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Konczy sie I semestr kolejnego roku szkolnego, za nami 5

petnych wrazen miesiecy. Czas na krétkie podsumowanie:

©

Wrzesien to oczywiscie czas adaptacji maluszkéw
do przedszkola, w tym roku dla nas szczegdélny, gdyz
po raz pierwszy mamy trzy grupy dzieci 3 letnich
oraz jedna grupe 2,5 latkéw. Mimo poczatkowych
tez dzieci szybko zrozumiaty, ze w przedszkolu jest

kolorowo i wesoto.

Wraz z poczatkiem jesieni dzieci poznawaty wiasci-
wosci warzyw i owocéw, robity pyszne satatki, ba-
beczki i soki. Przedszkole odwiedzita POLICTA
wdrazajac dzieci do przestrzegania zasad bezpie-
czenstwa. Dzieci miaty okazje obejrzec policyjne
samochody. Maluszki z ..Kubusiéow" zorganizowaty
kampanie informacyjna w zwiazku z obchodami dnia

bez samochodu.

22 wrzesnia $wietowaliémy uroczyscie IIT Ogdlno-

polski Dzieh Przedszkolaka.

Nawiqazalismy wspétprace z SGGW w Warszawie, w
ramach ktorej studentki dietetyki przeprowadzity
we wszystkich grupach zajecia edukacyjne dotycza-
ce zdrowego odzywiania, a dla Panstwa przygotowaty
serie artykutéw o zaletach poszczegéinych grup po-

karméw - zachecamy do lektury.

W pazdzierniku bawiliémy sie na jesiennej dyskote-
ce, dzieci odwiedzity Biblioteke Publiczna, Muzeum
towiectwa i tazienki Krélewskie oraz Akademie Pe-

dagogiki Specjalnej.

30 listopada odbyto sie uroczyste pasowanie naj-

mtodszych dzieci na przedszkolaka.

| Z ZYCIA PRZEDSZKOLA

©

Listopad uptynat pod znakiem patriotyzmu:
dzieci $piewaly piesni, ogladaty przedstawie-
nie teatralne ,Orzet Biaty”, poznawaty legen-

dy o powstaniu naszego panstwa.

5 latki uczestniczyty w warsztatach wielo-
kulturowych, uczyly sie tolerancji i szacunku

dla ludzi z innych kregéw kulturowych.

W grudniu dzieci 4 i 5 letnie braty udziat w
I przedszkolnym konkursie recytatorskim
.Maty méwca", ktdry zorganizowaty nasze

panie logopedki.

Grudzien to tradycyjnie czas przygotowan
do Swiat Bozego Narodzenia, dzieci uczyly
sie koled, zimowych piosenek i wierszykow.
Wszystkie grupy szy-
kowaty Swiateczne '
dekoracje, a maluchy
z . Misiow" upiekty

pyszne ciasteczka :)

Przed $wietami w

przedszkolu odbyt sig [+ J

kiermasz na ktérym
za symbolicznag optate mozna byto zakupié
kartki $wiateczne, ozdoby choinkowe i inne
dekoracje. Dochéd z kiermaszu zostanie
przeznaczony na zakup pomocy plastycz-

nych.

Styczen to czas balu i spotkan z

. A
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ZIMA, ZIMA BIAtA SNIEGIEM POSYPALA..

Kilka dni temu pojawit si¢ dlugo wyczekiwany $nieg. Ku wielkiej radosci
dzieci, ktére jak wiadomo szybko rosng i za kilkanascie lat by¢ moze nie beda juz
tak entuzjastycznie reagowaty na to zjawisko atmosferyczne (chyba, ze zostang
tyczne nie pozbawig nas biatego puchu catkowicie). Wsrdd niektorych dorostych
entuzjazmu nie wida¢, czemu nie nalezy si¢ dziwi¢ — osoby starsze, drogowcy,
kierowcy...

Ale wro¢my do dzieci, a wlasciwie ich rodzicow.

Wszyscy Panstwo z pewnoscig pamigtacie, jak wiele
radosci sprawia zabawa na $niegu, lepienie batwana,
bitwa na $niezki, zjezdzanie na sankach, robienie
,,orta”.

Patrze na to z punktu osoby, ktora wychodzi do ogro-
du z grupa przedszkolakow 1 z przykro$cig musi dzie-
ci podzieli¢ na dwie grupy. Pierwsza grupa to dzieci,
ktoére mogg sie¢ swobodnie bawic si¢ na $niegu — lepic¢
batwana, $niezki, robi¢ orta bez problemu przewrocic¢
1 otrzepa¢ spodnie ze $niegu. Druga grupa dzieci moze spacerowac, biega¢ po chodniku i....wlasciwie to
wszystko.

Juz wyjasniam dlaczego.

Przyczyna jest nieodpowiednie ubranie dzieci — spodnie 1 rekawiczki, ktore po chwili kontaktu ze $nie-
giem sg mokre i nie pozwalajg dzieciom swobodnie bawi¢ si¢ i cieszy¢ zabawa na $niegu, poniewaz jest
im zwyczajnie zimno. Cienkie spodnie z bawelny lub dzinsu w jednej chwili stajg si¢ sztywne 1 nie stano-
wig juz zadnej bariery ochronne;.

W imieniu swoim i wszystkich nauczycielek mam do Panstwa wielka prosbe — zapewnijcie dzieciom od-
powiednie stroje zimowe 1 w ten sposob umozliwicie im wspaniatg i nieskrgpowang zabawg na $niegu.

Optymalny zimowy strdj przedszkolaka:

3%  ortalionowe spodnie, ktore nie przemiekng po pierwszym kontakcie z mokrym $niegiem
% grube, najlepiej nieprzemakalne rekawiczki

3%  swobodna, nie za mata kurtka—umozliwiajaca bieganie

% ciepla czapka

Pamigtajmy, ze dzieci wychodza do ogrodu biega¢, wigc muszg mie¢ swobode ruchow.

Mam nadzieje, ze ferie zimowe w Warszawie bedg biale, z lekkim mrozem oraz petne $miechu radosnych
dzieci bawigcych si¢ na $niegu.

Iwona Dgbrowska, nauczycielka ,, Misiow”
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DZIECKO TO MALY KONSUMENT

Z niewielkim opo6znieniem trafitam na artykuty cy-
klu ,,Mali konsumenci” w dodatkach do Gazety Wy-
borczej ,,Wysokie Obcasy” (numery z przetomu
pazdziernika i listopada 2015 roku) i po przeczyta-
niu ich chciatabym podzieli¢ si¢ kilkoma refleksja-
mi.

*

Dzieci sg idealnym odbiorcg reklam — s3 nimi atako-
wane ze wszystkich stron — reklama w telewizji, bil-
bordy, reklamy przed wyswietlanym filmem w ki-
nie, prasa dziecig¢ca, produkty Zzywnos$ciowe oraz
odziez z wizerunkiem bohateréw filmow oraz gier,
reklamy emitowane podczas gier np. w komodrkach
,pobieranie za darmo” — dzieci nie sg w stanie si¢
temu oprze¢. Bardzo czgsto kupno jednej zabawki
czy gazetki z maltym gadzetem, pociaga za sobg la-
win¢ dokupowania kolejnych postacii pojazdow,
co tworzy zestaw, kolekcje (wg dziecka niezbed-
nych, zeby zabawa si¢ udata) . Ksztaltuje si¢ u dzie-
ci poczucie, ze dopiero posiadajgc wszystkie posta-
cie, akcesoria mozna si¢ $wietnie bawi¢. Domagaja
si¢ kolejnych zabawek, gier, gadzetéw, bo sg atrak-
cyjne, a kolega juz je ma i zwyczajnie mu zazdrosz-
CcZ3.

*

[...] "Wedlug Jeana Piageta, psychologa, autora teo-
rii rozwoju poznawczego dziecka, istniejq trzy ro-
dzaje zabawy, ktore tgczq sie z poziomem rozwoju
inteligencji dziecka. Zabawa doskonalgca jest cha-
rakterystyczna dla dzieci od urodzenia do dwoch lat
i polega na éwiczeniu ruchow, rownowagi, pozna-
waniu Swiata za pomocq dotyku i wzroku. Zabawa
symboliczna, od dwoch do siedmiu lat, podczas kto-
rej dziecko nadaje przedmiotom odmienne od ich
funkcji role, np. patyk staje si¢ wezem. I zabawa w
role, od siodmego roku zycia, dzieki ktorej dziecko
poznaje i cwiczy reguly oraz procedury , ktore rzg-
dzq swiatem. Zabawa symboliczna jest szczegolnie
wazna — odpowiada przede wszystkim za rozwoj kre-
atywnosci. Zdaniem psychologow, jesli nie zostanie
ona pobudzona na tym etapie, nie bedzie mozna tego
pozniej nadrobic. Jest rowniez odpowiedzialna za
pojawienie sie pierwszych dojrzatych mysli u dziec-
ka” [...] [,,Wysokie obcasy” nr 45 z 2015 r.].

*

Codziennie w pracy obserwuje jak przedszkolaki
przynosza zabawki. Czgsto sg to wiasnie zabawki —
gadzety dotaczone do gazetek bedacych nawigza-

niem do filmowych bohaterow lub gier komputero-
wych. Ciag dalszy jest r6zny —ale najczesciej te za-
bawki lezg na potkach, a dzieciaki bawig si¢ przed-
szkolnymi zabawkami, poniewaz wazniejsza jest
wspolna zabawa niz modna zabawka (w zesztym
roku szkolnym szescioletnie dzieci przedktadaty
wspolng zabawe klockami, z ktorych powstawaty
wszystkie akcesoria potrzebne do wspolnego dziata-
nia — parkingi, pojazdy, helmy, zbroje - nad zabawe
przy uzyciu ,,modnych” zabawek). I wlasnie o to
chodzi w zabawie u dziecka w wieku przedszkol-
nym — uruchamia¢ wyobrazni¢, rozwija¢ kreatyw-
nos¢.

*

Zabawy wsparte akcesoriami, gotowymi scenariu-
szami, strategig z przewodnika np. po grach ograni-
czajg wyobrazni¢ dziecka — podczas tych zabaw po-
daza si¢ za fabulg danej historii. Nie ma miejsca na
wymyslenie wlasnych bohaterdéw i ich przygdd, po-
niewaz tempo w jakim pojawiajg si¢ kolejni super
bohaterowie, kolejne filmy i1 gry jest zaskakujace.
Przez kilka tygodni dziecko jest zafascynowane

,Ztomkiem” czy lokomotywka ,,Tomkiem”, a za
chwile na topie sg ,,Samoloty”, ,,Merida waleczna”,
czy bohaterki filmu ,,Kraina lodu”.

*

My dorosli nie zawsze za tym nadgzamy —
dzigki dzieciom jestesmy prawie na biezgco. Nato-
miast producenci nie marnujg czasu - mnozg pro-
dukty z wizerunkami bohaterow, sprzedaja licencje
réznym firmom (spozywczym, odziezowym, papier-
niczym) - przeciez marketingowa moc popularnej
postaci jest olbrzymia, ale nie zawsze trwa dtugo (sa
oczywiscie ponadczasowi bohaterowie jak
,»Spiderman” czy ,,Kubu$ Puchatek”). Dotyczy to
zazwyczaj bohateréow filmow rysunkowych, czyli
kierowanych do najmtodszych dzieci, ktore czgsto
sa mistrzami w domaganiu si¢ tego, co zobaczyly na
malym, badZ duzym ekranie.
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Jest jeszcze jedna niepokojaca rzecz — z ktorg, nam
rodzicom, trudno walczy¢ — wspolpraca marek. Naj-
bardziej znana firma fast-foodowa w zestawach
Happy Meal w restauracjach McDonald’s zazwyczaj
na biezgco reaguje na pojawiajacych si¢ nowych
idoli najmlodszych klientéw. Wyniki badan pokazu-
ja, ze juz trzylatki rozpoznajg marki najczesciej
zwigzane z fast foodem. Teoretycznie wszyscy wie-
dza, ze to jedzenie $mieciowe — ale kolejny pozada-
ny przez dziecko gadzet przystania szkodliwo$¢ zje-
dzonego positku.

Doro$li sg juz odporni na dziatanie reklam, ale nie
zawsze potrafig odmoéwi¢ swoim pociechom kupna
reklamowanych rzeczy. Cz¢sto podawanym wythu-
maczeniem jest argument ,,zeby miato to, co inne
dzieci 1 nie czulo si¢ gorsze”.

*

Aktualnie istne szalenstwo ogarngto miliony ludzi w
zwigzku z kolejna czgécig kultowej serii
,Gwiezdnych wojen”. Przyznam si¢, ze mojg rodzi-
n¢ tez to dopadlo, szczegodlnie meza i synow, ja tez z
przyjemnoscig obejrzalam film. Uwazam jednak, ze
na podstawie tego filmu nie powinny powstac¢ bajki i
zabawki dla mtodszych dzieci — w koncu to jest woj-
na, a to nie jest temat dla dzieci.

*

Pamietajmy, starajmy si¢ mie¢ wplyw na to, czym
bawi si¢ nasze dziecko.

To nie jest proste i fatwe odmowi¢ dziecku — zasta-
nowmy sie jednak jakie mamy szanse wyjs¢ z tego
calo my i1 dziecko. Mam wrazenie, Ze rodzice nie
zawsze wiedzg, co ich dzieci ogladaja, czy bajki to
naprawde bajki. Czego ucza (jesli w ogodle ucza), co
przekazuja, jakie wzorce, jakie wartosci? Monster
High zbudowana jak Barbie to tylko jeden z przy-
ktadéw na pytanie - co to ma wspdlnego z tadng lal-
ka dla dziewczynki?

*

Moja propozycja jest taka — ogladajmy razem z
dzie¢mi bajki i filmy, potem ,,przegadajmy” to, co
obejrzelismy, upewnijmy si¢, ze dzieci wyciagaja
wlasciwe wnioski, rozumiejg przyczyny i skutki roz-
nych sytuacji. Thumaczmy, co nie jest odpowiednie

dla nich, nauczmy odréznia¢ wartosciowe pozycje
od bubli, bezguscia czy zwyczajnie niewtasciwych
dla dziecka tresci.

Nauczymy dziecko w ten sposob podejmo-
wania decyzji, uchronimy od bezmyslnego oglada-
nia telewizyjnej czesto sieczki. Ustalajmy pewne
reguty — czas i co jest ogladane — starajmy si¢ by¢
konsekwentni. Prosz¢ mi wierzy¢, ze dzieci beda
bardziej szczgsliwe grajac z rodzicami w gry plan-
szowe (ostatnio chyba zapomniane), uktadajac puz-
zle czy idac na wspdlny spacer.

*

Jeszcze na koniec takie moje skromne ma-
rzenie z zawodowego podworka — zeby dzieci do
przedszkola przychodzily z ksigzka lub maskotka.
Ksigzke pani z przyjemnoscia przeczyta w wolne;j
chwili dzieciom lub mozna ja wspoélnie z kolegami
obejrze¢, a maskotka w mlodszych grupach pomoze
zasngc.

Unikniemy chwalenia si¢ kolejnym gadze-
tem, ktory prawdopodobnie bedzie obiektem zazdro-
$ci, pozadania a tylko przez chwile atrakcyjng za-
bawka.

*

Zachecam do lektury artykutow w cyklu “Mali kon-
sumenci” w dodatku do Gazety Wyborczej WY SO-

KIE OBCASY w numerach 43 z 31 X 2015r,44 z 7

XI2015r oraz 45 z14 X1 2015 roku.

Opracowata

Iwona Dgbrowska, nauczycielka ,, Misiow”
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Piramida Zdrowego Zywienia dla dzieci i mtodziezy,
czyli jak powinna wygladaé dieta naszych pociech.

Pierwsza piramida zywienia powstata w 1992 roku i zostala opracowana przez Amerykanski De-
partament Rolnictwa. Petnita ona t¢ samg funkcje¢, co wspodtczesne piramidy, zwigkszata swiadomos$¢ spo-
teczenstwa z zakresu prawidtowego odzywiania si¢. Za diete dziecka odpowiedzialni s3 w duzym stopniu
jego opiekunowie, dlatego wazne jest, aby zapoznali si¢ oni z piramidg zZywienia dla dzieci. Na Rys 1. zo-
stala przedstawiona wtasnie taka forma promocji zdrowego trybu zycia, opracowana przez Instytut Zyw-
nosci i Zywienia w 2009 roku.

U jej podstawy wprowadzono aktywno$¢ fizyczng. Jest ona wazna, poniewaz zapewnia prawidlo-
wy rozwoj dziecka — dba m.in. o :

& uklad migsniowo-szkieletowy
©  uklad sercowo —naczyniowy
©  oddechowy
©  nerwowy NAY
©  usprawnienie przemiany materii F+]
©  utrzymanie prawidlowej masy ciala. I/;: . .
Piramida
Zdrowego Zywienia
dla dzieci i mlodziezy w wicku szkolnym
=
WHO czyli Swiatowa Organizacja Zdro- L
wia zaleca, aby dzienna aktywno$¢ *':J:' irg -
fizyczna dzieci trwala nie mniej niz 2 7
60minut! Przyktadowymi ¢wiczeniami -j"f\ ?:;L ] — \ = )
mogg by¢: jazda na rowerze, wrotkach, Y j - 4

zabawy zwigzane z bieganiem, skaka-
niem.

Rys 1. Piramida Zdrowego Zywienia, 2009 1ZZ.




Str. 6
2015/2016

Produkty zbozowe powinny stanowi¢ podstawe diety dzieci. Weglowodany sa potrzebne m.in. po
to, aby mozg 1 caly uktad nerwowy funkcjonowaty poprawnie. Nalezy wybiera¢ te jak najmniej oczysz-
czone, czyli razowe/pelnoziarniste. Zawieraja one wigcej btonnika oraz sktadnikow mineralnych. Kolejny
poziom piramidy to warzywa i owoce. Powinny one znalez¢ si¢ w kazdym positku. Nastepne sa mleko 1
produkty mleczne, dziennie dziecko powinno spozywac ich przynajmniej 3 porcje, zapewni to prawidtowy
rozwdj kosci oraz zgbow. Dopiero na tym etapie piramidy (po mleku i1 produktach mlecznych) pojawia si¢
grupa — migso, drob, ryby, jaja. Mamy sktonno$ci do spozywania zbyt duzej ilosci migsa. Pamigtajmy, ze
w diecie dziecka dziennie wystarczy 1-2 porcje produktow z tej grupy. W tym jedna z nich mozemy zasta-
pi¢ porcja roslin stragczkowych, ktorych biatko jest pelnowartosciowe — sojg. Ryby, ktore rowniez znajduja
si¢ w tej grupie, nalezy spozywaé 1-2 razy w tygodniu, natomiast jaja 3-4 razy w tygodniu. Na samym
czubku piramidy znajduje si¢ thuszcz. Stanowi on zrodio energii dla dziecka, tak potrzebnej w okresie in-
tensywnego wzrostu oraz witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, czyli A, D, E 1 K. Szczegdlnie wazne s3
tutaj oleje roslinne bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe potrzebne do prawidlowego rozwoju mozgu
czy siatkdéwki oka. Rekomendowane oleje to: rzepakowy, sojowy oraz oliwa z oliwek. Nie zapominajmy
réwniez o wyborze odpowiednich ptyndw dla dziecka. Zalecana jest tutaj woda. Niewskazane sa napoje,
ktére zawieraja cukier. Nie nalezy rowniez dosala¢ dzieciom
PRODUKTY BIALKOWE potraw, proponowane sg delikatne przyprawy takie jak: ziota,
sok z cytryny, czosnek czy papryka. W diecie dziecka bardzo
Mleko i produkty mleczne wazna jest r6znorodno$¢, zadbajmy o to, aby spozywaly one
produkty z r6znych pozioméw piramidy.

Mieso, drob, ryby, jaja Wazine jest, aby ksztaltowaé prawidlowe zwyczaje Zywieniowe
dzieci i uczy¢ regularnego podejmowania aktywnosci fizycz-

nej juz od ich najmlodszych lat.

PRODUKTY ZBOZOWE

Dzigki profilaktyce unikng one wielu chorob dietozaleznych

WARZYWA np. otylosci, cukrzycy typu 2, miazdzycy 1 innych.

Rys 2. Ile porcji produktoéw powinno znalez¢ si¢ w diecie

Owoce dziecka, zrodto: Instytut Matki i Dziecka, 2012.

Q0O o®

Emilia Wierzgala,
Studentka Dietetyki
Wydziatu Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji,

Szkola Glowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
Pismiennictwo:

1. Instytut Zywnosci i Zywienia: http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia

2. Weker H. 1 wsp. Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia. Praktyczne zastosowanie norm zywienia
opracowanych przez grupe ekspertow w 2012 roku. Instytut Matki i Dziecka Zaktad Zywienia http://
www.imid.med.pl/images/do-pobrania/poradnik.pdf

3. Calyniuk B., Grochowska-Niedworok E., Bialek A., Czech N., Kukielczak A., Piramida Zywienia — wczoraj i dzis, Pobl
Hig Epidemiol 2011, 92 (1): 20-24



http://www.izz.waw.pl/pl/zasady-prawidowego-ywienia
http://www.imid.med.pl/images/do-pobrania/poradnik.pdf
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Znaczenie mleka i mlecznych produktéw fermentowanych

w codziennej diecie u osob zdrowych

Dostarczanie odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych na kazdym etapie zycia jest waznym elementem zapewnia-
jacym prawidtowy rozwoj i dziatanie organizmu ludzkiego. Mleko i jego przetwory zajmuja wysokie miejsce u podstaw pirami-
dy prawidtowego zywienia, poniewaz sa to produkty o wysokiej wartosci odzywczej. Dostarczaja zarowno makrosktadniki-
bialka, tluszcze i wgglowodany, jak i witaminy oraz sktadniki mineralne.

Bialko pokarmowe nalezy do gtownych sktadnikow diety, a odpowiednia jego ilo$¢ o okreslonym sktadzie aminokwa-
sowym zapewnia sprawne funkcjonowanie organizmu. Wazne jest ciggle spozywanie produktoéw bogatych w biatko zawieraja-
ce odpowiednia ilo$¢ aminokwasow egzogennych, ktérych organizm nie potrafi syntetyzowaé. Biatko mleka, jogurtow i innych
przetworé6w mlecznych zawiera te aminokwasy w odpowiednich proporcjach. Do syntezy aminokwaséw endogennych niezbed-
ne sa a-aminowe szkielety pochodzace z aminokwas6w pozywienia. U osoby dorostej w stanie rOwnowagi metabolicznej do-
starczenie biatka z pozywieniem stuzy uzupehieniu strat azotu biatkowego, jak rowniez zabezpieczeniu zapotrzebowania na
aminokwasy. U os6b mtodych zapotrzebowanie na aminokwasy jest wyzsze, co wigze si¢ z budowa nowych struktur. Kobiety
w okresie cigzy i laktacji rowniez cechuje wzrost zapotrzebowania na aminokwasy. Dorosty cztowiek powinien spozywacé ok.
0,8 g biatka na kg masy ciata. Szklanka mleka dostarcza ponad 6 g biatka dobrze przyswajalnego. W jogurtach i kefirach ilos¢
biatka jest podobna do jego ilosci w mleku.

Mleko i jego przetwory zawieraja laktoze. Trawienie tego disacharydu wymaga obecnosci enzymu (laktazy) rozktada-
jacego go do monosacharyddéw. U osob zdrowych, enzym ten jest aktywny, ale z wiekiem moze doj$¢ do obnizenia jego aktyw-
nosci. Osobom z zaburzong tolerancja laktozy, zaleca si¢ spozywanie produktow fermentowanych np. jogurtow, poniewaz
obecne w nich bakterie wytwarzajg laktaze, ktora rozktada laktozg w tych produktach. Mozna rowniez wybiera¢ mleko o obni-
zonej zawartosci laktozy.

Thuszcz obecny w mleku i jego przetworach charakteryzuje si¢ wysoka zawarto$cig nasyconych kwasow thuszczowych
(0k.65%). Kwas laurynowy, mirystynowy i palmitynowy zwickszajg stezenie cholesterolu w krazacych lipoproteinach. Na ryn-
ku sg dostepne mleko i produkty mleczne o obnizonej zawarto$ci thuszczu — np. mleko 2 %, zawiera mniej thuszczu niz mleko
3.2 %, a nieznacznie rozni si¢ zawartoscig witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, lub jogurt czy kefir zawierajgce mniej niz 3
% ttuszczu. Thuszcz mleczny zawiera rowniez koniugowane dieny kwasu linolowego (CLA) powstajace z produkowanego u
przezuwaczy i obecnego w ich mleku kwasu wakcenowego. Wyniki badan naukowych potwierdzaja korzystne efekty prozdro-
wotne roznych izomeréw CLA- dziatanie antykancerogenne.

Mleko i jego przetwory zawieraja witaminy rozpuszczalne w thuszczach: witaming A (ok. 25 pg/100 g mleka 2%) i D
(0.02 ng/100 g mleka 2%), jak i rozpuszczalne w wodzie witaminy z grupy B oraz niewielka ilo$¢ witaminy C. Sg to wazne
zrodta witamin B2 i B12, ktérych zawartos¢ w mleku wynosi odpowiednio 0.17 pg/100 g i 0.40 pg/100 g. Od 40 % do 60 %
witaminy B12 pochodzi z mleka i jego przetwordw.

Mileko, mleczne napoje fermentowane sg bogatym zrodtem sktadnikéw mineralnych. Jest to podstawowe zrdédto dobrze
przyswajalnego wapnia, poniewaz zawieraja sktadniki zwigkszajace jego wchtanianie (witamina D, laktoza, lizyna i arginina).
Niestety przyswajalno$¢ wapnia obniza si¢ wraz z wiekiem. Produkty te dostarczajg takze fosforu, magnezu, potasu, cynku,
miedzi, manganu i selenu.

Malte spozycie mleka, jogurtow i innych przetworow fermentowanych u dzieci i mtodziezy powoduje zabu-
rzenia w osiggnieciu szczytowej masy kostnej, co zwigksza ryzyko rozwoju osteoporozy w pozniejszym wieku. Nato-
miast u 0sob dorostych zaburza przebudowe tkanki kostnej i sprzyja utracie masy kostnej.

Podsumowujac, systematyczne spozycie mleka i mlecznych napojow fermentowanych pozwoli zachowa¢ zdrowie i
obnizy¢ ryzyko wielu choréb. Produkty te charakteryzuja si¢ duza réznorodnoscia, dlatego ich spozycie mozna dostosowac do
indywidualnych potrzeb organizmu.

Opracowanie: Paulina Wisniowska
Studentka Dietetyki Wydziatu Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji,

Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Pismiennictwo:

1. Nowicka G., Znaczenie mleka i produktéw mlecznych w codziennej diecie 0sob zdrowych. Zywnos¢ dla zdrowia. Pedia-
tria, numer 1, Warszawa 2013

2. Jarosz M., Zasady Prawidtowego Zywienia. Praktyczny podrecznik dietetyki. IZZ. Warszawa 2010
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CUDOWNA MOC WARZYW I OWOCOW

Dietetycy i zywieniowcy zalecaja co najmniej 5 porcji warzyw i
owocow w codziennej diecie. Przy czym zachecaja, by w jadto-

spisach przewazaly warzywa. Wynika to z wlasciwosci prozdro-
wotnych, ktorymi moga poszczycic¢ si¢ produkty roslinne.

Wilasciwosci warzyw i owocow
sg niskokaloryczne

zawieraja duzo witamin

©  zawierajg blonnik pokarmowy
® posiadaja wysoka zawarto$¢ sktadnikow mineralnych
& zawierajg karotenoidy i antyoksydanty

Wszystkie wyzej wymienione cechy sprawiaja, ze ilos¢ warzyw i owocow w diecie powinna by¢ jak najwyzsza. W
praktyce oznacza to, ze warzywa i/lub owoce powinny znajdowac si¢ w kazdym positku.

Wysoka zawarto$¢ wody oraz btonnika powoduje, ze produkty te sprzyjaja odchudzaniu. Zawieraja bowiem nie-
wielkg ilo$¢ kalorii a obecny w nich btonnik reguluje motoryke przewodu pokarmowego i zwigksza objetos¢ spozy-
wanego pokarmu co w konsekwencji zmniejsza apetyt.

Btlonnik wykazuje rowniez wiele innych pozytywnych wtasciwosci takich jak: dzialanie antynowotworowe, regula-
cja metabolizmu weglowodanow, wspomaganie rozwoju korzystnej mikroflory w jelitach.

Kazdy doskonale zdaje sobie sprawe, ze warzywa i owoce sa Zrédlem witamin.

Witaminy A, C i E sg szczegolnie istotne, poniewaz posiadaja wlasciwosci antyoksydacyjne. Co oznacza, ze usu-
waja z naszego organizmu wolne rodniki i chronig przed nowotworami. Ponad to witamina A jest sktadnikiem ro-
dopsyny a zatem odpowiada za prawidtowe widzenie, wykazuje dzialanie przeciwzapalne, odpowiada za prawidlo-
wy wyglad skory i wlosow.

Glowne zrodta witaminy A to: tran, masto, margaryna,
suszone morele, bo¢wina, marchew, jarmuz, szpinak,

3 mleko.
Witamina E natomiast chroni czerwone krwinki, bierze

udziat w krzepnigciu krwi, produkcji nasienia oraz
przekazywaniu impulséw nerwowych. Znalez¢ jg moz-
na gtdéwnie w olejach roslinnych, nasionach, orze-
chach, pietruszce, papryce, produktach zbozowych i
nabiale.

Witaming C znajdziemy tylko w warzywach i owo-
cach. Jest ona niezbedna do zachowania prawidtowego
stanu skory 1 dzigsel, reguluje cisnienie krwi, przyspie-
sza gojenie ran, bierze udzial w wchlanianiu wapnia 1
zelaza. Wysoka zawarto$¢ witaminy C wystgpuje m.in.
W: porzeczce, jarmuzu, papryce, brukselce, cytrusach.

Owoce 1 warzywa to rowniez zrodto sktadnikéw mineralnych takich jak wapn i potas. W suszonych owocach, jar-
muzu, ro$linach stragczkowych, natce pietruszki wystepuje znaczna zawarto$¢ wapnia. Pierwiastek ten jest niezbgdny
do prawidlowej budowy kosci i zebow (szczegodlnie istotne u dzieci) jak rowniez utrzymania rownowagi kwasowo-
zasadowej. Wykazuje wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwalergiczne.
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Innym niezbednym pierwiastkiem jest potas, ktory zapewnia odpowiednia gospodarke wodna organizmu, rownowa-
ge kwasowo — zasadowa, odpowiednie cisnienie krwi i prace uktadu sercowo- naczyniowego. W wysokiej ilo$ci
znajduje si¢ w roslinach straczkowych, bo¢winie, pomidorach, bananie, natce pietruszki, ziemniakach, nasionach i
orzechach.

Warzywa i owoce sg rowniez cennym zrodtem karotenoidéw z czego szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na likopen.
Jest to barwnik syntetyzowany przez rosliny i wystepujacy praktycznie wytacznie w pomidorach i produktach uzy-
skanych z pomidoréw (sosow, ketchupu, przecierach). Wykazuje on silne wlasciwos$ci przeciwnowotworowe oraz
moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju miazdzycy, choréb oddechowych i zapalnych.

Produkty roslinne to takze bogate zrodto zwigzkéw fenolowych — réwniez antyoksydanty, ktore sprzyjaja prawidto-
wej pracy uktadu sercowo-naczyniowego oraz wykazuja ochronne dziatanie na komorki watroby.

Znajdziemy je m.in. w: czere$niach, wisniach, winogronach, pomaranczach, grejpfrutach, truskawkach, porzeczce,
aronii, herbacie.

Podsumowujgc, warzywa i owoce zawierajg mnostwo antyoksydantow redukujgcych wolne rodniki i zapobiegajg-
cych powstawaniu nowotworow. Sq niskokaloryczne wigc mozna i nalezy je spozywacé w duzej ilosci. Zawierajg
btonnik wykazujgcy szereg prozdrowotnych wiasciwosci m.in. poprzez regulacje metabolizm lipidow i weglowoda-
now. Biorgc wszystkie te wlasciwosci pod uwage powinnismy starac sig zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocow w diecie a

najlepiej zastgpi¢ nimi spozywanie stonych i stodkich przekgsek.

Dietetyk
Magdalena Winkler
Pi$miennictwo:
1. Jarosz M. 2012: Normy zywienia dla populacji polskiej- nowelizacja. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa

2. Wiodarek D., 2014: Choroba wrzodowa. [w] Wtodarek D., Lange E., Kozlowska L., Glgbska D. (red.): Dietotera-
pia. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa, 74-85

3. Wiodarek D., 2014: Choroba wrzodowa. [w] Wtodarek D., Lange E., Koztowska L., Glabska D. (red.): Dietotera-
pia. Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa, 128-139

Zrodta internetowe:
4. http://www.ptno.ogr.ar.krakow.pl/Wydawn/FoliaHorticulturae/Spisy/FH2003 Suplement/paper03.pdf
5. http://www.ptno.ogr.ur.krakow.pl/Wydawn/FoliaHorticulturae/Spisy/FH2003Suplement/paper02.pdf




StONECZKO

Mamo, Tato pobaw sie ze mnq :)

W dlugie zimowe wieczory zapraszamy do kreatywnej zabawy ze swoim dzieckiem. Kolorowa ciastolina
zapewni dzieciom dobrg zabawe oraz dawke bardzo przydatnych ¢wiczen raczek.
Oto sprawdzony przeze mnie przepis:

Sktadniki:

& 2 szklanki mqki pszennej,
© 2 szklanki wody

& 1 szklanka soli,
S

1 hZeczka kwasku cytrynowego

€

2 byzki oleju

Wszystkie skladniki nalezy wymiesza¢ w garnku, a nast¢pnie podgrzewa¢ na matym ogniu stale
mieszajac. Miesza¢ trzeba do momentu, kiedy masa zacznie gestnie¢, przypominaé ziemniaczane puree i
nie bedzie si¢ klei¢ do palcow. Gdy masa juz wystygnie trzeba ugniata¢ ja w misce do uzyskania odpo-
wiedniej elastyczno$ci. Mas¢ mozna podzieli¢ na kilka czg$ci 1 kazdg zabarwi¢ na inny kolor (barwnikami
spozywczymi lub naturalnymi). Polecamy przechowywaé ciastoling w zakrgcanych pojemnikach, aby

ochronic¢ jg przed wyschnigciem.

Zycze powodzenia i mitej zabawy

Magdalena Wilczynska, nauczycielka ,, Stoneczek”

vA¢
03

Redakcja Redakcja informuje, Ze zdjecia i teksty sq wlasnoscig
. . . . L Przedszkol 100 torow.
serdecznie zacheca Rodzicéw do dzielenia sie reedssiota nr oraz autorow
swoimi spostrzezeniami i przemysleniami Nie wyrazamy zgody na kopiowanie.
natamach naszej gazetki. . .
Prosimy o kontakt osobisty lub mailowy Sklad i opracowanie graficzne

przedszkolenr100@gmail.com Monika Czarnecka - Zreda




