Jak uczy¢ dzieci o zdrowym zywieniu

Wstep: jak uczy¢/edukowaé/przekazywac wiedze dzieciom nt. zdrowego zywienia -

metody/wazne zasady oraz wskazowki dla nauczycieli

Kluczowe jest ksztattowanie zdrowych nawykéw juz od najmtodszych lat - zaréwno w

zakresie odzywiania, jak i aktywno$ci fizycznej.

Dzieci/ uczniowie najlepiej przyswajaja wiedze w sposéb aktywny. Zgodnie z aktualnym
stanem wiedzy z zakresu psychologii i pedagogiki, metody podajace, takie jak wyktad czy
pogadanka, owszem, sg wazne i czesto nie sposoéb ich zastapi¢, jednak w niewielkim stopniu
aktywizujg one uczniéw do dziatania i, w zwigzku z tym, maja nizsza efektywnos¢ w
przyswajaniu przez nich wiedzy. Opracowania naukowe podaja, ze bardzo istotny w
edukacji przedszkolnej i szkolnej jest sposob przekazywania wiedzy przez nauczyciela (P.
Ziotkowski, Teoretyczne podstawy ksztatcenia, Wyd. Uczelniane Wyzszej Szkoty Gospodarki
w Bydgoszczy, Bydgoszcz 2015). Dlatego, poza tradycyjnymi metodami ksztatcenia, wazne
jest wykorzystywanie metod aktywizujacych, ktére sprawiaja, ze zdobywana wiedza zostaje
w gtowach najmtodszych na dtuzej. No i - co najwazniejsze - jej przyswajanie sprawia

dzieciom duza radosé¢, dlatego warto postawic na:

e Warsztaty na temat zdrowego zZywienia

e Quizy

e Lamigtowki

e Zabawy ruchem

e Samodzielne wykonywanie positkow

e Degustacje

o Wszelkiego rodzaju kulinarne zajecia

e Stacje aktywnosci

e Korzystanie - w ograniczonych ilo$ciach - ze wspomagania narzedziami

interaktywnymi - tablicami, dywanami multimedialnymi.



TALERZ ,

e Metody aktywizujgce, poza znacznie wieksza skuteczno$cig w przyswajaniu przez
uczniow wiedzy, ksztattuja tez inne kompetencije, takie jak:

e Umiejetnos¢ podejmowania préby rozwigzywania problemoéow

e Nauka pracy w zespole/grupie

e Zdolnos¢ do krytycznego myslenia

o Umiejetno$¢ zadawania trafnych i adekwatnych pytan

e Samodzielnos¢

e Odpowiedzialnos¢

e Polepszenie komunikacji z rowiesnikami

Bardzo wazna jest Swiadomo$¢, Ze uczniowie - korzystajac z metod aktywizujacych - musza
mie¢ jasno postawiony, zrozumiaty i sprecyzowany cel swoich dziatan, do osiagniecia
ktérego maja dazy¢. Mimo to nauczyciel musi liczy¢ sie z mozliwoscig popeienia przez
uczniéw btedéw - nie ma w tym nic ztego, wprost przeciwnie! To jeden z elementow
ludzkiego samorozwoju i nalezy da¢ uczniom przestrzen do ich popetniania, a nastepnie
znalez¢ czas na ich omoéwienie, bez krytykowania i negatywnego oceniania. Warto tez
pamietaé¢ o docenieniu wiozonego przez dzieci wysitku i to wtasnie na nim sie skupi¢, a nie

jedynie na koricowym efekcie ich dziatan.

Jezyk przekazywanych tresci musi by¢ prosty i dostosowany do wieku odbiorcéw. Zbyt

dtugie lub zbyt powazne tresci beda niezrozumiate, a takze szybko znudzg najmtodszych.

Dziatanie czesto zaczyna sie od nasladowania - dlatego warto promowac¢ zdrowe nawyki
zywieniowe nie tylko podczas zaje¢, ale na co dzien - na przyktad poprzez wprowadzenie
wspolnego spozywania drugiego $niadania z produktéw o wysokiej wartos$ci odzywczej (np.
produkty zbozowe petnoziarniste, warzywa, owoce, jogurty naturalne, orzechy itp.), ktére
dzieci przyniosty z domu do szkoty, lub w przedszkolu - omawiajgc sktadniki, z ktérych

przygotowane jest podawane dzieciom $niadanie lub obiad.

Wazne jest, aby nie straszy¢ dzieci konsekwencjami niezdrowego stylu zycia, aczkolwiek
przestrzegac i uczuli¢ je na to, co moze sie wydarzy¢, gdy taki tryb prowadzony jest przez

dtuzszy czas.



Warto zaplanowa¢ prace i aktywno$ci dzieci tak, aby podejmowane przez nich dziatania
byly przyjemnoscia, a nie przymusem. Duzo atwiej i chetniej uczymy sie, gdy sami tego

chcemy.

Aktywnos$¢ dzieci i uczniéw na lekcji wzrosnie, gdy:

Bedg rozumialy cel swoich dziatan

Poczuja sie bezpiecznie w zorganizowanej przestrzeni

Zostana uwzglednione ich potrzeby i predyspozycje

Zostanie zaoferowana im dowolnos$¢ w podejmowaniu niektdrych decyzji i dziatan
Otrzymaja przestrzen do popelniania pomylek i btedow

Otrzymaja informacje zwrotna na temat swojej pracy

Zmiana czy wyksztatcenie nawykéw zywieniowych ma swoje fundamenty w domu - dlatego
warto zadba¢ o edukacje zdrowotng rodzicéw - poprzez zaplanowanie dla nich prelekgji,

pogadanki czy prezentacji, badZ udziat we wspdlnych rodzinnych warsztatach/zabawach.
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