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Celem opracowania jest zaakcentowanie potrzeby realizacji edukagji
zywieniowej na wezesnym etapie rozwoju dzieci. Konieczno$¢ oddzia-
tywarh w tym zakresie jest bezsporna, wynika z wielu przestanek teo-
retycznych, a zwlaszcza praktycznych. Zamystem pracy jest zwrécenie
uwagi na specyficzne potrzeby rozwojowe, ktére nalezy uwzgledniaé
projektujac prace z zakresu edukacji zZywieniowej z najmtodszymi
dzie¢mi.

Problemem, wokot kedrego koncentruje sig niniejsza refleksja, jest py-
tanie, jak realizowa¢ dziatania zwiazane z edukacja zywieniowa wsréd
dzieci, a takze jakie czynniki uwzglednia¢ konstruujac modele eduka-
cji zywieniowe;j.

Analiza literatury zrédlowej pozwala wskazad, ze edukacja zywienio-
wa jest skutecznym narzedziem, ktére moze by¢ wykorzystywane
w programach z zakresu promocji zdrowia juz na etapie wczesnego
dzieciistwa. Musi by¢ realizowana za posrednictwem odpowiednich
technik, z uwzglednieniem specyficznych probleméw, potrzeb rozwo-
jowych dzieci. Powinna uwzglednia¢ kontekst srodowiskowy.
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W pierwszej czgéci opracowania zdefiniowano pojecie edukacji zywie-
niowej i usytuowano je na tle oddzialywan zwiazanych z promocja
zdrowia realizowang w przedszkolu/ szkole. Nastepnie autorka pod-
kresla znaczenie $rodowiska edukacyjnego i rodzinnego w procesie bu-
dzenia zainteresowan zwiazanych z problematyka zywieniowa.

W dalszej czgsci omawia mozliwosci ksztattowania preferenciji smako-
wych na wezesnym etapie zycia i wsparcia rozwoju zdrowych prakeyk
zwiazanych z zywieniem wsréd dzieci. Charakteryzuje wybrane tech-
niki realizacji edukacji Zywieniowej w placéwee edukacyjnej we wspot-
pracy z rodzina.

Na podstawie analizy literatury Zrédlowej mozna jednoznacznie wska-
zaé potrzebe wdrazania dziatar z zakresu edukacji zywieniowej na

pierwszych etapach ksztalcenia dziecka w celu wsparcia i modelowania
procesu rozwoju zainteresowan problematyka zywieniowa.
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The aim of the study is to emphasize the need for nutritional edu-
cation at an early stage of children’s development. The necessity of
influencing this field is indisputable. It results from many theoretical
and especially practical premises. The idea of this article is to draw
the readers” attention to specific developmental needs that should be
considered when designing work in the field of nutrition education
with the youngest children.

This reflection concentrates around the question concerning activi-
ties related to nutrition education among children and factors that
must be taken into account in the construction of nutrition education
models.

The analysis of source literature suggests that nutritional education
is an effective tool that can be used in health promotion programs
already in early childhood. Such education should be implemented
using appropriate techniques, taking into account specific problems
and developmental needs of children. It should also take into consid-
eration the environmental context.

The first part of the study presents the definition of nutrition edu-
cation and shows nutrition education against the background of ac-
tivities related to health promotion implemented in kindergartens /
schools. In the further part of the study, the author emphasizes the
importance of the educational and family environment in the process
of developing interests related to nutritional issues.

Next, the author presents the possibilities of influencing taste prefe-
rences at an early stage of life and supporting the development of
healthy eating practices among children. The author characterizes
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selected techniques for the implementation of nutritional education
in an educational institution in cooperation with the family.

On the basis of the analysis of source literature, we can indicate the
need to implement activities in the field of nutrition education at the
first stages of child education to support and model the process of
developing interest in nutritional issues.

Wprowadzenie

Szeroko propagowane, zwlaszcza w ostatniej dekadzie, dziatania zwiazane z eduka-
¢ja zywieniowa w spoteczeristwie skutkuja wzrostem $wiadomosci zywieniowej i ,,po-
zytywnymi zmianami w zakresie nawykéw zywieniowych Polakéw (m.in. dostrzec
mozna wzrost spozycia warzyw i owocéw, ttuszczéw roslinnych, ryb, a wraz z nimi wi-
tamin C, E i D; spadek spozycia migsa czerwonego, ttuszczéw zwierzecych oraz soli)”
(heep:/fwww.izz.waw.pl). Edukacja zywieniowa w spoleczenistwie realizowana jest za
posrednictwem réznych podmiotéw (media, liderzy opiniotwérczy, blogerzy kulinar-
ni, organizacje konsumenckie) i kanatéw przekazu informacji. Do popularnych tech-
nik upowszechniania wiedzy naleza migdzy innymi programy kulinarne (tego rodzaju
programy zwickszaja zainteresowanie tematyka zdrowego odzywiania, motywuja do
uwaznosci w zakresie wyboru kupowanych produktéw, np. zwracania uwagi na ja-
ko$¢, czytania skladu etykiet, prezentujg optymalne techniki kulinarne czy réznorod-
ne typy produktéw), artykuly, grafiki, filmy edukacyjne, rozmaite aplikacje mobilne,
rodzinne warsztaty edukacyjno-kulinarne, szkolenia, handouty, diet coachingi.

Mozna stwierdzi¢, iz dziatania na rzecz poprawy sposobu zywienia i stanu odzywie-
nia spofeczeristwa przynosza zamierzone skutki. Istotnym pytaniem pozostaje, w jaki
sposob realizowa¢ dziatania zwiazane z edukacja zywieniowa wéréd najmtodszych —
dzieci w wieku przedszkolnym, wczesnoszkolnym. Nike nie odzywia si¢ prawidtowo
instynktownie. Tego trzeba si¢ nauczy¢, gdyz ludzie majg tendencje do wyboru pro-
dukedw smacznych, tanich, znanych, fatwych w przygotowaniu.

Potrzeba realizacji edukacji zywieniowej wsréd najmtodszych jest bezsporna i wy-
nika z wielu przestanek teoretycznych, a zwlaszcza praktycznych. Z punktu widzenia
pedagogicznego istotnym jest namysl, jakie czynniki nalezy uwzgledni¢ konstruujac
modele edukacji zywieniowej. Edukacja zywieniowa wéréd najmtodszych musi by¢
bowiem realizowana za po$rednictwem odpowiednich technik z uwzglednieniem spe-
cyficznych probleméw (neofobia, wybidrczos¢ pokarmowa, nadwrazliwo$é zmystowa)
i potrzeb rozwojowych dzieci oraz czynnikéw motywacyjnych i uwzglednia¢ kontekst
$rodowiskowy.
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W niniejszym opracowaniu przedstawione zostang odpowiedzi na postawione po-
wyzej pytania. W pierwszej czgéci oméwione zostalo pojecie edukacji zywieniowej
na tle oddzialywan zwiazanych z promocjg zdrowia w przedszkolu/szkole. Nastepnie
podkreslone zostalo znaczenie Srodowiska edukacyjnego i rodzinnego w procesie bu-
dzenia zainteresowan zwiazanych z problematyka zywieniowa i nabywania prawidto-
wych zachowan zywieniowych wsréd dzieci i mlodziezy. W dalszej cz¢éci oméwione
zostaly mozliwosci ksztattowania preferencji zywieniowych na wezesnym etapie zycia
i wsparcia rozwoju zdrowych prakeyk zwiazanych z zywieniem wsréd dzieci. W celu
omdéwienia tychze mozliwosci przytoczone zostaly wybrane techniki realizacji eduka-
qji zywieniowej wérdd najmiodszych dzieci w placédwee edukacyjnej, we wspétpracy ze
§rodowiskiem rodzinnym.

Edukacja zywieniowa jako element programow promociji
zdrowia realizowanych na terenie szkot i przedszkoli

Na mocy Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r.
w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy pro-
gramowej ksztalcenia ogélnego dla szkoly podstawowej placéwki zobowigzane sg do
tworzenia sytuacji, ktore sprzyjaja rozwojowi nawykéw i zachowari prowadzacych
do dbania o zdrowie. Edukacja zywieniowa realizowana wsrdéd dzieci i miodziezy jest
integralnym, kluczowym elementem oddziatywan zwiazanych z promocja zdrowia,
a zwlaszcza ksztattowaniem pozadanych postaw prozdrowotnych. Badania spoteczne
wskazuja, ze edukacja zywieniowa jest niezwykle skutecznym narzedziem, ktére moze
i powinno by¢ wykorzystywane w programach z zakresu promocji zdrowia, ktére
ogniskuja swoje oddziatywanie na rozwoju zdrowych praktyk zwiazanych z odzywia-
niem (Kelder, Perry, Klepo 1994).

Edukacja zywieniowa jest istotng czg$cia programu nauczania zarébwno w przed-
szkolu, jak i szkole. Powinna by¢ wdrazana juz na wezesnym etapie rozwoju, gdyz
odgrywa priorytetowa rol¢ w promowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych przez
cate zycie jednostki. Wezesne dzieciristwo jest bowiem okresem intensywnego wzrostu
i niezwykle istotnym czasem dla ksztattowania si¢ prawidlowych nawykdéw zywienio-
wych. Zachowania zywieniowe uksztattowane we wczesnych latach zycia majg bo-
wiem tendencj¢ do utrzymywania si¢ réwniez w okresie dorostosci.

Realizacja edukacji zywieniowej wiaze si¢ gtéwnie z przekazywaniem dzieciom
i mlodziezy odpowiedniej wiedzy, ktéra dostosowana powinna by¢ do ich wieku. Juz
nawet najmlodsze dzieci wzbogacaja swoja wiedz¢ o zdrowym zywieniu przez obserwa-
cj¢ otaczajacej je rzeczywistosci, percepcje dostgpnych obrazéw, wzordéw, przyktadéw.
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Konczac przedszkole, zaczynajg orientowac si¢ w zasadach zdrowego zywienia i zdro-
wego trybu zycia (Kelder, Perry, Klepo 1994).

Dziatania z zakresu edukacji zywieniowej wsréd najmtodszych dzieci, ktérych cze-
sto dotyczy problem neofobii i wybidrczoéci pokarmowej, koncentrujg sie zazwyczaj
na dwéch priorytetach. Pierwszy odnosi si¢ do modyfikacji postaw wobec odzywiania
(ewentualnie ksztattowania postaw, kt6re sprzyjaja zdrowemu funkcjonowaniu), zmia-
ny nieprawidtowych wzorcéw konsumpgji lub nabywania nowych, akceptowanych
z perspektywy celéw edukacji zywieniowej. Drugi odnosi si¢ do préby zwigkszenia
spozycia wybranych produktéw, a zwlaszcza owocdw i warzyw. W dalszej czgéei niniej-
szego opracowania oméwione zostang wybrane metody i techniki, za pomoca ktérych
mozna powyzsze cele realizowaé zaréwno w §rodowisku przedszkolnym/ szkolnym, jak
i rodzinnym. Warto jednak nadmieni¢, iz fundamentem dla realizacji wyzej wymienio-
nych celi jest uprzednie wzbudzenie zainteresowania problematyka zywieniowa.

Inaczenie srodowiska edukacyjnego i rodzinnego

W procesie budzenia zainteresowan zwigzanych

z problematykg zywieniowq i nabywania prawidtowych
zachowan zywieniowych

Jak zostalo wspomniane, wzbudzenie w podmiocie uczacym si¢ zainteresowania
wybrang problematyks jest fundamentem $wiadomego i zaangazowanego uczestni-
ctwa w procesie uczenia si¢. W kontekscie edukacji zywieniowej jest to szczegdlnie
istotne, gdyz nie chodzi tu wylacznie o transmisje¢ okreslonego rodzaju wiedzy, lecz
wywolanie wzglednie trwatych zmian postaw, zachowari ucznia, ktére mogg pojawié
si¢ na skutek zainteresowania wybrana tematyka.

Zgodnie z definicja Antoniny Guryckiej, zainteresowanie to ,wzglednie trwata,
obserwowalna dazno$¢ do poznawania otaczajacego $wiata, przybierajaca posta¢ ukie-
runkowanej aktywnosci poznawczej o okreslonym nasileniu, przejawiajaca si¢ w se-
lektywnym stosunku do otaczajacych zjawisk” (Gurycka 1998: 23-24)'. Zdaniem
Wincentego Okonia zainteresowanie to ,wyuczony sktadnik zachowania, nabywany
w toku orientacyjno-badawczej aktywnosci dziecka” (Okon 2001: 346). ,,Zaintereso-
wania sg utrwalona, tj. pojawiajaca si¢ czesto i ukierunkowana jednolicie ciekawos-
cig. Tak wigc zaciekawienia stanowia podstawowy element struktury zainteresowan”
(Gurycka 1989: 13).

' Odwoluje si¢ do definicji A. Guryckiej, ktéra jest definicja globalna, co oznacza, iz obejmuje trzy

aspekty zainteresowani: mobilizacje uwagi, czynnik emocjonalny oraz orientacj¢ dynamiczna.
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Rozwdj zainteresowan uwarunkowany jest oddziatywaniem czynnikéw biogene-
tycznych (m.in. wiek, pte¢, wlasciwosci wrodzone — zdolnosci, predyspozycje, inte-
ligencja) oraz spoteczno-kulturowych (m.in. dom rodzinny, szkota/przedszkole, $ro-
dowisko réwiesnicze, Srodowisko geospoteczne — miasto, wies) (Zawadzka 1995: 60).
Whasnie z tego wzgledu rola $rodowiska rodzinnego i instytucjonalnego, jakim jest
przedszkole i szkota, wydaje si¢ by¢ kluczowa w procesie rozwoju zainteresowania
problematyka zywienia.

Edukacja zywieniowa odbywa si¢ zwtaszcza w toku codziennych relacji w zyciu ro-
dzinnym juz od pierwszych chwil po narodzinach. ,W tym najwczesniejszym okresie
zycia dziecko w sposéb naturalny dostosowuje si¢ do srodowiska, otoczenia, w kto-
rym zyje” (Surma 2012: 62), ,nie uczy sig, ale »inkarnuje« $wiat, wchtania go” (Sur-
ma 2012: 65). To wlasnie w rodzinie modelowane sa zwyczaje, a takze zachowania
zywieniowe jej cztonkédw. Dziecko nieustannie uczy si¢ praktycznych umiejgtnosci,
ktére zwiazane s3 z wyborem, przygotowaniem, spozyciem wybranych produktdw.
To przede wszystkim rodzice tworza pozytywne lub negatywne wzorce w tym zakresie
(Platta, Pukszta 2018). Jednak ,dziecko uczy si¢ (...) dzigki wlasnej aktywnosci, a rolg
dorostego jest stworzenie mu (...), odpowiednich warunkéw, w ktérych bedzie moglo
rozwina¢ cechy i kompetencje pomocne w dostosowywaniu si¢ do zmieniajacej sig
rzeczywistosci” (Surma 2012: 25), to jest poznaé prawidtowe zachowania zywieniowe,
naby¢ odpowiednie postawy i nawyki zywieniowe.

Rodzina stanowi pierwsze, podstawowe i najwazniejsze zrédto wiedzy z zakresu
problematyki zywieniowej. Relacje osobowe, uczuciowe w rodzinie sg zazwyczaj na
tyle silne i trwale, iz tworza optymalne $rodowisko budzenia i ksztattowania zainte-
resowan, a w §lad za tym postaw zwiazanych z prawidtowym odzywianiem si¢, kt6re
majg szans¢ utrzymac si¢ przez cale zycie jednostki.

Placéwka edukacyjna, jaka jest przedszkole czy szkota, stanowi takze bardzo wazne
§rodowisko pedagogiczne, ktére oddzialuje na dziecko w sposéb wielokierunkowy.
Dzieci spedzaja zwykle wicksza cz¢$¢ dnia w przedszkolu, szkole. Istotnym jest zatem
aby wlasnie na ich terenie wdrozone zostaly dzialania w zakresie edukacji zywienio-
wej, w tym korygowania ztych nawykéw zywieniowych, oraz zwigkszania wiedzy na
temat prawidfowego odzywiania (Platta, Pukszta 2018). Jest to istotne z tego wzgledu,
iz przedszkole/szkota jako $rodowisko wspierajace rodzing w wychowaniu ma mozli-
wo$¢ niwelowad pewne jej zaniedbania w zakresie edukacji zdrowotnej, w tym réwniez
zywieniowe;j.

W przedszkolu dzieci maja szans¢ uczestniczyé w réznego rodzaju zajeciach, za-
bawach, ktére stanowi¢ mogg idealng okazj¢ do nabycia wiedzy o zdrowym odzywia-
niu, poznania i sprébowania po raz pierwszy nowych produktéw, potraw (Nekitsing,
Blundell-Birtill, Cockroft, Hetherington 2019). W szkole jest szansa na to, aby m.in.
ksztaltowal prawidtowe postawy zywieniowe, korygowaé te niekorzystne, przekazaé
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wiedze¢ dotyczaca zasad zywienia, komponowania positkéw, wyboru i przechowywa-
nia zywnosci.

Techniki wspierajgce rozwdj dziecka w obszarze zdrowego
odzywiania w rodzinie i placowce edukacyjnej

W tej czg$ci opracowania zaprezentowane zostang wybrane techniki realizacji
edukacji zywieniowej w placéwce edukacyjnej, zwlaszcza wsrdd najmlodszych dzie-
ci. Omoéwione zostang te, ktore sprzyjaja efektywnej ekspozycji (narazaniu) na nowy
smak, jak i te zwigzane z transmisja wiedzy na temat zdrowego odzywiania (m.in. oma-
wianie podstawowych poje¢ dotyczacych zywnosci), zwiazku pomiedzy odzywianiem
si¢ a zdrowiem (zwlaszcza konsekwencji zdrowotnych okreslonego sposobu odzywia-
nia si¢). Akcent potozony zostanie na techniki uczenia si¢ sensorycznego, ktére moga
wykorzysta¢ rodzice lub opickunowie w pracy z dzie¢mi w wieku przedszkolnym, aby
je zachgci¢ do poznawania nowych produktédw czy smakéw. Zasygnalizowane zostang
réwniez sposoby uczenia si¢ 0 zdrowym odzywianiu w $rodowisku rodzinnym.

Jak zostalo wspomniane, placéwki edukacyjne zobligowane sa do kreowania sytu-
acji edukacyjnych, dzigki keérym uczniowie maja mozliwo$é zdobycia wiedzy i umie-
jetnosci zwiazanych z prawidtowym odzywianiem. Edukacja zywieniowa w przedszko-
lu/szkole obejmowaé moze dziatania z zakresu ekspozycji (narazenia) na smak oraz
transmisji informacji na temat okreslonych produktéw, zdrowych nawykéw zywie-
niowych itd. Dziatania z tego zakresu realizowane s gléwnie za pomocg programéw
edukacji zywieniowej. Programy te sg dostosowane do wicku dziecka, a poszczegélne
zadania powinny mie¢ walor edukacyjny, interaktywny i musza by¢ zabawne (Nekit-
sing, Blundell-Birtill, Hetherington 2019).

W DPolsce realizowanych jest wiele programéw z zakresu edukacji zywieniowej
mtodziezy, wickszo$¢ z ramienia Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, jako
zadania realizowane ze $rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
finansowanego przez Ministra Zdrowia. Programy typu: ,Owoce i warzywa w szkole”,
»=Dobrze Jemy ze Szkota na Widelcu”, ,Jestem Wazny — Dbam o Siebie”, ,,Zdrowo
Jemy, Zdrowo Rosniemy” stanowig skuteczne narzedzie ksztaltowania prawidtowych
nawykéw zywieniowych juz u najmiodszych dzieci.

Wsréd celéw szczegdlowych edukacji zywieniowej wymieni¢ nalezy m.in.: przeka-
zanie wiedzy o zasadach racjonalnego zywienia, ksztattowanie postaw wobec réznych
diet (np. wegetariafiskiej, niskokalorycznej), ksztattowanie umiejetnosci uktadania
jadlospisu, przygotowywania potraw w sposéb eliminujacy utrat¢ witamin, przecho-
wywania produktéw spozywczych, estetycznego nakrywania do stotu, tworzenie do-
brej atmosfery przy spozywaniu positkéw (Postuszna 2010).
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Warto nadmienié, iz oddzialywania zwiazane z edukacja zywieniowa powinny by¢
wdrazane na najwczesniejszych etapach rozwoju dziecka. Mimi Tadow-Golden, Eilis
Hennessy, Moira Dean i Lynsey Hollywood (2013) wskazaty, ze dzieci w wieku 4 lat
zaczynaja juz rozumieé zwiazek miedzy wzrostem, zdrowiem a odzywianiem, potra-
fiag wskazaé zdrowe i niezdrowe produkty, lecz maja trudnos¢ w rezygnowaniu z nie-
zdrowych produktéw. Isobel Contento i wspdlautorzy (1995) takze podali, ze dzieci
w wieku 3-5 lat potrafig rozpoznad zywno$¢ zdrowa oraz niezdrows, rozumiejg takie
pojecia jak sktadniki odzywcze, zawartos¢ energetyczna itd.

Podstawowym sposobem przyswajania przez dzieci prawidlowych sposobéw od-
zywiania jest uczenie si¢ przez nasladownictwo w toku socjalizacji w zyciu rodzin-
nym, i w szkole. Dzieci obserwujac, chetnie nasladuja zachowania rodzicéw, cztonkéw
rodziny, nauczycieli, réwiesnikéw. Stad waznym zaleceniem wydaje si¢ by¢ wspdlne
przygotowywanie oraz spozywanie positkéw w domu, ale i w szkole. Dziecko ma oka-
zj¢ pozna¢ nowe produkty, ktdre spozywa rodzic, czy nauczyciel, a nawet je sprébowaé
bez odczuwania presji, przymusu. Dobrym pomystem sa takze rozmowy na temat
zdrowego odzywiania np. podczas nauki gotowania, czy spozywania positku.

W edukacje zywieniowa wpisuja si¢ takze dziatania ukierunkowane na akcepracjg
i zwickszenie spozycia okreslonych produktéw (czgsto nielubianych przez najmlod-
szych), np. mleka, kasz czy $wiezych warzyw i owocéw. Sg to interwencje zwigzane
z uczeniem sensorycznym (sensor lessons). Techniki z tego obszaru zasadzaja si¢ na
przekonaniu, iz chociazby jednorazowa ckspozycja smakowa lub wizualna nowego
produktu moze by¢ wystarczajaca, aby wytworzy¢ pozytywne nastawienie do niego
(Zajonc 1968; Rioux, Lafraire, Picard 2018). Z kolei regularnie powtarzane dziata-
nie zwigzane z ekspozycja na smak daje efekt w postaci akceptowania przez dziecko
wybranego produktu w pdzniejszym czasie. Badania wykazaly, ze dzieci zwickszaja
spozycie wybranego produktu po pigciu tego rodzaju ekspozycjach; jednak zwykle
dzieciom potrzeba od o$miu do dziesigciu ekspozycji w regularnych odstepach czasu,
np. raz w tygodniu (Hausner, Olsen, Moller 2012; Caton, Ahern, Remy, Nicklaus,
Blundell, Hetherington 2013). Podobne wyniki uzyskano w wielu innych badaniach
(Nekitsing, Blundell-Birtill, Cockroft, Hetherington 2019).

Skutecznos¢ tego rodzaju interwencji podnosi nagradzanie dziecka po sprébowa-
niu chociazby matego kawatka nowego, badz nielubianego produktu. Na podstawie
badan eksplorujacych kwesti¢ zwiazku nagrody i ekspozycji na smak stwierdzono, iz
codzienne nagradzanie dziecka naklejka po zjedzeniu pojedynczego, matego kawatka
nielubianych warzyw stato si¢ wystarczajace, aby docelowo zwickszy¢ spozycie wybra-
nego warzywa (Cooke, Chambers, Afiez, Croker, Boniface, Yeomans 2011; Fildes, Ja-
arsveld, Wardle, Cooke 2014). Okazuje sig, iz faczenie ekspozycji na smak ze strategia-
mi takimi jak nagradzanie i modelowanie ma dtugotrwate skutki, nawet do 6 miesigcy
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po zakoriczeniu interwencji zywieniowej (Cooke, Chambers, Anez, Croker, Boniface,
Yeomans 2011; Horne, Greenhalgh, Erjavec, Lowe, Viktor, Whitaker 2012).

Kolejng ze strategii wykorzystywana w ramach edukacji zywieniowej moze by¢ in-
terwencja zwiazana z uczeniem wielosensorycznym. Ekspozycja na bodziec smakowy
skojarzona zostaje z oddzialywaniem na zmyst wzroku, stuchu, dotyku oraz wechu.
Nalezy zauwazy¢, iz mimo tego, ze strategia narazenia na smak ma najwickszy wplyw
na promowanie spozycia wybranych produktéw, to smak nie jest jedynym czynnikiem
sensorycznym, na ktéry narazone jest dziecko. W chwili, gdy dziecko poznaje smak
okreslonego produktu zaangazowane sa pozostale systemy (modalnosci) sensorycz-
ne — stuch (nazwa jedzenia, dzwick wydawany podczas zucia), wzrok (postrzeganie
wzrokowe produktu spozywczego), dotyk (percepcja tekstury w dloniach/ konsysten-
¢ji ustach) i zmyst wechu (dziecko czuje zapach zywnosci) (Dazeley, Houston-Price
2015: 1-6).

Wspdtczesne badania wsréd dzieci w wieku przedszkolnym sugeruja, ze dziatania
w ramach edukacji zywieniowej powinny wiazaé si¢ z oddziatywaniem takze na poza-
smakowe modalnosci sensoryczne. Faktem jest, iz dominujacym zmystem, na ktéry
oddziatujemy w zakresie edukacji zywieniowej, jest smak. Warto jednak wlaczy¢ rézne
kanaly oddziatywania (dotyk, wech, stuch, wzrok), aby zoptymalizowaé efekty inter-
wencji zywieniowych, zwlaszcza wéréd najmtodszych dzieci, ktére maja problem wy-
bidrczosei pokarmowej czy neofobii pokarmowej zwykle zwigzanej z nadwrazliwoscia
wybranych zmystéw.

Jedna z podstawowych i czgsto stosowanych technik jest wizualna ekspozycja okre-
$lonego produktu. Warto nadmieni¢, iz badania nad ekspozycja wizualng za pomoca
tablic, ksiazek z ilustracjami przyniosty mieszane wyniki pod wzgledem ich skuteczno-
$ci w zwigkszaniu akceptacji wybranych produkedw spozywezych.

Zaleca si¢ réwniez jak najczestsze umozliwianie dzieciom spozywania wybranych
positkéw, zwlaszcza uzupetniajacych, palcami, aby mogly pozna¢ nowe tekstury wy-
branych produktéw. Ekspozycja na zapach zywnosci takze przyczynia si¢ do ogélne-
go odczuwania smaku i moze wptywaé na cheé spozywania okreslonego produkeu.
Skutecznymi technikami wspierajacymi okazuja si¢ réwniez $piewanie, rymowanie
z dzie¢mi tekstéw zawierajacych nazwy wybranych produktéw (Dazeley, Houston-
-Price 2015).

Trzeba wspomnie¢, ze badania przeprowadzone wérdd dzieci w wieku 12-36 mie-
siecy wykazaly, iz zapoznawanie dzieci z nieznanymi owocami i warzywami z wyko-
rzystaniem réznych modalnosci sensorycznych przez 4 tygodnie zwigkszylo ich goto-
wo$¢ do dotykania i smakowania tych produktéw (Dazeley, Houston-Price 2015). Do
podobnych wnioskéw doszli H. Coulthard i A. Sealy, kt6rzy twierdza, ze pojedyncza
sesja zabawy polisensorycznej z owocami i warzywami wystarcza, aby zacheci¢ dzieci

do ich sprébowania (Coulthard, Sealy 2017).

17



Rys. 1. Podstawowe techniki uczenia si¢ sensorycznego, ktére moga wykorzystaé rodzice lub
opiekunowie w pracy z dzieémi w wieku przedszkolnym, aby je zacheci¢ do poznawania no-

wych produktéw
SEUCH
1. Stuchanie i powtarzanie nazw wybranych
produktow spozywczych
2. Stuchanie opowiadan, piosenek, wierszykéw
o produktach spozywczych
3. Dotykanie produktéw spozywczych i stuchanie, jaki
dzwiek wydaja

4. Stuchanie dzwieku gryzienia, zucia produktu
1. Rozpoczynanie od czestowania dziecka WZROK
matym kawatkiem wybranego produktu 1. Ogladanie obrazkow okreslonych
(nie powinno sie taczy¢ smakéw, mieszac produktow
nowego produktu z innym, ukrywac jego Polisensoryczne 2. Wizualna eksploracja wybranego

obecnos¢ w positku) uczenie w edukadji produktu, jego formy w catosci,
2. Ekspozycja na smak proponowana zywieniowej w kawatkach, w skdrce, obranego,

o najmniej 10 razy
3. Ekspozycja na smak organizowana

w regularnych interwatach czasowych,
\_ np. raz w tygodniu Y,

surowego, ugotowanego

DOTYK
ZAPACH 1. Dotykanie produktu i réznych jego
1. Poznawanie zapachu surowego produktu tekstur: produkt w catosci, w kawatkach,
2. Poznawanie zapachu ugotowanego surowy, ugotowany, w skrce, bez skorki
produktu 2. Poznawanie konsystencji produktu
w ustach

Zrédto: (Dazeley, Houston-Price 2015: 1-6).

Oméwione powyzej techniki majg na celu przede wszystkim zwigkszenie spozycia
okre$lonych produktéw spozywczych. Jak zostato jednak wspomniane, celem edukacji
zywieniowej jest takze transmisja wiedzy o zdrowym odzywianiu. W tym aspekcie
nauczyciele, opickunowie moga stosowa¢ rézne formy oddzialywania. Najpopular-
niejszymi formami sa m.in.: pogadanki, zajecia warsztatowe z wykorzystaniem metod
aktywizujacych, organizowanie spotkan z dietetykiem, konkursy plastyczne czy lite-
rackie. Trzeba nadmieni¢, iz realizacjg zajg¢ warto oprzed na czterostopniowym mo-
delu uczenia si¢ przez do$wiadczenie?, stosujac metody aktywizujace i interaktywne
(Wolny 2013).

2 Edukacja oparta na do$wiadczeniu, uznawana za bardziej efektywna alternatywe dla tradycyjnych spo-
sobéw nauczania, uznaje rézne style uczenia si¢. Popularnym schematem procesu uczenia si¢ opartego na
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Warto réwniez wspomnie¢ o edukacji réwiesniczej. Uczenie si¢ poprzez obser-
wacj¢ zachowan zywieniowych réwiesnikéw stato si¢ obecnie popularng strategia in-
terwengji promujacych zdrowie wérdéd nastolatkéw. Strategia ta nie jest dotychczas
szeroko stosowana w szkolnej edukacji zywieniowej w Polsce. Wyniki badan pokazuja
jednak, ze oddziatywania w ramach edukacji zywieniowej realizowane przez réwies-
nikéw w szkotach sg wykonalne i majg wysoki poziom akceptacji wsréd lideréw, ucz-
niéw i nauczycieli (Story, Lytle, Birnbaum 2002: 121-127).

Jak zostato wspomniane na poczatku niniejszego paragrafu, edukacja zywieniowa
odbywa si¢ nieustannie w toku codziennych relacji w zyciu rodzinnym. Warto jednak
wspomnied, iz dzialania w tym obszarze realizowane w $rodowisku instytucjonalnym
i rodzinnym powinny si¢ wzajemnie dopelnia¢. Z tego wzgledu istotne wydaje si¢ by¢
wlaczenie rodziny w interwencj¢ Zywieniowa proponowana na terenie przedszkola lub
szkoty. Skuteczno$é tego rodzaju dziatania potwierdzona zostata migdzy innymi w ba-
daniach S. Aktag, G. Kiziltan, S. Ava (Aktag, Kiziltan, Ave 2019).

Rodzice powinni by¢ zaangazowani w realizowany program edukacyjny, gdyz to
oni s3 przede wszystkim odpowiedzialni za ksztattowanie prawidlowych zachowan
i nawykéw zywieniowych u swoich dzieci. Dzialania w ramach edukacji zywienio-
wej powinny by¢ zorientowane tak, aby zainteresowa¢ rodzicéw tematyka prawidto-
wego zywienia. Istotne jest, aby pod wplywem programu przeznaczonego dla dzie-
ci takie opickunowie poszerzyli swoja wiedze i zmienili dotychczasowe zachowania
zywieniowe.

Edukacja rodzicéw odbywa¢ si¢ wigc moze przede wszystkim poprzez materiaty
edukacyjne przekazywane dzieciom, zadania, ktére trzeba wykona¢ w domu wspél-
nie z opiekunami, szkolenia dotyczace aktualnych zaleceni zywienia dziecka, prelekgje,
w toku ktdrych porusza si¢ tematyke zwigzku zywienia dziecka z rozwojem wybranych
chordb cywilizacyjnych.

Warto nadmienié, iz jezeli pod wplywem programu edukacyjnego opracowanego
dla dzieci, zmianie ulegnie wiedza i zachowania zywieniowe ich rodzicéw, to prawdo-
podobienstwo, ze zmiany te beda dotyczy¢ réwniez dzieci i w ogéle catej rodziny, jest
znacznie wigksze. Zatem poprzez edukacje dzieci mamy mozliwo$¢ edukowania ich
rodzicéw. Mozna bowiem dostrzec zalezno$¢ migdzy otrzymanymi przez dzieci mate-
riatami edukacyjnymi a zmiana wybranych zachowan zywieniowych i wzrostem po-
ziomu wiedzy o zywieniu opiekunéw (Koztowska-Wojciechowska, Uramowska-Zyto,
Jarosz, Makarewicz-Wujec 2002).

doswiadczeniu jest model Kolba. Zgodnie z propozycja autora na proces uczenia si¢ skladajg si¢ cykle,
z ktérych kazdy dzieli si¢ na cztery etapy: doswiadczenie, obserwacje i refleksje, generalizacj¢ oraz zastoso-
wanie (Manolis, Burns, Assudani, Chinta 2013: 44-52).
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Niedostateczny poziom wiedzy o koniecznoéci prawidlowego odzywiania sig,
nieprawidlowe nawyki zywieniowe dzieci zwykle mozna przypisa¢ niepelnym i nie-
prawidlowym nawykom zywieniowym ich rodzin. Wskutek oddziatywan z zakresu
edukacji zywieniowej rodzice moga skutecznie zmienia¢ wlasne postawy, zachowania
i preferencje zywieniowe, zwigkszy¢ poziom wiedzy na temat potrzeby zdrowego odzy-
wiania, a w konsekwencji sta¢ si¢ wzorem do nasladowania dla dzieci (Akrag, Kiziltan,
Avci 2019: 415-431).

Podsumowanie

Edukacja zywieniowa wobec dzieci musi by¢ dostosowana do ich specyficznych po-
trzeb i umiejetnosci. Dzieci znajduja si¢ bowiem na réznych etapach rozwoju poznaw-
czego, emocjonalnego, spotecznego. Na kazdym z tych etapéw maja inne potrzeby
i umiejetnosci, ale réwniez inaczej myf$lg o sobie i o otaczajacej je rzeczywistosci. Whas-
nie ten aspek, istotny z pedagogicznego punktu widzenia, nalezy wzia¢ pod uwage
planujac interwencj¢ zywieniowa badz program edukacyjny. W pracy z najmtodszymi
dzieémi niezb¢dne jest stwarzanie sytuacji umozliwiajacych powtarzanie do§wiadczeri
opartych na zabawie i sprzyjajacych ekspozycji nowych, smacznych, zdrowych pro-
dukedw. Starsze dzieci nabywajg zdolno$¢ do przetwarzania coraz wigkszej ilosci infor-
macji. W pracy z ta grupa wickows coraz wigksza funkcj¢ spetniaja poznawcze procesy
motywacyjne. Dzieci nabywaja umiejetnos¢ ustalania celéw i poznawczej samore-
gulacji. Edukacja zywieniowa starszych dzieci powinna zatem uwzglednia¢ czynniki
srodowiskowe i emocjonalne oraz by¢ oparta na uprzedniej identyfikacji czynnikéw
motywujacych, tak aby stworzy¢ przestrzeri do samodzielnego praktykowania naby-
tych umiejgtnosci, ustalania celéw dzialania oraz poznawczej samoregulacji (Contento
2018: 682).
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