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Inicjatywa jest odpowiedzig na potrzeby spoteczne, bowiem jak wynika z badan,
poziom wiedzy zywieniowej wsrod Polakow, w tym dzieci i miodziezy,
wcigz pozostaje na relatywnie niskim poziomie, a ich zachowania zywieniowe
odbiegajg od zalecen. Przeprowadzone w latach 2015 i 2017 badania wykazaty,
ze w konsekwencji co trzeci konsument w Polsce ma nadwage’,
a co szczegolnie niepokojgce, nadmierng masg ciata charakteryzuje sie
co széste dziecko w wieku szkolnym?.

1 Raport firmy Nielsen ,We Are What We Eat” (2015) na zlecenie Grupy Carrefour
2 Raport Gfk na zlecenie SGGW w Warszawie ,,Dlaczego edukacja zywieniowa dzieci w Polsce jest potrzebna?” (2017)

Program ,ABC Zdrowego Zywienia” jest realizowany od 2015 roku przez
Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa
Wiejskiego w Warszawie wraz z innymi oSrodkami akademickimi w Polsce:
z Krakowa, Olsztyna, Wroctawia, Lublina, Gdyni, Poznania, Biatej Podlaskiej
i Biategostoku we wspotpracy z Carrefour Polska i jest finansowany ze Srodkow
Fundacji Carrefour. Celem dziatan programu ABC Zdrowego Zywienia,
jest edukacja spoteczenstwa w zakresie racjonalnego odzywiania, prawidtowych
zachowan zywieniowych, zmiany stylu zycia, w tym rowniez zwiekszonej
aktywnosci fizycznej.



Partnerzy naukowi Programu:
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« Krakow: Wydziat Technologii Zywnosci, Katedra Zywienia Cztowieka,
Uniwersytet Rolniczy im. Hugona Kotataja w Krakowie

« Wroctaw: Wydziat Biotechnologii i Nauk o Zywnosci, Katedra Zywienia Cztowieka,
Uniwersytet Przyrodniczy we Wroctawiu

« Olsztyn: Wydziat Nauk o Zywnosci, Katedra Zywienia Cztowieka,
Uniwersytet Warminisko Mazurski w Olsztynie

« Poznan: Wydziat Nauk o Zywnosci i Zywieniu, Instytut Zywienia Cztowieka i Dietetyki,
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

* Trojmiasto: Wydziat Przedsiebiorczosci i Towaroznawstwa,
Katedra Towaroznawstwa i Zarzgdzania Jakoscig, Akademia Morska w Gdyni

« Lublin: Wydziat Nauk o Zywnosci i Biotechnologii,
Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

* Biata Podlaska: Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu,
Akademia Wychowania Fizycznego w Biatej Podlaskiej

AWF

BIALA PODLASKA

| BIOTECHNOLOGII




Il edycja ABC Zdrowego Zywienia
- ABC Zywienia Dzieci i Rodzicow

Aktualnie prowadzona edycja Programu ,ABC Zdrowego Zywienia - ABC Zywienia Dzieci
i Rodzicoéw”, skierowana jest do ucznidw klas drugich i trzecich szk6t podstawowych, a jej celem
jest upowszechnienie zasad prawidtowego zywienia, wifasciwego wyboru produktéw
polecanych dla dzieci, zasad higieny oraz roli zywienia w prawidtowym rozwoju
psychofizycznym.

W dziatania edukacyjne tej edycji wigczeni zostali réwniez rodzice i nauczyciele.
Warsztaty Il edycji skierowane sg gtéwnie do ucznidw szkot wiejskich i podmiejskich
i prowadzone sg zaréwno w szkotach, jak i w osrodkach akademickich Warszawy, Krakowa,
Wroctawia, Poznania, Olsztyna, Lublina, Gdyni i Biatej Podlaskiej. Bierze w nich udziat okoto
1700 dzieci.
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W 2017 r. Program ABC Zdrowego Zywienia objety
zostat honorowym patronatem Ministerstwa
Zdrowia oraz Ministra Edukacji Narodowej.

/\/\Z EDUKACJI

Miﬂnisterstwo Zdrowia NARODOWEJ

\_ /

Tegoroczna tematyka warsztatow to:

MINISTER

* Owoce i warzywa jako alternatywa dla stodyczy;

* Mleko i ryby - dlaczego sa wazne w diecie;

e Czy odzywiasz sie prawidtowo? Tajemnice antropometrii;
e Czym ugasic pragnienie;

* Higiena w kuchni to podstawa.




Owoce i warzywa jako alternatywa
dla stodyczy

W trakcie warsztatdw uczestnicy pogtebig wiedze
0 znaczeniu spozycia owocdéw i warzyw dla prawidtowego
rozwoju oraz funkcjonowania organizmu. Poznajg row-
niez korzysci wynikajgce ze spozycia owocow
i warzyw jako alternatywy dla stodyczy. W trakcie zajec
praktycznych uczestnicy poprzez ,zabawe naukowg” zapoznajg sie z walorami zdrowotnymi
oraz wartoscig odzywczg owocow i warzyw, roznorodnymi formami w jakich mogg by¢ one
spozywane oOraz poszerzg umiejetnos¢ opisywania cech sensorycznych réznych owocow
i warzyw. Wezmg takze udziat w rozpoznawaniu owocéw i warzyw z wykluczeniem zmystu
wzroku, bazujgc wytgcznie na wrazeniach dotykowych oraz pamieci sensorycznej opartej
o doswiadczenia zwigzane ze znajomoscig produktéw. Na zakonhczenie spotkania, uczniowie
wedtug witasnego pomystu, przygotujg kolorowe, smaczne i zdrowe koreczki owocowo-
warzywne, bedgce alternatywg dla stodyczy.

Mleko i ryby - dlaczego sa wazne w diecie

W ramach zaje¢ zapoznamy uczestnikédw z rolg mleka
i przetworéw mlecznych bedacych Zrodtem wapnia
w prawidtowym zywieniu oraz przedstawimy konse-
kwencje zdrowotne wynikajgce z niedoboru tego sktadni-
ka w diecie. Wskazemy rowniez zagrozenia wynikajgce
z nadmiernego spozycia cukru. W ramach wspdlnie rozwigzywanych zadan sprawdzimy
ile wapnia i cukru znajduje sie w mleku, wybranych przetworach mlecznych oraz innych pro-
duktach. Zastanowimy sie tez dlaczego ryby powinny by¢ obecne w kazdym jadtospisie. Nasze
zajecia poprzez wspolng zabawe pomoga w ksztattowaniu prawidtowych wyborow zywienio-
wych, ktére sg niezbedne w utrzymaniu zdrowia.




Czy odzywiasz sie prawidtowo?
Tajemnice antropometrii

Znajomos$¢ zasad zdrowego stylu zycia, w tym takze
umiejetnos¢ kontroli masy ciata, obwodu talii czy cisnie-
nia tetniczego jest niezbedna dla prawidtowego wzrostu
i rozwoju, a takze zdrowia. Na warsztatach uczestnicy
poznajg podstawowe przyrzady stuzgce do oceny
rozmiaréw ciata oraz dowiedzg sie, jak oceniac i kontrolowa¢ rozmiary swojego ciata.
Wspdlnie przeprowadzimy podstawowe pomiary antropometryczne (mase ciata, wysokos¢,
obwad talii), zmierzymy ciSnienie tetnicze i site miesni przedramienia. Uczestnicy dowiedzg sie
ponadto, jakie produkty powinny znalez¢ sie w codziennym jadtospisie i wspdlnie z prowadza-
cymi utozg Piramide Zdrowego Zywienia. W czasie zaje¢ odpowiemy na pytanie czy potrzebna
jest codzienna aktywnosc fizyczna i dlaczego trzeba ograniczac czas spedzany przed ekranem
(telewizora, tableta, telefonu, komputera). Wspdlnie zastanowimy sie jak z sukcesem zmienic

przyzwyczajenia oraz wprowadzi¢ zmiany w stylu zycia.

Czym ugasic pragnienie

Nasze warsztaty przyblizg uczestnikom role napojéw
w diecie i prawidtowym zywieniu. W formie zabawy wyja-
Snimy jaka jest rola wody i napojéw w diecie cztowieka,
dlaczego cztowiek musi codziennie spozywac napoje
i skad sie bierze woda w organizmie. W czasie zajec
uczestnicy poznajg réznice miedzy sokiem a nektarem, napojami energetyzujgcymi
a izotonicznymi oraz wiele innych ciekawostek. Dowiedzg sie na przyktad jak duzo jest cukru
w popularnych napojach oraz jakie napoje i jak czesto powinno sie spozywac, aby by¢ zdro-
wym. Przedstawimy dlaczego niektére napoje sg polecane, a inne nie, a ktore sg dla mtodych
0sOb zakazane.




= Higiena w kuchni to podstawa
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>l W trakcie zaje¢ przedstawimy uczestnikom podstawowe
, e Dy . zasady przestrzegania higieny osobistej i higienicznego
/:” W przygotowywania positkbw w warunkach domowych.
‘@ Zwrocimy  szczegblng uwage na  zagadnienie

niezmiernie wazne w aspekcie naszego zdrowia,

jakim jest czystos¢ rgk. Nauczymy jak prawidtowo wykonac te czynnosc i ocenimy skutecz-
nos$¢ mycia rgk. Przedstawimy podstawowe zasady zachowania higieny w kuchni, w tym omo-
wimy pojecie czystosci miejsca pracy i ubrania, zasade rozdzielnosSci w trakcie przygotowywa-
nia i przechowywania produktéw zywnosciowych. W czasie zaje¢ duzy nacisk potozymy
zwtaszcza na warunki przechowywania zywnosci. Nasze zajecia pomogg zrozumiec
na otaczajgcy nas niewidzialny Swiat mikroorganizmoéw, ktére mogg miec dziatanie prozdro-
wotne dla naszego organizmu (probiotyki) lub by¢ odpowiedzialne za psucie sie artykutéw
spozywczych i powodowac choroby.

Program ,ABC Zdrowego Zywienia” jest realizowany od 2015 roku.

Pierwsza edycja Programu ,ABC Zdrowego Zywienia”, skierowana byta do dzieci i mtodziezy
oraz osoOb starszych. Warsztaty realizowano w oparciu o specjalnie opracowane scenariusze,
a prowadzili je pracownicy naukowi oraz doktoranci poszczegdlnych osrodkéw naukowych.
W 240 zajeciach edukacyjnych z zakresu zywienia, dietetyki, higieny przygotowania positkow
oraz warsztatach  sensoryczno-konsumenckich  oraz  kulinarnych  udziat  wzieto
ponad 800 uczestnikow.

Rezultaty pierwszej edycji programu, a zwtaszcza wyrazny wzrost Swiadomosci
zywieniowej os6b uczestniczacych w warsztatach, potwierdzity potrzebe kontynuacji
dziatan edukacyjnych dla ugruntowania uzyskanych efektéw.



Druga edycja Programu ,ABC Zdrowego Zywienia” realizowana pod hastem ,ABC Zdrowego
Zywienia Dzieci” miata miejsce w 2016 roku i byta skierowana do dzieci ze szk6t podstawowych.
Cykl  warsztatbw  obejmowat 3 bloki ~ tematyczne:  zywieniowo-dietetyczny,
sensoryczno-konsumencki oraz higieniczno-kulinarny.

Il edycja programu, tak jak poprzednia, zostata przygotowana przez Wydziat Nauk o Zywieniu
Cztowieka i Konsumpcji SGGW i realizowana byta wspdlnie z osrodkami akademickimi
z Krakowa, Wroctawia, Olsztyna, Lublina, Gdyni, Biategostoku i Biatej Podlaskie;.

W prawie 200 warsztatach edukacyjnych wzieto udziat ponad 1000 ucznidéw klas czwartych
i piatych, z ktorych ponad 40% wywodzito sie z rodzin o trudnej sytuacji materialnej.

W wyniku przeprowadzonych badan na poczatku programu oraz po jego
zakonczeniu, odnotowano wzrost poziomu wiedzy zywieniowej, zaréwno,
w grupie dzieci i mtodziezy. Wykazano réwniez zmiane nawykéw zywienio-
wych na bardziej prozdrowotne. Dzieci, zwtaszcza ze sSrodowisk wiejskich
i matomiasteczkowych, czesciej deklarowaty wybér produktéw o wiasciwo-
Sciach prozdrowotnych, takich jak owoce i warzywa oraz wody zamiast
stodkich przekasek i napojéw stodzonych.



