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Що ви дізнаєтесь?

∙ Як сформувати здорові харчові звички у дітей?

∙ Коли шукати допомоги?

∙ Як заохочувати дітей до споживання овочів?

∙ Що таке усвідомлене харчування і як заохочувати такий стиль харчування у своєї 

дитини?

∙ Чого не варто робити при навчанні дитини здорового підходу до їжі?





http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-

zywieniowej

http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej

http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej
http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/the-eit-food-school-network/programy-edukacji-zywieniowej


5

Дитячі садочки

МЕТА: підвищити рівень позитивного ставлення до 
овочів і фруктів

Загальноосвітні школи

МЕТА: підвищити рівень знань про здорове 
харчування та змінити харчові звички

Старші класи

МЕТА: підвищити обізнаність та розробити способи 
вирішення проблеми марнотратства харчових 
продуктів

Діти 3–6 років

Діти 7–14 років

Діти 15–18 років

EIT Food School Network 
Інтеграція рішень для покращення харчових звичок та 

зменшення обсягу змарнованих продуктів харчування
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EIT Food School Network
Міжнародна команда

2018

2019

International Stakeholders2020 
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Діти ясельного віку

МЕТА: побудувати відкритість разом із 
запровадженням нового продукту

Діти дошкільного віку

МЕТА: підвищити рівень позитивного ставлення до 
овочів і фруктів

Батьки

МЕТА: Поглибити розуміння того, що розширення 
раціону дитини - це процес; представити привабливі 
та ефективні методи його підтримки

See & Eat
Популяризація переваг візуального освоєння як стратегії впровадження здорової їжі в 
раціон дітей

18–36 місяців

36–48 місяців
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See & Eat
Міжнародна команда

2020 

2019 



Коли шукати допомоги?



Коли шукати допомоги?
Загалом, за оцінками, близько 17% населення планети можуть страждати від різних 

розладів харчової поведінки:

• Медичні проблеми: алергія, непереносність певних продуктів

• Харчова неофобія старше 5 років (2–5 років — природне явище (уникнення незнайомої 

їжі, звичайне для всеїдних тварин, яке має захисний ефект, переважно стосується овочів, 

фруктів і м’яса); у старших дітей — ризик неофілії (усталена форма)

• ARFID (розлад, пов’язаний з обмеженням або уникненням певних продуктів харчування. 

Уникнення часто пов’язане зі страхом перед непередбачуваними наслідками вживання їжі 

(наприклад, задуха, кашель, блювота).

• Піка (спотворення смаку) — психічний розлад, пов’язаний з вживанням неїстівних речовин

• Анорексія

• Булімія

• Розлад компульсивного переїдання (Binge eating disorder — BED) — напади 

переїдання

• Орторексія 



Де шукати допомоги

Педіатр

Гастроентеролог

Психолог

Психіатричне відділення для дітей та 

підлітків 



Як сформувати здорові 
харчові звички у дітей?



Формування здорового 
стилю харчування

• Стиль харчування — це типовий спосіб харчування людини, 
засвоєний в процесі її розвитку. Він включає: 

• Конкретні види їжі, які вибирає та споживає людина

• Повторення відчуттів, думок та емоцій, пов’язаних з 
процесом споживання їжі

• Сторони поведінки, пов’язані зі споживанням їжі:

• частота, 

• обсяг, 

• регулярність уживання основних страв, перекусок, 
напоїв.

• З віком (через навчання) ми виробляємо типові способи 
харчування (стилі харчування) ( Войтковська, Барлінська, 2020). 



Стиль 
харчування

• Визначальний фактор щодо маси тіла, 
ризику ожиріння та розладів харчової 
поведінки, але пов’язаний з 
психологічним добробутом

• Стиль харчування не може змінитися в 
результаті одноразово прийнятого 
рішення(!) Таке рішення може 
прийматися під впливом «моменту» 
(імпульсивно), але такого одноразового 
рішення недостатньо для впровадження 
змін.  

• Зміна або формування навичок 
харчування — це процес



Як 
формувати 
стиль 
харчування 
у дітей?

• Процес навчання через гру 

• Ознайомлення зі смаком через смак 
(знайомий смак + незнайомий смак) 

• Ознайомлення зі смаком через харчовий 
компонент (наприклад, прикрашання страв 
овочами)

• Ознайомлення зі смаком з використанням 
синестезії (SI)

• Навчання через суспільний контекст (роль 
атмосфери)

• Навчання з повагою до меж і потреб, 
пов’язаних з розвитком дитини



що можуть зробити цей процес грою 

Інструменти



Як заохочувати дітей до 

споживання овочів?



See and Eat
- діти віком 18-48 місяців





Книжки «Дивись та їж»



See & Eat:
Застосунок «Наша історія»



Після завершення програми діти почали їсти 
більші порції овочів!

See & Eat — результати 
програми



Кротик та овочі
- діти дошкільного віку



• «Кротик та овочі» — це програма, призначена 

для дітей разом з батьками або для 

використання у дошкільній групі.  

• Основою для її реалізації є однойменний 

безкоштовний застосунок, доступний для IOS та 

Android. 

• Мета програми полягає у поглибленні у дітей 

позитивного ставлення до овочів у раціоні 

харчування через звикання до них. 







Інструмент 

«Тарілочка»

Кротик та овочі
Схема дослідження



Майстер-класи з 
приготування овочів
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Що таке усвідомлене 

харчування і як заохочувати 

такий стиль харчування у 

своєї дитини?



Цілі:

1)навчитися розрізняти сигнали тіла (голод і 

ситість) 

2) підвищити чутливість до відчуттів, пов’язаних зі 

споживанням їжі

3) підтримати заходи, спрямовані на скорочення 

змарнованих харчових продуктів

Mindful Eating 
(усвідомлене 
споживання їжі) 



Як їсти достатньо і отримувати більше задоволення від їжі?

● Навичка усвідомленого споживання їжі — це:

○ спокійна їда без зовнішніх відволікань (наприклад, без перегляду ТБ),

○ цікавість до відчутті, пов'язаних з їжею, і до сигналів тіла.

● Коли ми їмо повільно, ми здатні швидше сприймати сигнали про насичення і 
відчувати ширший спектр відчуттів під час їжі, що приносить нам більше 
задоволення. Завдяки практиці усвідомленого споживання їжі ми можемо наїдатися 
правильно для нас порцією, у нас не буде бажання

● «під’їдати», а сама їда приноситиме нам більше задоволення.

● Навчитися саморегуляції, тобто вживати достатню кількість їжі, правильно 
визначаючи внутрішні сигнали голоду і насичення, є запорукою здорової ваги тіла.



Як їсти достатньо і отримувати більше задоволення від їжі? ПЕРЕД ЇДОЮ

● Наскільки це можливо, домовтеся в сім’ї не користуватися телефоном або іншими пристроями (наприклад, планшетом, 
телевізором) під час їди.

○ Сідайте їсти всі разом.

○ Трохи почекайте, перш ніж почнете їсти, відчуйте, як ви сидите. Можна глибоко вдихнути і видихнути.

○ Відчуйте, наскільки ви голодні. З цього можна почати розмову під час їди (наскільки ви голодні за шкалою від 1 до 10?)

○ Подумайте разом, як ви відчуваєте голод.

● Наскільки це можливо, насолоджуйтесь моментом спільного споживання їжі:

○ який вигляд має страва?

○ як вона пахне?

○ яка у неї температура?

○ яка консистенція?

○ яка вона на смак?

○ яка за гостротою? 

● Поділіться враженнями 😊Це чудова тема для спільної розмови.

○ Що було найприємнішим під час їди?



Як їсти достатньо і отримувати більше задоволення від їжі? НАПРИКІНЦІ ЇДИ

● Подумайте, як ви відчуваєте ситість і як ви її розпізнаєте. Кожен член сім'ї 

закінчує їсти, коли відчуває себе на 80 % ситим/легко насиченим.

● Поговоріть про відчуті сигнали ситості. Як їх розпізнає кожен із вас?

● Якщо на тарілках щось залишилося, то можна запакувати на потім. Не 

обов’язково все з’їдати, якщо ми не голодні.
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Дитячі садочки

Загальноосвітні школи
(класи 4–6)

Старші класи

Діти 3–6 
років

Діти 10–13 
років

Діти 15–18 
років

Адресати програми
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Програма «Усвідомлене 
споживання їжі»

— версії різними мовами

• польською

• англійською

• шведською

• іспанською 



Чого не варто робити при 

навчанні дитини здорового 

підходу до їжі?



«Дієтичні помилки»

• Помилкове метаболічне програмування на 
пренатальному та дитячому етапі 

• Продукти швидкого приготування/харчування

• Цукор і сіль

• Занадто мала кількість грубої неочищеної 
крупи

• Низьке споживання кальцію

• Одноманітна дієта

• Нерегулярність ▪ Пропуск сніданку ▪ Їда перед 
телевізором ▪ Заміна первинної функції 
споживання їжі



«Психодієтичні 
помилки»

• Нерегулярність

• Пропуск сніданку

• Їда перед телевізором

• Заміна первинної функції споживання їжі



Заміна 
первинної 
функції 
споживання їжі

Солодощі — головна 
нагорода та втіха у 
вихованні дітей 



Харчовий заклик вашої дитини
1. Пам’ятайте про мої потреби і мій маленький животик. 

2. Я люблю їсти у чітко встановлений час. Мені потрібен розпорядок дня і 
регулярне харчування. 

3. Я просто маленька людина: я не можу контролювати себе, тому ви повинні 
стежити за тим, щоб я не їв між основною їдою. 

4. Я люблю грати зі смаками, і барвисті страви приносять мені величезне 
задоволення — урізноманітнюють мій раціон і дозволяють насолоджуватися 
кольорами на тарілці! 

5. Дозвольте мені вирішувати, що я буду їсти сьогодні. Дайте мені вибір. 

6. Не змушуйте мене за будь-яку ціну їсти їжу, яка мені не подобається, через 
деякий час я можу попросити її сам! 

7. Коли я сам, мені сумно. Пам’ятайте про те, що мені подобається, коли ми разом 
сидимо за столом. 

8. Не обманюйте мене, підмішуючи те, що мені не подобається, в інші страви. 

9. Я люблю їсти самостійно — не годуйте мене. Можливо, виходить трохи 
незграбно, але так я вчуся самостійності! 

10. Дозвольте мені іноді готувати їжу — немає нічого смачнішого за власноруч 
приготований салат чи бутерброди. 

11. Не готуйте мені один обід на кілька днів — розігріта кілька разів вона втрачає 
багато поживних речовин і перестає бути привабливою...

Джерело: 

https://fdds.pl/baza_wiedzy/sos-dla-

rodzicow-niejadka



Де знайти інструменти?

• Сайт факультету психології: http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/
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Дякую за увагу 

Контакт 

jbarlinska@psych.uw.edu.pl

mailto:jbarlinska@psych.uw.edu.pl

