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JOANNA MARCISZEWSKA ukonczyta studia magisterskie z dietetyki na Uniwersytecie Medycznym.
0d 2017 1. prowadzi gabinet dietetyczny, a w 2019 1. zrealizowata Staz naukowy w Stanach Zjedno-
czonyeh. Ma wieloletnie doSwiadczenie w prowadzeniu szkolen i webinariow. Wspottworzyta

program edukacyiny dia dzieci ,,Rosng Zdrowo!™ dostepny na kanale Profilaktyka.tv, a takze zre-
alizowata wolontariat pracy 2 dziecmi w projekcie ,,Akademia Przyszt0Sci”.
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Na rok szkolny 2023/24 przygotowaliSmy specjaing ofer-
te edukacji zywieniowej dla dzieci i rodzicow ze Szkot
podstawowych. Zajgcia mogg odbyc sig w Panstwa
szkole i $9 prowadzone przez doSwiadczong dietetyczke.
Majg na celu zwigkszenie Swiadomosci uczniow na te-
mat zdrowej diety oraz wzmacnianie motywaciji do dba-
tosci o aktywnoS¢ fizyczng i sen. Zapraszamy do zapo-
Znania sig z oferowanymi tematami zajgc i do kontaktu
W przypadku pytan lub checi ustalenia terminu zajge
1 dietetykiem.

DLACZEGO WARTO ZDECYDOWAG SIE NA ZAJECIA
L DIETETYKIEM W SZKOLE?

= Dobre wybory 7 Zywieniowe, aktywnos¢ fizyczna i dobry sen wplywaja bez-
posrednio na pamie, nastrdj oraz koncentracje u uczniéw. Zajecia moga
przetozy¢ sie na lepsze wyniki w nauce.

Zdrowy styl zycia zwieksza u dzieci szanse na ich lepszy stan zdrowia, mini-
malizujac jednoczesnie ryzyko otytosci w dorostym zyciu.

Dzigki wtasciwej edukacji zywieniowej dzieciom i miodziezy tatwiej bedzie
unikna¢ szkodliwych decyzj, takich jak bardzo restrykcyjne diety, wiele elimi-
nadji dietetycznych czy nieracjonalne odchudzanie sie.

Zywienie dzieci i miodziezy wptywa na ich rozwéj, a niektére niedobory w
tym okresie moga mie¢ nieodwracalne skutki, np. wieksza podatno$¢ na
ztamania kosci przy diecie ubogiej w wapn.

JAKTO WYGLADA W PRAKTYGE?

Jedli s3 Panstwo zainteresowani zajeciami z dietetykiem, to prosimy o kon-
takt z nami wraz z informacja, jaki termin i temat Panstwa interesuje.
Nastepnie uzgadniamy szczegéty i w wybranym terminie do Panstwa szkoty
przyjedzie dietetyczka z materiatami niezbednymi do zajec. Cena obejmuje
koszt dojazdu na terenie wojewddztwa dolnoslaskiego i opolskiego.

W razie pytan lub watpliwosci prosimy o kontakt, mailowy lub te-
lefoniczny, z naszym biurem.

Tomasz Bednarek
kom. 501 187 460 tel. 61 855 33 81
e-mail: ulotkiprofilaktyczne@gmail.com

TEMATY ZAJ{%G L DIETETYKIEM
DLA DZIEGT | MEODZIEZY

KLASY 1-3

Postaw na zdrowe wybory! Drugie $niadanie i przekaski dla

sprawnej glowy

= Czas trwania: 45 min

= Forma: spotkanie na zywo

= Liczba uczestnikéw: jedna klasa

= Sprzet udostepniany przez szkote: projektor

= Materialy od nas: kredki, klej, arkusze papieru, wydrukowane produkty,
dyplomy

Agenda:

= (Czego potrzebuje Twéj organizm i gdzie mozemy to znalez¢ w jedzeniu?

= Zostan swoim dietetykiem - ¢wiczenie z wybierania zdrowych produktéw
(wyklejanie w grupach; omowienie)

= Jakie produkty najbardziej lubi nasza pamie¢?

= Konkurs: Skomponuj najzdrowsze drugie $niadanie (rysowanie w gru-
pach)

= Rozstrzygniecie konkursu na drugie $niadanie, rozdanie dyploméw w
grupach

Trzy proste kroki do zdrowia - sport, sen i woda!

= Czas trwania: 45 min

= Forma: spotkanie na zywo

= Liczba uczestnikéw: jedna klasa

= Sprzet udostepniany przez szkote: projektor

= Materialy od nas: kredki, klej, arkusze papieru, wydrukowane karty do
zadania niewyspany/wyspany

Agenda:

= Po co nam sen iile czasu najlepiej spac?

= Co powoduje niewyspanie, a co zyskujemy po dobrej nocy (wyklejanie w
grupach; omowienie)?

= Nawodniony organizm to silny organizm - czyli co nam daje picie wody?

= |le szklanek wody dziennie pi¢? Zadanie z liczenia + rysowanie szklanek
lub bidonéw.

= Po co nam sport? Jakie s3 jego efekty?

= Sport na rézne sposoby - kalambury z réznych dziedzin sportowych.

Dlaczego fast foody s3 niezdrowe? Produkty pod lupa

= Czas trwania: 45 min

= Forma: spotkanie na zywo

= Liczba uczestnikéw: jedna klasa

= Sprzet udostepniany przez szkote: projektor

= Materialy od nas: kredki, arkusze papieru, akcesoria do odmierzania
cukru

Agenda:

= (Czego potrzebujemy w diecie, aby organizm dobrze dziatat?

= Co kryje sie w sktadzie fast foodow, stodyczy i przekasek? Czy znajdziesz
tam co$ dobrego?

= |le cukru jest w coli i stodyczach? Odmierzanie na wadze kuchenne;.

= Historia Alicji - co mogtaby jes¢, zamiast fast foodow? Rysowanie talerza
w grupach.

= Omawianie talerzy poszczegdlnych grup.

Samorzad ma mozliwos¢ dodatkowego zakupu specjalnych ulotek dla

uczestnikéw ,Super-foods dla Twojego mdzgu” w cenie 1,70 zt brutto / szt.
(A4 do DL- 6 stron formatu DL).

Karta pracy dla uczniéw z klas 1-3

KLASY 4-8

Postaw na zdrowe wybory! Jedzenie dla sprawnego mézgu

= Czas trwania: 45 min

= Forma: spotkanie na zywo

= Liczba uczestnikéw: max. dwie klasy

= Sprzet udostepniany przez szkote: projektor

= Materialy od nas: kredki, klej, arkusze papieru, wydrukowane karty z
super foods

Agenda:

= Co moze sie sta¢, gdy mamy zg diete? Wptyw diety na pamiec i koncen-
tracje.

= Czy wiesz, jakich sktadnikéw potrzebuje Twéj mézg i gdzie mozesz je zna-
lez¢?

= Trzy najwigksze szkody dla pracy mézgu - stodycze, pomijanie positkow i
niedoborowa dieta.

= Jak roztozy¢ godziny positkéw, aby dobrze sie czu¢?

Super foods dla mézgu - tworzenie propozycji positku w grupach z wylo-

sowanych produktéw; omdwienie.

= Propozycje na zdrowe drugie $niadanie.



Fast foody, napoje, stodycze pod lupa. Co kryje si¢ w jedzeniu?
= (Czas trwania: 45 min wykladu z pytaniami do mtodziezy

= Forma: spotkanie na zywo

= Liczha uczestnikéw: max. dwie klasy

= Sprzet udostepniany przez szkote: projektor

= Materiaty od nas: wydrukowane sktady produktéw

Agenda:

= Czego potrzebujemy w diecie, aby organizm dobrze dziatal?

= Co moze sig sta¢, gdy zamiast zdrowej diety postawimy na stodycze i fast
foody?

= Co kryje sie w skladzie fast fooddw, stodyczy i przekasek? Czy znajdziesz tam
co$ dobrego? (ocena wydrukowanych skfadéw w grupach)

= Dlaczego stodzone napoje moga Zle wptyna¢ na koncentracje?

= Propozycje zdrowych przekasek.

Trzy proste kroki do zdrowia - sport, sen i woda!

= Czas trwania: 45-60 min wyktadu z pytaniami do mtodziezy

= Forma: spotkanie na zywo

= Liczba uczestnikéw: max. 150 oséb

= Sprzet udostepniany przez szkote: projektor; przy duzej sali - mikrofon
i nagto$nienie

Agenda:

= lle godzin dzisiaj spates? Wptyw snu na pamiec i koncentracje.

= Jak zadbac o dobry sen i jak sie wysypia¢?

= Co zabierasz do szkoty do picia? Wplyw nawodnienia na samopoczucie i
kondycje.

= Jaki sport lubisz najbardziej? Wptyw aktywnosci fizycznej na nastréj, pa-
migec i koncentracje.

= Jak zaczac éwiczy¢, zeby to polubic?

Samorzad ma mozliwos¢ dodatkowego zakupu specjalnych ulotek dla
uczestnikow ,Super-foods dla mozgu nastolatka” w cenie 1,70 zt brutto / szt.
(A4 do DL- 6 stron formatu DL).

L

Karta pracy dla uczniéw z klas 4-8
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TEMATY ZAJEC
L DIETETYKIEM DLA RODZICOW

Czas trwania: 60 min wykfadu + 15 min na pytania

Forma:

= Webinar + nagranie dostepne przez 14 dni (link dla rodzicow i nauczy-
cieli).

= Spotkanie na zywo w godzinach popotudniowych (np. po zebraniu).

Liczba uczestnikéw: bez ograniczen, przy spotkaniu na zywo jedynym ogra-

niczeniem bedzie wielko$¢ sali w Pafistwa szkole

Sprzet udostepniany przez szkote: tylko w przypadku spotkania w szkole -

projektor; przy duzej sali - mikrofon i nagtosnienie

IDROWE NAWYKI BUDUJE SIE 0D DZIECKA. DIETE-
TYKA DLA RODZICOW

Dla kogo? Rodzice dzieci w klasach 1-3

Agenda:

= Jakie sktadniki powinny znalez¢ sie w diecie dziecka w wieku 6-9 lat? Jak
komponowac positki, aby unikna¢ niedoboréw?

= (o jest wazne przy wzmacnianiu pamieci i koncentracji?

= Jak skutecznie zachecic dziecko do zdrowszego jedzenia?

= Co mowic, a czego unikac - czyli zdrowa komunikacja w budowaniu zdro-
wych nawykdw.

= Propozycje na drugie $niadanie do szkoty.

Dodatkowo w pakiecie: materiaty dla rodzicow w pdf - przepisy na dru-

gie $niadanie i szablon odkrywania nowych produktow (do zabawy z dziec-

kiem).

DIETA DLA NASTOLATKA - GO RODZIC POWINIEN
WIEDZIEG?

Dla kogo? Rodzice dzieci w klasach 4-8

Agenda:

= Jakie sktadniki powinny znalez¢ sie w diecie mtodziezy w wieku 10-14
lat? Jak komponowac¢ positki, aby unikna¢ niedoboréw?

= fast foody, napoje energetyzujace, cukier - jak reagowac, gdy dziecko do-
konuje ztych wyboréw zywieniowych?

= Alarmujace sygnaty - czyli jakie zachowania moga $wiadczy¢ o zaburze-
niach odzywiania?

= Co méwi¢, a czego unikac - czyli zdrowa komunikacja w budowaniu zdro-
wych nawykdw.

= Propozycje na drugie $niadanie do szkoty.

Dodatkowo w pakiecie: materiat dla rodzicow w pdf - przepisy na drugie
$niadanie.

WARIANTY SPOTKAN DLA RODZICOW

= Webinar + nagranie dostepne przez 14 dni

= Spotkanie na zywo w godzinach popotudniowych

= Mozliwos¢ dodatkowego zakupu ulotek dla uczestnikéw ,Super-foods dla
mézgu nastolatka” lub ,Super-foods dla mézgu dziecka” w cenie 1,70 zt
brutto / szt. (A4 do DL - 6 stron formatu DL).

Ulotka dla rodzicéw/opiekundw ucznidéw z klas 4-8
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