywne, 

- samodzielnie komponowanie 
  zdrowych kanapek, 

· Przygotowanie przez dzieci ciasta chlebowego z mąki razowej i ziaren, wypiek chleba, degustacja.

· Pieczenie zdrowych ciasteczek owsianych.
· Degustacja owoców i warzyw- zabawy poznawcze rozwijające zmysły „Co tak pachnie, co tak smakuje?” 

	III. Rodzice, dziadkowie, środowisko. 

	Propagowanie zdrowego stylu życia u dzieci i ich rodzin:
· poszerzenie świadomości dzieci, rodziców i dziadków w zakresie zdrowego odżywiania, 
· zapobieganie nadwadze i otyłości u dzieci. 

	· Rozdanie rodzicom i dziadkom ulotki dot. zdrowego żywienia 

· Kącik zdrowej żywności dla rodziców, w którym rodzice mogą znaleźć ciekawe zdrowe przepisy. 
· Zaproponowanie rodzicom na zebraniu związanym z organizacją roku szk. 2017/2018  nowej formy obchodzenia urodzin dzieci: na początku roku szkolnego nauczyciele zbiorą składki, z których w ciągu całego roku będą kupować np. owoce, zdrowe przekąski oraz potrzebne drobne akcesoria urodzinowe i dla każdego dziecka organizować zdrowe przyjęcie urodzinowe

	
	Wykorzystanie zdobytej wiedzy na temat zdrowego odżywiania:
· zmiana nawyków żywieniowych rodzin wychowanków, 
· angażowanie rodziców i dziadków do udziału w akcjach zdrowego żywienia dzieci,

	· Zachęcenie rodziców by wspólnie z dziećmi w domu pili wodę, zdrowe soki – rezygnacja z napojów gazowanych.
· Akcje organizowane na terenie placówki promujące zdrowe żywienie:
- mini sklepik z chipsami jabłkowymi zachęcający do degustacji i przyrządzania tej zdrowej przekąski w domu 




Efekty działań:
· zmiana nawyków żywieniowych - dzieci bardzo chętnie jedzą suszone owoce, chipsy owocowe i warzywne, kasze i chleb razowy, przyzwyczaiły się do smaku ziół, piją wodę. 

· Dzieci, ich rodzeństwo, rodzice i dziadkowie znają zdrowe produkty żywnościowe i ich wartość dla zdrowia – wiedzą, co jeść aby być zdrowym, a jakich produktów unikać. 

· zaangażowanie rodziców i dziadków w zmianę żywienia dzieci, wykorzystywanie wiedzy o zdrowym żywieniu i przepisów kulinarnych w swoich domach. 
