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AK 3a0X0TUTU TUTHUHY 10
3I0POBOT0 XapuyBaHHA?

AdK niaTpumyBaTum giten?

* UNIWERSYTET 7/ WYDZIAL NAUK
WARSZAWSKI SN EKONOMICZNYCH



lllo B Ai3HaeTech?

AK cdopmyBaTH 340POBI XapPUOBi 3BUYKU Y AiTEN?

Konu wykatn gonomorun?

AK 3a0x04yBaTH AiTEN A0 CNOKMUBAHHA OBOYIB?

LLlo TaKe ycBigOMNIEHE XapyyBaHHA i AK 3a0X04YyBaTM TaKMM CTUNb Xap4yyBaHHA Yy CBOEI
ONTUHN?

Yoro He BapToO pobuTKU NpK HaBYAHHI ANTUHM 340POBOrO NiAXoAy A0 iXKi?
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Programy edukacji zywieniowej The EIT Food School Network
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EIT Food School Network

IHTerpauin pileHb ANA NOKPALLEHHA XapyoOBUX 3BUYOK Ta
3MeHLUEeHHA 06cAry 3mapHOBaHUX NPOAYKTIB XapuyBaHHA

J AuTaui capoukm ﬂiTM 3_6 pOKiB

META: niaBnmnTK piBeHb NO3NTUBHOIO CTaBMEHHS A0
OBOMIB | PYKTIB

3arazibHOOCBITHI LUKO/IN AlTM 7_14 pOKlB

META NiABULLNTK piBEHb 3HAHb NPO 340pPOBE
, . Xap4yyBaHHSA Ta 3MIHUTU Xap4oBi 3BUYKM

' eit ) Food



EIT Food School Network

MixKHapoaHa KomaHAa
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See & Eat

Monynapusauyia nepesar Bi3ya/lbHOro OCBOEHHA AIK CTpaTerii BNPOBaAXeHHA 34,0pPO0BOI iXKi B
pauioH giten

A [iTM BOWKINBbHOrO BiKY 36_48 MiCﬂ U.iB

META: niaBnwWmnTn piBeHb NO3UTUBHOIO CTaBfIEHHS OO0
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See & Eat

MixXHapoaHa KomaHAaa
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Konu wyKatn gonomorun?

3aranom, 3a ouiHkamMn, 6rmn3bKo 17% HaceneHHs NnaHeTn MOXYTb CTpaXxgaTu Bif, PidHUX
po3naiB Xxap4yoBOl NOBEOIHKM:

. MeguyHi npobniemu: aneprisi, HENEPEHOCHICTb NEBHUX NPOAYKTIB

«  Xap4oBa Heohobiga cTapLue 5 pokiB (2—-5 pokie — npupoaHe ABuLLE (YHUKHEHHS HE3HANOMOT
Xi, 3BU4anHe A5 BCEIQHUX TBapUWH, AKe Ma€e 3axXMCHUM edekT, nepeBaxHO CTOCYETLCH OBOMIB,
dPYKTIB | M'AAca); y CTapLuunx aitern — pusnk Heodinii (yctaneHa popma)

*  ARFID (posnaa, nos’ssaHuit 3 06MeXeHHsAM abo YHUKHEHHSAM NEBHUX NPOOYKTIB Xap4yBaHHS.
YHUKHEHHS 4acTO NoB’si3aHe 3i CTpaxoM nepen HenepeabadyBaHUMM HACMigKaMuy BXUBAHHS DXKi
(Hanpuknag, 3agyxa, kawenb, 6noBoTa).

. [ika (CNOTBOPEHHS CMaKy) — NcuxiyHuin po3nag, Nos’s3aHunii 3 BXUBAHHAM HEICTIBHUX PeyoBy
*  AHopekcis
*  bynimia

« Poanapg komnynbcueHoro nepeigaHHs (Binge eating disorder — BED) — Hanagm
nepeigaHHs

«  OpTOopekKcis



[le WyKaTn gonomoru

[MepiaTtp
[[acTpoeHTeponor
[Mcnxonor

[cuxiaTpuyHe BigOiNeHHA Oonga aoiten tTa
nigniTkie
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dopmyBaHHA 300POBOIO
CTUJ1HO XapyyBaHHA

* CTunb xapyyBaHHA — L& TUNOBWUI CNOCib6 XapyyBaHHA NOANHM,
3aCBOEHUM B NpoLeCi il pO3BUTKY. BiH BKAtOYAE:

* KOHKpeTHi BUAM ixi, AKi BUBMpPaE Ta CNOKMBAE NtOAMHA

* [lOBTOpPEHHA Big4YYTTiB, AYMOK Ta €MOLLil, NOB’A3aHMX 3
NPOLECOM CMOXKUBAHHA DKi

* CTOpPOHM NOBeAiHKKN, NOB’3aHi 3i CNOXKUBAHHAM iKi:
* 4acToTa,
e 06cHr,
*  pPerynapHicTb yXXMBaHHA OCHOBHMX CTPaB, MEePEKYCOK,
HanoiB.

* 3 BiKOM (4epe3 HaBYaHHA) MU BUPOBASEMO TUMNOBI cnocobu
Xap4yBaHHA (cTuni xapyyBaHHs) ( BolTkoBcbKa, bapaiHcbka, 2020).




* BU3HauyanbHM PpaKTOp LWOA0 MaCKU Tina,
PU3UKY OXKUPIHHA Ta PO3NaAiB XapuoBoi
noseAiHKU, ane nos’A3aHUM 3
ncuxonoriyHum ao6bpobyrom

* CTUNb Xap4yyBaHHS HEe MOXKe 3MiHUTUCA B

CTunb pesynbTaTti 04HOPa30BO NPUMHATOrO
piweHHA(!) Take pileHHA moXKe
XapyyBaHHA NPUMaTUCA Nig, BNANBOM «MOMEHTY»

(imnynbCcUBHO), ane Takoro o4HOPa30BOro
PilLeHHA HeOCTAaTHLO A5 BNPOBAAMKEHHSA

3MiH. ’

* 3miHa abo popmyBaHHA HAaBUYOK
Xap4yyBaHHA — Le npouec /

o




AK
dopmyBaTH
CTUAb

Xap4yyBaHHA
y Aiten?

* Mpouec HaBYaHHA yepes rpy

* O3HAaMOMNEHHSA 3i CMAaKOM 4yepes3 CMaK
(3HaMomMmMI cMmakK + He3HaMoOMKUIN CMaK)

* O3HAaNOM/IEHHA 3i CMAaKOM Yepe3 XapyoBui
KOMMOHEHT (HanpuKnaa, NpUKpalwaHHA CTpaB
oBOYaMM)

* O3HaMOM/IEHHS 3i CMAaKOM 3 BUKOPUCTAHHAM
cuHectesii (SI)

* HaBuyaHHSA Yepe3 cycniNbHMN KOHTEKCT (ponb
aTmocdepm) l

* HaBuyaHHA 3 NOBaro A0 mexX i noTpeb,
noB’A3aHUX 3 PO3BUTKOM AUTUHU /

o
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I[HCTPYMEHTH

LLLO MOKYTb 3p0OUTK LLEM NPOLLEC PO
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See and Eat
= it BiIKom 18-48 micauis

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:

3acTOCYHOK «Hawa icropia»

Otworz Historie z Dropboxa Stworz Swojg
lub pobrane na urzadzenie Historie

pu |
: Moje Historie 9 @ 0 W
@ Méj weekend é o E?S{E?IQSWOJQ
toi Moj braciszek 6 0
ooz ( 202 5 (QUCICR) O
Swoja

Historie Usun, Udostepnij lub

Wydrukuj Swojg Historie
(eit ) Food




See & Eat — pe3synbratu

nporpamm
[licna 3aBepLlleHHA nporpamm 4iTn novanm ictu
6inbwi nopuii oBouyis!

‘ czytanie ksigzeczki

€ ) - () przez 2 tygodnie
W
(Eit Food
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KpOTUK Ta OBOMI
= AiTU AOLWKINbHOIO BIKY




m Dodaj do listy zyczen

® «KpoTuK Ta 0BOYI» — Le Nnporpama, NpM3Ha4YeHa
ANA Aiten pa3om 3 baTtbkamu abo ana
BMKOPUCTAHHA Y AOLWKINbHINM rpyni.

® OcHoBO g ii peanizauii € 0o4HOMMEHHUI
6e3KOoLWTOBHMI 3aCTOCYHOK, AocTynHMi ansa 10S Ta
Android.

® MeTa nporpamu nonAra€ y nornubneHHiy giren
NO3UTUBHOIO CTaBJ/IEHHA [0 OBOYIB Yy PaLLiOHi
XapyyBaHHA Yepes3 3BUKaHHA 40 HUX.

TIER Y
-’/’////// ‘&;\

Krecik i warzywa

=D

postermak

fasolo

=1
..'t'f_“
afy

groszek
brukselkq

.









Cxema gocnigeHHs

KpoTuK Ta oBoui

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

D04

A

I[HCTPYyMEHT
«Tapinoyka»

10 1

Wzrost obwartosci na Spadek otwartosci na Brak zmian
warzywa warzywa



MawucTtep-Knacm 3
NPUroTyBaHHA OBOYIB







LLlo TaKe ycBigomnaeHe
Xap4yyBaHHA | AK 3a0X04yBaTU
TAaKUWN CTUNb XapuyyBaHHA Y
CBOEI ANTUHN?

-00d



Mindful Eating
(ycsipomneHe

CMOXXUBAHHA 1XKi)

LLini:

1)HaB‘-IMTMCF| PO3pPi3HATU CUrHaNW Tina (ronon, i
CUTICTb)

2) NiABULLMTM YYTAMBICTb A0 BiAYYTTiB, NOB’'A3aHUX 3i
CMOXUBAHHAM iXKi

3) NiATPMMATK 3aX04M, CNPAMOBAHI Ha CKOPOYEHHA
3MapHOBAHWNX Xap40BUX MPOAYKTIB

' eit ) Food



AK iCTM AOCTaTHBLO | OTPMMYBATKU Dinblue 3a40BONEHHA Bif, iXKi?

HaBWuKa ycBiOMNEHOro CNOXMUBAHHA IXKi — Ue:
o CNOKiMHa ina 6e3 30BHilHIX BiaBONiKaHb (Hanpuknaa, 6e3 nepernaay Tb),
O UiKaBiCTb A0 BiAYYTTi, NOB'A3aHUX 3 i’Kelo, | 40 CUrHanIB TiNa.

Koau mu imo nNoBifIbHO, MW 34aTHi WBKALLIE CNPUAMATU CUTHA/IN NMPO HAaCUYEHHS |
BiYYBATM LUMPLLNIMA CNEKTP BiAYYTTIB NiAg Yac iXKi, WO NPpUHOCUTb Ham binblue
3a0BO/IEHHA. 3aBAAKN NPAKTULLI YCBIAOMNEHOIO CNOXUBAHHA IXKi MM MOXeMO HalaaTncA
NPaBMAbHO A5 HAC NOPLUiEtD, Y HAac He byae BarkaHHSA

«nig’ipaTny, a cama iga NPUHOCUTMME Ham Binblue 3a40BONEHHS.

Hasuntuca camoperynsay,ii, TO6To BXMBATM AOCTATHIO KiNbKICTb IXKi, NpaBUAbHO
BM3HAYatouM BHYTPILWHI CUTHAAU FON0OAY | HACMYEHHA, € 3aNOPYKOIO 340P0BOI Baru Tina.



AK icTM AOCTaTHBLO | OTPUMYBaTK Binblue 3ag0BoNeHHA Big iXi? MEPEA [AOH

@  HacKiNbKy Le MOXIMBO, lIOMOBTECA B CiM’i He KOpUCTyBaTMCA TenedpoHOM abo IHWMMMU NPUCTPOAMMU (HaNPUKNa, NNAHLIETOM,
Tenesizopom) nig yac igu.

O CipavTe icTv BCi pasom.

O Tpoxu noyekaliTe, NepLl Hix NOYHETe icTK, BigvyiTe, AK BU cuamTe. MOXKHa rMBOKO BAUXHYTU | BUSUXHYTU.

O BiauyiTe, HaCKisIbKM BM rON0AHI. 3 LLbOrO MOXHa NoYaTi PO3MOBY Mig Yac iam (HacKiNbKM BU roNoAHi 3a WwKanot Big 1 go 10?)
O Moaymavite pa3om, AK BM BifUyBa€ETe ronoa,

L HackinbKu Le MoXAMBO, HACONOAKYNTECH MOMEHTOM CMi/IbHOIO CMOXMBAHHA Ki:
O AKWIN BUTNAL MA€E CTpaBa?

AK BOHa naxHe?

AKa y Hel TemnepaTypa?

AKa KOHCUCTEHL,A?

o O O O

AIKa BOHAa Ha CMaK?
O AKa 3a rOCTPOTOI?
@ Mopinitbca BpaxerHHamuM - Lle yygoBa Tema 414 cninbHOi po3mosMu.

O Lo 6yno HalNpUEMHIWMM nig Yac ign?




AK icTM AOCTaTHbO | OTPUMYBaTK Binblue 3ag0BoneHHA Big iXi? HAMPUKIHLI TAN

e [loaymanTe, AK BM BiAYYBAETE CUTICTb i K BU il po3ni3HaeTe. KoXKeH yneH cim'i
3aKiH4ye icTH, Konu Big4yBae cebe Ha 80 % cUTUM/NErKO HAaCUYEHUM.

® [loroBopiTb NPO BiAYYTI CUTHANM CUTOCTI. AK IX PO3Mi3HAE KOXEH i3 Bac?

® AKLWO0 Ha TapinKax WocCb 3a/IMWNAO0CA, TO MOXKHA 3anakKyBaTK Ha NOTiM. He
060B’A3KoBO BCe 3’igaTh, AKLWO MU HE FTON0AHi.




Aapecatu nporpamm

Autadi capoukun

A Crapwi Knacu AiTM 15_18
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@ Food  zywieniowej
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[lporpama «YcsigomseHe
CNOXUBAHHA TXKI»

QHININCbKOMO

LBeaCbKOO

— BepCil PiSHUMN MOBaMMU CNaHCBKOMO
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«[JIETUYHI NOMUSIKU»
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* MNomunkose meTaboniyHe NporpamyBaHHsA Ha
npeHaTanbHOMY Ta AUTAYOMY eTani

* MpoAyKTV WBUAKOrO NPUTOTYBaHHA/XapuyBaHHA
* Lykopicinb

* 3aHaATo Masa KinbKicTb rpyboi HeouneHoi
Kpynu

* Hun3bKe CNOXXMBAHHA KaNbLitO
* OgHOMaHITHA AjieTa

* HeperynapHictb = Mponyck cHigaHKy * lga nepen,
Tenesizopom * 3amiHa NepPBUHHOT PYHKLT
CMOXXMBAHHA DKI




«cuxodleETUYHI
NOMUNKN»
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* HeperynAapHicTtb
* [lponyck cHifaHKy

* Ina nepep Tenesizopom
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* 3aMiHa NepBMHHOT PYHKLiT CNOXKMUBAHHA iXKi
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Conopolli — ronosHa

Haropoaa Ta BTiXay
BUXOBAHHI AiTen



Xap4yoBUM 3aKNUK BaLLOT AUTUHMU

1. [Mam’ataiTe npo moi NOTPebu i Milh ManeHbKUN *KUBOTUK.

2. A nobnato icTn y YiTKo BCTaHOBAEHWUI Yac. MeHi noTpibeH po3nopaaokK aHs i
perynspHe xapyyBaHHs.

3. A NPOCTO ManeHbKa NOANHA: A HE MOXY KOHTPOOBaTK cebe, TOMy BM MOBUHHI
CTEXUTU 33 TUM, WO A He 1B MiXK OCHOBHOIO iA0l0.

4. A mobnto rpath 3i cmakamu, i bapBUCTI CTPaBM NPUHOCATb MEHi BeInYe3He
3310BOJIEHHS — YPISHOMAHITHIOIOTb Mill paLioH i A403BONAIOTL HACONOAXKYBATUCA
KO/Ibopamu Ha Tapinui!

5.  [lo3BonbTe MeHi BUpiWyBaTH, Wo A byay ictm cborogHi. Jante meHi sunbip.

6. He 3amywyiiTe meHe 3a byab-AKy LiHY iCTU Xy, AKa MeHi He Nof06a€eTbCA, Yepes
AEAKMI Yac A MOXKY NONPOCUTH ii cam!

7.  Konu a cam, meHi cymHo. MNam’aTaliTe npo Te, Wo MmeHi nogobaeTbca, KoM MU Pa3om
CMAMMO 33 CTOJIOM.

8. He obmaHioliTe meHe, Nigmiwyoum Te, WO MeHi He nogobaeTbea, B iHLWI CTPaBK. i

9. A nbnto icTM camoCTiMHO — He roayiTe meHe. MOXAMBO, BUXOANTb TPOXM
He3rpabHo, asie TaKk A BYyCcA camocTinHocTi!

10. [o3BosbTe MeHi iHOAjI rOTyBaTH iKYy — HEMAE HIYOro CMayHiLLIOro 3a BJlacHOpPYyY :
NPUroTOBaHMIA canaTt un bytepbpoam. [xepeno:

11. He roTyiTe meHi ognH 06ia Ha Kifibka AHIB — pO3irpiTa Kisibka pa3is BOHa BTpayae https://fdds.pl/baza_wied
6araTto NOXKMBHUX PEYOBUH i NepecTae 6yTn npmeabaunsoto... rodzicow-niejadka ' ‘
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° Caitt pakynbtety ncuxonorii: http://psych.uw.edu.pl/o-nas/projekty-eit-food/
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JAKyto 3a yBary
KoHTaKT

jbarlinska@psych.uw.edu.pl
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