Edukacja zywieniowa i psychologiczna
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Ola kogo przeznaczony jest ten podrecznik?

Niniejszy podrecznik kierowany jest do pracownikow zt
rzedszkoli. Przedstawione ¢wiczenia przydadzg sie tez rodzico
ragngcym pomaoc dzieciom w zdobywaniu wiedzy o warzywac
zelamywaniu wystepujgcej czesto niecheci do probowania war
jakim celu powstat ten podrecznik?

Jesli chodzi o zdrowg diete matych dzieci w UE, sprawy majg sie
nie najlepiej. Rodzice oraz personel ztobkow i przedszkoli Swietnie
zdaje sobie przy tym sprawe, ze dzieci czesto niechetnie jedza
pokarmy, do ktérych nie sg przyzwyczajone i ktore nie sg stodyczami,
dlatego wzbudzenie w nich entuzjazmu dla owocow i warzyw
(szczegOdlnie tych drugich!) bywa prawdziwym wyzwaniem.

NIE MARTWCIE SIE!

Po to wlasnie powstat niniejszy zestaw gier i zabaw.
elkich rozmiaréw broszurka, idealna dla zabieganeg
ownika i rodzica, zawiera informacje dla wychowawcé
icow na temat przyjemnych i wzbudzajgcych zainteres
eci gier i zabaw, opracowanych na podstawie wynikéw ba
iedzinie odzywiania.

Wszystkie ¢wiczenia w zestawie to catkowicie darmowe gry i

zabawy dostepne online lub w aplikacji, a jedynym kosztem bedzie

koszt owocéw i warzyw, do ktorych sprébowania chcielibyscie

namowic dzieci.

» Cwiczenia przeznaczone sa do pracy z dzie¢mi w wieku
przedszkolnym i stuzg rozwijaniu ich wiedzy na temat rozmaitych

ow i warzyw w sposéb zachecajacy je do prébowania
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.Krecik i warzywa” to bezptatna aplikacja na urzagdzenia mobilne
stuzgca edukacji w dziedzinie odzywiania. Krecik zabiera dzieci i
dorostych w podroz przez pory roku, podczas ktérej dowiadujg sie o
réznych owocach i warzywach. Aplikacja obejmuje wiele ré6znych gier i
zabaw przekazujgcych dzieciom w ztobku lub grupie przedszkolnej
informacje o 24 réznych owocach i warzywach. Cwiczenia wykonywane
sg pod opieka dorostego i zachecajq dzieci do rozmowy o owocach i
warzywach, rysowania ich oraz grania w gry, ktérych tematem jest
zdrowe jedzenie. Cwiczenia pobudzajg aktywno$é fizyczna i umystowa
dzieci oraz angazuja je w nauke o owocach i warzywach poprzez
zastosowanie materiatdw multimedialnych.

Podstawowe informacje
Co to jest?
Aplikacja z dziedziny edukacji zywieniowej, prezentujgca 25 owocow i
warzyw.

Ile czasv zajmuje?
To zalezy od Was! Kazde ¢wiczenie mozecie wykonywac tak dtugo, jak
macie na to ochote! Cwiczenia mozna wybiera¢ dowolnie.

Co bedzie mi potrzebne?
Urzadzenie mobilne: telefon lub tablet.

Skad pobrac¢ aplikacje?
Na urzadzeniu mobilnym nalezy wej$¢ do Google Play lub App Store
wpisac "Krecik i warzywa"
i bezptatnie pobrac aplikacje!
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VegiSense - zgadnij, jakie to warzywo!

VegiSense sprawia, ze dzieci zabierajg sie do warzyw,
wykorzystujac rece, oczy i nosy! Jak wskazuje nazwa, to ¢wiczenie
zacheca dzieci do badania prawdziwych warzyw z wykorzystaniem
zmystow dotyku, zapachu i wzroku, a to wszystko w ramach
ekscytujgcej gry, w ktdrg mozna gra¢ samemu lub w grupie. Interakcja z
warzywami angazuje wiele zmystow i wzbudza u dzieci chec ich
sprébowania!

Podstawowe informacje
Co to jest?
Zabawa, podczas ktorej dzieci zgaduja, jakie to warzywo, korzystajac
wytgcznie ze zmystu dotyku i powonienia. Nastepnie mogg zobaczyc,
czy odgadty poprawnie.

Ile czasv zajmuje?
Ok. 10 minut w grupach; ok. 5 minut w zabawie indywidualnej + kilka
minut na przygotowanie warzyw!

Co bedzie mi potrzebne?
‘ 3 otwarte, nieprzejrzyste pojemniki i cienka gaza/ptétno do ich
zastoniecia od gory (zeby dzieci nie widzialy, co jest w Srodku).
‘ Inne warzywo do kazdego z pojemnikow.
‘ Plakat/kartka z obrazkiem przedstawiajgcym szesc r6znych warzyw.
Trzy z nich bedg ‘tajemniczymi warzywami’ w pojemnikach.
‘ Co$ do zapisywania domystow dzieci (np. kartka i dtugopis).
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Instrukcja zabawy w grupie:

1. Do kazdego z pojemnikéw w6z inne warzywo. Warzywo powinno
by¢ cate, ale mozna je naktu¢/nacig¢, zeby mocniej pachniato
(zapach jest wazny).

2. Zaston kazdy pojemnik gaza/ptétnem, zeby dzieci nie widzialy, co
jest w Srodku.

3. Podziel dzieci na trzy grupy. Mozna nazwac je druzynami, zeby
wzbudzi¢ ducha rywalizaciji, ale nie jest to konieczne. Ustaw kazda
druzyne/grupe przy jednym z pojemnikow.

4. Niech kazdy cztonek druzyny powacha, co jest w pojemniku (na
razie bez patrzenia i dotykania!).

5. Kazde dziecko lub druzyna zgaduje, jakie warzywo znajduje sie w
ich pojemniku wskazujgc je na obrazku, a jesli potrafi — wymieniajac
jego nazwe.

6. Nastepnie dzieci moga wtozy¢ dton pod gaze/ptotno i dotkngc
warzywo (bez patrzenia).

7. Ponownie nalezy wykonac krok 5.

8. Teraz ujawniamy, jakie warzywa znajdujg sie pojemnikach. Jesli
zabawa ma charakter konkursu, mozna ogtosi¢ zwycieska druzyne.

9. W celu uzyskania maksymalnego efektu (zachecenia dzieci do
zjedzenia warzywa) nalezy zagrac jeszcze raz, tym razem z
warzywami ,gotowymi do spozycia”, czyli np. posiekang (surowg lub
ugotowang) marchewka, pokrojona w plastry rzodkiewkga oraz
posiekang i ugotowang cukinig w miejsce ich niepokrojonych,
surowych wersji.

UwagalJesli w zabawie bierze udziat tytko jednuAL

nalezy postepowac wedtug tej samej instrUkeji, tytko bez
druzyn, Mozna tez'przyznawac punkty.
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ANGLOTEIVCINEMATERIALY
EOUKACYINE

zrodta wymieniane w dalszej kolejnosci poki co istniejg w wersji
anglojezycznej (ksigzeczki See & Eat! Zostang przettumaczone
na jezyk polskiw 2020 r.). Sa to jednak materiaty gtdwnie
obrazkowe, tekstu w materiatach dla dzieci jest niewiele, kazdy
nauczyciel przedszkolny lub rodzic moze zaadaptowac te
materiaty do zabawy w z dzie¢mi.
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Ebooki See & Eat! to seria ksigzek, ktére mozna pobrac¢ za darmo
bezposrednio na urzgdzenie mobilne: telefon lub tablet. Kazda z nich
przedstawia petny ‘cykl produkcyjny’ jednego warzywa ‘od pola po stot,
czyli to, jak dane warzywo rosnie, jak trafia do sklepu oraz jak sie je
przyrzadza i je. Ksigzeczki sg petne kolorowych ilustracji i napisane
prostym jezykiem, tak by byty jak najciekawsze i tatwe do zrozumienia dla
matych dzieci.

Kazda ksigzeczka wystepuje w dwdch wersjach:
Standardowe] — jak zwykta ksigzka, ale na urzadzeniu mobilnym
Interaktywne] — te wersje mozna dostosowac do wtasnych potrzeb:
umieszczaé w niej zdjecia i filmy, na ktérych kupujecie, przygotowujecie i
jecie dane warzywo. Dzieki temu Wasza ksigzeczka stanie sie
niepowtarzalna!
Podstawowe informacje
Co to jest?
Seria ebookow, z ktorych kazdy poswiecony jest jednemu z 26 warzyw.

Ile czasv zajmuje?
Przeczytanie jednego ebooka trwa okoto 5 minut, ale w przypadku wersiji
interaktywnej dodatkowa zabawa polega na robieniu zdjec i kreceniu
filmikow!

Co bedzie mi potrzebne?
Urzadzenie mobilne: telefon lub tablet.

Skad pobrac aplikacje?
Darmowa aplikacja bedzie dostepna od 2020 roku w Polsce!

WYAS
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Strona Food — a fact of life (FFL) zawiera bogaty i
nowoczesny program edukacyjny prezentujacy najswiezsze,
potwierdzone naukowo i rzetelne informacje na temat zdrowego
odzywiania. Na stronie znajduja sie réznorodne materiaty, w tym
zestaw gier i zabaw, ktore mozna pobra¢ za darmo i korzysta¢ z
nich bez zadnych ograniczen (szczego6lnie czes¢ przeznaczona dla
3:5-latkow)! Wybor cwiczen jest szeroki i zr6znicowany.
jczesciej zawierajg one plan sesji obejmujacy przygotowanie
wej przekaski lub dania z owocow lub warzyw, w ktérym dzieci
A udziat w stopniu, jaki osoba dorosta uzna za stosowny.
Wszystkie gry i zabawy opracowano tak, by sprawiaty dzieciom
frajde i byty dla nich ciekawe.

Podstawowe informacje
Co to jest?
Bogaty wybor ciekawych i zabawnych ¢wiczen (gier i prostych sesji
przygotowywania jedzenia), kierowanych do dzieci w wieku od 3

do 5 lat.
lle czasyu zajmuje? /
To zalezy od éwiczenia. Moze to by¢ kilka minut lub diuzej, np. %7
. . Z

S potrzebny na przygotowanie prostego dania z makarone @ K(J
) | Y
Co bedzie mi potrzebne? <w .

ateriaty i instrukcje do ¢wiczen (darmowe ze strony A

internetowe)).
o Przestrzen i sprzet potrzebny do przygotowania jedzenia.
Skad pobrac¢ aplikacje?
Wejdz na strone www.foodafactoflife.org.uk i wybierz zaktadke dla

3-5-latkéw. Informacje i zestawy ¢wiczen sa dostepne do pobrania
za darmo!
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Niniejsza broszura zostata zaprojektowana i wyprodukowana przez
specjalistow z zakresu psychologii i zywienia na uniwersytetach w
Warszawie (Polska), Helsinkach (Finlandia) i Reading (Wielka
Brytania) w ramach projektu EIT FOOD SCHOOL NETWORK dzieki
wsparciu grantodawey EIT Food - wiodgcej europejskiej inicjatywy
innowacji w obszarze jedzenia i zywienia, ktéra.ma na celu
uczynienie procesowzwigzanych z zywnoscig bardziej
zrownowazonymi, zdrowymi i godnymi zaufania dla konsumentéw.
Wiecej informacji na stronie:

https://www.eitfood.eu/
http://wwwseitfoodschoolnetwork.com/
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