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E Wspolnie zadbajmy o zdrowe odzywiane

dzieci w wieku szkolnym

Okres szkolny to czas, kiedy dzieci intensywnie rozwijajg sie
fizycznie i umystowo. Potrzebujg do tego odpowiedniego paliwa.
Prawidtowe zywienie dostarcza wszystkich niezbednych
sktadnikow do tego, aby dzieci rosty zdrowo i miaty duzo energii.
Moze réwniez korzystnie wptywac na ich zachowanie - poprawic
zdolnos¢ zapamietywania, zwiekszy¢ koncentracje, polepszyc
nastro;.

O zdrowe zywienie dbajg rodzice i pedagodzy, ale takze dzieci
powinny dowiedzie¢ sie, dlaczego znacznie lepiej zabieraé ze
sobg do szkoty kanapki przygotowane

w domu, niz kupi¢ na przerwie batonika.

Przygotowane przez nas warsztaty skierowane sg do szkof,
ktore chcg zadbac¢ o zdrowie swoich ucznidw i przekazac¢ im
wiedze na temat roli drugich sniadan zabieranych do szkoty, jak

i wspomagania pracy mozgu za pomocg zywnosci. W czasach
tatwego dostepu do zywnosci wysoko przetworzonej, ktorg
mozemy kupi¢ w kazdym sklepie, warto zachecac dzieci do
dokonywania zdrowych i swiadomych wyboréw oraz wspdlnego
przygotowywania jedzenia w domu razem z rodzicami.
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Warsztat “Kolorowe lunchboxy”

Sniadanie to najwazniejszy positek dnia. Dostarcza nam energii po nochym odpoczynku.
To od nas zalezy, na jak dtugo tej energii wystarczy. Drugie Sniadanie jest rownie wazne.
Dzieki niemu dostarczamy sobie dodatkowej porcji energii i jesteSmy w stanie
skoncentrowac sie na zadaniach w pracy i szkole. Niestety da sie zauwazy¢ wsréd
ucznidw, ze te pierwsze positki w ciggu dnia sg czesto pomijane lub nieodpowiednio
zbilansowane.
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Dzieci nauczg sie prawidtowo komponowac $niadania.

Pokazemy im jak dokonywac¢ zdrowych wybordw i jak wptywajg one na poziom naszej energii,
stopien koncentracji i nastra;j.

Uczniowie przekonajg sie takze, ze drugie Sniadania zabierane do szkoty nie muszg by¢ wcale
nudne, a mogg by¢ czyms$ smacznym i tadnie opakowanym w modne i kolorowe lunchboxy.
Dzieci zabiorg ze sobg do domu dla rodzicéw propozycje prawidtowo zbilansowanych

i atrakcyjnych drugich sniadan.
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Warsztat “Zdrowy mozg”

Poprzez formutg warsztatu pokazemy jak powinna wygladac najlepsza dieta dla moézgu, //
jakie produkty dzieci powinny wigczy¢, do swojego codziennego jadtospisu, a jakich £
unikac. Poruszymy tez tematyke wody i stodkich napojéw, odpowiedniej ilosci snu oraz
innych czynnikéw, ktére wptywajg na wydolnos¢ umystowg i koncentracje w wieku
szkolnym. Warsztat ten jest szczegdlnie wazny, z uwagi na coraz czestsze problemy
zywieniowe dzieci szkolnych — brak drugich sniadan zabieranych do szkoty, wysokie
spozycie stodyczy i stodkich napojow, niskie spozycie warzyw i owocow.

W prosty i przystepny sposob pokazemy jak jedzenie dobrze wptywa na myslenie.
Nauczymy dzieci unikania szkodliwych produktow, ktérych nasz mdézg zupetnie nie potrzebuje.

Kazdy uczestnik wypetni karte pracy, ktéra pomoze mu zapamietac najwazniejsze informacje.
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Scenariusz warsztatow

1. Czynnosci organizacyjne: 'N‘\:f
przygotowanie stanowisk kulinarnych
podziat dzieci na grupy

omowienie zasad bezpieczenstwa w trakcie pracy z kuchennymi przedmiotami

rozmowa na temat znaczenia mycia rgk przed rozpoczeciem pracy

omowienie czystosci wokot miejsca pracy i segregacji Smieci

2. Czesc wiasciwa: 24
P
dietetyk rozmawia z dzie¢mi w wieku szkolnym o zasadach zdrowego zywienia

zgodnych z tematem zajec

dyskusja i: j




mojdietetyk’

Scenariusz warsztatow - cd.

3. Praca w zespotach: m

wspolne szykowanie positkdw, praca w grupach

zwrocenie uwagi na higiene i bezpieczenstwo podczas pracy

4. Podsumowanie:
dyskusja
integracja i wspodlna konsumpcja przygotowanych potraw
rozdanie medali

porzgdkowanie
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Warsztaty - informacje organizacyjne

Czas trwania warsztatow: 45 - 60 minut
Wymagania techniczne: rzutnik lub tablica multimedialna
Cena: koszt warsztatéw ustalamy indywidualnie
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Nasza oferta jest elastyczna - powiedz jakie masz oczekiwania co do tematyki 5
prowadzonych zaje¢ a my przygotujemy warsztat dopasowany do indywidualnych
potrzeb dzieci i placowki edukacyjne;j.
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Dlaczego my?

Dietetycy w poradniach Mdj Dietetyk od ponad 17 lat
pomagajg dzieciom i rodzicom zmienia¢ nawyki
zywieniowe, poprawiac¢ zdrowie i odnalez¢ motywacje!

Naszym celem jest szerzenie wiedzy odnosnie zdrowego
zywienia wsrod matych i duzych dziecil Chcemy inspirowac
ich do szukania nowych smakow i rozwijania swiadomosci
wyboréw zywieniowych.

Nasz doswiadczony zespot prowadzi warsztaty
edukacyjne w szkotach i przedszkolach na terenie catej
Polski.

Chcesz promowa¢ zdrowe zywienie w Twojej placowce?
Napisz do nas!

>< warsztaty@mojdietetyk.pl
& tel. 577 389 512



