Jedzenie ma znaczenie

- edukacja zywnosciowa dla dzieci i mtodziezy z Pajacykiem

ModutV, szkolenie 9.
»Spojne wdrazanie edukacji zywnosciowej w Polsce”.
opracowanie na podstawie materiatow szkoleniowych mgr Agnieszki Danielewicz

Dlaczego edukacja zywnosciowa jest dzis tak potrzebna?

»Na wiele potrzebnych rzeczy mozemy poczekaé. Dziecko nie moze. Wtasnie teraz
formuja sie jego kosci, tworzy krew, rozwija umyst. Nie mozemy mu powiedzie¢ jutro.
Jego imie brzmi DZIS.” - Gabriela Mistral

Edukacja zywnosciowa to znacznie wiecej niz przekazywanie wiedzy o jedzeniu. To
proces wspierania dzieci i mtodziezy w budowaniu kompetencji zdrowotnych,
spotecznych i zyciowych. Obejmuje nie tylko odzywianie, ale réwniez aktywnos¢
fizyczna, relacje spoteczne, dobrostan psychiczny, sen, regeneracje i odpowiedzialno$é
za Srodowisko.

Wspoétczesne wyzwania
1. Nadwaga i otytosé dzieci
Wedtug danych WHO niemal co trzecie polskie dziecko w wieku 8 lat ma nadwage lub
otytosé. Problemowi czesto towarzysza:

e zwiekszony obwdd talii,

e podwyzszone cisnienie tetnicze,

o wieksze ryzyko chordb przewlektych w przysztosci.
Q.
Czy wiesz, jaki % dzieci z zaburzeniem masy ciata wystepuje w Twojej spotecznosci. Czy
potrafisz rozpoznac¢, nazwa¢ mechanizmy majace wptyw na jej rozwdj? Czy w ramach ich
rozpoznania, uwazasz, ze masz mozliwos¢ oddziatywania? Czy masz wystarczajgce
umiejetnosci miekkie na komunikacje z opiekunem dziecka? Jakie warunki sg w Twojej
najblizszej okolicy w zakresie dostepu np. do wody?.

2. Zubozenie zywieniowe — ,,ukryty gt6d”

Wspobtczesne dzieci czesto spozywajg wystarczajgca ilos¢ kalorii, ale ich dieta jest uboga
w sktadniki odzywcze. Najczesciej obserwujemy: zbyt mate spozycie warzyw i owocow,
nadmiar zywnosci wysokoprzetworzonej, nadmierne spozycie cukru i soli, niedobory
wapnia, witaminy D i btonnika, pomijanie $niadan.

Skutki: gorsza koncentracja, nizsze wyniki w nauce, ostabiona odpornos¢, wieksze
ryzyko nadwagi i otytosci, pogorszenie rozwoju kosci i miesni, zwiekszone ryzyko chordb
przewlektych w dorostosci.

Q.

Czy zwracacie uwage na jakos¢ drugich $niadan, ktére dzieci i mtodziez przynosza z
domu? Jakie najczesciej przekgski kupujg w okolicznych sklepach albo automatach?.
Jesli pracujesz z dzie¢mi w klasach 0-5 czy masz wiedze o celach programow warzywa i
owoce, nabiat w szkotach?.

Program Pajacyk jest realizowany przez Polskg Akcje Humanitarng.
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ABC dobrego odzywiania
8 prostych zasad
1. Jem positki regularnie.
Do kazdego positku dodaje warzywa lub owoce.
Wybieram czes$ciej produkty petnoziarniste.
Spozywam produkty bogate w wapn.
Korzystam z réznych zrédet biatka.
Jem réwniez nasiona roslin strgczkowych.
Pije wode pomiedzy positkami.
Ograniczam zywnosc¢ wysoko przetworzong i dbam o aktywnos¢ fizyczna.

O NDOAWN

Talerz zdrowia

Jedz réznorodne produkty kazdego dnia
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Dziecko nie dorasta obok systemu

Na zachowania zywieniowe wptywaja:

4> Dom; 7 Szkotaiprzedszkole; 5 Stuzbazdrowia; B Media; fi Réwiesnicy
ili Panstwo i samorzad

Dobre nawyki powstaja wtedy, gdy wszystkie te Srodowiska przekazujg dziecku spdjne
komunikaty.

Jak wygladaja prawidtowe wzorce zywieniowe?

Dziecko: jest ciekawe nowych smakow, pije wode miedzy positkami, spozywa regularne
positki, rozumie role warzyw i owocow, spozywa produkty bogate w wapn, poznaje rézne
Zrodta biatka, ma mozliwosc¢ jedzenia ryb, poznaje podstawowe modele zdrowego
zywienia.

Program Pajacyk jest realizowany przez Polskg Akcje Humanitarng.
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Nastolatek: czyta i interpretuje etykiety, rozumie wptyw zywnosci na zdrowie, ogranicza
zywnosc¢ wysoko przetworzong, unika napojow energetyzujacych, rozumie zmiany
zwigzane z dojrzewaniem, odrdznia gtdd fizjologiczny od emocjonalnego,

wie, gdzie szuka¢ pomocy w przypadku zaburzen odzywiania.

Co utrudnia budowanie zdrowych nawykow?

W domu: btedne przekonania zywieniowe, brak wiedzy o potrzebach dzieci,
niezdiagnozowane problemy zdrowotne, brak wsparcia, nieznajomos$¢ etapéw rozwoju
zywieniowego, niespojne zasady wychowawcze.

W placowece: brak wspolnych standardow, nieprawidtowo organizowane przerwy
Sniadaniowe, ograniczony dostep do wody, brak konsekwencji w dziataniach, trudnosé w
rozmowie o zaburzeniach odzywiania, przekonanie, ze ,,to nie jest nasz problem”.

Jak stworzy¢ realny plan edukacji zywieniowej?

Czy dzieci jedzq $niadania?

L]
e Co najczesciej jedzq?
' e Jak wyglada II $niadanie?
e Czy pijg wode?
e Jakie produkty sq odrzucane?
g °

Jak wyglgda marnowanie zywnosci?

KROK 2 |
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ﬁ zwigkszenie spozycia warzyw
@ . ograniczenie marnowania zywnosci
. [ poprawa jakosci II $niadan

| zwiekszenie akceptacji nowych produktéw

rozwijanie samodzielnoéci zywieniowe]
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. ® degustacje
: e warsztaty kulinarne
e ogrédki edukacyjne

e wyzwania klasowe

® wspdlne planowanie menu

® angazowanie rodzicow i lokalnych partneréw
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@ Wspélnie tworzymy srodowisko sprzyjajace zdrowym wyborom! « =
~

»Modelowanie zaczyna sie od wsparcia. Interwencja zaczyna sie od diagnozy.”
Pamietaj:

Nie zmieniamy dzieci — tworzymy warunki do zdrowych wyborow.

Nie zaczynamy od zakazow - zaczynamy od budowania kompetenciji.

Nie dziatamy sami — skuteczna edukacja zywieniowa wymaga wspotpracy rodziny,
szkoty, samorzadu i Srodowiska lokalnego.
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