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6 pazdziernika w dabrowskim Przedszkolu Réwne Przedszkolaki, a 27 pazdziernika w
krakowskiej Akademii Matych Pociech, w ramach Tygodnia Zdrowia ArcelorMittal Poland we
wspoétpracy z Fundacja Nasze Dzieci, odbyty sie wyktady na temat zdrowego zywienia.

Spotkania poprowadzili Arkadiusz Kaczorek i Barttomiej Plucihski. Na wyktadzie zostaty poruszone
sprawy wtasciwego odzywiania w/g wskazéwek makrobiotyki i medycyny chinskiej. Rodzice mieli
okazje wystuchad informacji na temat sezonowego odzywiania, spozywania lokalnych produktéw,
zbilansowanej diety, zdrowych zamiennikéw cukru, konsekwencji spozywania przetworzonej
ZYyWnoSCi.

W ramach poczestunku zostat przygotowany krem zbozowy z ryzu brazowego i kaszy
jaglanej z dodatkiem stodu jeczmiennego oraz posypki wykonanej z sezamu
nietuszczonego, Inu i orzechéw - jako przyktad energetycznego positku, ktéry mozna
serwowac np. na sniadanie.

W obecnych czasach, gdzie istnieje wiele teorii na temat odzywiania, sprawdzony przez wieki sposéb
zywienia proponowany przez medycyne chinskg i makrobiotyke przychodzi z pomoca. Nie jest on
bynajmniej dla nas obcy. Podstawg zywieniowg sg petne ziarna zb6z i produkty z nich wykonywane
(chleb razowy, makaron razowy itd.), warzywa, rosliny straczkowe, owoce, orzechy itp. w niewielkiej
jednak ilosci produkty pochodzenia zwierzecego, ktére dla organizmu nie sg niezbedne a mozna
wrecz powiedzie¢, ze sg szkodliwe, biorac pod uwage zawarte w nich antybiotyki i hormony ktérymi
zwierzeta sg faszerowane.
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[1INaczelng zasada naturalnego i zdrowego odzywiania jest
niezakwaszanie naszego organizmu, a przez to stworzenia takiego srodowiska w naszym ciele,
ktére bedzie nieprzyjazne dla wiruséw i bakterii. Dzieki niemu w sposéb naturalny budujemy silng
odpornos¢. W zwigzku z tym, na wyktadzie zostat poruszony tez temat doktadnego przezuwania
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pokarméw, spozywania pokarméw, ktére nie zakwaszg i nie zasluzujg organizmu, pér dnia, o ktérych
nalezy positki spozywac itp.

Wiek przedszkolny to czas intensywnego rozwoju umystowo-fizycznego, gdy dzieciom potrzebne jest
odpowiednio zbilansowane, urozmaicone pozywienie. Positki powinny by¢ zaplanowane na podstawie
produktéw naturalnych. Rézne produkty zawieraja sktadniki odzywcze w réznych ilosciach i
proporcjach.

Najwieksza wartos¢ odzywcza maja produkty wysokiej jakosci oraz jak najmniej
przetworzone. W diecie dziecka nie powinno sie stosowa¢ produktéw wysoko przetworzonych, np.
wysoko oczyszczonych, rafinowanych, z dodatkiem substancji chemicznych jak barwniki,
wzmacniacze smaku, konserwanty.

Najwazniejsza w budowaniu odpornosci jest zdrowa, naturalna, zréwnowazona dieta. Karmiac dzieci
wysoko przetworzong zywnoscig, tracimy szanse na zaszczepienie im zasad zdrowego odzywiania.
Dzieci ucza sie od rodzicéw, dlatego ich dieta powinna swieci¢ przyktadem. Odzywanie jest
sztuka, ktérej mozna sie nauczyd.

Pamietajac, jak wazne jest odpowiednie zywienie od najmtodszych lat zycia, zachecamy Panstwa
do zgtebiania wiedzy dotyczacej zdrowego zywienia, jak i jej praktykowania.

Smacznego Zycia!

Marta Gierat-Ossak
Arkadiusz Kaczorek

Adres URL
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