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Czego sie dowiesz?

e Jak ksztattowac zdrowe nawyki zywieniowe u dzieci?

e Kiedy szuka¢ pomocy?

e Jak zacheci¢ do jedzenia warzyw?

e Cotojest uwazne jedzenie i jak zachecic dziecko do takiego stylu odzywiania sie?
e Czego nie robi¢ uczac dziecka zdrowego podejscia do jedzenia?
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Programy edukacji zywieniowej The EIT Food School Network

ork > Programy edukacji zywieniowej The EIT Food »

* Programy edukacji zywieniowej
Osoby, ktore sa zainteresowane otrzymanlem zaswiadczenia z realizacji ponizszych programéw w swojej p\acowce prosimy o The EIT Food School Network
uzupetnienie formularza: h oraz o zapoznanie sie z klauzulg informacyjna.

Administratorem danych osobowych zawartych w formularzu, jest Uniwersytet Warszawski.

Wszystkie opracowane w ramach projektu materialy mozna wykorzystywac wytgcznie w celach niekomercyjnych.

LUwazne Jedzenie”

Program zostat opracowany dla uczniéw na trzech poziomach edukacyjnych: przedszkola, klas 4-6 szkét podstawowych oraz klas
1-4 szkét ponadpodstawowych.

Celem ,,Uwaznego Jedzenia” jest nauka refleksyjnego podejscia do przygotowywania oraz spozywania positkow. » EIT Food - DADYGO

Dzieci uczg sie rozrozniac sygnaty plynace z ciata (odczucia glodu i sytosci) oraz zwiekszaja swojg wrazliwosc na wrazenia zwigzane
z jedzeniem. Sprzyja to do bardziej zréwnowazonemu odzywianiu sie oraz utrzymaniu prawidiowej masy ciata. Dodatkowo,
program wspiera podejmowanie dziatan ograniczajagcych marnowanie produktow spozywczych.

Podstawe realizacji programu ,,Uwazne Jedzenie” stanowig scenariusze lekcji, podrecznik, plakaty, film animowany ilustrujacy
wazne je nie oraz prezentacje multimedialne.
http://psych.uw.ed U’ pi/o-nas/pro|ekty-eit- food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
U |Przeds§kolap— PC‘B\ERZI s ©
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EIT Food School Network

Integracja rozwigzan w celu poprawy nawykow
zywieniowych i zmniejszenia marnowania zywnosci

3-6 latki

Przedszkola

CEL: zwiekszenie akceptacji warzyw i owocow
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EIT Food School Network
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See & Eat

Komunikowanie korzysci zwigzanych z wizualnym oswajaniem jako strategii na wprowadzanie
zdrowego jedzenia do diety dzieci

"] Dzieci przedszkolne 36'48 MSC

CEL.: zwiekszenie akceptacji warzyw i owocow

_r dziecka jest procesem; prezentacja atrakcyjnych,
efektywnych metod wspierajgcych go
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See & Eat

Miedzynarodowy Zespoét
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Kiedy szuka¢ pomocy?

Szacuje sie, ze roznych zaburzen odzywiania moze doswiadcza¢ w sumie nawet okoto
17% globalnej populacii:

Problemy medyczne: Alergie, nietolerancje pokarmowe

* Neofobia zywieniowa powyzej 5 r.z. (2-5 r.z — zjawisko naturalne (unikanie nieznanego
pokarmu, wspolne dla wszystkozernych zjawisko, o znaczeniu ochronnym,, dotyczy najczesciej
warzyw, owocow i miesa) u dzieci starszych - Ryzyko neofilia (utrwalona forma)

*  ARFID (zaburzenie polegajgce na ograniczaniu lub unikaniu pokarméw. Unikanie czesto wynika z
leku przed nieprzewidywalnymi konsekwencjami jedzenia (np. dtawienie sig, krztuszenie,
wymiotowanie).

. Pica - zaburzenie psychiczne polegajgce na spozywaniu substancji niejadalnych
* Anoreksja

*  Bulimia

« Binge eating disorder (BED) - zaburzenie z napadami objadania sie

»  Ortoreksja



Gdzie szuka¢ pomocy

Lekarz pediatra

Gastrolog

Psycholog

Oddziat psychiatryczny dla dzieci i mtodziezy
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Ksztattujgc zdrowy styl
jedzenia

* Styl jedzenia to typowy dla jednostki sposdb jedzenia wyksztatcany
w toku rozwoju obejmujacy:

* Okreslone rodzaje wybieranej i spozywanej zywnosci

* Powtarzajcie sie doznania, mysli i emocje zwigzane z
procesem jedzenia

* Typowe zachowania jedzeniowe:
* czestotliwosg,
* wielkos¢,
* regularnos¢ spozywanych positkow, przekasek,
napojow.

* Z wiekiem (na drodze uczenia sie) wyksztatcamy typowe dla siebie
sposoby jedzenia (style jedzenia) (Wojtkowska, Barlinska, 2020).




e Czynnik warunkujgcymi mase ciata, ryzyko
otylosci i zaburzen odzywania ale zwigzany
z dobrostanem psychicznym

* Styl jedzenia nie moze by¢ zmieniony za
pomocg jednorazowej decyzji (!) Sama

Styl jedzenia decyzja o zmianie moze zostaé podjeta pod

wptywem ,,chwili” (impulsu), ale ten

jednorazowy akt decyzyjny nie wystarczy do
wdrozenia zmian

e Zmiana czy ksztattowanie nawykow l
zywieniowych to proces

o




* Proces uczenia sie przez zabawe
* Uczenie sie smaku przez smak (smak znany +

Jak smak nieznany)
’ » Uczenie sie smaku przez sktadnik odzywczy (np.
ksztattowac dekorowanie dan warzywami)
U dzieci Sty| » Uczenie sie smaku z wykorzystanie synestezji (SI)
jedzen 13 P * Uczenie sie przez kontekst spoteczny (rola
atmosfery)

* Uczenie sie z poszanowaniem granic i potrzel’
rozwojowych dziecka

o
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Narzedzia

Ktore uczynig ten proces zabawa
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See and Eat
- dzieci w wieku 18 -48 m

is supported by the EIT



« - 0O m & https//www.seeandeat.org/pl/

A jak przyrzadzony brokut Ty chetnie
Q sprébujesz?

EBOOKI, GRY | ZABAWY SEE & EAT
POMAGAJA DZIECIOM POZNAC | POLUBIC WARZYWA!
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See & Eat:

Aplikacja “Nasza Historia”

Otworz Historie z Dropboxa Stworz Swojg
lub pobrane na urzadzenie Historie

pu |
: Moje Historie 9 @ o w
@ Méj weekend é o E?SY(.E;':JIQSWOJQ
Koi Moj braciszek e 0
[ x X7

Odtworz

Swoja

Historie Usun, Udostepnij lub
Wydrukuj Swoja Historie
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See & Eat - efekty programu

Dzieci zaczety jeSC wieksze porcje warzyw po
ukonczeniu programu!

‘ czytanie ksigzeczki

€ ) - () przez 2 tygodnie
W
(Eit Food
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Krecik i warzywa
- dzieci przedszkolne




Krecik i warzywa

t zgodna z Twoim u _cJ:” iem.

[}l Dodaj do listy zyczeri Zainstaluj

* . Krecik i Warzywa” to program przeznaczony dla

dziecka wraz z rodzicem lub do pracy w grupie D
przedszkolne;. E : @

® Podstawe jego realizacji stanowi darmowa
aplikacja, o tej samej nazwie, dostepna na
systemy I0S i Android.

® Celem programu jest zwiekszenie akceptacji
warzyw w diecie przez dzieci poprzez oswajanie ’; /,////// I’@ \\\“\
sie z nimi. o7










Schemat badania

Krecik i warzywa

Realizagja programu

REB-a edukacyjnego w przedszkolu

* Meuvcazla

* Kwestionariusz ankiety

+ Badanic rodzicow: Skala lubienia
* Badanie dzieci: Talerzyk™

* Badanie rodzicow: Skala lubienia
* Badanie dzieci: Talerzyvk”

Zmiana otwartosci dzieci na warzywa w diecie

B Realizacja programu [l Bez realizacii programu

15 5
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‘/\&W‘/ 2
% ® @ % ]
sy P en
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Wzrost obwartosci na Spadek otwartosci na Brak zmian
warzywa warzywa B -

Narzedzie “Talerzyk”



Warsztaty gotowania
warzyw
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Mindful Eating

Cele:

1)nauka rozrdzniania sygnatow ptyngacych z ciata
(odczucia gtodu i sytosci)

2) zwiekszanie wrazliwosci na wrazenia zwigzane z
jedzeniem

3) wspieranie podejmowania dziatan
ograniczajgcych marnowanie produktéw
spozywczych

' eit ) Food




W jaki sposéb jes¢ wystarczajacy ilosc i czerpac wiecej przyjemnosci z positku?

® Nawyk jedzenia uwaznie to:
o spokojne jedzenie bez zaktdcen z zewnatrz (np.: bez oglagdania telewizji),
o ciekawos¢ dotyczaca wrazen zwigzanych z jedzenie i sygnatow ptynacych z ciata.

® Podczas jedzenia powoli jesteSmy w stanie szybciej dostrzec sygnaty Swiadczace o
nasyceniu i doswiadczamy wiecej podczas jedzenia, co sprawia nam przyjemnosc¢. Dzieki
praktyce uwaznego jedzenia jesteSmy bardziej najedzeni odpowiednia dla siebie porcjg,
nie mamy ochoty

® podjadacijedzenie sprawia nam wiecej przyjemnosci.

® Nauka samoregulacji, czyli jedzenie wystarczajgcej ilosci pokarmu dzieki wtasciwej
identyfikacji sygnatow wewnetrznych gtodu i sytosci, jest kluczem do prawidtowej masy
ciafa.



W jaki sposdb jes¢ wystarczajacy ilosc i czerpac wiecej przyjemnosci z positku? PRZED POSItKIEM

® Naile to mozliwe zdecydujcie w rodzinie, ze podczas jedzenia nie bedziecie korzystac z telefonu lub innych urzadzen (np.
tablet, tv).

O Usigdzcie razem do positku.
o Chwile poczekajcie zanim zaczniecie jes¢, poczujcie jak siedzicie. Mozecie wzig¢ gteboki wdech i wydech.
o Poczujcie jak bardzo jestescie gtodni. Mozna od tego rozpoczaé rozmowe podczas positku (na ile jestes gtodny w skali 1-10?).
o Zastandwcie sie wspdlnie w jaki sposdb odczuwacie gtéd?

® Na ile to mozliwe, delektujcie sie razem wspdlng chwilg jedzenia:
O jak wyglada?

jak pachnie?

jaka ma temperature?

jaka ma konsystencje?

o O O

jaki ma smak?
O jaka ma ostroéé?
@ Wymiericie sie spostrzezeniami@ To jest $wietny temat do wspdlnej rozmowy.

O Co najbardziej byto przyjemne w tym jedzeniu?




W jaki sposéb jes¢ wystarczajgcy ilos¢ i czerpaé wiecej przyjemnosci z positku? POD KONIEC
JEDZENIA POSItKU

® Zastanowcie sie jak czujecie nasycenie i po czym je poznajecie. Kazdy cztonek
rodziny konczy jedzenie, gdy poczuje sie w 80% najedzony/lekka sytosc.

® Porozmawiajcie o swoich sygnatach sytosci. Jak je kazdy z Was rozpoznaje?

® Jesli cos zostanie na talerzach, to wystarczy zapakowac na pdzniej. Nie ma potrzeby
jesé, gdy nie jestesmy gtodni.




Adresaci programu

3-6 latki
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This octivity hes recesved funding [rom EIT Food, the mnovaton community on Food
of the Europeon Institute of lnnavation and Technoiogy (EIT), 0 body of the EU,
under the Horizon 2020, the EU Framework Progromme for Researth and Innovation
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Mindful Eating " el Alimentacién Consciente o Tietoinen sysminen

Program Uwazne POISKI

. . Angielski
Jedzenle Szwedzki

— wersje jezykowe Hiszpariski
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,Btedy dietetyczne”

* Bfedne programowanie metaboliczne na etapie
prenatalnym i niemowlecym

* Szybka wygodna zywnos¢

* Cukier i sol

e Zbyt mata podaz grubych nieoczyszczonych kasz
* Niskie spozycie wapnia

* Mato urozmaicona dieta

* Brak regularnosci * Omijanie sniadan = Positki
ytelewizyjne” = Zamiana pierwotnej funkcji
jedzenia
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Brak regularnosci

* Omijanie sniadan

Positki ,telewizyjne”

e Zamiana pierwotne] funkcji jedzenia
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Jedzeniowy Apel Twojego Dziecka

10.

11.

Pamietaj o moich potrzebach i o moim matym brzuszku.
Lubie jes¢ o statych porach. Potrzebuje porzgdku dnia i regularnych positkdw.

Jestem tylko matym cztowieczkiem: sam sie nie upilnuje, a wiec to Ty zadbaj o to,
abym nie jadt pomiedzy positkami.

Lubie bawic¢ sie smakiem, a kolorowe positki sprawiajg mi duzo przyjemnosci —
urozmaicaj mojg diete i pozwalaj cieszy¢ sie kolorami na talerzu!

Pozwdl mi zadecydowad, co dzis zjem. Daj mi wybor.

Nie zmuszaj mnie za wszelkg cene do positkéw, ktérych nie lubie, za jakis czas moze
sam o nie poprosze!

Gdy jem sam, jest mi smutno. Pamietaj o tym, ze lubie, gdy przy stole jestesmy
razem.

Nie oszukuj mnie, przemycajac to, czego nie lubie, w innych potrawach.

Lubie jes¢ samodzielnie — nie karm mnie. Moze robie to troche nieudolnie, ale dzieki
temu ucze sie samodzielnosci!

Pozwdl mi czasem przyrzadzi¢ positki — nic nie smakuje lepiej niz wtasnorecznie
przygotowana satatka czy kanapki.

Nie gotuj mi jednego obiadu na kilka dni — odgrzewany kilka razy traci sporo wartosci
odzywczych i przestaje by¢ dla mnie atrakcyjny.....

Zrodto: https://fdds.pl/baza_wiedzy/sos-dla-rodzic
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Gdzie znalez¢ narzedzia?
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Dziekuje za uwage
Kontakt

jbarlinska@psych.uw.edu.pl
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