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EDUKACJA O ZDROWYM ZYWIENIU

Jak naktonic¢ dziecko do zjedzenia brokuta, pietruszki czy kalafiora? Jak rozmawia¢ z nim o
zdrowym jedzeniu i tym samym ksztattowaé nawyki zywieniowe? Naukowcy z Wydziatu
Psychologii UW razem z partnerami zagranicznymi nalezgcymi do EIT Food — Wspdlnoty Wiedzy
i Edukacji w obszarze zywnosci zaangazowani sg w prace nad projektami, ktérych zadaniem jest
edukacja dotyczaca zdrowego odzywiania. 5 listopada odbedzie sie konferencja online
»Interaktywnie, online i zdrowo!” poswiecona promowaniu zdrowego stylu zycia dzieci i
miodziezy.

Zespot dr Julii Barlinskiej z Wydziatu Psychologii UW, wspétpracujgc z zagranicznymi
instytucjami w ramach EIT Food, wykorzystuje rézne metody i narzedzia edukacyjne, aby
zacheci¢ do prawidtowej — zbilansowanej i bogatej w niezbedne elementy — diety. Dziatania te
sg wpisane w spektrum dwéch projektéw naukowo-dydaktycznych ,See & Eat” oraz ,Food
School Network”.

Polubi¢ warzywa

Jednym z wyzwan stojgcych przed rodzicami jest zachecenie dzieci do zdrowego odzywiania
sie, szczegdlnie do jedzenia warzyw. W jaki sposéb przekonaé dziecko, zeby polubito warzywa?

— Z badan wynika, ze podstawowg metodg jest ekspozycja. Potwierdzono, iz wielokrotne
prezentacje zdrowych produktéw na kanwie atrakcyjnych dla dzieci zabaw sprawiajg, ze
najmtodsi chetniej po nie siegajg. Na bazie tej idei tworzymy programy skfadajgce sie z roznych
innowacyjnych elementéw edukacyjnych, ktére mogg by¢ wykorzystywane zaréwno w
przedszkolach, jak i w kontakcie dziecko-rodzic. Nasze programy bazujg na multisensorycznym
prezentowaniu warzyw dzieciom. Za pomocg atrakcyjnych form — ksigzeczek, aplikacji, gier —
staramy sie prezentowacd rozne informacje o warzywach —ttumaczy dr Julia Barlinska z Wydziatu
Psychologii, kierownik projektu ,See & Eat” oraz ,,Food School Network” na UW.

Przedsiewziecie ,See & Eat” polega na wsparciu rodzicéw dzieci (w wieku od 1,5 do 4 lat) we
wprowadzaniu nowych warzyw do diety przy uzyciu 27 polskojezycznych ksigzeczek
edukacyjnych o warzywach, ktore stuzg wspdlnemu czytaniu i oglgdaniu obrazkéw w aplikacji
mobilnej ,Nasza Historia”.

— W poprzednich latach naukowcy z Uniwersytetu w Reading stworzyli na podstawie badan
materiaty edukacyjne: warzywne ksigzeczki, ktére my opracowywalismy. Staralismy sie
uwzglednié¢ aspekt kulturowy. ZmienialiSmy potrawy na takie, ktére sg znane w Polsce.
Stworzyliémy tez nowe ksigzeczki z typowo polskimi warzywami: cebula i rzodkiewka. Byta
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pewna dowolnosé, ale pracowalismy juz na konkretnej bazie — mowi Katarzyna Wojtkowska z
Wydziatu Psychologii UW, zaangazowana w prace nad projektami.

Aplikacja obstugujgca format ksigzeczek pozwala takze na tworzenie wtasnych historii z zycia.
—Gdy rodzic Sciggnie takg ksigzeczke, bedzie mdégt razem z dzieckiem jg modyfikowac, dodawad
swoje zdjecia, np. papryki w innym kolorze, zdjecia wtasnych dan. Materiaty stajg sie wtedy

bardziej spersonalizowane, angazujg odbiorce — dodaje Katarzyna Wojtkowska.

Ksigzeczki, inne zabawy i informacje dostepne na stronie See & Eat: www.seeandeat.org/pl/.

Kolejng inicjatywa polegajaca na zwiekszeniu akceptacji warzyw i owocéw w diecie dzieci oraz
oswajaniu sie z nimi jest program ,,Krecik i warzywa” opracowany we wspodtpracy z dietetykami
z Uniwersytetu Helsinskiego. To aplikacja skierowana gtéwnie do dzieci przedszkolnych. —
Aplikacje, ktére sg lubiang formg zabawy przez dzieci, mogg stuzy¢ oswajaniu zdrowych
produktéw. Wyrabianie zdrowych nawykdw zywieniowych to proces wymagajacy réoznorodnej
stymulacji dostosowanej do potrzeb danej grupy wiekowej i charakterystyki wspotczesnego
dziecinstwa — zaznacza dr Julia Barlinska.

Dzieki aplikacji dzieci mogg podazac za podrézujgcym przez cztery pory roku krecikiem i
poznawac po drodze rdézne warzywa i owoce. Poprzez gry i zabawy zdobywajg wiedze o
sezonowych warzywach, trenujg wyrazanie i rozpoznawanie emocji oraz umiejetnos¢ pracy
zespotowej i efektywnego komunikowania sie.

Darmowa aplikacja ,Krecik i warzywa” do pobrania w sklepie internetowym Google Play oraz
App Store.

Walka z marnowaniem zywnosci

,Food School Network” to projekt w ramach EIT Food, ktérego celem jest réwniez
minimalizowanie ilosci marnowanego jedzenia. Skierowany jest do szkot i nauczycieli.

— Program ten adresujemy przede wszystkim do uczniow klas starszych. W zesztym roku
zrobiliSmy szereg badan jakosciowych i ilosciowych dotyczacych tego, jak mtodzi ludzie
postrzegajg kwestie marnowania jedzenia, czy w ogole widzg problem i z czym na poziomie
mechanizmow psychologicznych mozemy go potgczy¢ — opowiada dr Julia Barlinska. — Z
przeprowadzonych badan ilosciowych wynika, ze uwrazliwienie na marnowanie zywnosci w
grupie badanych polskich nastolatkéw jest dosy¢ niskie. Zaledwie 1/3 badanych osdb —w wieku
licealnym — zauwazyta, ze jest to problem. Udato nam sie wykaza¢ zwigzki z dobrostanem
psychologicznym i dbatoscig o jako$é swojej diety. W tym przedsiewzieciu méwimy zaréwno o
zdrowej diecie, jak i o odpowiedzialnej postawie wobec zagadnienia marnowania zywnosci —


https://www.seeandeat.org/pl/
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dodaje dr Julia Barlinska. Badacze z Uniwersytetu przeprowadzili pogtebione rozmowy z grupg
11 licealistow, dla ktérych problematyka zdrowego odzywiania sie jest bardzo istotna. Zapytani
o pomysty na ograniczenie marnowania pokarmoéw, licealisci proponowali m.in. zmniejszenie
spozycia produktéw zwierzecych i lodowki foodsheringowe. Zwrdcili rowniez uwage na
potrzebe edukacji. — Rozmowy z tymi zaangazowanymi mtodymi ludZmi staty sie podstawg
stworzenia rekomendacji dla szkoét dotyczgcych ograniczenia tego niepokojgcego zjawiska,
jakim jest marnowanie zywnosci — podkresla dr Julia Bralinska.

Jednym ze sposobdw na ograniczenie wyrzucania jedzenia jest podejscie ,,uwaznego jedzenia”
(ang. mindful eating). To idea polegajagca na odrdznianiu sygnatéw ptyngcych z organizmu
zwigzanych z odczuciem gtodu i sytosci. Zwraca uwage zarowno na spozycie positkow, jak i
sposéb ich przygotowania.

Podstawg realizacji autorskiego programu ,Uwazne jedzenie”, skierowanego do przedszkoli,
klas IV-VI szkét podstawowych oraz klas I-IV szkdt ponadpodstawowych, sg réznego rodzaju
materiaty edukacyjne, m.in. scenariusze lekcji, podrecznik, plakaty czy film animowany
ilustrujgcy uwazne jedzenie. Kolejnym adresowanym do uczniéw szkdt podstawowych
rozwigzaniem jest program ,Jak ja jem”. Przedsiewziecie skierowane jest przede wszystkim do
klas 1l1-V. Sktada sie m.in. z filméw i plakatéw z poradami zywieniowymi, aplikacji internetowej,
podrecznika wspomagajgcego nauczycieli podczas prowadzenia programu oraz rekomendacji
dla rodzin.

Listopadowa konferencja online

5 listopada w ramach ,,Food School Network” odbedzie sie spotkanie online, podczas ktérego
badacze z Wydziatu Psychologii UW zaprezentujg poszczegdlne narzedzia i pomysty —
wypracowane w interdyscyplinarnym i miedzynarodowym zespole — stuzgce promocji
zdrowego odzywiania sie wsrdd dzieci na roznych poziomach edukacji.

Spotkanie bedzie sktadato sie z dwdch czesci:

e webinariow i wyktadéw prowadzonych przez réznych specjalistéow: psychologow,
dietetykoéw, edukatorow. Do wspodtpracy zaproszono m.in. Fundacje Szkota na Widelcu,
SOS Bank Zywnosci w Warszawie i Polskie Towarzystwo Medycyny Stylu Zycia;

e interaktywnych warsztatow, podczas ktorych zaprezentowane zostang szczegodtowe
materiaty programu ,Uwaznego jedzenia” dla trzech poziomdéw edukacyjnych
(przedszkola, szkoty podstawowej i ponadpodstawowej) oraz praktyczne rozwigzanie
przeciwdziatajgce marnowaniu zywnosci rekomendowane przez SOS Bank Zywnosci w
Warszawie. Organizatorzy razem z uczestnikami przyjrzg sie poszczegdlnym elementom
tych dwodch programéw, budujgc platforme dalszego dialogu nad ich zastosowaniem w
polskiej edukacji.



Program wydarzenia dostepny jest na stronie Wydziatu Psychologii UW: www.psych.uw.edu.pl.

EIT Food

0Od 2016 roku Uniwersytet Warszawski jest cztonkiem Wspdlnoty Wiedzy i Innowacji w obszarze
zywnosci— EIT Food, ktorej celem jest podnoszenie innowacyjnosci sektora rolno-spozywczego.
Wspdlnote tworzy 50 partnerdw z réznych panstw. Sg to uczelnie, jednostki naukowe i
przedsiebiorstwa, m.in.: Uniwersytet Cambridge, Uniwersytet Techniczny w Monachium, firmy
Robert Bosch, Nestlé, PepsiCo, Siemens czy tez Sodexo. W Warszawie powstat jeden z pieciu
regionalnych oddziatow EIT Food, tzw. Centrum kolokacji (Co-Location Centre — CLC). Obejmuje
ono region Europy Srodkowo-Wschodniej oraz kraje nordyckie.

Szczegotowe informacje o EIT Food: www.eitfood.eu.
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