Edukacja zywieniowa i psychologiczna
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Ola kogo przeznaczony jest ten podrecznik?

Niniejszy podrecznik kierowany jest do pracownikéw zto
zedszkoli i szkét podstawowych. Przedstawione ¢wiczenia mog
zydac sie rodzicom pragnacym wspomoc dziecko w zdobywa
dzy o warzywach oraz przetamywaniu wystepujacej czesto
checi do probowania warzyw.

Kazdy positek jest okazjg do nauki, podczas ktérej wychowawcy
daja dobry przyktad dzieciom. Przyktad wychowawcéw obecnych
podczas positkdw i jedzgcych razem z dzie¢mi oraz innych dzieci
spozywajgcych zdrowe i r6znorodne positki wptywa na diete dziecka
skuteczniej niz surowe zakazy, wywieranie na dziecko pres;ji, by jadto,
czy tez wykorzystywanie jedzenia jako nagrody. Uwazna interakcja
(umiejetnosci stuchania i rozmawiania z dzie¢mi) oraz techniki
niajace dzieciom mozliwos¢ wptywu na sytuacje decyduj
ci nauki o odzywianiu. Nie sg to umiejetnosci wrodzone
enty kompetencji zawodowych, ktére mozna i nalezy ro

akim celu powstat ten podrecznik?

Edukacja wczesnodziecieca i wczesnoszkolna (ztobek /
rzedszkole / szkota podstawowa) odgrywa istotng role w rozwo
dzywiania sie dzieci, ich nawykdw zywieniowych oraz umiejetnosci i
praktyk zwigzanych z jedzeniem. Positki oraz edukacja zywieniowa
stanowig czes$¢ zadan pedagogicznych i element holistycznego
podejscia do nauki o dobrostanie w ramach edukacji i opieki we
wczesnym dziecinstwie. Oprécz nawykow zywieniowych, nauka
obejmuje plany dnia, wykorzystywanie czasu, sen, odpoczynek,
kontrole czasu spedzanego przed ekranem oraz aktywnosc fizyczna.
W sktad nauki o dobrostanie wchodza tez umiejetnosci spoteczne,
otoczenie, w ktérym jedzenie jest przygotowywane, podawane i
ane, jak rébwniez obserwacja, interpretacja i wyrazanie
syghatow przekazywanych przez ciato i umyst.




Niniejszy podrecznik nie zawiera szczego6towych infor
iezacym stanie wiedzy o diecie i zywieniu najmtodszych.
worzylismy tez bardziej rozbudowang wersje podrecznika, ktora
stepna jest pod adresem:

http://www.eitfoodschoolnetwork.com/

Wersja rozszerzona zawiera wiecej informacji o najnowszych
wynikach badan w dziedzinie odzywiania dzieci, jak réwniez wiele
dodatkowych wskazdéwek pozwalajacych uczynic¢ ztobka
przedszkola/szkoty podstawowej przyjazne dla dzieci miejsce do
spozywania positkéw i nauki o jedzeniu. Na ostatniej stronie podajemy
link, pod ktérym znalez¢é mozna zestaw znakomitych gier i zabaw. Na
kolejnych stronach przedstawiamy przydatne porady dla Panstwa i
anstwa ztobka/przedszkola/szkoty podstawowej, ktére pomog
0zostajace pod Panstwa opieka o odzywianiu w opty
nkach spotecznych i w jak najbardziej sprzyjajacym oto
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Modeluj i powtarzaj!

Dwa elementy, ktére w najwiekszym stopniu wptywaja na to, co jedza dzieci
to obserwowanie innych jedzacych oséb (modelowanie) oraz czeste
proponowanie jedzenia (wielokrotny kontakt z danym pokarmem). Dzieci uczag
sie wielu rzeczy obserwujac i nasladujgc innych, dlatego spozywanie danego
pokarmu przez wychowawcow, rodzicéw, rodzenstwo i inne dzieci stanowi
doskonaty sposéb, zeby przekonaé dziecko do jego sprébowania. Ponadto
dzieci chetniej probuja rzeczy, ktére sg im juz znane. Wielokrotne proponowanie
danego jedzenia sprawia, ze staje sie ono znajome. Dziecko czesto prébuje
czegos$ po raz pierwszy po wielokrotnych wczesniejszych odmowach.

Postawy i zachowania wychowawcow podczas codziennych positkéw
dziataja wspierajaco lub hamujgco na udziat dzieci. Personel musi da¢ dzieciom
szanse uczestnictwa, niezaleznie od poziomu ich umiejetnosci, a jednoczesnie
pomagac dzieciom zrozumiec, czego sie od nich oczekuje w porach positkow i
wspierac je w regulacji sposobu reagowania. Dzieki wskazéwkom i zachetom
dziecko uczy sie zachowywaé wtasciwe i bra¢ innych pod uwage podczas
wspolnie spozywanych positkéw. Nie chodzi przy tym o spetnianie zachcianek
poszczegoélnych dzieci, a o branie pod uwage pogladéw wszystkich cztonkéw
grupy i negocjowanie w celu znalezienia rozwigzan, ktére usatysfakcjonujag
wszystkich zainteresowanych.

Dlatego wtasnie powtarzanie i modelowanie stanowig podstawe dla stworzenia
optymalnego Srodowiska spotecznego i fizycznego w kontekscie jedzenia.
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Modeluj i powtarzaj!
(kontynuacja)

e Czas positku to czas spokoju i koncentracji

- : na jedzeniu.

Srodowisko e Warunki zachecajg dzieci do skupienia sie
spoteczne na jedzeniu (nieobecno$é bodzcéw
podczas odwracajacych uwage).
jedzeni =) e Otoczenie zapewnia spozywanie positku w

mitej atmosferze (np. mozliwos¢ siedzenia
przy stole z przyjaciotmi).

Srodowisko * Nalezy stworzy¢ warunki wygodne i
fizyczne przyjemne, w ktorych jedzenie bedzie dla
podczas dzieci przyjemnoscia.

j edzenia e Sytuacja musi by¢ powtarzalna, zeby
jedzenie kojarzyto sie dzieciom z poczuciem
komfortu i szczeSciem.
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\\ | Yes, we CAN jeic zdrowo!

Model CAN opracowany przez eksperta od nawykéw zywieniowych
zawiera trzy skuteczne zasady zdrowego jedzenia. Zdrowe wybory
zywieniowe powinny by¢:

1) C odziennym zachowaniem (more Normal behavior);

2) A trakeyjnym wyborem (more Attractive choice);

3) N ajtatwiejszym dostepnym wyborem (more Convinient
access).

Codziennoic

Jako nauczyciele, poprzez wiasne postawy i dziatania mamy wptyw na
to, co dzieci uwazajg za ,normalne”. Zdrowe jedzenie to codziennym wybor
dla kazdego. Ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych moze
zachodzi¢ réwniez w placéwce edukacyjnej — pomagamy dzieciom
dokonywac réwniez zdrowych wybordéw poza klasa.

wskazéwki dla nauczycieli:

« Upewnij sie, ze dzieci widzg Ciebie, nauczyciela, jedzacego zdrowo
kazdego dnia.

« Omow, dlaczego czujesz sie DOBRZE jedzgac owoce i warzywa! Pokaz
porcje jedzenia, ktére sg normg dla dzieci i dla dorostych; kazdy powinien
mierzy¢ porcje swojg dtonia, dziecka dton to jego porcja.

wskazowki dla ztobka / przedszkola 7/ szkoty:

+ Rozwies kalendarze sezonowosci.

« Zlikwiduj lub ogranicz dostep do zywnos$ci o wysokiej zawartosci soli, cukru
i / lub thuszczu, a utatw dostep do owocéw i warzyw: to nasza norma.

« Organizuj wycieczki do lokalnych producentéw, aby dzieci mogty docenié
tradycje i uprawie zywnosci.
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e Positki podczas podrozy nalezy spozywaé w miejscach, w ktérych
serwowane sg owoce i warzywa. Podczas podrdzy znajdz czas na
wspolne jedzenie Il Sniadania; podziel sie jedzeniem, jesli ktos nie
ma przekaski.

e Zorganizuj w szkole lodéwke do dzielenia sie jedzeniem, aby ci,
ktGrzy majg za duzo jedzenia, nie wyrzucali go, ale pozostawili
innym: norma nie marnowania i dzielenia sie jedzeniem.
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Metoda CAN
(kontynuacja)

Atrakcyjnoic

Najbardziej atrakcyjne powinno by¢ zdrowe jedzenie. Zdrowa przekaska

lub danie powinno wygladac apetycznie. Jesli nie mozesz zmieni¢ wygladu, to
pamietajcie: nasze pozytywne emocje w stosunku do jedzenia zwiekszajg
atrakcyjnosc.

wskazéwki dla nauczycieli:

Popros dzieci, aby spojrzaty na ciekawe owoce / warzywa (lub ich zdjecia) i
zauwazyly kolory czy ksztatty.

Omdéw, dlaczego jedzenie owocow i warzyw sprawia, ze czujesz sie dobrze!
Poswiec kazdy tydzien lub miesiac na inne warzywo lub owoc. Wtedy
dowiemy sie o nich, posmakujemy i wymienimy sie pomystami na
przygotowanie ich.

Popros kazdego, aby przygotowat danie, a nastepnie przyniést dla kolegéw
z klasy lub zrobit zdjecie i porozmawiajcie o nim. Mate nagrody zwigzane ze
zdrowym jedzenie (dzieci uwielbiajg naklejki!) moze zwiekszy¢ udziat w
aktywnosciach.

Utwérz z dzieémi plakaty i inne prace plastyczne dotyczgace owocow i
warzyw. W ten sposoéb dzieci duzo sie ucza i wykorzystujg swojg wiedze.
Plakat, ktory inni beda mogli podziwia¢ moze przedstawia¢ ulubiong postac
Z warzywami i owocami.

Wiacz gry edukacyjne z warzywami i owocami do programu nauczania.

wskazdwki dla ztobka / przedszkola 7/ szkoty:

Uzywaj kolorowych naczyn/pojemnikéw, w ktérych podajesz warzywa i
owoce.
Zmieniaj sprzedawane lub podawane produkty sezonowe — kiedy cos$ sie

wydaje nowoscig, budzi ciekawos¢ i cheé wyprébowania. !
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Metoda CAN
(kontynuacja)

Najtatwiejsze
Zdrowe jedzenie powinno by¢ najwygodniejszym wyborem:

tatwym do zauwazenia, podniesienia i zjedzenia! Badania
pokazujg, ze utatwiajgc dostep zwieksza sie spozycie zdrowe]
ZyWnosSci.
wskazéwki dla nauczycieli:
- »_Proponujgc owoce lub warzywa, podawaj je dzieciom na
sokosci ich oczu; ,na wyciggniecie reki”.
“Rozwdl, aby bidon z woda stat na biurku dziecka, co bedzie
rzypominac o regularnym piciu; Trzymaj dystrybutor lub

dzbanek z wodg oraz kubki w poblizu, aby zacheci¢ dzieci do

picia zwyktej wody lub mleka czeSciowo odttuszczonego (pot

szklanki dziennie) kiedy sa spragnieni, zamiast stodkich

napojow.
e Poszerz program nauczania o zabawne zajecia, ktére uczg

dzieci, jak zrobi¢ smaczne zdrowe przekaski. /

wskazéwki dla ztobka / przedszkola / szkoty- W/y
Upewnij sie, ze pracownicy majg dostep do owocéw i warz %{J

gotowych do podania dla dzieci na przekaski lub positki.
Do positkow podawaj wode lub mleko czesciowo odttuszczoneg.
Ustawienie dystrybutorow wody na korytarzach. Najlepiej, aby
kazde dziecko przynosito wkasny bidon do szkoty;

o Ograniczy¢ dostep do niezdrowego jedzenia poprzez likwidacje
automatéw i brak sprzedazy w obrebie szkoty produktéw
wysokoprzetworzonych. Zamiast nich powinny jednak powstac
alternatywy w fatwo dostepnych miejscach: kanapki, owoce,

warzywa, itp=%
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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://www.eitfoodschoolnetwork.com/
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