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JAK SKUTECZNIE ZMIENIC ZLE NAWYKI ZYWIENIOWE?2
Forum zdrowia dla rodzicow to okazja do przekazania rodzicom tej samej porciji wiedzy,

ktérg zdobyty ich dzieci podczas realizaciji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.
Forum najlepiej przeprowadzi¢c w ramach planowanych wywiaddwek z rodzicami.

Rola nauczyciela polega na przeprowadzeniu krotkiej (10-minutowej) prelekcji oraz
wydrukowaniu i przekazaniu rodzicom materiatdéw edukacyjnych. Po prelekcji warto
poswiecic kilka minut na pytania rodzicéw i dyskusje.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapoznac sie z dokonaniami swoich dzieci —
zdjeciami, rysunkami itp. — wykonanymi w frakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej
wiem”.

Nauczyciel powinien rowniez zachecic rodzicéw do pomocy dzieciom w wypetnianiu kart
pracy oraz do wspierania dzieci podczas realizacji przewidzianych zadan.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z tekstu ,,Jak skutecznie
zmienic zte nawyki zywieniowe?2”, ktéry znajduje sie w materiatach pomocniczych do Forum
oraz z artykutdw ze strony www.aktywniepozdrowie.pl:

e Uczymy dzieci zdrowego zywienia, rozmowa z dr inz. Anng Harton
adres: http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/uczymy-dzieci-
zdrowego-ywienia
e Stodkie zycie, dr hab. Marzena Jezewska-Zychowicz,
adres: http://www.aktywniepozdrowie.pl/uwaaj-na-sodycze/sodkie-ycie
e Sposdb na niejadka, Anna Ktosinska,
adres: http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/sposob-na-niejadka
e Ratunku, dlaczego nie je2, Anna Ktosihska,
adres: http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/ratunku-dlaczego-
nie-je
e Apetyt ponad miare, Anna Ktosinska,
adres: http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/apetyt-ponad-miar

Oproécz przeprowadzenia prelekcji nauczyciel powinien przekazac¢ rodzicom materiaty
edukacyjne np. ulotke ,,Jak skutecznie zmieni¢ zte nawyki zywieniowe?2"”, ktéra znajduje sie
w materiatach pomocniczych do Forum. Dodatkowy materiat moze stanowi¢ Piramida
Zdrowia dostepna na stronie projektu w zaktadce Materiaty:

https://zdrowojem.fundacjabos.pl/wp-
content/uploads/sites/4/2021/09/ZJWW _piramida.pdf

Ulotka z Materiatéw pomocniczych stanowi jedynie propozycje dla nauczyciela. W ramach
zajec dzieci mogqg przygotowac wtasne ulotki lub nauczyciel moze opracowac wtasny

sposdb prezentacji wiedzy rodzicom na forum.
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JAK SKUTECZNIE ZMIENIC ZtE NAWYKI ZYWIENIOWE?

Tekst autorstwa Zuzanny Jedrzejczyk
Irédto: http://www.aktywniepozdrowie.pl/psychologia-ywienia-75/jak-skutecznie-zmieni-ze-nawyki-ywieniowe

Jak skutecznie zmienié zte nawyki zywieniowe?

Mowi sie, ze przyzwyczajenie jest drugq naturg cztowieka i kazdy z nas wie, jak trudno je
zmienic. Warto jednak podjgc¢ to wyzwanie. Radzimy, jak pomdc dziecku na trwate pozbyc
sie niezdrowych nawykow.

Twoje dziecko na $niadanie zjada stodkg butke, popija stodzong herbatq, a w szkole na
przerwie pataszuje paczke chipsdw, kupiong w szkolnym sklepiku... | tak przez ostatnie dwa
lata. Ostatnio jednak przytyto kilka kilo, nie chce ¢wiczy¢ na lekcjach WF, bo $miejg sie
z niego koledzy.

Trudne, ale konieczne

Pediatra zalecit radykalng zmiane diety. Jak to zrobi¢2 Czy mozna z dnia na dzieh pozbyc¢
sie swoich przyzwyczajen? Prawdopodobnie okaze sie to niemozliwe. Podobno
przyzwyczajenie jest drugq naturg cztowieka. Zmiana ztego nawyku moze trwac od kilku dni
do kilku tygodni, jednak czasem potrafi zajgc nawet kilka miesiecy. Zalezy to od motywacii,
sity przyzwyczajenia i korzysci, jakie przyniesie zmiana.

Oto kilka wskazowek, jak skutecznie zmieniaé zte nawyki:

1. Nazwacé nawyk — wazng rzeczq jest, aby uswiadomic sobie i dziecku, ze czynnosé, o ktorej
mowimy stata sie nawykiem, a zaprzestanie jej wykonywania sprawia mu ogromng
trudnosc.

2. Gotowos¢ do zmiany — aby zaczg¢ zmieniac swoje nawyki, konieczne jest podjecie
Swiadomej decyzji o rozpoczeciu wprowadzania zmiany. Pomocne moze okazac sie
uSwiadomienie dziecku, jakie bedqg konsekwencje pozostania przy ztym nawyku. Mogq
by¢ one rézne: pogorszenie stanu zdrowia, utrata przyjaciét, frudnosci w szkole.

3. Rozmowa - niezwykle wazne jest, aby dziecko zrozumiato poftrzebe zmiany
i zaakceptowato plan waszego postepowania. Wazne jest takze, aby zaproponowad
dziecku inng czynnos¢, ktéra zastgpitaby mu dotychczasowe zwyczaje. Mogg to byc
dodatkowe zajecia sportowe albo wspdlne gotowanie smacznych, ale zdrowych
positkOw.

4. Jeden nawyk - nie zmieniamy kilku nawykow jednoczesnie. Nalezy skupic sie na jednym
przyzwyczajeniu, aby konsekwentnie i systematycznie pracowaé nad nim kazdego dnia.

5. Wytrwatosé i wsparcie — podczas pracy nad zmiang mogg pojawiac sie watpliwosci,
chec¢ powrotu do ztego nawyku. Mimo trudnosci starajmy sie nie poddawac. Warto
poprosi¢ o pomoc najblizszych. Niezwykle wazne jest okazywanie dziecku wsparcia — np.
za kazdym razem, gdy wspdlnie pokonamy kolejny krok ku zdrowszemu zyciu, warto
nagradzac je za wytrwatose.

A gdy juz uda sie zmieni¢ jeden niezdrowy nawyk, mozna z powodzeniem zmierzyC sie
z kolejnym.

Ulotka (na nastepnej stronie)
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Skutki zdrowotne ztych nawykow i btedéw zywieniowych ujawniaja sie zwykle po kilku, kilkuna-
stu latach. Warto zadbac nie tylko o wtasciwy sktad positkdw, ich wielko$¢ i réznorodnosc, lecz
takze o odpowiednie pory ich spozywania.

Rodzice sq wzorem dla swoich dzieci, wiec nalezy przyjrzec¢ sie wtasnym nawykom zwigzanym
z odzywianiem i postarac sie wyeliminowac te, ktore sg szkodliwe dla zdrowia.

Nie mozna bowiem oczekiwac, ze rodzic, ktéry np. sam nie je sniadan, nie lubi warzyw, a positki
popija napojami gazowanymi, przekona swoje dziecko do racjonalnego odzywiania.

Warto tez wprowadzac¢ w rodzinie nowe zwyczaje — np. zwyczaj wspolnego z dzieckiem wymysla-
nia i przygotowywania zdrowego positku, wspélne wyprawy po warzywa i owoce, zastepowanie
stodyczy pestkami stonecznika, dyni, orzechami, migdatami.

Dobrym zwyczajem jest réwniez czytanie etykiet zamieszczanych na produktach spozywczych
i wybieranie tych artykutow, ktére sa najbardziej naturalne i nie zawierajg szkodliwych dla zdro-
wia substancji.

Saklskutecznielzmieniclztelnawykifzywieniowes

Przyzwyczajenie jest drugq naturg cztowieka! Trudno je zmieni¢, ale warto podjac to wyzwanie.
Zmiana ztego nawyku moze trwac od kilku dni do kilku tygodni, jednak czasem potrafi zaja¢
nawet kilka miesiecy. Zalezy to od motywacji, sity przyzwyczajenia i korzysci, jakie przyniesie
zmiana.

Sipomocnycniwstcazoweldwlzmianielnawytcow:
N azwiicielnawyk

Musicie uswiadomic¢ sobie i dziecku, ze czynnos¢, o ktorej méwimy stata sie nawykiem,
a zaprzestanie jej wykonywania sprawia ogromng trudnosc.

23N Gotowoscldofzmian
Podejmijcie wspdélng i Swiadoma decyzji o wprowadzeniu zmiany.
©o
Porozmawiajcie i wyttumaczcie dziecku potrzebe zmiany, tak zeby zaakceptowato Wasz

plan. Zaproponujcie dziecku inng czynnos¢ (np. zajecia sportowe, wspélne zdrowe gotowa-
nie), ktéra zastgpi mu dotychczasowe zwyczaje.

G edeninawy i

Skupcie sie na jednym przyzwyczajeniu — konsekwentnie i systematycznie pracowac nad
nim kazdego dnia.

SHEWytawatosclilwspaycie)

Moga pojawic sie watpliwosci czy chec¢ powrotu do ztego nawyku. Starajcie sie nie podda-
wac, poproscie o pomoc najblizszych. Okazujcie dziecku wsparcie.
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