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Motto: Dziecko chce byé dobre. Jesli nie umie - naucz. Jesli nie wie -
wyttumacz. Jesli nie moze - pomoz.

/J. Korczak/



Czy stodycze sq zdrowe?

Stodycze... Na sama mys| robi sie mito, przyjemnie, zaréwno
dzieciom, jak i dorostym. Jedno krétkie stowo, a hasz mézg
rejestruje przyjemnosé. Niestety ta przyjemnos¢ moze duzo nas
kosztowaC...

Stodycze zawierajq cukry proste, ktére moga negatywnie
wptynaé na nasze zdrowie. Zjadanie stodyczy moze by¢ przyczyna
nadwagi, otytosci, cukrzycy typu II, a takze bardzo Zle wplywa
na zeby.

Tak bardzo uwielbiamy jes¢ stodycze, ze zjadamy je prawie
w kazdym positku, nie dopuszczajac do siebie $wiadomosci, jak
bardzo negatywny maja wptyw na nasze zdrowie. Nadmierne
spozywahie cukréw prostych moze doprowadzi¢ do nadwagi, a ta
z kolei ma negatywny wptyw na prace serca, kregostupa oraz
stawéw. Otyto$¢ ma tez bardzo duzy wptyw na emocjonalny aspekt
naszego zycia. Obniza sie poczucie wiasnej wartosci, osoby takie
sa narazone na krytyke za strony rdéwiesnikow i gorzej toleruja
wszelka aktywnos$é fizyczna,

Stodycze spozywane w nadmiernej ilosci moga Zle wptynaé
na system hormonalny, ktéry odpowiada za regulacje glukozy we
krwi, co moze doprowadzi¢ do insulinoodpornosci i cukrzycy typu
IT. Jedzenie stodkosci miedzy positkami spowalnia apetyt, przez
co nie mamy ochoty na gtéwne wartosciowe potrawy. Thumione jest
uczucie gtodu, co powoduje, ze wypieramy ze swojej diety i diety
dzieci wartosciowe produkty spozywcze.

Cukry zawarte w stodyczach i napojach moga powodowaé
u dzieci préchnice. Cukry przylepiajace sie do zebdw stanowiq

pozywke dla bakterii, produkujacych kwas mlekowy, ktéry niszczy
szkliwo nazebne.

Stodycze kusza nas swoim smakiem, ale i wygladem - nie
zawsze naturalnym. W wiekszosci przypadkéw siegamy po co$,
co fadnie wyglada. Stodycze zawierajg barwniki, poprawiajace
walory estetyczne. Nie saq szkodliwe pod warunkiem, ze
sq jedzone w odpowiedniej ilosci. Jedzone w nadmiarze, moga
powodowa¢ problemy zdrowotne i alergie.

Barwnik E129 wystepuje w czerwonych napojach, moze
wywotaé reakcje alergiczne. Barwnik E104  wystepuje
w kolorowych galaretkach i moze powodowaé nadpobudliwosé.
Barwniki E131 i E133 uzywane bywaja w uwielbianych przez dzieci
hiebieskich lodach i moga wywotywaé alergie. Barwnik E102 moze
znajdowaé sie w lizakach, a spozywany w duzych ilosciach moze
utrudniaé koncentracje i nauke oraz powodowaé bezsennos¢.

Czesto my, dorosli, nie zdajemy sobie sprawy, jak waznym
elementem rozwoju dziecka jest ksztattowanie wtasciwych
nawykow zywieniowych. To we wczesnym dziecinstwie ksztattuje
sie u dzieci upodobanie do smaku stodkiego czy stonego. Dziecko
powinno miel zapewnione zréznicowane positki i powinno byé
uczone prozdrowotnych nawykéw od najmtodszych lat. Niestety
w naszej kulturze popularnym zwyczajem jest nagradzanie dzieci
stodyczami. Takie praktyki maja bardzo negatywny wptyw na jego
rozwdj. Po pierwsze dziecko uczy sie nawyku jedzenia wtedy, gdy
nie jest gtodne. Po drugie uczymy dzieci, ze stodycze sq lepszym
jedzeniem niz inne produkty. Moze tez dochodzi¢ do takich
sytuacji, ze naszym dorostym dzieciom stodycze beda dawaty
poczucie bezpieczehstwa, beda metoda ha stres, co bedzie
powodowato wieksze ich spozycie. A w konsekwencji w szybkim



tempie doprowadzi do probleméw zdrowotnych i emocjonalnych
przedstawionych wyzej.

Rodzice jako pierwsi i najwazniejsi nauczyciele ksztattujq
u dziecka jego zwyczaje i postawy. To nasze nawyki i zwyczaje,
wedtug ktérych postepujemy w domu, np. spozywanie wspdlnie
positkéw, kupowanie okreslonej zywnosci, ksztattuja preferencje
i Zwyczaje zywieniowe naszych dzieci. Dlatego zwréémy uwage na
to, co jemy, zeby nasze dzieci mogty czerpaé z nas tylko dobry
przykifad. Zachecenie dzieci do zmiany nawykéw zywieniowych
wymaga od nas samych bardzo duzo cierpliwosci i wytrwatosci.

Jednym z prostszych sposobéw na zastapienie stodyczy sq
owoce i warzywa. W zaleznosci od sezonu mozemy cieszyé sie
naszymi rodzimymi gatunkami, lub korzystaé z dobrodziejstw
cytrusow. Ale nawet jedzac je pamietajmy, ze te produkty
réwniez zawieja cukry.

Zainteresowanym tematem polecamy ksiazke
J. Teitelbaum ,Cukier dzieci nie krzepi”

Zrédto obrazkéw: https://salaterka.pl/ile-cukru-maja-owoce/
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Jak rozmawiaé z dzieckiem o koronawirusie?

Koronawirus i zwiqzane z him
wydarzenia nadal budzq silne
emocje, mimo ze powoli uczymy sie
wszyscy zy¢é z nowym zagrozehiem.
Obecna pandemia jest czasem
wyjatkowym pod kazdym wzgledem,
dotyczy wielu aspektéw naszego zycia, wiqze sie ze zmiang
sposobu pracy, innym sposobem spedzania czasu, wiosenng i
$wigteczng .narodowa kwarantanng”, zamknietymi szkotami i
przedszkolami, niemoznosciq zaplanowania najblizszej przysztosci,
lekiem o zdrowie swoje i najblizszych. Powrdt do normalnosci jest
powolny, przed nami wiele niewiadomych, nadal czesto fowarzyszy
ham niepewnos¢ i lek. Te wszystkie emocje udzielaja sie réwniez
przedszkolakom. Jak wiec rozmawia¢ z dzie¢mi o otaczajacej nas
- dziwnej, innej, dla wielu oséb groznej rzeczywistosci? Oto kilka
tematéw do przemyslenia; rodzicu:

v' zachowaj spokéj! Mate dzieci chtona rzeczywistosé
wszystkimi zmystami i przy udziale silnych emocji. Nawet
te na pozor opanowane ,wychwytuja” z otoczenia emocje i
im ulegaja. Jesli wiec my ekscytujemy sie nadmiernie
wirusem, $ledzimy wszystkie informacje, ulegamy panice,
jednym stowem .nakrecamy sie”, fo jest bardzo
prawdopodobne, ze nasz niepokdj i nerwowosé udzieli sie
dziecku. Jesli nam - dorostym - potrzebne jest ,wygadanie
sie" czy nawet wyptakanie z nadmiaru lekéw czy frustracji,
to zadbajmy o to, by porozmawia¢ z kim$ bliskim bez
udziatu dziecka. Wiemy przeciez doskonale, ze dzieci niby

nie stuchaja - a jednak stysza.. Po co nadmiernie obcigzaé
Je naszymi przezyciami

rozmawiaj z dzieckiem! Czy to nie stoi w sprzecznosci z
poprzedniq rada? Otdoz nie, jesli bedzie to rozmowa
rzeczowa, oparta na faktach, ale tez szczera, bez ktamstw
i banalnych pocieszen. Nie obiecuj, ze nie zachorujecie, ale
tez nie strasz, ze stanie sie to na pewno. Niektore dzieci
chca wiedzie¢ o wirusie jak najwiecej, podchodzq do tego
tak, jak do zgtebiania wiedzy na interesujacy je temat (tak
samo dopytuja o dinozaury, samochody, kosmos, ulubione
bajki). Udziel odpowiedzi na miare oczekiwan i mozliwosci
percepcyjnych dziecka, positkujac sie sprawdzong wiedzg;
potraktuj temat w miare mozliwosci z dystansem i
obiektywnie

podazaj za dzieckiem! Ta zasada jest zalecana wzgledem
wielu trudnych tematéw - nie ma potrzeby bombardowania
dziecka wieloma faktami, jesli nie jest ono zainteresowane
zgtebianiem danego zagadnienia. Jesli pyta - odpowiadaj,
badz gotowy na rozmowe, nie bagatelizuj pytan,
ewentualnie sam zainicjuj ftemat, jesli uwazasz to za
potrzebne. Jesli natomiast dziecko nie wykazuje
zainteresowania - po prostu czekaj, podazaj za jego
potrzebami, badZ w poblizu, bacznie obserwujac przy tym
wysytane przez dziecko sygnaty

ksztattuj nawykil Wykorzystaj okazje, by z obecnej
sytuacji wyptyneta jaka$ korzys¢. To dobry moment, by
uczy¢é dziecka samodzielnego porzadnego wydmuchiwania
nosa, zastaniania buzi podczas kaszlu czy kichania,
doktadnego mycia rak, stosowania zasad higieny w toalecie,
wtasciwego zachowania w miejscach publicznych. Mozna to
uzasadnial troska o innych, a takze sposobem ha



uchronienie sie przed wirusem. Takie dobrze utrwalone
nawyki zostana z dzieckiem na dituzej

Zrédio:

https://www.swps.pl/centrum-prasowe/informacie-
prasowe/21361-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie

https://www.chicco.pl/poradniki/artykuly/opieka-i-ochrona/ jak-
wyia hi -dziecku--czym-jest-koronawirus---chicco-pl.html

Nowe technologie w zyciu dziecka

W ostatnich czasach wiele méwi sie o wplywie nowych
technologii ha rozwéj dzieci, rowniez matych. Chcemy wtaczy¢ sie
w dyskusje, wskazujac zaréwno pozytywne strony tego zjawiska,
jak i zagrozenia z nim zwiqzane.

Medialne otoczenie stwarza dzieciom wiele szans - staje
sie  zrodtem wiedzy, doswiadczen, mozliwosci rozwoju
zainteresowan, realizacji potrzeb i aspiracji. Media cyfrowe
postrzegane sq jako atrakcyjne narzedzie edukacyjne, dotykowe
ekrany i aplikacje mobilne stanowiq atrakcyjne narzedzie zabawy.
Pozwalaja, na uczenie sie poprzez odbieranie, odczuwanie,
prébowanie i eksperymentowanie. Odczytywanie schematéw,
percepcja grafik i dzwiekow, $ledzenie wielu réznych elementow
w tym samym czasie, konieczno$é poruszania sie po monitorze
usprawniajq analize i synteze wzrokowa, stuchowa, motoryke mata,
koordynacje oko-reka, rozwijaja wyobraznie. Wodzenie palcem po
ekranie tabletu zacheca do nauki pisania, uzmystawia sens tej

czynnosci. Samodzielne uczenie sie w indywidualnym tempie
stymuluje myslenie krytyczne i twdércze. Nowe technologie
zwiekszaja szanse na odniesienie sukcesu edukacyjnego
i intelektualnego.

Niestety wiekszo$¢ dzieci uzaleznia sie od ekranu. Wyniki
badah wielokrotnie wskazywaty, ze ma to wptyw na dziatanie ich
mézgéw. Dostep dzieci do wszystkich rodzajow technologii rosnie
w alarmujacym tempie, co powoduje problemy z uwaga, stabq
koncentracje i réznego rodzaju problemy spoteczne. Obecnie
dzieci wykorzystuja technologie w wiekszosci swoich zabaw, co
radykalnie ogranicza wyzwania stawiane dzieciecej kreatywnosci
i wyobrazni, a takze szkodzi mtodym organizmom, nie pozwalajac
na optymalny rozwdj sensoryczny i motoryczny. Siedzacy tryb
Zycia w potaczeniu z bombardowaniem chaotyczna stymulacja
sensoryczng, powoduje opéznienia w rozwoju dziecka. Co gorsze,
kiedy rodzice probuja powstrzymaé lub kontrolowal czas
spedzany przed ekranem, reakcja dzieci jest opor,
hiepostuszenstwo, a w niektérych przypadkach agresja.

Biorac pod uwage powszechno$¢ dostepu do nowych
technologii oraz to, jak wczesnie sie dzieci z nimi stykaja, to
rodzina musi podjal sie zadania edukacji medialnej. Trzeba
wierzyl, ze wspétczesny rodzic stanie na wysokosci zadania
i z zaangazowaniem bedzie maksymalizowat korzysci rozwojowe
dziecka  zwiqzane z  postugiwaniem  sie  urzadzeniami
elektronicznymi, bedzie ingerowat w tym obszarze, w ktorym
dziecko nie jest w petni gotowe do samodzielnego dziatania,
bedzie uczyt go bezpiecznego i odpowiedzialnego korzystania
z mediow.



Ile czasu dziecko moze spedza¢ przed ekranem?

0-2 lata: wcale

3-5 lat: jedna godzina dziennie

Odpowiednie dziafania to:

wykorzystanie czytnika e-bookdw do czytania bajek
sortowanie ksztattéw i znajdowanie ukrytych obiektow
w aplikacjach mobilnych

dostep do zabawek elektronicznych, ktére ucza cyfr, liter
i dZzwiekéw

5 -12 lat: pod nadzorem do 2 godzin dziennie

Odpowiednie dziafania to:

okreslenie zasad korzystania z technologii

korzystanie z Internetu pod nadzorem

codzienna rozmowa i wspdlne spedzanie czasu bez
technologii

granie z rodzing w interaktywne gry

Literatura: Marzena Kowaluk-Romanek .Cyfrowe dziecinstwo.
Nowe technologie a rozwdj dziecka", .Nowoczesne technologie
a nhasze dzieci”. Poradnik dla rodzicéw. Ministerstwo Zdrowia
i Krajowe Biuro do Spraw Przeciwdziatania Narkomanii

Zrédto kolorowanki:
https://us.123rf.com/450wm/stockgiu/stockqgiul805/stockqgiul80506782/101
618912-line-nutritional-food-pyramid-diet-products.ipg?ver=6




