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Bezpoérednia interakcja z jedzeniem pozwala na poznawanie pokarmu, jego
tekstury, konsystencji. Wielozmystowe poznanie prowadzi co $wiadomego
i bezpiecznego jedzenia. Angazujac swoja uwage na ekranie zaburzamy
proces poprawnego uczenia sig samodzielnego jedzenia.

Qpracowanie merytarycane: Maciej Debski, Anna Hady; rysunki: Bartek Brosz
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MNIEJSZE
ZAINTERESOWANIE
UZYWEKAMI

Dzieci i mtodziez spozywajace positki
wspolnie z najblizszymi rzadziej siegaja
po alkohol, papierosy czy narkotyki.

Opracowanie merytorycane: Maciej Debski, Anna Hady; rysunki: Bartek Brosz
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Uwaznosc¢ na siebie nawzajem podczas wspdlnego

positku jest przejawem szacunku dla drugiej osoby Wspdlne positki sprawiaja, iz spozywamy wiecej warzyw
i pomaga modelowaé takie postawy w otoczeniu. i potraw przyjaznych dla zdrowia i sylwetki. Dla odmiany
Ponadto korzystanie ze smartfona podczas jedzenia - samotne jedzenie przed telewizorem odwraca uwage
jest oznaka lekcewazenia osoby, ktéra przygotowata od jakosci i ilosci spozywanych produktow, przyczyniajac
danie. sie do rozwoju nadwagi i probleméw zdrowotnych.

Qpracowanie merytoryczne: Macie) Debski, Anna Hady: rysunke Bartek Brosz Opracowanie merytoryczne: Maciej Debskt, Anna Hady; rysunki: Bartek Brosz
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POPRAWA SWIADOME POZNAWANIE
Z BLISKIMI

I ZAPACHOW

Korzystanie z ekranu przy positku negatywnie wplywa na tzw. pamigé
wechowa, ktora ksztaltuje sie do dwudziestego roku zycia. Obszary

Okazywanie pOdCZEiS pOSiH(LI realnego —anie mézgu odpowiedzialne za przetwarzanie bodZcow zapachowych i
; : ; y . .y emocjonalnych znajduja sie bardzo blisko siebie, dlatego zapachy
Wiftualnego — zainteresowania przyczynia sig wyzwalaja emocje. Dzieki zapamietanym zapachom wspomnienia sg

duzo zywsze, bardziej wysycone emocjami. Zapamigtany smak i zapach
buduja nasza tozsamos¢ i wrazliwose,

do zacie$nienia wiezi dajac poczucie akceptac;ji
i bezpieczenstwa.

Opracowarle merytoryczne: Maciej Debski, Anna Hady; rysunk: Bartek Brosz Opracowanie merytoryczne: Maciej Debski, Anna Hady: rysunki: Bartek Brosz
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Dzieci, ktére jedzg regularne obiady rodzinne, spozywaja
wiecej owocdw, warzyw, witamin i mikroelementéw, a takze

Prawidtowoéé ta jest Szczegé[nie widoczna w mniej smazonych potraw i napojow bezalkoholowych. To nie
. ' - ) tylko obecnos¢ zdrowe] zywnosci prowadzi do wszystkich

przy pad ku nastolatkow. Moze miec ZWIazek tych korzysci. Wazna jest réwniez atmosfera kolacji. Rodzice

z poczuciem akceptacji i wiekszej pewnosci musza by¢ ciepli | zaangazowani, a nie kontrolowa¢ i ograniczac,

siebie. aby zacheca¢ dzieci do zdrowego odzywiania sie.

Opracowanie merytoryczne: Maciej Debski, Anna Hady: rysunki: Bartek Brosz Opracewanie merytoryeang: Maciej Debski, Anna Hady; rysunkes Dartek Brosz
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WSPARCIE
W RADZENIU SOBIE ZE
SEUTEAMI STRESU

Spozywanie wspdlnych positkow

pomaga roztadowac napiecie psychiczne
bedace skutkiem obcigzenia pracy i
innymi obowiazkami.

Opracowanie merytoryczne: Maciej Debski, Anna Hady: rysunki: Bartek Brosz
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Dzieci spozywajace rodzinne positki osiagaja
lepsze wyniki w nauce oraz posiadajg mniejsze
problemy zwigzane z dostosowaniem sie
do Srodowiska, niz réwiesnicy, ktérzy jedza
w samotnosci lub z telewizorem badz
komputerem.

Opracowanie merytaryczne: Maciej Debski, Anna Hady; rysunki: Bartek Brosz



