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Program edukacyjny Akademia Chochili
jest realizowany w szkotach, prowadzi
edukacje zywieniowa skierowang do dzieci
| mtodziezy szkolnej.

Nasz program jest przygotowany przez
dietetykow klinicznych oraz specjalistow
pracujacych z dzieCmi na co dzien.

Zostat stworzony tak, aby w przystepny,
ciekawy | praktyczny sposodb uczyc
mtodych ludzi zdrowych nawykow oraz
Swiadomych wybordow zywieniowych.

Program moze byc¢ realizowany jako cykKiI
warsztatow, zajec tematycznych,
projektow szkolnych lub jako pojedyncze
lekcje.
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Cele programu:

e ksztattowanie zdrowych i trwatych
nawykow zywieniowych,

e Wzmacnianie swiadomosci zywieniowej |
umiejetnosci krytycznego myslenia,

e budowanie odpowiedzialnosci za wiasne
zdrowie,

e promowanie aktywnosci fizycznej oraz
rownowagi miedzy naukg, odpoczynkiem i
ruchem,

e rozwijanie umiejetnosci praktycznych — od
czytania etykiet po przygotowanie
prostych, zdrowych przekasek.

Zakres tematyczny zajec:

1. Podstawy zdrowego zywienia -
e Piramida i Talerz Zdrowia jak powinien
wygladac zbilansowany talerz,
e rola warzyw, biatka, weglowodanow
ztozonych i zdrowych ttuszczow,
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e znaczenie regularnosci positkow,
e dlaczego warto jes€ minimum 5 positkow
dziennie,

o

e zdrowe ttuszcze z nasion, orzechow, pestek,

ryb oraz olejow zimnottoczonych.

2. Cukier i stodkie putapki:
e gdzie ukrywa sie cukier,
e jak nadmiar cukru wptywa na
koncentracje, energie i zdrowie,
e czym zastepowac stodkie przekaski.

3. Nawodnienie organizmu:
e dlaczego woda jest najlepszym wyborem,
e jak nadmiar stodzonych napojow wptywa
na zdrowie,
e praktyczne sposoby zwiekszania ilosci
wypijanej wody.
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4. Czytanie etykiet i Swiadome zakupy:
e jak rozpoznawac wartosciowe produkty,
e |ista sktadnikow,
e Wwartosci odzywcze,
e putapki marketingowe,
e porownywanie produktow w praktyce.

5. Aktywny styl zycia:
e dlaczego ruch jest rownie wazny jak
jedzenie,
e jak wplesc aktywnos¢ w codzienny plan
ucznia.

6. Warsztaty kulinarne:

e jesli w szkole jest pracownia kulinarna
przygotowywanie prostych, zdrowych
przekasek,

e nauka higieny pracy w kuchni,

e praktyczne zastosowanie wiedzy zdobytej
podczas zajec,
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jak jescC wiecej warzyw | owocow,

e Oograniczenie cukru i produktow
wysokoprzetworzonych,

e WYbOr zdrowych ttuszczow, szczegolnie
olejow zimnottoczonych (np. Inianego, z
pestek dyni, ostropestu),

e picie wody jako podstawowego napoju,

o aktywnosc fizyczna jako forma przerwy,
gdy czekamy na positek,

e UwaznosC zywieniowa — rozpoznawanie
sygnatow gtodu i sytosci,

e czytanie etykiet | Swiadomy wybor

produktow.

Materiaty i dokumentacja

Program Akademii Chochli jest stworzony w
formie materiatdow edukacyjnych, scenariuszy
zajeC oraz opisOw programowych.

Na zyczenie szkoty udostepniamy petng wersje
programu wraz z zakresem tresci
edukacyjnych w formacie PDF.
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Aby otrzymac¢ materiaty, prosimy o kontakt
poprzez formularz dostepny na stronie
Akademii Chochli.

Zrodia wiedzy wykorzystywane w
programie

Program Akademii Chochli powstat w oparciu
o0 aktualne zalecenia zywieniowe oraz rzetelne,
naukowe zrodia informacji, m.in.:

e Wytyczne Instytutu Zywnosci i Zywienia
(1ZZ) oraz Instytutu Zdrowia Publicznego
(np. Talerz Zdrowia | rekomendacje dla
dzieci i mtodziezy),

e normy zywienia dla populacji polskiej pod
redakcjg prof. Jarosza,

e aktualne stanowiska Europejskiego Urzedu
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA),

e rekomendacje WHO dotyczgce zywienia
dzieci | mtodziezy,

e publikacje z zakresu dietetyki klinicznej i
psychodietetyki,
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e doswiadczenie praktyczne dietetykow
klinicznych pracujacych z dzieCmi i
mtodzieza.

Materiaty edukacyjne s3a regularnie
aktualizowane, aby odpowiadaty
najnowszym standardom i wiedzy
naukowej.
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