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KROK 3: TEST 1 – Aplikacja internetowa 
“JAK JA JEM?”

Pod koniec programu edukacyjnego ponownie przeprowadzany jest 
test za pomocą aplikacji internetowej. W tych samych warunkach: indy-
widualnie i w ciszy.

Najważniejsze, aby uczniowie rozwiązywali aplikacje wg zasady:

„Odpowiadajcie szczerze,  
nie starajcie się szukać „poprawnej” odpowiedzi.”
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3.  WSKAZÓWKI DLA NAUCZYCIELA
Co jest potrzebne nauczycielowi do realizacji programu:

Do testu w aplikacji (przed i po rozpoczętym 
programie):

•	 Każde dziecko musi mieć dostęp do komputera z Internetem.

Podczas poszczególnych lekcji:

•	 Ekran do wyświetlania filmów.

•	 Plakat/y przedstawiający dany temat.

Rola nauczyciela:

•	 Rozwiązywanie problemów dzieci podczas korzystania z aplikacji 
internetowej (problemy z połączeniem, wątpliwości dotyczące 
produktów spożywczych lub pytań).

•	 Objaśnienie materiałów do krótkich lekcji. 

•	 Zakończenie każdej lekcji wnioskiem do zapamiętania.

KWESTIE ORGANIZACYJNE
Przed rozpoczęciem programu nauczyciel musi poinformować rodziców 
o programie i zebrać od nich zgody na udział dziecka w badaniu. 
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ZAŁĄCZNIK I. Opis badania pilotażu 
programu edukacji żywieniowej

W programie wezmą udział dwie grupy dzieci:

1) Grupa interwencyjna: dzieci na początku zapoznają się z aplikacją, 
następnie będą uczestniczyły w lekcjach zdrowego żywienia, po za-
kończeniu których ponownie zweryfikują swoją wiedzę, korzystając 
z aplikacji.

2) Grupa kontrolna: Uczestnicy programu edukacyjnego korzystają 
z aplikacji dwukrotnie: Na początku jego trwania oraz po upływie  
4 tygodni. Pomiędzy dwoma testami aplikacji nie prowadzone są  
lekcje zdrowego żywienia.

GRUPA INTERWENCYJNA
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1 
tydzień

• TEST 1 – Aplikacja – 45 minut (Z rekomendacjami).
• Lekcja 1 – Zdrowe jedzenie. Warzywa i owoce.

2
tydzień

• Lekcja 2 – Produkty zbożowe i ziemniaki.
• Lekcja 3 – Nabiał. Jajka.

3 
tydzień

• Lekcja 4 – Mięso i ryby. Rośliny strączkowe.
• Lekcja 5 – Tłuszcze: oleje, orzechy i pestki. Słodycze i fast foody.

4 
tydzień

• TEST 2 – Aplikacja – 45 minut (Z rekomendacjami).

 

 1 tydzień 

 

TEST 1 – Aplikacja – 45 minut (BEZ rekomendacji). 

 4 tydzień 

 

TEST 2 – Aplikacja – 45 minut (Z rekomendacjami). 
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TEST 2 – Aplikacja – 45 minut (Z rekomendacjami). 

 PO ZREALIZOWANYM PROGRAMIE ZACHĘCAMY NAUCZYCIELA,  
ABY PRZEPROWADZIŁ KRÓTKIE LEKCJE W GRUPIE KONTROLNEJ :-)

ZAŁĄCZNIK II. WSKAZÓWKI: 10 ogólnych 
zasad zdrowego żywienia.

1.	Im większa różnorodność żywności w diecie, tym większe 
prawdopodobieństwo, że jest ona zbilansowana i zawiera wszystkie 
potrzebne składniki odżywcze.

2.	Jedzenie tylko tego, co lubimy, nie jest skuteczną praktyką 
żywieniową. Ci, którzy poważnie ograniczają lub eliminują całe 
grupy żywności, są zagrożeni niedożywieniem1.

1 Jeżeli dziecko konsekwentnie odmawia próbowania nowych produktów spożyw-
czych, unika dotykania jedzenia, je wybiórczo a jego reakcje na nowości w diecie są 
niepokojące z powodu wzmożonego lęku lub obawy, należy rozważyć wizytę u specjali-
sty, który zweryfikuje, czy jest to problem, który wymaga wsparcia i leczenia.
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3.	Żywność powinna być spożywana przez cały dzień w różnych 
porcjach, zachowując równowagę między nimi.

4.	Konieczne jest zróżnicowanie form przygotowywania potraw przy 
użyciu różnych metod kulinarnych: pieczenie, duszenie i podanie 
surowych produktów… i nie nadużywanie smażonych, itp.

5.	Żywność pochodzenia roślinnego, czyli owoce, warzywa, rośliny 
strączkowe i zboża, powinny stanowić większą część każdego 
posiłku.

6.	Najbardziej wartościowym źródłem energii w diecie są 
pełnoziarniste produkty zbożowe, dlatego kasze lub makarony czy 
pieczywo z mąki pełnoziarnistej powinny pojawiać się w prawie 
każdym posiłku.

7.	 Warzywa, owoce i surówki powinny być powszechne i obfite 
w diecie dzieci w wieku szkolnym.

8.	Woda jest najlepszym napojem. Posiłkom zawsze powinna 
towarzyszyć woda.

9.	Spożywanie słodyczy i słodzonych napojów powinno być 
sporadyczne.

10.	 W całej diecie należy kontrolować, czy nie ma nadmiaru tłuszczu, 
cukru ani soli.

ZAŁĄCZNIK III. EIT FOOD SCHOOL 
NETWORK – opis projektu

Działania tego projektu EIT Food mają na celu integrację z funkcjonu-
jącymi już programami szkolnymi w Europie i w danym kraju. W rezul-
tacie ma to zachęcić do wymiany pomysłów i informacji oraz zapewnić 
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skuteczne wykorzystanie zgromadzonych danych. W drugim roku pro-
jektu skupiamy się na komunikacji oraz upowszechnianiu wiedzy z wy-
korzystaniem narzędzi opracowanych w pierwszym roku funkcjonowa-
nia EIT Food School Network w europejskich przedszkolach, szkołach 
podstawowych i średnich, jak również na dalszym wdrażaniu w istnieją-
cy system edukacji. Prezentowany pakiet narzędzi obejmuje:

1.	 narzędzie edukacyjne dla przedszkoli: nowe i innowacyjne narzędzie 
dotyczące zdrowych zachowań przedszkolaków (akceptacja zdrowej 
żywności) i samoregulacji;

2.	 narzędzie edukacji żywieniowej dla szkół podstawowych: wiedza na 
temat wartości odżywczych oraz hedonistyczna ocena jedzenia;

3.	 zestaw strategii dla szkół średnich opracowany we współpracy 
z zainteresowanymi stronami, mających na celu kształtowanie 
pozytywnych wyborów w zakresie jedzenia oraz ograniczenie 
marnowania żywności.

Cele projektu na poziomie szkół podstawowych:
•	 Opracowanie atrakcyjnego i zrozumiałego zestawu narzędzi 

dotyczącego postrzegania posiłków przez dzieci oraz ich nawyków 
żywieniowych.

•	 Kształtowanie pozytywnych zachowań zdrowotnych dzieci 
poprzez opracowanie pokazów gotowania wraz ze wspólnym 
gotowaniem, oraz kreatywne warsztaty kulinarne z uczniami.

•	 Określenie potrzeb edukacyjnych w zakresie zdrowego żywienia.

•	 Zachęcanie dzieci do zmiany złych nawyków dotyczących 
wyborów żywieniowych.


