Kreator,y

Zdrowla e

sztaty dietetycz

Oswajamy
jedzenle


http://www.kreatorzdrowia.com/
https://www.facebook.com/kreatorzdrowia01/
https://www.instagram.com/kreator_zdrowia/

Z ABAWY DIETETYOCZNE DLA DZ1ECI

| SPIS TRESCI

1 | Wstep

2 | Nieco o oswajaniu jedzenia

3 | Zabawy w domu

4 | Zabawy w domu i przedszkolu

www.kreatorzdrowia.com



ZABAWY DIETETYCZNE DLA DZIECI | 03




1| WSTEP

Drodzy Rodzice i Opiekunowie,

jesli chcecie wychowac dzieci na matych smakoszy, to ta publikacja
jest wtasnie dla Was. Znajdziecie w niej propozycje ciekawych i

absorbujgcych zajec¢ dla najmtodszych, ktérych gtownym celem jest
oswajanie jedzenia.

Jedzenie, szczegdlnie to nieznane, czesto przeraza dzieci. Czasami
nawet nie jestesmy w stanie wyobrazi¢ sobie lekow i obaw
maluchow. Jednak badania pokazujg, ze proces oswajania jedzenia
przez dzieci dziata i warto poswiecic czas na to, aby zwiekszac
ekspozycje nielubianych produktow.

Publikacja traktuje zabawe przede wszystkim jako zrodto
przyjemnosci. Proponowane zajecia pomagajg rozwija¢ umiejetnosc
oceny smaku, zapachu, tekstury czy koloru jedzenia. Zabawy sg
proste, tanie i fatwo mozna je zorganizowac w placéwce czy w
domu. Mogg byc one rowniez dla Was swietng inspiracjg do innych
zabaw zwigzanych ze smakiem i jedzeniem.

Proponowane zabawy dietetyczne przeznaczone s dla dzieci w
wieku przedszkolnym.

Zycze dobrej zabawy z dzieé¢mi,

Marta Wajtowicz,
Trenerka odzywiania
Edukatorka zywieniowa
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2 | NIECO O OSWAJANIU JEDZENIA

Jak dzieci uczg sie
lubi¢ jedzenie?

Najlepszym sposobem na
poznawanie, i tym samym na
oswajanie jedzenia przez dzieci,
jest stata ekspozycja. Dlatego
zachecam Panstwa do
wspolnych zakupow,
planowania jadtospisu,
przygotowywania potraw,
nakrywania do stotu, wspdlnego
spozywania positkdw czy zabaw
z wykorzystaniem jedzenia.
Czesto popetnianym btedem
jest eliminowanie z jadtospisu
produktow, ktdre nie sg lubiane
przez dzieci. A to wtasnie
zwiekszona ilos¢ ekspozycji na
konkretny produkt pozwala
dzieciom oswoic¢ go i
zaakceptowac. Wazny jest takze
przyktad, ktory dajemy
dzieciom. Jesli chcemy, aby
jadty one warzywa i owoce,
rowniez musimy je jesc,
najlepiej wspodlnie z dziecmi.

Uszanuj granice
wyboru dziecka!

Aby poznawanie jedzenia byto
dla dzieci wspaniatg przygoda
nalezy obdarzyc ich zaufaniem i
uzbroic sie w cierpliwosc. Ztota
zasada karmienia mowi, ze

to dorosty decyduje o tym CO
bedzie jadto dziecko i KIEDY

To dziecko
decyduje o
tym, CZY
bedzie jadto i
ILE zje.

ten KIEDY ten positek bedzie
podany. Ale to dziecko
decyduje CO z tej oferty
wybierze i ILE zje. Dlatego
traktuj dziecko z szacunkiem!
Nie zmuszaj do jedzenia. Jesli
dziecko nie chce jes¢ - odpusc.
Zdrowe dzieci szybko gtodnigjg
i zwykle ze smakiem zjedza
kolejny positek. Dziecko wie,
kiedy nie jest juz gtodne, albo
kiedy nie ma na cos ochoty.

Pokazmy dzieciom, ze jedzenie
jest fajne i przyjemne. Nauczmy
ich delektowania sie smakiem,
aromatem, wyglgdem jedzenia.
Pomozmy stac sie dzieciom
prawdziwymi smakoszami,
otwartymi na nowe smaki.

Wspélne jedzenie stwarza okazje do
nasladowania.
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3| ZABAWY W DOMU

Co tak pachnie?

To zabawa, ktora nie wymaga
zadnego przygotowania, nalezy
po prostu pamietac, by
skorzystac z niej, gdy nadarzy
sie okazja. Gdy wyczujemy jakis
silny zapach (np. swiezo
upieczonego chleba, sklepu
rybnego, truskawek, kawy czy
kakao) pytajmy dziecko, jaki
zapach ono czuje? Z czym mu
sie ten zapach kojarzy? Czy jest
to produkt, ktéry powinien mu
smakowac, czy raczej nie? Nie
bojmy sie tez brzydkich
zapachow!

Kolorowa kostka

Zabawa polega zdaniu sie na
los i tworzeniu kolorowych

koktajli w zaleznosci od tego,
jaki kolor wypadnie na kostce.

Potrzebne bedg

e dowolne, wielokolorowe
owoce i warzywa, np.:
- czerwone: truskawki, maliny,
porzeczki, czerwone jabtka
- zielone: szpinak, natka
pietruszki, kiwi, jarmuz,
awokado, agrest
- zOtte: cytryna, ananas
- pomaranczowe: mango,
marchewka, pomarancza,
mandarynka, dynia

- biate: banan, biate porzeczki,

antonowki

- niebieskie: jagody, borowki
amerykanskie, ciemne
winogrona

e kostka do gry: kupiona lub
zrobiona z kartonu z 6
kolorami na sSciankach.

Przebieg zabawy

Gre mozna przeprowadzi¢ na
niby lub naprawde :)

1. W wersji na niby dziecko
rzuca kostka i wylosowuje
dowolng ilos¢ kolorow.
Nastepnie wrzuca warzywa i
owoce odpowiednich kolorow
do miski, tworzgc kolorowa
‘satatke”. Mozna wykorzystac
rysunki warzyw lub zabawkowe
warzywa i owoce.

2. W wersji realistycznej, dziecko
rowniez rzuca kostka i wybiera
owoce i warzywa. Nastepnie z
wylosowanych produktéow
przyrzadzacie wspodlnie pyszny
koktajl! Nalezy jednak zadbac o
to, zeby koktajl byt smaczny.
Dlatego lepiej nie dawac do
wyboru dziecku takich
produktow, jak: cebula, czosnek
czy ostra papryka...

Znaczenie koloru

Za nasze doznania smakowe
odpowiadajg rowniez wrazenia
wzrokowe. Jesli cos ma tadny i
apetyczny kolor, tatwiej nam
tego sprobowac. Ponadto po
kolorze domyslamy sie, jak
danie powinno smakowac.
tatwo to sprawdzi¢ na
przyktadzie galaretek!
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3| ZABAWY W DOMU

Potrzebne bedg

e sok owocowy jasnego koloru
np. jabtkowy

e zelatyna lub agar

* 3-4 barwniki spozywcze,
roznokolorowe

Przebieg zabawy

1. Zagescic szklanke soku
zelatyna lub agarem i jeszcze
rzadki rozdzieli¢ na 2-3
miseczki. Do kazdej dodac po
kilka kropel barwnika
spozywczego. Nastepnie
pozostawi¢ do zastygniecia i
rozpoczgc degustacje. Wazne,
aby dziecko tym razem nie
brato udziatu w przygotowaniu
potrawy.

2. Potéz na osobnym talerzyku
kawatki galaretki w roznych
kolorach i niech dziecko
sprobuje zgadnacd, jakie majg
smaki.

ZABAWY DIETETYCZNE DLA DZIECI | 09



4 | ZABAWY
W DOMU
| PRZEDSZKOLU

ZABAWY DIETETYCZNE DLA DZIECI | 10



4 | ZABAWY W DOMU | PRZEDSZKOLU

Degustacja nhowych
produktow

Czas trwania: ok. 20 minut

Degustacja jest wspaniatym
¢wiczeniem, ktore uczy dzieci
jak jesc wszystkimi zmystami, a
nie tylko smakiem. Dzieci
poznajg nowe produkty lub
odkrywajg na howo produkty,
ktore juz znajg. Degustacje
mozna przeprowadzi¢ na kilka
sposobow. Najlepsze efekty dajg
cyklicznie ¢wiczenia -
degustacja co najmniej raz w
tygodniu.

Warto pamietac, aby
wielokrotnie wyprébowywac
nowe produkty spozywcze na
rozne sposoby np. batat moze
by¢ zaserwowany jako frytki,
gotowane pateczki, koktajl,
ciasto, dip, puree itp. Warto
rowniez pokazac dzieciom jak
wyglagda degustowany produkt
w catosci (mozna uzy¢ zdjecia),
powiedziec¢ skad pochodzi, jak
rosnie, jak wyglada i smakuje.
Gdy serwujemy warzywa lub
owoce mozna zaserwowac je
razem z sosem lub innymi
dodatkami. Zacheci to dzieci do
probowania.

Przyktadowe przekaski do
degustac;ji:

e pomidorki koktajlowe
e zielony groszek lub
kukurydza konserwowa

e rozyczki kalafiora lub
brokutéw

* pieczone warzywa

e warzywa z humusem lub
innym sosem z nasion
strgczkowych

e seler z mastem orzechowym i

rodzynkami

mini marchewki

plasterki warzyw bulwiastych

pateczki z selera

chipsy z jarmuzu

frytki z batatow

roznego rodzaju kietki

degustacja porownawcza:

- SUSZoNhe OWocCe Vs. swieze
owoce (rodzynki - swiezy
winogron)

- ten sam rodzaj warzywa lub
owocu, ale innej odmiany np.
papryka czerwona vs. zotta vs.
zielona lub jabtka champion
vs. lobo vs. papierdwka.

Dziennik degustacji

Prowadzenie dziennika
degustacji (gotowy wzdor do
druku znajduje sie na koncu
publikacji) polega na
czestowaniu dzieci nowym
produktem (najczesciej sg to
warzywa i owoce), ktére nie
wystepujg w codziennym menu
lub, ktore wczesniej byty
unikane przez dzieci. Po
degustacji produktu przez
dziecko opiekun umieszcza
naklejke lub wczesniegj
umowiony znak w kolumnie
odpowiadajgcej poziomowi
akceptacji. Przyktadowo jesli
dziecko powagcha produkt to
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4 | ZABAWY W DOMU | PRZEDSZKOLU

dostaje naklejke w polu
zapachu. Jesli go dotknie, ale
nie posmakuje ani nie zje,
naklejka trafia tylko na pole
dotyku a pozostate pola zostaja
puste.

Celem zabawy jest pokazanie
dzieciom, ze ich preferencje
zywieniowe mogg sie zmieniac i
jest to naturalny proces w
poznawaniu zywnosci. Dziennik
degustacji oswaja dzieci z
jedzeniem i umozliwia im
budowanie akceptacji dla
nowych produktow.

Wskazowki dla nauczycieli

e Gdy dziennik degustacji jest
wypetniony, warto przekazac
go rodzicom, ktérzy moga
zapoznac sie z historig
poznawania produktow
zywnosciowych przez
dziecko. Rodzice majac tg
wiedze, moga proponowac
te produkty w domu i tym
samym wzmacniac proces
oswajania jedzenia przez
dziecko.

e Degustacje nowych
produktéw powinny byc¢
prowadzone systematycznie
w placdéwce, np. w wybrany
dzien tygodnia.

e Degustacje mogg odbywac
sie w ramach drugich
Sniadan lub podwieczorkow.
Jesli w placéwce jest
kuchnia, to produkty do
¢wiczenia moze przygotowac
personel kuchenny.

Inne sposoby na
przeprowadzenie
degustacji

Degustacje mozna rozpoczgc
od zdania wprowadzajgcego,
np.: .Bedziemy dzis degustowac
cos specjalnego!”. Najpierw
nalezy przedstawi¢ wybrany
owoc lub warzywo, opisujac:
kolor, rodzaj (warzywo czy
owoc), smak, co przypomina itp.
Dzieci powinny wiedziec¢ co
bedg jadty. W ten sposob
budujg swoje stownictwo
zywieniowe i juz na tym etapie
oswajaja sie z nowg zywnoscia.
Nastepnie nalezy
zaprezentowac dzieciom
produkt do degustacji, aby
kazdy mogt dotknac i
powgchac. Potem nich kazde
dziecko dostanie kawatek
produktu do sprébowania.
Mozna powiedziec: ,Sprobujcie
XXX, a potem moge Wam dac
tyle, ile chcecie.” Pojemnik z
wiekszg iloscig produktu nalezy
potozyC na srodku stotu, aby
dzieci mogty sie same
czestowac. Po skosztowaniu
produktu dobrze jest
powiedziec dzieciom, ze znow
kiedys beda jadty xxx na obiad
lub przekagske.

Za sprobowanie produktu
dzieci mogg dostac naklejke
lub pieczatke, ale tylko wtedy
kiedy produkt jest degustowany
PO raz pierwszy i jest nowoscia.
Mozna rozwazyc¢ takze naklejki
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4 | ZABAWY W DOMU | PRZEDSZKOLU

tematyczne np. sprobowatem
truskawki.

Wskazowki dla nauczycieli

e Innym ciekawym wariantem
przeprowadzenia degustacji
moze by¢ zaangazowanie w
nig dzieci. Nalezy poprosic
kilkoro maluchoéw, aby
poczestowaty swoich
kolegow proponowanym
produktem. Dzieci moga
ubrac fartuszki oraz czapki
kucharskie i udawac
kelnerow w restauracji.

e Degustacja moze byc czescig
innej zabawy, aktywnosci.
Mozna zaproponowac
dzieciom zabawe w stacje,
gdzie jedng z czynnosci do
wykonania bedzie degustacja
wybranych produktow.

Pieczatki i odciski
palca

Czas trwania: ok. 20 minut.

Celem gry jest poznanie
ksztattow i przekrojow warzyw
oraz zabawa kolorami. Zajecia
polegajg na tworzeniu
dowolnych obrazow z
wykorzystaniem warzyw jako
stempli.

Potrzebne bedg

e dowolnhe warzywa i owoce
pokrojone na kawatki.
Swietnie nadadzj sie:
ziemniaki, buraki, cytryna,

szpinak, fenkut, jabtko,
gruszka, pieczarka,
kukurydza, marchewka,
e farbki do malowania palcami
e kartki papieru lub kawatki
materiatu.

Przebieg zabawy

1. Przekroi¢ warzywa i owoce na
pot (lub mniejsze kawatki), tak
by zachowaty swdj wyjgtkowy
ksztatt.

2. Nastepnie dzieci maczaja
kawatki warzyw i owocow w
farbkach i odbijajg je na kartce
tworzgc dowolne wzory. Mozna
stworzy¢ w ten sposob wtasne
oktadki na ksigzki i zeszyty,
ozdobi¢ plecak lub torbe na
zakupy.

Zdrowe napoje

Czas trwania: ok. 20 minut
Zajecia sktadaja sie z dwodch
etapow.

Zabawa pokazuje dzieciom, ze
nasze wybory zywieniowe
wptywajg na zdrowie kazdego z
nas. Najwazniejszg informacja
jakg dzieci powinny wyniesc z
tych zajec jest to, ze naturalna
woda jest najlepszy napojem do
gaszenia pragnienia na co
dzien. Dzieci przeprowadzaja
eksperyment, ktory pokaze im
jak picie stodkich napojow
wptywa na stan ich zebow.
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Potrzebne bedg

e 0,5 | butelka coca-coli

e 0,51 butelka gazowanego
napoju pomaranczowego

e 0,5 butelka wody mineralnej

e 3 przezroczyste kubki o
pojemnosci 0,5l

e skorupki jaj (biate, nie
brgzowe!)

e szczoteczki do zebow dla
uczetnikdw zajec

Przebieg zabawy

1. Prowadzgcy pyta dzieci: ,Czy
pijecie wode?", ,Kiedy pijecie
wode?”, ,Jak pijecie wode?".
Omawiajgc temat wody nalezy
zaznaczyc, ze ludzkie ciato
sktada sie w 70% z wody. Woda

jest niezbedna dla naszego ciata,

poniewaz znajduje sie w kazdej
komorce, tkance i narzadzie w
naszym ciele. Woda jest rowniez
bezttuszczowa i bez kalorii!
Czysta woda, bez dodatkow jest
najlepszy napojem do gaszenia
pragnienia na co dzien, dla
kazdego!

2. Nauczyciel porusza z dziecmi
kwestie stodkich napojow. Pyta:
,Czy pijecie inne napoje niz
woda?” W tej czesci nalezy
powiedziec¢ dzieciom ze stodkie
napoje, ktore czasami pijg
dostarczajg wode, ale rowniez
cukier, przez co majg wiecej
kalorii niz naturalna woda. Aby
budowac dobre nawyki
zywieniowe, nalezy zastgpic
stodzone napoje wodg. Stodkie

napoje powodujg tez prochnice
zebow.

3. Nastepnie dzieci wspodlnie
przeprowadzajg eksperyment. W
¢wiczeniu uzywamy skorupek
jaj, poniewaz sktadajg sie one
gtownie z wapnia, podobnie jak
zeby. Dzieci wlewaja
przygotowane napoje do
kubkow i podpisuja, jaki napdj
zostat tam walny. Pozniej
wktadajg do kubkow skorupki
jaj, upewniajgc sie, aby byty one
catkowicie zanurzone w napoju.

4. Nauczyciel pyta dzieci co
przewidujg: ,Co sie stanie ze
skorupkami w stodkich
napojach i dlaczego?”
Prowadzacy powinien nakreslac
rozne hipotezy. Kubki z
zawartoscig nalezy przechowac
do nastepnego tygodnia.

5. W kolejnym tygodniu dzieci
porownujg skorupki
pozostawione w wodzie ze
skorupkami zanurzonymi w
stodkich napojach. Im dtuzej
skorupki jaj zanurzone sg w
napojach, tym lepsze mozna
uzyskac wyniki. Nalezy
spodziewac sie, ze skorupki
zanurzone w napojach
smakowych zmienig kolor oraz
beda miec stabszg strukture.

6. Nastepnie dzieci dostaja

szczoteczki do zebdw i probujg
oczyscic skorupki jaj z osadow,
tak jakby myty zeby. Pokaze im
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to ze, szczotkowanie wcale nie
oczyszcza skorupek i ze skorupki
jaj staty sie zbyt delikatne na
czyszczenie.

7. Prowadzacy podsumowuje
doswiadczenie: cukier i
substancje dodatkowe np.
barwniki, konserwanty, ktore sg
obecne w stodkich napojow
rozktadajg wapn znajdujacy sie
w skorupkach jaj. Podobnie
dzieje sie z naszymi zebami,
kiedy pijemy stodkie napoje.
Konsekwencjg tego jest
préchnica i ubytki zebow.
Dlatego najlepszym sposobem
na ochrone naszego uzebienia
jest picie naturalnej wody.

Co ma pestki?
Czas trwania: ok. 30 minut.

Celem zajec jest zwiekszenie
wiedzy o owocach oraz
sformutowanie i sprawdzenie
zasady: kazdy owoc ma pestke.
Dzieci poszerzajg swoje
stownictwo oraz ¢wicza
umiejetnosci matematyczne
(na zewnatrz, w srodku, maty,
duzy, przeliczanie elementow,
porownywanie, grupowanie).

Potrzebne bedg

* rozne owoce np. truskawki,
jagody, lub porzeczki (to dla
starszych dzieci, bo szukanie
pestek w jagodach moze byc¢
frustrujgce dla maluchow),
sliwki, kiwi, jabtka, lub

gruszki, awokado, banan,
granat (ma ciekawe pestki),
dynia, fasolka szparagowa,
pomidor, orzech (czy orzech
to owoc czy juz pestka?)

e podktadki, miseczki, mtotek
(do rozbijania twardej pestki
sliwki)

* noze, tyzeczki, papier i otdowek
do rysowania

Przebieg zabawy

1. Prowadzgcy mowi, ze dzis
tematem sg owoce. Prosi o
wymienienie kilku nazw. Pyta:
,Czy kazdy owoc ma pestke?”,
,Skad o tym wiecie?’, , Po co s3
pestki? Jakiej wielkosci sg
pestki?”.

2. Nauczyciel wyjmuje na stoty
rozne owoce tak, zeby kazde
dziecko miato zajecie - po kilka
OWOCOW tego samego rodzaju.
Wyjatkiem moze byc¢ dynia-
bedzie dzielona miedzy dzieci.

3. Dzieci szukajg i wyjmuja
pestki z owocow i robig wystawe
pestek. Mozliwe, ze nie znajda
pestek w jagodach, czy bananie.
W tej sytuacji moze pomoc
rozmazanie owocu ha szkietku i
obejrzenie pod lupg lub
mikroskopem dzieciecym.
Starsze dzieci powinny moc
szkicowac pestki i owoc oraz
opisywac probki (ile pestek, jaka
wielkos¢, umiejscowienie).
Dzieci pracujg w matych
grupach, chociaz kazde wybiera
sobie owoce. Kazda grupa ma
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wiec rozne owoce.

4. Po zakonczeniu zajec dzieci
odwiedzajg nawzajem swoje
stanowiska i uzgadniajg roznice
miedzy pestkami.

5. Pytamy dzieci: ,Jakie owoce i
warzywa majg jeszcze pestki?”
(owoce z pestkami np. jabtka,
gruszka, pomarancze, sliwka,
brzoskwinia, papryka), ,Dlaczego
niektére nasiona jemy a inne
nie?”

6. Z pozostatego migzszu
owocowego mozna przyrzadzic
koktajl - opcjonalnie

Hodujemy ziota

Czas trwania pierwszych zajec:
ok. 30 minut.
Zajecia wieloetapowe.

Zajecia pokazujg dzieciom w
jaki sposob rozwijajg sie rosliny.
Poprzez obserwacje
rozwijajgcych sie roslin moga
rejestrowac uptywajgcy czas
oraz zmiany jakie dokonujg sie
W rozwoju roslin. Dzieci
rozwijajg swoje umiejetnosci
Mmanipulacyjne poprzez
sadzenie, sianie, podlewanie,
scinanie. Poznajg tez
roznorodne ziota, co uwrazliwia
je na rozne smaki.

Potrzebne bedg

e nasiona lub sadzonki réznych

Ziot i roslin przyprawowych
szybkorosngcych: np. mieta,
bazylia, szczypiorek,
rzodkiewka

e pojemniki, ziemia, topatki

e karty dla rejestrowania
obserwacji

Przebieg zabawy

1. Dzieci podzielona na grupy 3-4
osobowe sadzg mate sadzonki
lub wysiewajg do pojemnikow
napetnionych ziemia. Wachaja
sadzonki rozpoznajac ich
zapach.

2. Nastepnie, dzieci co kilka dni
rejestrujg wzrost roslin.

3. Kiedy ziota juz wyrosng, warto
zachecac dzieci do
samodzielnego zrywania ich i
dodawania do positkow.
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Imig dziecka:
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