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Zdrowe żywienie jest ważne?

• Choroby (od przeziębień po nowotwory)

• Otyłość

• Kultura i tradycja (jak ugotować zupę? W USA – jak zrobić 
kanapkę?)

• Wiedza (czym jest jedzenie, skąd się bierze)

• Bezpieczeństwo (alergie i alergeny)

• Odpowiedzialność za siebie, za region, za Ziemię, za 
przyszłość.

• Świadome podejmowanie decyzji i świadomy wybór



POLSKIE DZIECI - FAKTY:

• Z ostatniego raportu UNICEF wynika, że ze wszystkich krajów Europy to 
właśnie w Polsce w najszybszym tempie przybywa dzieci z nadwagą.

• WHO mówi o jednej trzeciej polskich jedenastolatków z nadwagą, ich 
liczba w ciągu ostatnich 30 lat wzrosła dziesięciokrotnie.

• Co drugi Polak ma nadwagę, a co piąty zmaga się już z otyłością. 

     Badania dowodzą, że nadwagę lub otyłość ma 50 % kobiet, 

62 % mężczyzn i co trzecie dziecko!



Dlaczego OTYŁOŚĆ to problem?

• Według prognoz dzisiejsze dzieci będą pierwszym pokoleniem, które będzie żyć
o pięć lat krócej niż ich rodzice. Stan ich żył jest gorszy niż u 40 - 50-latków.

• Otyłe dzieci chorują na astmę i alergię, łatwiej też łapią infekcje. 

• Coraz więcej dzieci przed 10. rokiem życia zapada na uszkadzającą naczynia 
krwionośne cukrzycę typu 2. To oznacza, że naczynia krwionośne 10-latka 
wyglądają jak u 50-letniego mężczyzny.

• Z badań Fundacji „ProZdro" wynika, że nadciśnienie ma ponad 16%  dzieci, czyli co 
siódme. A aż 65% ma złą lub bardzo złą wydolność krążeniowo-oddechową.

• Otyłe dzieci coraz częściej trafiają na ostre dyżury z kontuzjami przeciążonych 
stawów.



GŁÓWNE PRZYCZYNY

ZŁE NAWYKI ŻYWIENIOWE 

BRAK AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ 

NIEWŁAŚCIWA KULTURA JEDZENIA

IGNORANCJA DOROSŁYCH



To my, dorośli, kształtujemy nawyki 
żywieniowe dzieci.

Dzieci nie uczą się dobrych rad, 
dzieci obserwują dorosłych 
– zawartość talerza rodziców ma ogromny 
wpływ na to, co jedzą ich dzieci.

Dzieci nie uczą się dobrych rad, dzieci 
obserwują dorosłych – leżących na kanapie 
przed TV, unikających sportu, podjeżdżających 
po gazetę do najbliższego kiosku samochodem.



Szybko? Łatwo? Smacznie?



Smacznie? Łatwo? Szybko?



Szkoła, świetlica też kształtuje nawyki 
żywieniowe dzieci.

Dzieci nie uczą się dobrych rad, 
nie czytają certyfikatów, plakatów.
Dzieci obserwują dorosłych: 
– zawartość talerza w stołówce to jest 
żywieniowa EDUKACJA.

To odpowiedzialność szkół i świetlic.
Nie wystarczy konkurs plastyczny o kaszy, jeśli 
później dziecko dostanie na obiad frytki!



    Wszyscy jesteśmy bombardowani reklamami, telewizja 
edukuje. Korporacje edukują, co jest zdrowe, a co nie.

    Słyszymy co jeść szybko, prosto i wygodnie, bo ma witaminy, 
wapń, mikroelementy. Widzimy reklamy, w których uśmiechnięta 
rodzina zachwala świąteczny barszcz z proszku!

     NIKT nie wspomina o słodzikach, barwnikach i 
konserwantach.

Zyski koncernów i fundatorów „programów prozdrowotnych” 
nie mogą być ważniejsze niż zdrowie dzieci!

   Edukacja z reklam w TV



Czas na zmiany:



   Jakiej kultury jedzenia uczymy 
dzieci?

Właściwa kultura jedzenia
wymaga:
 1) czasu
 2) chęci
 3) wiedzy
4) świadomości

    Czy Ty chciałbyś jeść 
tak codziennie??

Polistyren uwalnia toksyny przy 
zetknięciu z ciepłym jedzeniem! 
Codziennie we Wrocławiu 
rośnie góra śmieci z 
kilkudziesięciu tysięcy 
styropianowych pojemników, 
których nie da się przetworzyć! 



• Jakie masz nastawienie? 

• „Dzieci tego nie zjedzą. Dzieci nie lubią warzyw.
Dzieci wolą Mc Donalds. Jeszcze nikomu łyczek Coli
nie zaszkodził. Bez przesady, raz na jakiś czas chyba 
można
iść na burgera? Dlaczego mam dzieciom zabraniać 
słodyczy, 
niech mają trochę tej przyjemności”.

• To TY musisz uwierzyć, że zmiana ma sens.

• Dzieciaki Cię zaskoczą

• Przypomnij sobie i dzieciakom swoje dzieciństwo – 
sprzed ery
fast foodów. One tego nie znają. To tylko dla nas są to 
rzeczy 
oczywiste.

   Rola Świetlicy



• Edukacja i inspiracja dzieci i rodziców

• Obalanie mitów: Naprawdę zdrowe jedzenie może być 
pyszne!

• Warsztaty gotowania, robienia kanapek, sałatek

• Wspólne zakupy na targu, bazarku – a nie w supermarkecie

• Wyprawy, wycieczki do lokalnych rolników na np 
„jabłkobranie”

• Ogródek – chociażby kiełki na parapecie

• Czytamy etykiety, „łamiemy szyfry i kody” przy pomocy 
wikipedii

• Zamiast do kina – oglądamy „Supersize Me”, filmy o produkcji
parówek na youtube, Wiem co jem Katarzyny Bosackiej.

• Dociekamy – detektywi na tropie np. czerwieni koszenilowej

   Rola Świetlicy



• Eko być jest modnie, jest trendy – nie kupuj jedzenia
w styropianie, czytajcie opisy plastików PP, PS, PET

• Co to jest olej palmowy i co ma wspólnego wafelek
z orangutanem? I gdzie właściwie jest Indonezja?

• Zdrowe żywienie może być CIEKAWE.

• To nie my mamy dzieci uczyć, nauczmy się razem z nimi, 
co teraz właściwie jemy.

   Rola Świetlicy



   Indonezja – olej palmowy

   Zdrowe żywienie - konsekwencje



 Plantacje oleju 
palmowego zamiast 
dżungli.

   Zdrowe żywienie - konsekwencje



   Indonezja – największy pożar w 
historii Ziemi

   Zdrowe żywienie - konsekwencje



   Zdrowe żywienie - konsekwencje



Mamy wybór   



Dziękuję
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