
Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Pińczowie informuje, że w ramach projektu 

„Wspieramy rodziny zastępcze - bo warto” współfinansowanego w ramach 9 Osi Priorytetowej 

– „Usługi społeczne i zdrowotne”, Poddziałanie 09.05 – „Wsparcie rodzin oraz pieczy 

zastępczej” w ramach programu regionalnego Fundusze Europejskie dla Świętokrzyskiego 

2021-2027 współfinansowanego ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego Plus              

w dniach 17.06, 18.06 i 20.06. 2025 r. odbyły się spotkania z zakresu poradnictwa 

specjalistycznego z dietetykiem. Głównym celem działań było podniesienie świadomości 

uczestników na temat zdrowego żywienia, profilaktyki otyłości oraz kształtowania 

prawidłowych nawyków żywieniowych. 

Tematy poruszane podczas spotkań: 

 Podstawowe zasady zdrowego odżywiania dzieci. 

 Znaczenie regularnych posiłków i odpowiedniego nawodnienia. 

 Czytanie etykiet produktów spożywczych. 

 Ograniczanie cukru i wysoko przetworzonych produktów w diecie. 

 Znaczenie śniadania i rola wspólnych posiłków rodzinnych. 

 Wskazówki dotyczące przygotowywania zdrowych lunchboxów. 

 Radzenie sobie z "niejadkami" i dziećmi z wybiórczością pokarmową. 

 Edukacja rodzin na temat zasad zdrowego żywienia. 

 Promowanie zbilansowanej diety u dzieci w różnym wieku. 

 Rozpoznanie i korekta niewłaściwych nawyków żywieniowych. 

 Wsparcie rodzin w planowaniu zdrowych posiłków. 

 Zapobieganie nadwadze i otyłości oraz chorobom dietozależnym. 

Dla każdego z uczestników został przygotowany indywidualny plan zdrowego odżywiania, 

dopasowany do zdrowia, wzrostu, wagi i aktywności fizycznej.  

Uczestnicy wykazali duże zainteresowanie tematem oraz chęć wdrażania zmian w żywieniu 

swoich dzieci.  Rodzice zgłaszali większą świadomość w zakresie planowania zakupów i 

przygotowywania posiłków. Zauważono poprawę w zachowaniach żywieniowych dzieci, m.in. 

poprzez zwiększenie różnorodności diety i chęci do próbowania nowych smaków. 

Spotkania z dietetykiem okazały się cennym wsparciem dla rodzin, szczególnie tych 

borykających się z problemami nadwagi, wybiórczości pokarmowej  czy braku wiedzy na temat 

zdrowego żywienia.  



Rekomendujemy kontynuację tego typu działań edukacyjnych, a także organizację 

kolejnych warsztatów i indywidualnych porad w przyszłości. 


