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1. Wstep

Zgodnie z danymi GUS w roku szkolnym 2019/2020 funkcjonowato w Polsce 22 318
przedszkoli (statystyka ta uwzglednia przedszkola, oddziaty przedszkole w szkotach
podstawowych, zespoty wychowania przedszkolnego, punkty przedszkolne), a opie-
ka przedszkolng objetych byto 1 401 026 dzieci. Liczby te pokazujg jak duzej skali
dotyczy zagadnienie prawidtowego zywienia w przedszkolach gdzie dziecko spedza

duzg czes¢ dnia i spozywa zwykle 3-4 positki.

Dzieci spedzajg w przedszkolu z reguty znaczng czes¢ dnia zatem zapewnienie im
m.in. odpowiednich positkéw w tym czasie jest bardzo istotne dla ich samopoczu-
cia, kondycji, checi do zabawy i nauki - najprosciej méwigc dla ich zdrowia. Dzieci
to grupa szczegdlnie wrazliwa na skutki nieprawidtowego zywienia i ewentualnego
nadmiaru jak i niedoboréw energii oraz sktadnikéw pokarmowych. Dlatego bardzo
istotne jest zapewnienie dziecku takich positkow, ktére bedg wartosciowe odzywczo,
a nie tylko zaspokajaty gtod i preferencje smakowe. Nie bez znaczenia jest fakt, ze
odpowiednie zywienie w okresie dziecinstwa moze wptywac na stan zdrowia takze
w przysztosci, a prozdrowotne nawyki zwigzane ze stylem zycia, w tym zywieniem,
wyksztatcone/utrwalane w tym okresie mogg bardzo przystuzy¢ sie dobrej kondycji
zdrowotnej w zyciu dorostym. Dlatego tak istotne jest by uczy¢ i wspieraé¢ dziecko
w prozdrowotnych wyborach na réznych etapach jego rozwoju. Jednym z elementow
takiego wsparcia jest odpowiednie do potrzeb, zgodne z rekomendacjami zdrowego
zywienia dzieci, zywienie w przedszkolu, ktére oprocz oczywistej funkcji dostarczenia
sktadnikéw odzywczych i zaspokojenia gtodu, spetni tez role edukacyjng — pokaze

jak powinien wygladac¢ ,zdrowy”, dzieciecy talerz.

2. Zywienie zbiorowe w przedszkolach
- wymagania w praktyce

Zywienie w przedszkolach czesto nie spetnia podstawowych wymagan jako$cio-
wych. Problemy z prawidtowg realizacjg zywienia w przedszkolach potwierdzajg wy-
niki z badan Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. W 2019 i 2020 r. organy Panstwowej
Inspekcji Sanitarnej przeprowadzaty ocene sposobu zywienia w obiektach systemu
oswiaty w tym w stotdéwkach w przedszkolach. Nieprawidtowosci stwierdzane w zy-
wieniu dzieci dotyczyty m.in.: braku warzyw i owocéw w positkach, zbyt matej ilosSci
produktéw mlecznych, stosowania zbyt duzej ilosci cukru i substancji stodzacych do
napojow, zbyt rzadkiego podawania ryb, serwowania zbyt czesto w tygodniu potraw

smazonych, zbyt duzego udziatu ziemniakdéw w stosunku do produktéw zbozowych.

Zywienie dzieci w przedszkolu stanowi bardzo wazny element ksztattowania zdrowia
i wspierania rozwoju dziecka. Dlatego tez musi opierac sie na okreslonych zasadach
i spetnia¢ wypracowane przez ekspertow normy i wymagania. Kontrole nad spetnia-
niem wymagan z tego zakresu petnig organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. Oceng
jakosci positkdw w ztobkach, przedszkolach i szkotach zajmujg sie wiec Stacje Sa-
nitarno-Epidemiologiczne wtasciwe dla danego terenu na podstawie wymagan za-
wartych w przepisach prawnych. Minister Zdrowia wydaje stosowne rozporzadzenia
regulujgce kwestie wymagan odnosnie do zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy
w palcéwkach przedszkolnych i szkolnych. Normy zywienia oraz zasady racjonalnego
zywienia dla roznych grup ludnosci, w tym dla dzieci w wieku przedszkolnym, opraco-
wuje oraz publikuje obecnie jednostka badawczo-rozwojowa podlegta i nadzorowana
przez Ministra Zdrowia — Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy

Instytut Badawczy.



Od 2016 r. obowigzuje znowelizowane rozporzadzenie Ministra Zdrowia w sprawie
grup srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i miodziezy
w jednostkach systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie muszg spetniac¢ srodki spozyw-
cze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednost-
kach (Dz. U. z 2016 r., poz. 1154). Rozporzadzenie to obowigzuje w przedszkolach,
szkotach (z wytgczeniem szkét dla dorostych), a takze w bursach i internatach oraz
w zaktadach specjalnych i wychowawczych. Rozporzgdzenie ma na celu poprawe
zywienia dzieci i mtodziezy zgodnie z zasadami zdrowego zywienia w tym m.in. ogra-
niczenia spozycia zywnosci, do ktorej dodawane sg cukry i substancje stodzace, zyw-

nosci o wysokiej zawartosci ttuszczu, soli/sodu.

Chociaz rozporzadzenie jest nazywane w skrdcie ,rozporzgdzeniem sklepikowym” to
dotyczy nie tylko asortymentu sklepikow szkolnych ale rowniez zywienia zbiorowego
w jednostkach systemu oswiaty, a wiec takze przedszkoli. Wymagania dla zywienia
zbiorowego w placowkach przedszkolnych i szkolnych znajduja sie w § 2 rozporza-
dzenia Ministra Zdrowia. W rozporzadzeniu zawarte sg wytyczne co do odpowied-

niego doboru i czestotliwosci podazy poszczegdlnych grup produktéw w zywieniu

zbiorowym dzieci i mtodziezy. Rekomendacje co do positkdw przedszkolnych i szkol-
nych zaktadajg miedzy innymi uwzglednienie wiekszej ilosci warzyw a takze owocéw,
wiekszg podaz morskich, ttustych ryb, organicznie potraw smazonych, zapewnienie

dzieciom zdrowych napojow.

Zgodnie z zapisami rozporzgdzenia srodki spozywcze stosowane w ramach zywie-
nia zbiorowego muszg spetnia¢ odpowiednie wymagania dla danej grupy wiekowej,
wynikajgce z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej. Obecnie obowigzuja-
ce normy zostaty zaktualizowane przez ekspertow Narodowego Instytutu Zdrowia
Publicznego PZH — Panstwowego Instytutu Badawczego i wydane w 2020 r. Sg one
dostepne na stronie Narodowego Centrum Edukaciji Zywieniowej (ncez.pzh.gov.pl/
abc-zywienia/normy-zywienia-2020/). Produkty spozywcze wykorzystywane do przy-
gotowywania positkéw powinny by¢ réwniez dobierane w odpowiedni sposéb co tak-

ze okreslono w rozporzadzeniu.

Jak wiec powinno wyglada¢ zywienie w przedszkolu? Jakie produkty powinny jak
najczesciej gosci¢ na dzieciecych talerzach? Jaka powinna by¢é wartos¢ odzyw-
cza positkéw przedszkolnych? Sprobujemy odpowiedzie¢ na te pytania. Zacznijmy

od ...norm.

Normy informujg nas jakie jest catodzienne zapotrzebowanie na energie i rézne sktad-
niki odzywcze w zaleznosci od wieku, ptci, aktywnosci ruchowej, stanu fizjologiczne-
go. W przypadku dzieci w wieku przedszkolnym zapotrzebowanie jest zr6znicowane
tylko w zaleznosci od wieku i odrebnie okreslono je dla grup wiekowych 1-3 lata i 4-6
lat. Zywienie w przedszkolu nie jest jednak zywieniem catodziennym. Przyjmujemy,
ze powinno ono pokrywac¢ w ok. 75% catodzienne zapotrzebowanie dziecka na ener-

gie i sktadniki pokarmowe.



w suwsioniu calodei

25% 10% 30% 10% |25%

Zapotrzebowanie na energie i sktadniki pokarmowe moze by¢ wyrazone na kilku
poziomach. W normach zywienia dla populacji Polski przyjeto nastepujgce poziomy

norm:

Poziom s$redniego zapotrzebowania - EAR (ang. Estimated Average Requirement)
to taki poziom spozycia energii i sktadnikdw odzywczych, ktory pokrywa zapotrzebo-

wanie potowy os6b wchodzacych w sktad danej grupy.

Poziom zalecanego spozycia — RDA (ang. Recommended Dietary Allowance)
to poziom spozycia sktadnikow odzywczych, ktéry pokrywa zapotrzebowanie prawie

wszystkich oséb w danej grupie.

Poziom wystarczajgcego spozycia - Al (ang. Adequate Intake) — ten poziom jest sto-
sowany, gdy nie ma wystarczajgcych danych do ustalenia poziomoéw EAR i RDA. Usta-

lany jest na podstawie sredniego spozycia sktadnikow odzywczych w danej grupie.
Gorny bezpieczny poziom spozycia — UL (ang. Upper Safe Level) to najwyzszy,
tolerowany poziom zwyczajowego spozycia danego sktadnika ze wszystkich zrédet

(nie tylko z zywnosci, wody pitnej ale takze z suplementéw diety), przy ktérym u nie-

mal wszystkich oséb w danej grupie nie wystepuja niekorzystne efekty zdrowotne.
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Jak juz wspomniano, dzieci sg grupg bardzo wrazliwg na nadmiar badz niedobor
sktadnikéw odzywczych. Dlatego w ich przypadku zaleca sie aby zywienie planowaé
w oparciu o poziom normy RDA - zalecane dzienne spozycie (lub Al jesli dla danego
sktadnika nie ma okreslonej normy RDA). Zastosowanie tego poziomu normy daje
mozliwos¢ pokrycia zapotrzebowania niemal wszystkich oséb w grupie. Jesli chodzi
0 zapotrzebowanie energetyczne to korzystamy z normy EAR gdyz tylko na takim po-

ziomie okreslono zapotrzebowanie na energie.

Zawartos¢ energii i sktadnikow odzywczych w zywieniu przedszkolnym powinna
odpowiada¢ zapotrzebowaniu mtodego organizmu. W przedszkolu positki powin-
ny pokrywac¢ 75% catodziennego zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze.
W tabeli 1 przedstawiono zapotrzebowanie dzieci na energie i wybrane sktadniki od-

zywcze w zywieniu przedszkolnym.

Zgodnie z aktualnymi normami zywienia w zywieniu przedszkolnym udziat energii
z biatka powinien wynosic¢ od 10 do 20% — zaleca sie jednak nie przekracza¢ 15% ze
wzgledu na zbyt wysoka ilosS¢ biatka w przeliczeniu na 1 kg masy ciata w dietach zwy-
czajowo spozywanych przez dzieci w wieku przedszkolnym. Udziat energii z weglo-
wodanow powinien wynosi¢ 45-65%, w tym: z cukréw dodanych nie wiecej niz 10%
(wg WHO cukry dodane sg to wszystkie cukry proste dodane w trakcie przetwarza-
nia zywnosci oraz z sokéw, syropéw i miodéw). Udziat energii z ttuszczéw powinien
wynosié ok. 30% (dla dzieci w wieku 1-3 lata - 35%), w tym z ttuszczéw nasyconych
nie wiecej niz 10%. Zawartos¢ btonnika pokarmowego w diecie przedszkolnej dzieci

w wieku 4-6 lat powinna wynosi¢ 10,5 g/dobe.

M



Wystarczajgce spozycie sodu (oznaczone w normach jako Al) w catodziennej diecie
dzieci w wieku 4-6 lat wynosi 1000 mg sodu, czyli w przeliczeniu - 2,5 g soli. W zbio-
rowym zywieniu przedszkolnym stanowigcym 75% dziennego spozycia powinno sie
jej znalez¢ odpowiednio mniej.

Tabela 1. Zalecenia dotyczace wartosci odzywczej positkéw przedszkolnych (na poziomie
75% zalecanego spozycia) w przeliczeniu na dziecko/dzien

Zalecana wartos$¢ odzywcza zywienia w przedszkolu

1-3 lata 4-6 lat
Energia 750 kcal 1050 kcal
Biatko og6tem min. 10,5¢g min. 15,8 g
Ttuszcz ogétem 29,3 g (35% energii z tluszczu) | 35,3 g (30% energii z thuszczu)
Nasycone kwasy tluszczowe | tak niskie jak to mozliwe, nie wiecej niz 10% energii
Weglowodany ilos¢ zalezy od % udziatu energii z biatek i ttuszczow

Skiadniki mineralne
Séd 562,5 mg 750 mg
Potas 600 mg 825 mg
Wapn 525 mg 750 mg
Fosfor 345 mg 375mg
Magnez 60 mg 97,5 mg
Zelazo 5,25 mg 7,5 mg
Cynk 2,25 mg 3,75 mg
Miedz 0,225 mg 0,3 mg
Mangan 0,9 mg 1,13 mg
Selen 15 ug 22,5 ug
Jod 67,5 ug 67,5 ug
Witaminy

Tiamina - B1 0,375 mg 0,45 mg
Ryboflawina - B2 0,375 mg 0,45 mg
Niacyna 4,5mg 6 mg
C 30 mg 37,5mg
A (réwnowaznika retinolu) 300 pg 337,5 ug
E (réwnowaznika a-tokoferolu) 4,5 mg 4,5 mg
K 11,25 mg 15 mg
B6 0,375 mg 0,45 mg
Kobalamina - B12 0,675 g 0,9 ug
D 11,25 ug 11,25 ug
Foliany 112,5 ug 150 pg
Btonnik 7,59 10,59

Opracowanie na podstawie: Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (red.) Normy Zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NIZP PZH,

Warszawa, 2020
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Planujgc positki w przedszkolu nalezy sie kierowaé zasadg, ze makrosktadniki takie

jak biatko, ttuszcz i weglowodany powinny dostarczac¢ odpowiedniej ilosci energii.

10-20% 30-35% energii
($rednio ok. 15%)

45-60% energii

Dzieci uczeszczajgce do przedszkola nie sg grupg jednorodng pod wzgledem wieku,
a wiec rowniez nie sg grupg jednorodng pod wzgledem zapotrzebowania na energie
i sktadniki odzywcze. Jednym ze sposobdw planowania spozycia w grupach
0 roznym zapotrzebowaniu na energie i sktadniki odzywcze jest wyliczenie

tzw. normy Sredniowazonej.

Norma sredniowazona pozwala na wyliczenie zapotrzebowania na dany sktadnik,
ktore bedzie bardziej zblizone do potrzeb danej grupy uwzgledniajac jej strukture.
W przypadku dzieci w przedszkolu wzor ten bedzie uwzgledniat udziat dzieci z grup
wiekowych 1- 3 latai 4 - 6 lat oraz norme na energie/sktadnik odzywczy dla danej gru-

py wiekowej. Norme sredniowazong wylicza sie wedtug specjalnego wzoru.

Z — sredniowazona norma na energie lub wybra-

ny sktadnik odzywczy w przeliczeniu na jedng
WZOR NA NORME SREDNIOWAZONA osobe w grupie

Z = (S1Un) +(Salz) + ... (SxUx) S1, S2..Sx — norma na energie lub wybrany sktad-

nik odzywczy
Ui, U2..Ux - udziat poszczegdlnych podgrup

osb6b zywionych, dla ktérych norma na energie
lub wybrany sktadnik odzywczy jest taka sama

13



Przyktad

Do przedszkola uczeszcza 85 dzieci, w tym 25 dzieci w wieku 1-3 lata i 60 dzieci

w wieku 4-6 lat. W jaki sposéb wyliczamy norme Sredniowazong w tej grupie?

Catodzienna norma na energie w grupie 1- 3 lata wynosi 1000 kcal, zas w grupie 4-6
lat — 1400 kcal. W zywieniu w przedszkolu bedzie to odpowiednio mniej czyli 750 kcal

w grupie 1-3 lata i 1050 kcal w grupie 4-6 lat.

Dzieci w wieku 1- 3 lata stanowig ok. 30% grupy (U = 30%/100% = 0,3), zas dzieci
w wieku 4 - 6 lat - ok. 70% grupy (U = 70%/100%=0,7).

Z energia = (750 kcal x 0,3) + (1050 kcal x 0,7)
Z energia = 225 kcal + 735 kcal
Z energia = 960 kcal

W zywieniu zbiorowym, z reguty rekomendowane jest planowanie jadtospisow w sys-
temie dekadowym tzn. na 10 dni. Dzieki temu bardziej racjonalnie mozna zaplano-
wac zakupy, ale takze lepiej oceni¢ czy zaplanowane zywienie nie jest monotonne
pod wzgledem doboru produktéw, potraw, technik kulinarnych, czy jest odpowied-
nio urozmaicone i uwzglednia wszystkie grupy produktéw oraz odpowiednie propor-
cje miedzy nimi (niektére produkty, nie muszg byé przeciez spozywane codziennie
np. ryby czy jaja). Uktadanie jadtospiséw dla grup oséb tak by kazdego dnia w opty-
malnym stopniu pokrywaty zgodnie z normami zapotrzebowanie na wszystkie
sktadniki odzywcze moze by¢ nieco ktopotliwe. Dlatego planowanie jadtospiséw na
kilka, kilkanascie dni (zwyczajowo 10 dni) nieco utatwia ich bilansowanie, zwtaszcza
w odniesieniu do witamin i sktadnikéw mineralnych. Uktadajgc jadtospisy warto

zadbaé o to aby zapotrzebowanie energetyczne, jak réwniez na biatko, ttuszcz,
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weglowodany byto jak najbardziej zblizone do normy w skali dnia. W przypadku witamin
i sktadnikow mineralnych ich zawartos¢ w jadtospisie powinna sie bilansowac¢ sie

w skali dekady.

Pomocg w planowaniu i ocenie jadtospisow, m.in. pod katem ich wartosci odzyw-
czej, s3 komputerowe programy dietetyczne. Sg one przeznaczone do planowania
i oceny zywienia os6b indywidualnych jak rowniez grup osob. To narzedzie pomocne
w uktadaniu i bilansowaniu jadtospiséw, usprawniajgce prace, umozliwiajgce spraw-
ne wprowadzanie niezbednych korekt czy poréwnanie uzyskanych danych z norma-
mi. Obecnie na rynku dostepnych jest wiele réznych tego typu programéw. Przed
ewentualnym zakupem, warto doktadnie zapoznac¢ sie z ich ofertg by wybrac taki,
ktory najbardziej bedzie odpowiadat potrzebom placéwki. Wybierajgc program war-
to zwrdcié uwage na to jakie bazy danych i receptury potraw posiada program, czy

uwzglednia wspétczynniki strat technologicznych, czy dokonuje redukcji sktadnikdéw

odzywczych i w jaki sposob, a takze czy porownuje wyniki do aktualnych norm zywienia.




Paragraf 2 rozporzadzenia Ministra Zdrowia okresla szczegétowe wymagania jako-
$ciowe dla positkdw przedszkolnych. Srodki spozywcze, stosowane w ramach zywie-
nia zbiorowego dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty, w tym w przed-

szkolach, dobiera sie w taki sposdb, aby:

1) na catodzienne zywienie sktadaty sie srodki spozywcze pochodzace z réznych

grup srodkéw spozywczych;

2) positki ($niadanie, obiad) zawieraty produkty z nastepujgcych grup srodkéw spo-
zywczych: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty
mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych i inne nasiona oraz

ttuszcze;

3) zupy, sosy oraz potrawy sporzgdzane byty z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia

koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikéw;

4) od poniedziatku do pigtku byty podawane nie wiecej niz dwie porcje potrawy sma-
zonej, przy czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartosci
kwasow jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwasow wielonienasyconych

ponizej 40% (olej rzepakowy lub oliwa z oliwek);

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 10 g cukréw w 250 ml

produktu gotowego do spozycia;

6) kazdego dnia byty podawane:
a) co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,
b) co najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin
strgczkowych,
c) warzywa lub owoce w kazdym positku,

d) co najmniej jedna porcja produktéw zbozowych w $niadaniu, obiedzie;
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7) w zywieniu catodziennym byto podawane przynajmniej pieé porcji warzyw lub owo-
cow;

8) co najmniej raz w tygodniu byta podawana porcja ryby.

Wymagania jakosciowe co do positkow przedszkolnych w praktyce odnoszg sie do
urozmaicenia diety. Zaktadajg miedzy innymi uwzglednienie wiekszej ilosci warzyw
i owocow, wiekszg podaz ryb, ograniczenie potraw smazonych. Catodzienne jadto-
spisy powinny zawiera¢ produkty z kazdej z grup produktow. Positki powinny byé

serwowane w oparciu o naturalne sktadniki.

Bardzo wazng zasadg jest aby warzywa i owoce znalazlty sie w kazdym positku.
Warzywa i owoce rdznig sie miedzy sobg sktadem iwartoscig odzywczg. Barwa
warzyw i owocoOw wigze sie z zawartoscig okreslonych substancji, ktére maja
wptyw na ich wiasciwosci zdrowotne. Dlatego, aby dostarczyé organizmowi
wszystkich sktadnikow pokarmowych, nalezy spozywaé réznobarwne warzywa
i owoce. Warto przy tym pamietaé, ze zgodnie z zasadami zdrowego zywienia
zawartymi w normach zywienia nalezy serwowac w zywieniu przedszkolnym propor-

cjonalnie wiecej warzyw niz owocow.

Zgodnie z wymaganiami jakosciowymi, w diecie przedszkolnej co najmniej raz
w tygodniu powinny by¢é podawane ttuste ryby morskie ze wzgledu na zawartos¢ ko-

rzystnych dla zdrowia niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3.

Positki przedszkolne powinny zawiera¢ odpowiednig iloS¢ produktow mlecznych

— co najmniej dwie porcje mleka lub jego przetwordw.

Produkty zbozowe powinny znalezé¢ sie w kazdym gtéwnym positku ($niada-
nie, obiad). Wedlug norm Zzywienia zaleca sie zwiekszanie w diecie udziatu

produktéw zbozowych z tzw. grubego przemiatu, np.: pieczywa razowego czy gra-
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ham, kaszy gryczanej, ryzu brgzowego, makaronu petnoziarnistego. Cennym elemen-
tem codziennej diety sg réwniez naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, jeczmienne,
zytnie. Warto zwrocié uwage, ze niektére ptatki Sniadaniowe czesto zawierajg doda-

tek cukru, ktory w codziennej diecie dzieci powinien by¢ ograniczany.

Zaleca sie podawac¢ potrawy smazone nie czesciej niz 2 razy w ciggu tygodnia. Do

smazenia zaleca sie stosowac olej rzepakowy lub oliwe z oliwek.

Zalecany jest staty dostep do wody pitnej dla kazdego dziecka. Napoje zalecane
w diecie dzieci to oprécz wody, naturalne soki owocowe, warzywne, soki owocowo-
-warzywne (bez dodatku cukru), napoje mleczne, herbatki owocowe. Napoje przygo-
towywane na miejscu zgodnie z wymaganiami rozporzgdzenia Ministra Zdrowia nie
moga zawierac wiecej niz 10 g cukréw w 250 ml napoju. W praktyce jednak, zgodnie
z zasadami zdrowego zywienia oraz zaleceniami WHO odnos$nie maksymalnej ilosci
cukrow w diecie, warto stodzi¢ mniej. Nalezy pamietac, ze stodzone napoje dostar-
czajg duzych ilosci kalorii, ktére w nadmiarze sprzyjajg nadwadze i otytosci. Nadmier-
na masa ciata przyczynia sie natomiast do chordb uktadu krgzenia, zwieksza ryzy-
ko nowotwordéw, choréb przewodu pokarmowego, a takze sprzyja wadom postawy
i zmniejszeniu sprawnosci i wydolnosci fizycznej. Cukier i stodkie napoje przyczynia-
ja sie ponadto do rozwoju préchnicy. Dlatego ze wzgledéw zdrowotnych oraz w celu
ksztattowania prawidtowych nawykdéw zywieniowych wsréd najmtodszych, powinno
sie unikac lub ograniczac¢ dostadzanie potraw i napojéw w przedszkolu. Soki owo-
cowe, zgodnie z wymaganiami prawa zywnosciowego, nie mogg zawiera¢ dodatku
cukru. Takie soki mogag by¢ korzystnym elementem codziennej diety dzieci i mtodzie-
zy pod warunkiem wtasciwego zbilansowania tej diety. Zgodnie z rekomendacjami,
dzieci w wieku przedszkolnym mogg spozywac dziennie maksymalnie szklanke soku

owocowego 100%, warzywnego, owocowo-warzywnego.
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Narzedziem pomocnym w planowaniu i ocenie jadtospiséw zgodnie z wymaganiami
rozporzadzenia Ministra Zdrowia moze by¢ lista opracowana na podstawie §2 tego
rozporzadzenia i zasad zdrowego zywienia. Lista ta pozwala sprawdzi¢ czy zatozenia
rozporzadzenia dotyczace doboru produktéw uwzgledniono w zaplanowanym jadto-

spisie oraz ewentualnie, co wymaga jeszcze dopracowania.
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&&Z&O‘&l * co najmniej jedna porcja owocéw
.Cufa WAJ?.OWQCG oceng W w (PJ‘ JLOJ
&qfem Q‘Peep"en(a Ww W no Zq&enw * co najmniej jedna porcja produktéw zbozowych (pieczywo,
g 2 a ptatki zbozowe, kasze, makaron, ryz) w kazdym
&ua 26 &Fc‘a 2016 M&u z gtéwnych positkéw (takich jak $niadanie, obiad)

Przeczytaj i zaznacz, ktére z wymagarn zostaty zrealizowane. 7. Czy porcja ryby podawana jest co najmniej raz w tygodniu?

8. Czy jadtospisy spetniajg normy zywienia na energie i sktadniki

. odzywcze dla danej grupy wiekowej? (nalezy bra¢ pod uwage
Wymaganla TAK $rednie warto$ci z 10 jadtospisow)

1. Czy catodzienne jadtospisy zawierajg produkty spozywcze ) . .
pochodzace z réznych grup srodkéw spozywczych? Zadaniem listy jest:

« Pieczywo, patki zbozowe, kasze, makaron, ryz v pomoc w zaplanowaniu zdrowych, urozmaiconych jadtospiséw dla przedszkolakéw

« Warzywa, owoce v sprawdzenie, ktére z zatozen wymaga jeszcze dopracowania

* Mleko, sery, jogurt, kefir

Odpowiedz negatywna przy ktérymkolwiek punkcie lub podpunkcie wskazuje na
* Mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych i inne

nasiona, orzechy koniecznos¢ dopracowania jadtospisu.

2. Czy zupy, sosy oraz potrawy sg sporzadzone z naturalnych
sktadnikéw, bez uzycia koncentratéw spozywczych, z wytgcze-
niem koncentratow z naturalnych sktadnikow?

3. Czy od poniedziatku do pigtku (tydzien przedszkolny) potrawy
smazone podawane sg nie czesciej niz dwa razy?

4. Czy do smazenia uzywany jest olej rzepakowy lub oliwa
z oliwek (spetniajace kryteria rozporzadzenia)?

5. Czy podawane napoje nie zawierajg wiecej niz 10 g cukréw Dodatkowe pytania z listy na stronie 22-23

w 250 ml? p . .
mMOogaq byc pomocne w ocenie Czy wszystkle

6. Czy kazdego dnia sg podawane: aspekty zywienia dzieci w przedszkolach

* co najmniej dwie porcje mleka lub przetworéw mlecznych, Sg odeW|edn|o prowadzone.

* cO najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy,
nasiona roslin strgczkowych,

+ warzywa lub owoce w kazdym positku
+ co najmniej w dwéch positkach porcja warzyw

* co najmniej dwie porcje warzyw
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/ 12. Czy osoba odpowiedzialna za planowanie zywienia weryfikuje
Dodatleowa lista Jzowwcna W ocenie mnycﬁ lewﬁfow opracowany jadiospis pod katem zgodnosci z aktualnymi norma-
e e ﬁ ﬁ mi zywienia (energia i sktadniki odzywcze dla danej grupy wieko-

W W (P-"‘ wej)? — dotyczy placéwek przygotowujgcych positki na miejscu

Przeczytaj i zaznacz, ktore z wymagan zostaty zrealizowane. 13. Czy egzekwuje sie wzgledem firmy cateringowe] dostarczaja-

cej positki wymagania dotyczgce zgodnosci z aktualnymi norma-
mi zywienia (energia i sktadniki odzywcze dla danej grupy wieko-
wej)? — dotyczy zywienia w systemie cateringowym

1. Czy jedzenie na talerzu wyglada apetycznie, jest zroznicowane
kolorystycznie?

2. Czy oferowane dziecku positki sg urozmaicone smakowo, sg - ) ‘ ] ‘ ‘
zréznicowane pod wzgledem tekstury? Przepisy prawne majgce na celu bezpieczenstwo i ochrone zdrowia konsumenta na-

ktadajg obowigzek znakowania zywnosci alergenami. Zgodnie z rozporzgdzeniem
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r.

3. Czy Rodzice majg mozliwosé wgladu do menu?

4. Czy dzieci wymagajace specjalnego traktowania dietetyczne-
go, np. dzieci z alergig pokarmowa, maja zapewnione odpowied- w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, positki poda-
nie positki?

wane w zywieniu zbiorowym w przedszkolach traktowane sg jako zywnosc¢ nieopako-
5. Czy osoba odpowiedzialna za zagadnienia zwigzane z zywno-
Scig i zywieniem w przedszkolu zostata przeszkolona w zakresie
zasad zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy oraz obowigzujgcych
przepiséw zwigzanych z organizacjg zywienia w placowkach

oswiatowych? positki powinny zawiera¢ sktad produktéw wraz z wykazem lub wyréznieniem sktad-

wana. Artykut 44 tego rozporzgdzenia okresla, ze informacje o zawartych alergenach

muszg zostac¢ podane dla kazdej potrawy. W praktyce oznacza to, ze poszczegodlne

6. Czy wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa zywnosci nikow zawierajgcych alergeny.
sg przestrzegane na kazdym etapie zakupu, przechowywania
produktéw zywnosciowych i przygotowywania positkéw?
) o , , . W zitgczniku Il Rozporzadzenia 1169/2011 zmieszczono liste alergendw:
7. Czy placowka umozliwia Rodzicom dostep do informaciji
o sktadzie poszczegdlnych potraw i produktow uwzglednionych

W menu? . Zboza zawierajgce gluten,

. Skorupiaki

8. Czy w menu poszczegolne positki zawierajg wykaz produktow

wraz z wyroznieniem tych zawierajgcych alergeny? . Jaja

1

2

3

4. Ryby

5. Orzeszki ziemne
6

7

8

9

9. Czy menu uwzglednia sezonowos¢ warzyw i owocow?

10. Czy w menu uwzglednione sg petnoziarniste produkty zbozo-
we (pieczywo razowe, graham i tzw. gruboziarniste kasze, ryzu
bragzowy, makaron petnoziarnisty?)

. Soja
. Mleko i produkty pochodne (tgcznie z laktozg),
11. Czy w menu dekadowym unika sie powtarzania potraw?

. Orzechy,

. Seler
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10. Gorczyca

11. Nasiona sezamu

12. Dwutlenek siarki i siarczyny
13. tubin

14. Mieczaki

Sposob oznaczania alergendéw w jadtospisach jest dowolny, pod warunkiem dostep-

nosci tych danych. Moze to by¢ m.in. legenda z numerkami, piktogramy, tabelka.

Zgodnie z rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011
oraz rozporzadzeniem Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r.
w sprawie znakowania poszczegodlnych rodzajéw srodkéw spozywczych, znakowa-
nie zywnosci nieopakowanej, czyli w tym przypadku positkéw przedszkolnych, warto-
Scig odzywczg, nie jest obowigzkowe. Natomiast wedtug § 19 ww. rozporzadzenia
Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi, jadtospisy positkdéw przedszkolnych, jako zywnos¢

nieopakowana, powinny zawiera¢ wykaz sktadnikéw poszczegdlnych potraw.

Wymagania rozporzgdzenia Ministra Zdrowia nie wykluczajg prowadzenia diety
laktoowowegetarianskiej w placéwkach o ile jest zgodna z normami zywienia dla
okreslonego wieku oraz spetnia pozostate kryteria okreslone w zapisach ww. roz-
porzadzenia. Prawidtowo zbilansowana dieta laktoowowegetariarniska zapewnia nie-
zbedne sktadniki odzywcze i moze by¢ stosowana u dzieci i mtodziezy. Nalezy jed-

nak zwrdci¢ uwage na fakt, ze w niektérych przypadkach trudnoscig w zapewnieniu

24

zywienia wegetarianskiego w przedszkolu czy szkole moze by¢ obecnosc¢ niewielkiej
liczby dzieci w placowce, ktére wymagatyby przygotowania odrebnych positkéw lub
braku przygotowania kadry w zakresie zywienia wegetarianskiego. Za organizacje
i jakos¢ zywienia w ww. obiektach sg odpowiedzialni wtasciciele lub dyrektorzy
placowek, ktdrzy mogag umozliwi¢ rodzicom przynoszenie przez nich zywnosci dla
dziecka. W takim przypadku powinni zapewni¢ higieniczne warunki przechowywania
i podawania pozywienia - odpowiednie do rodzaju przyniesionej zywnosci i zgodne
Z przepisami. Zapewnienie zywienia wegetarianskiego w placowkach oswiatowych

moze by¢ trudne ze wzgleddw organizacyjnych i niekiedy moze by¢ niemozliwe.

Wprowadzenie diety wegetarianskiej do zywienia zbiorowego dzieci wymaga po-
nadto konsultacji z wykwaliflkowanym dietetykiem, ktory potrafi zaplanowac i do-
brze zbilansowa¢ tego rodzaju diete zgodnie z obowigzujgcymi normami zywie-
nia cztowieka, ktére sg opracowane na podstawie najnowszej wiedzy zywieniowej
i medycznej, i zgodne z potrzebami rozwoju fizycznego i umystowego. Dodatkowo
zaleca sie prowadzanie wsrdd
kucharzy i intendentéw szko-
len z zakresu przygotowywa-
nia positkébw wegetarianskich
oraz stosowanie szeroko
dostepnych produktéw be-
dacych zamiennikami miesa

i jego przetworéw. W przypad-

ku korzystania z ustug firmy

cateringowej, ktora dostarcza

positki wegetarianskie, nale-
Zy upewnic¢ sie czy jadtospis
zostat skomponowany przez

wykwalifikowanego dietetyka.




3.ZDROWY TALERZ PRZEDSZKOLAKA
czyli jakie produkty warto uwzgledniac¢
w jadtospisie przedszkolnym

Dobdr odpowiednich produktéw spozywczych jest kluczowym elementem prawidto-

wego zywienia dzieci w przedszkolu. Wazne jest:

* urozmaicenie w doborze produktéw spozywczych,
* réznorodnos¢é podawanych potraw,

« urozmaicenie w doborze technik kulinarnych.

Analiza jadtospisow wskazuje, ze obecnie do najczestszych btedéw zywieniowych
w przedszkolach nalezy podawanie zbyt matych ilosci: warzyw i owocow, napojow
mlecznych fermentowanych, produktéw zbozowych petnoziarnistych (pieczywo
razowe, grube kasze, makaron razowy), a takze zbyt rzadkie podawanie dzieciom
potraw z dodatkiem nasion roslin stragczkowych. Czestym btedem jest réwniez nad-

mierne stodzenie i solenie potraw, nie zawsze wynikajgce z potrzeby technologicznej.

Ponizej podano praktyczne wskazéwki jakie produkty spozywcze wybieraé,
a jakie ograniczac aby zapewni¢ dzieciom prawidtowe zywienie, atym samym zadbaé

o ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.

Planujgc jadtospis w przedszkolu nalezy uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup
produktéw czyli:

* warzywa i owoce,

* produkty zbozowe,

* mleko i jego przetwory,

* mieso, drdb, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych,

* ttuszcze.
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Produkty zbozowe powinny by¢ dla dzieci gtéwnym zrédtem energii. Produkty zbo-
zowe zwtaszcza petnoziarniste sg dobrym zrédtem sktadnikow mineralnych, witamin

oraz btonnika pokarmowego regulujgcego m.in. prace jelit.

W zywieniu dzieci w przedszkolu zaleca sie zwiekszanie udziatu produktéow zbozo-
wych z tzw. grubego przemiatu. Przynajmniej jeden positek powinien zawiera¢ pro-
dukty zbozowe petnoziarniste (np. pieczywo razowe, graham, zytnie, ptatki zbozo-
we: owsiane, zytnie, jeczmienne, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy). Dlaczego
petnoziarniste produkty zbozowe sg tak wazne? Petnoziarniste produkty zbozowe
charakteryzujg sie wiekszg zawartoscig, w porownaniu do oczyszczonych produktow
zbozowych, sktadnikdéw odzywczych, takich jak witaminy z grupy B, cynk czy magnez.
Stanowig bardzo dobre Zrédto btonnika pokarmowego, ktéry m.in. wspomaga pery-
staltyke jelit, zmniejsza ryzyko rozwoju chordb uktadu krgzenia oraz niektérych nowo-
twordéw. Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego zwieksza uczucie

sytosci po positku i wspomaga utrzymanie prawidtowej masy ciata.

Warto wybieraé:

* rézne rodzaje pieczywa w tym pieczywa petnoziarnistego, np. razowe,
graham, zytnie,

« rézne kasze, makarony, w tym petnoziarniste, np. grube kasze: gryczana,
jeczmienna, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy,

* naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, zytnie, jeczmienne, pszenne.
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Nalezy ograniczac:

+ stodkie pieczywo, wyroby cukiernicze — produkty te mogg zawiera¢ duze
ilosci cukru,

« produkty zawierajgce izomery trans kwasow ttuszczowych czyli m.in.
wyroby cukiernicze takie jak ciasta, ciasteczka, wafelki, krakersy, paluszki,
a takze produkty typu fast food, stodkie wyroby piekarnicze,

+ stodkie ptatki Sniadaniowe.

Praktyczne wskazowki:

* Na $niadania polecane sg zupy mleczne z dodatkiem produktéw zbo-
zowych petnoziarnistych, np. owsianka, kasza jaglana czy jeczmienna
na mleku. Warto do zup mlecznych dodawac owoce swieze lub suszone.

- W potrawach typu nalesniki, kluski, pierogi, ciasta warto zastepowaé
czesciowo make pszenng maka petnoziarnista.

« Nalezy czytaé etykiety produktéw zbozowych m.in. zwracaé uwage na
zawartos¢ cukru w ptatkach $niadaniowych czy obecnos$¢ karmelu

w pieczywie, ktéry moze decydowacé o ciemnej barwie pieczywa.

Warzywa i owoce sg nieocenionym zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych, natu-
ralnych przeciwutleniaczy oraz btonnika pokarmowego. Komponujgc codzienng die-
te przedszkolaka nalezy siegac po warzywa i owoce w réznych kolorach. To ma zna-
czenie! Kolory wynikajg bowiem z zawartosci rozmaitych sktadnikow bioaktywnych,

ktore w rdznoraki sposdb wptywajg na nasz organizm.
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Pomaranczowe i zbétte swojg barwe zawdzieczajg beta-karotenowi. Sktadnik ten
jest silnym przeciwutleniaczem oraz wspomaga procesy widzenia. Pomaranczowe
warzywa i owoce zawierajg rowniez witamine C, ktora korzystnie wptywa na uktad
odpornosciowy oraz wspomaga uktad krgzenia. Fioletowe sg bogate w antocyjany
i karotenoidy - substancje wykazujgce dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwzapalne.
Zielone - sg dobrym zZrédtem kwasu foliowego i witaminy K, niezbednych do prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i tworzenia czerwonych krwinek. Czer-
wone dzieki zawartosci witaminy C i likopenu, wspierajg odpornos¢ organizmu, chro-
nig przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw oraz rozwojem choréb uktadu
krazenia i nowotworow. Kazdy positek w przedszkolu powinien zawiera¢ porcje

warzyw lub owocéw.

Warto wybiera¢:

* réznorodne warzywa i owoce co zapewni dostarczenie réznych cennych
sktadnikéw pokarmowych,

- warzywa i owoce w réznej postaci: gotowane i surowe (surowe ze wzgledu
na wyzszg zawartos$¢ niektérych witamin),

* warzywa i owoce sezonowe z uwagi na to, ze w sezonie wystepowania
posiadajg najwyzszg wartos¢ odzywcza,

* mrozonki — w okresie zimy i wczesnej wiosny.
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B

@ Praktyczne wskazowki:

+ Warzywa i owoce powinny by¢ podawane do kazdego positku.

* Nalezy zachowac¢ odpowiedni czas obrébki termicznej, aby nie doprowa-
dza¢ do rozgotowywania warzyw i owocow co powoduje straty cennych
sktadnikow odzywczych.

* W codziennym jadtospisie nalezy stosowac zasade kolorowego talerza,
co zapewni dostarczenie roznych sktadnikéw odzywczych.

+ W diecie przedszkolakéw powinno znalez¢ sie wiecej warzyw niz owocow
- owoce sg cennym produktem jednak zawierajg wiecej cukréw prostych.

* Polecang forma promujacg jedzenie warzyw i owocow jest stosowanie
stotu szwedzkiego, na ktérym znajdujg sie pokrojone warzywa, owoce
i inne produkty. Dzieci chetniej zjedzg te produkty, ktére same wybiora.

« Warto uwzglednia¢ w jadtospisie zupy krem, koktajle warzywne, sosy
z przetartych warzyw, farsze, pasty czy ciasta z dodatkiem warzyw.
Dodatek warzyw do potraw, ktére dzieci z reguty lubig moze stac sie

dobrg i efektywng metodg ich podawania.
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KALENDARZ SEZONOWYCH
WARZYW | OWOCO

| -

MARZEC
KWIECIEN
MAJ
CZERWIEC
LIPIEC
SIERPIEN

FASOLA
SZPARAGOWA

GROSZEK
ZIELONY
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Produkty mleczne sg zrédtem najlepiej przyswajalnego wapnia, ktéry bierze udziat
m.in. w budowie kosci i zebow. Produkty te sg takze cennym Zrédtem biatka oraz
witamin gtoéwnie A, D, B2. W zywieniu dzieci w przedszkolu przynajmniej jedng z porcji
produktéw mlecznych powinien stanowi¢ napoj mleczny fermentowany lub przynaj-

mniej jego dodatek do potrawy.

Warto wybieraé:

- mleko spozywcze (najkorzystniej o zawartosci 2% ttuszczu),
* napoje mleczne fermentowane, np. jogurty, kefiry, maslanki, mleko zsiadte,
- sery i serki twarogowe, sery podpuszczkowe (w ograniczonej ilosci),

* naturalne produkty mleczne.

Nalezy ogranicza¢:
+ stodzone desery mleczne — smakowe serki homogenizowane, jogurty
owocowe, desery na bazie mleka mogg zawiera¢ duze ilo$ci cukru,

+ sery topione — z uwagi na duzg ilos¢ ttuszczu i soli, znaczny stopien

przetworzenia.
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Praktyczne wskazowki:

* Poleca sie stosowanie naturalnych napojow mlecznych fermentowanych
(jogurty, kefiry, maslanki, mleko zsiadte) jako samodzielny produkt oraz
jako dodatek do potraw, np. twarozkéw, farszy, satatek. Napoje mleczne
fermentowane stanowig zrodto bakterii kwasu mlekowego, ktére sg wazne
dla prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmowego. Mleczne napo-
je fermentowane zawierajg takze mniejsze iloscilaktozy (cukru mlecznego)
i moga by¢ lepiej tolerowane przez niektére dzieci.

* Poleca sie przygotowywanie koktajli owocowych na bazie mleka/jogurtu/
kefiru/maslanki.

* Do zabielania zup dobrze jest stosowaé mleko lub jogurt naturalny.

* Poleca sie stosowanie przetworéw mlecznych (sery twarogowe, sery
z6tte) do past kanapkowych, nadzienia do nalesnikéw, pierogéw, kanapek.

- Desery mleczne, jogurty owocowe, smakowe serki homogenizowane moga
zawieraé¢ znaczne ilosci cukru dodanego. Warto zamiast stodkich deserow
mlecznych stosowac produkty bez cukru dodanego np. jogurt owocowy
zastgpi¢ jogurtem naturalnym z dodatkiem swiezych owocdéw. Nalezy

zawsze czytacC etykiety produktéw mlecznych i wybiera¢ te z mniejszg

iloscig cukru.

Ta grupa produktéw jest zrodtem dobrze przyswajalnego biatka, zelaza oraz witamin
A i D oraz witamin z grupy B. Ryby, zwtaszcza ttuste, oprocz petnowartosciowego
i tatwostrawnego biatka zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 korzyst-

nie wptywajgce na uktad nerwowy i sercowo-naczyniowy (DHA i EPA). Dzieci w wieku
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przedszkolnym powinny otrzymac minimum 1 porcje ryby w tygodniu. Nasiona roslin
strgczkowych sg zrédtem biatka, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych oraz

dodatkowo btonnika.

Warto wybieraé:

* mieso chude dobrej jakosci,

* ryby - rézne, np. dorsz atlantycki, tosos, sledz, mintaj, morszczuk, halibut,
sardynka, makrela atlantycka. Polecane sg zwtaszcza ttuste ryby morskie,
np. tosos, halibut,

* rozne nasiona roslin strgczkowych np. fasola, groch, soja, soczewica,

ciecierzyca, ktére moga by¢ alternatywa dla dan miesnych,

* jaja.
Dzienne zadw&ze@owame na DHA i EPA
wynou' 250 mg.
Tabq iloié do
AC Afcwczy:

TEUSTE | POLTEUSTE CHUDE

tosos 10g dorsz 140 ¢
pstrag Mg sola 130 g
makrela 14g mintaj 140¢g
sledz 20g sandacz 167 g
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Nalezy ogranicza¢:

* mieso przetworzone np. wedliny, pasztety, kietbasy, paréwki. Mozna zastgpic
wedliny gotowe miesem przygotowywanym na miejscu, np. pieczong szyn-
ka, schabem czy gotowanym filetem drobiowym,

- tluste mieso i wedliny,

« wywary miesne — warto je zastgpi¢ wywarami jarskimi.

Praktyczne wskazowki:

« Wskazane jest usuwanie widocznego ttuszczu z miesa, a takze skoéry
z drobiu.

* Poleca sie podawanie wedlin wtasnego wyrobu, np. pieczonego schabu,
szynki czy filetu drobiowego.

- Wskazane jest mielenie miesa ryb ze wzgledu na mozliwg obecnos¢ osci.

* Poleca sie urozmaicenie sposobu podawania miesa ryb — nie tylko smaze-
nie ale tez pieczenie, gotowanie (pulpety), pasty kanapkowe.

* Poleca sie stosowanie nasion roslin strgczkowych, ktére moga by¢ alter-
natywa dla potraw miesnych.

- Wazna jest odpowiednia obrébka wstepna i kulinarna suchych nasion
roslin strgczkowych, ktéra spowoduje lepszg przyswajalnos¢ sktadnikéw
w nich zawartych a takze zmniejszy dziatanie wzdymajgce.

* Poleca sie podawanie potraw z nasion roslin strgczkowych w urozma-
iconych formach: zupy tradycyjne i zupy-krem, pasty kanapkowe, potrawki,
kotlety, placuszki, farsze, pasztety.

- Poleca sie tagczenie nasion roslin strgczkowych z potrawami z innych
produktow, np.: z kaszami, ryzem, warzywami.

* Polecane metody obrébki termicznej to gotowanie tradycyjne, gotowanie

na parze, pieczenie, duszenie.
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Tluszcze sg zrédtem energii, niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Sg tez wazne dla przyswajania witamin A, D, E, K.

Warto wybieraé:

- oleje (ttuszcze roslinne), np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek, sojowy czy sto-
necznikowy,

- orzechy, ktére moga stanowic¢ bardzo dobrg przekaske,

- ttuste ryby morskie.

Nalezy ograniczac:

* potrawy smazone,

« tluste wedliny i miesa,

« produkty zawierajgce izomery trans kwasow ttuszczowych, ktére mogag
znajdowac sie w pieczywie cukierniczym, wyrobach cukierniczych (ciastka,

ciasteczka, wafelki), stonych przekgskach, produktach typu fast food.

Praktyczne wskazowki:

* Do surdéwek, jako dodatek stosowac warto, np. olej rzepakowy, oliwe
z oliwek, sojowy, stonecznikowy.

- Do smarowania pieczywa mozna stosowac¢ masto oraz margaryny miekkie
kubkowe.

+ Do smazenia stosowac nalezy: olej rzepakowy, oliwe z oliwek.

* Ttuste ryby morskie powinny byé podawane minimum raz w tygodniu.

* Orzechy stanowig dobrg przekaske. Moga by¢ stosowane takze jako doda-

tek do zup mlecznych, koktaijli, farszy, ciast czy deserow.
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Przedszkolak powinien miec¢ staty dostep do wody, ktéra jest najlepszym napojem do
zaspokajania pragnienia. Dlatego zamiast stodkich napojow nalezy przede wszyst-
kim wybiera¢ do picia wode, ktorej smak mozna urozmaici¢ dodatkiem cytryny,
miety czy kawatkéw owocdéw. Oprocz wody mozna podawac herbatki owocowe
niestodzone, soki warzywne i w mniejszej ilosci, ze wzgledu na zawartos¢ natural-
nych cukréw prostych, soki owocowe (max. 1 szklanka dziennie). Warto wiedzieé, ze
obecnie soki owocowe 100% nie zawierajg dodatku cukru, a jedynie cukier natural-
ny, natomiast napoje i nektary owocowe zawierajg cukier dodany. Soki nie powinny

stanowi¢ wiecej niz 1 z 5 zalecanych porcji warzyw i owocow dziennie.

Warto wybieraé:

- wode zrédlang (najlepiej do przygotowywania napojoéw i potraw),

- wode mineralng nisko i Srednio zmineralizowang do picia,

« wode z kranu jesli jest dopuszczona do bezposredniego spozycia,

- kompoty owocowe z ograniczeniem dodatku cukru — napoje przygotowywa-
ne w przedszkolu, wg wytycznych rozporzadzenia Ministra Zdrowia, moga
zawieraé nie wiecej niz 10 g cukru w 250 ml napoju gotowego
do spozycia. Jednak zgodnie z zasadami zdrowego zywienia zaleca sie
ograniczanie do minimum ilosci cukru w napojach,

 herbatki owocowe,

* kakao.

Niewskazane:

- stodkie napoje gazowane i niegazowane
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L w
WODA WODA SMAKOWA, SEODKA
Butelka 05 | Butelka 05 |
tyzeczek cukru tyzeczek cukru
il |
JOGURT PITNY NAPOJ TYPU
SMAKOWY COLA
300 g opakowanie Butelka 05 |
tyzeczek cukru tyzeczek cukru
Praktyczne wskazowki:

A

NAPOJ GAZOWANY, SEODKI

Butelka 05 |

tyzeczek cukru

NAPOJ NIEGAZOWANY

SMAKOWY, StODKI
Butelka 05 |

tyzeczek cukru

NAPOJ TYPU
HERBATA MROZONA
Butelka 05|

tyzeczek cukru

it
i
_aad
MLEKO SMAKOWE
CZEKOLADOWE W KARTONIKU
DLA DIECI

250 ml maty kartonik

tyzeczek cukru

« Warto przygotowywac samodzielnie wody smakowe bez dodatku cukru

np. z kawatkami owocow czy listkami miety.

« Soki owocowe mogg by¢ podawane dzieciom, jednak nie jest zalecany ich

nadmiar. Zaleca sie podawanie nie wiecej niz niepetnej szklanki soku dzien-

nie.

« Zaleca sie gtdwnie podawanie sokow warzywnych i owocowo-warzywnych.

* Napoje przygotowywane na miejscu (kompoty, kakao, woda z dodatkami

owocdédw) mogg zawieraé nie wiecej niz 10 g cukru w 250 ml napoju goto-

wego do spozycia zgodnie z zapisami rozporzadzenia. Dzieciom zaleca sie

jednak gtéwnie wode i napoje niestodzone.

LByt duto cub

Cukier to nie tylko produkt z cukiernicy, ktory dodajemy do napojow czy potraw ale
to rowniez cukier ukryty w zywnosci. Znajdziemy go w stodyczach, wyrobach cukierni-
czych, stodzonych napojach, wodach smakowych, a nawet w pozornie korzystnych dla
zdrowia i zalecanych produktach takich jak jogurty owocowe, mleka smakowe, serki
smakowe, ptatki sSniadaniowe. Cukier znajdziemytakze np. w przetworach warzywnych,
gotowychzupachczyketchupie, przetworachowocowychtakichjakowocew puszkach.
Na przestrzeni ostatnich lat spozywamy mniej cukru dodanego wprost z cukiernicy,

natomiast wiecej z produktéw przetworzonych.
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sacharoza

glukoza

fruktoza (cukier owocowy)
dekstroza

karmel

dekstryna

maltodekstryna

maltoza

laktoza (cukier mleczny)
melasa

syrop kukurydziany

syrop glukozowo-fruktozowy
syrop ryzowy

koncentrat soku owocowego
sok z trzciny cukrowej

syrop z agawy
syrop klonowy

syrop stodowy

syrop z ryzu brgzowego
syrop z trzciny cukrowej
cukier inwertowany
cukier gronowy

cukier kukurydziany
cukier daktylowy

cukier brgzowy

cukier trzcinowy

cukier kokosowy

midd

stéd kukurydziany

stdd jeczmienny
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Ketchup

Warzywa konserwowe

Ptatki Sniadaniowe
Musli
Pieczywo cukiernicze

' Chleb tostowy

Tapoj

Wody smakowe

Stodkie napoje

@nzefwo«g owrocowe

Owoce w sropie
Owoce kandyzowane
Dzemy, konfitury, powidta

Syropy owocowe

Produbly mleczne

Mleko smakowe
Jogurty owocowe

Jogurty z dodatkami

Smakowe serki homogenizowane

150 g

X

1 sztuka 30g
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Praktyczne wskazowki:

n |
- Zaleca sie podawanie wody zamiast sokow, stodkich napojow pomiedzy A
positkami. B

* Najzdrowszym zamiennikiem stodyczy w diecie sg owoce Swieze oraz

(-

suszone — mozna je proponowac w formie surowej pokrojonej w czastki

s @:—_\5

&

lub jako dodatek do réznych potraw, np. satatek, muséw, koktajli, kisieli, ‘l“ 'i
galaretek, owsianek. W A

« Jako stodki dodatek do niektérych potraw, np. nalesnikdw z serem, maka-

ronu z twarogiem, owsianki warto dodawac swieze owoce pokrojone lub
zmiksowane na mus — dodadzg potrawie stodyczy, koloru, wptyng na zwiek- él %‘
szenie wartosci odzywczej potrawy.

- Zamiast tradycyjnych stodyczy (batoniki, wafelki, ciasteczka) mozna przy-
gotowac korzystniejszg zdrowotnie ich wersje, np. ciasto marchewkowe,
ciasto z maki petnoziarnistej z owocami, budynie jaglane, piernik z pomidorow.

* Nalezy czytac etykiety produktow spozywczych. Cukier moze by¢ dodawa-

ny do produktu nie tylko w postaci sacharozy ale takze w takiej postaci jak,

np. cukier wanilinowy, syrop glukozowo-fruktozowy, karmel, lukier, syropy

owocowe, maltoza czy fruktoza.

« Warto zamiast stodkich ptatkdw sniadaniowych wybiera¢ naturalne ptatki, o i
np. owsiane, zytnie, jeczmienne. M ,‘ . ©,
- Zaleca sie wybiera¢ naturalny jogurt zamiast owocowego i dodac¢ do niego o D 2

swieze lub mrozone owoce, serek naturalny z owocami zamiast smakowe-

go. )
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Praktyczne wskazowki:

* Podczas opracowywania jadtospisow nalezy stara¢ sie wykorzystywac
produkty o niskiej zawartosci soli ograniczajgc uzycie produktow przetwo-
rzonych, ktére z reguty zawierajg znaczne jej ilosci (ograniczenie produk-
tow wedzonych, wedlin, warzyw konserwowych, serow podpuszczkowych
dojrzewajgcych, stonych przekgsek),

* Nalezy w mozliwie najwiekszym stopniu ogranicza¢ dodatek soli w trakcie
przygotowywania potraw, np. zrezygnowac z dodawania soli do gotowania
ziemniakow, kasz, ryzu, makaronu, ktore z reguty podawane sg z dodatka-
mi doprawionymi juz solg, np. potrawg miesng czy ryba.

« Stosowac sél jedynie w przypadku koniecznosci technologicznej.

« Zamiast soli stosowac ziota i przyprawy.
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Zainspiruj sie tymi potaczeniami - stwdrz swoje ulubione kompozycje.
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4. Alergia pokarmowa

Alergia jest to odbiegajgca od normy reakcja uktadu immunologicznego organizmu
na dang substancje tzw. alergen. O alergii pokarmowej méwimy wtedy, kiedy po spo-
zyciu danego pokarmu wystepuje nieprawidtowa, powtarzajgca sie odpowiedz ze
strony uktadu immunologicznego. Objawy jakie mogg wystgpi¢ po spozyciu produk-
tu zawierajgcego alergen to, np. biegunka, bdle brzucha, objawy skérne, wymioty czy
w skrajnej sytuacji wstrzgs anafilaktyczny. W leczeniu alergii stosuje sie diety elimi-

nacyjne zgodne z zaleceniami lekarza.

Najczesciej spotykane wsrod dzieci alergie pokarmowe to alergie na biatko mleka
krowiego, biatka jaja kurzego oraz na rézne rodzaje orzechéw. Teoretycznie jednak
kazde biatko moze wywotac alergie pokarmowa. O zastosowaniu diety eliminacyjnej
u dziecka zawsze powinien decydowac lekarz, ktéry okresli takze rodzaj i czas stoso-

wania diety.

Alergia pokarmowa jest czestym problemem u dzieci w wieku przedszkolnym. Obec-
nie nie jest jednak przeciwwskazaniem do przyjecia dziecka do placowki. Nalezy pod-
kresli¢, ze jest to duze wyzwanie dla personelu przedszkola. Istotnym elementem
witasciwej organizacji zywienia dzieci z alergig pokarmowg w przedszkolu jest Scista
wspotpraca z rodzicami. Wspotpraca z rodzicami powinna odbywaé sie w zakresie
przygotowywania positkéw, doboru produktow, a takze obserwowania ewentualnych

objawow alergii u dziecka.

Diete eliminacyjng stosuje sie tylko u dzieci z potwierdzong alergig. Decyzja o wia-
czeniu diety eliminacyjnej u dziecka w przedszkolu powinna by¢ potwierdzona odpo-

wiednim zaswiadczeniem od lekarza.
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Planujac diete dla dziecka z alergig pokarmowa nalezy pamietac, ze eliminujgc dany
produkt spozywczy nalezy zastgpi¢ go innym bezpiecznym, tak aby w diecie dziec-
ka nie dochodzito do niedoboréw pokarmowych. Dobrze zbilansowana, urozmaicona
dieta eliminacyjna dziecka stanowi gwarancje jego prawidtowego rozwoju i uzyska-

nia odpowiedniego stanu odzywienia.

W przypadku alergii na biatka mleka krowiego z jadtospisu dziecka nalezy wyelimi-
nowac mleko krowie i jego przetwory. Mleko nie traci swoich alergizujgcych wtasci-
wosci nawet po pasteryzacji, podgrzaniu czy sproszkowaniu. W zwigzku z tym nie-
pozgdang reakcje moga wywotac¢ wszelkie potrawy z mleka (zupy mleczne, budynie,
desery mleczne). W diecie bezmlecznej eliminowaé nalezy takze napoje mleczne fer-
mentowane (jogurty, kefiry, maslanki, zsiadte mleko) oraz sery, twarogi, masto czy
smietane. W przypadku alergii na biatko mleka krowiego diete dziecka modyfikuje sie
w zaleznosci od zalecen lekarza. Niektore osoby uczulone na biatka mleka krowiego
mog3 tolerowa¢ mleko kozie lub owcze. U czesci uczulonych dzieci objawy alergii
mogag pojawi¢ sie rowniez po zjedzeniu miesa wotowego lub cieleciny jako wynik
reakcji krzyzowych. U dzieci uczulonych na wszystkie frakcje biatka mleka niezalez-
nie od tego od jakiego zwierzecia pochodzg nalezy wyeliminowac takze mleko kozie,

owcze i produkty pochodne.

Podczas uktadania jadtospisu dla dzieci uczulonych na biatka mleka nalezy zwrdcié¢
uwage na zawartos¢ wapnia w produktach. Wapn znajdziemy nie tylko w przetworach
mlecznych ale rowniez w rybach wraz z osciami np. sardynkach, w roslinach strgcz-

kowych, orzechach (np. w migdatach), suszonych owocach, a takze w warzywach
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(np. brokuty, szpinak, jarmuz). Dzieciom mozna zaproponowac koktajle warzywno
-owocowe na podwieczorek czy drugie $niadanie. Dobrym Zrodtem wapnia beda

takze napoje roslinne wzbogacane wapniem (napéj sojowy, migdatowy, owsiany).

* mleko we wszystkich formach, rowniez mleko w proszku

* mleko zsiadte, kefiry, maslanki, jogurty

* serwatke lub jej dodatek w produkcie

* Smietane, Smietanke, bitg Smietane w aerozolu, Smietanke w proszku

* masto, margaryny z dodatkiem mleka

* pasty serowe i twarogowe do smarowania pieczywa

* serki homogenizowane, smakowe, topione, typu serek wiejski

* sery twarogowe i z6tte

* desery mleczne: budynie, kremy do ciast i tortéw, lody (réwniez te gotowe
w proszku)

* dania mgczne zawierajgce ser lub mleko, np. nalesniki, pierogi, leniwe, racuchy,
krokiety

* pieczywo z dodatkiem mleka lub serwatki

* sosy na bazie mleka, jogurtéw, Smietany

* pieczywo cukiernicze, wafelki, herbatniki, drozdzéwki (jesli zawierajg mleko i jego
pochodne)

* przetwory rybne (jesli zawierajg mleko i jego pochodne)

* przetwory miesne, np. wedliny, pasztety (jesli zawierajg mleko i jego pochodne)
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Dzieci z alergig na biatka jaja kurzego mogg by¢ uczulone réwniez na biatka jaj innych
ptakéw (np. przepidrek, kaczek, gesi). U dzieci uczulonych na biatka jaja moze wysta-
pi¢ takze alergia na mieso drobiowe i jego przetwory. Osoby odpowiedzialne za two-
rzenie jadtospisow i dobdr produktéw powinny uwaznie czytac etykiety produktéw
spozywczych, poniewaz jaja (w formie Swiezej lub suszonej) mogg byé dodawane do
wielu powszechnych produktéw spozywczych np. do wedlin, pieczywa, makarondw,

wszelkiego rodzaju ciast czy ciasteczek, batonéw, stonych przekasek.

Przy sporzgdzaniu potraw gdzie w przepisie znajdujg sie jaja, mozna je zastgpic inny-
mi produktami. Do ciasta mozna uzyc¢ np. puree z banana lub musu jabtkowego, ktéry
doda wilgotnosci. W innych przepisach zamiast jajka mozna uzy¢ takze zmielonego
tofu, siemienia Inianego, make ziemniaczang. Do przyrzadzenia bezy i biszkoptow
moze postuzyé aquafaba czyli woda pozostata po gotowaniu cieciorki (uzy¢ mozna

takze zalewy, ktéra zostaje w puszce po odsgczeniu cieciorki).

Wﬂwa%a&v?umm@mﬂwmmfezyw#e@mm L s

* gotowe potrawy z jaj

* potrawy maczne z dodatkiem jaja np. nalesniki, gofry, kluski leniwe, pierogi, knedle
* pieczywo, pieczywo cukiernicze (jesli zawierajg jaja)

* ciasta, ciasteczka, wafle, herbatniki, torty (jesli zawierajg jaja)

* gotowe kremy do ciast i tortéw (jesli zawierajg jaja)

* makarony jajeczne

* majonez na bazie jaj

* potrawy z miesa i ryb, np. pulpety, kotlety panierowane (jesli zawierajg jaja)

* wedliny (jesli zawierajg jaja)
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Diefa w a.ew?u na ov'zecﬁy

Dieta polega na eliminacji orzechéw oraz potraw i produktéw spozywczych zawie-
rajgcych orzechy. Tak jak i inne alergeny takze orzechy mogg by¢ sktadnikiem wielu
powszechnie spozywanych produktéw. Dlatego tez planujgc diete dla dziecka z aler-
gig na orzechy nalezy uwaznie czytac¢ etykiety produktéw spozywczych. Orzechy lub
ich Sladowe iloSci moga znajdowac sie w takich produktach jak: wyroby cukiernicze,
batony, czekolada, ptatki $niadaniowe, chatwa, polewy i kremy do ciast, lody, budynie,
desery mleczne, suszone owoce, mieszanki bakaliowe, pieczywo, stone przekaski,

a nawet gotowe mieszanki przypraw.

W przypadku prowadzenia w przedszkolu diet eliminacyjnych nalezy dba¢ o zapew-
nienie zbilansowanych, roznorodnych positkéw poniewaz dzieci z alergig pokarmo-
W3 sg szczegollnie narazone na niedobory pokarmowe wynikajgce z koniecznosci
wytgczania z diety szeregu produktow. Przygotowujac jadtospis warto korzystac jak
najczesciej z nieprzetworzonych produktow dobrej jakosci. Sktadnik diety, ktory jest
eliminowany powinien by¢ zastgpiony innym, dobrze tolerowanym przez dziecko
i majgcym podobng wartos¢ odzywczg. Dodatkowo przed przyrzadzeniem potraw
nalezy bezwzglednie czytaé etykiety produktéow spozywczych, zwracajgc szczegol-

ng uwage na zawartos$¢ konkretnego alergenu lub alergenéw.
Positki dla dzieci na diecie eliminacyjnej powinny by¢ wizualnie podobne do tych dla

dzieci zdrowych. Jest to istotny aspekt psychologiczny, aby dziecko nie czuto sie

wykluczone z grupy rowiesnicze;.
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Przedszkole jest zobowigzane do informowania rodzicéw o alergenach zawartych
w produktach spozywczych i potrawach serwowanych dzieciom w przedszkolu, aby
rodzic miat Swiadomos¢ mozliwosci wystgpienia reakcji zwigzanych z alergenami.
Obowigzek ten wynika z art. 44 rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady
nr1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom

informacji na temat zywnosci.
Informacja o alergenach powinna by¢ udostepniona rodzicom najlepiej w jadtospi-

sie w dowolnej formie, jednak nalezy zwréci¢ uwage aby informacje byty przejrzyste

i czytelne.
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5. Dieta planetarna a zywienie zbiorowe
w przedszkolu

Zmieniajgcy sie klimat, zwiekszajgce sie koszty utylizacji odpaddw, zmniejszajgce sie
zasoby wody pitnej oraz aspekty zdrowotne to tylko niektére czynniki, ktére wptywajg
na koniecznos$¢ wprowadzenia zasad diety planetarnej w zywieniu, takze zbiorowym
w placowkach oswiatowych. Wzgledy srodowiskowe, ekonomiczne, a takze eduka-
cyjne sprawiajg, ze coraz wiecej placowek oswiatowych w tym przedszkoli, zaczyna
wprowadzac konkretne dziatania, ktére mogg wptyngc¢ na zmiane diety na korzyst-

niejszg dla zdrowia i Srodowiska.
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W przedszkolu, wdrazanie diety planetarnej jest waznym zadaniem dla wszystkich
os6b zajmujacych sie realizacjg zywienia. Warunkiem sukcesu wprowadzanych
zmian jest edukacja personelu, rodzicéw oraz dzieci. Drugim warunkiem skutecznej
realizacji diety planetarnej jest stopniowe wprowadzanie zmian w jadtospisie, tak
aby zarowno personel placoéwki, dzieci jak i rodzice mogli zapozna¢ sie ze zmianami
w sposdb ewolucyjny. Nalezy podkresli¢, ze zmiany na talerzu to tak naprawde zmia-
ny nawykdéw zywieniowych. Zmian tych nie przeprowadzi sie szybko, proces nalezy
roztozy¢ czasem na wiele miesiecy lub nawet lat. Podjete wyzwanie jakim jest wpro-
wadzenie zasad diety planetarnej w przedszkolu bedzie owocowaé w przysztosci
nie tylko zmniejszeniem obcigzen finansowych dla placowki ale przede wszystkim

wptynie pozytywnie na warunki zycia i zdrowie przysztych pokolen.

Dieta planetarna inaczej nazywana dietg dla planety, charakteryzuje sie m.in.:
zwiekszeniem liczby positkbw z wykorzystaniem sezonowych i regionalnych wa-
rzyw i owocow, produktow zbozowych petnoziarnistych, potraw z nasion roslin
strgczkowych z jednoczesnym ograniczeniem miesa i przetworow miesnych. Za-
sady diety planetarnej obejmujg takze aspekty zwigzane z nie marnowaniem

zywnosci i wody.

Produkcja zywnosci w tym: rolnictwo, transport, przetwoérstwo, przygotowanie posit-
kow, a takze zagospodarowanie odpadow, zwigzane sg z emisjg gazow cieplarnia-
nych, ktéra wynosi 25-27% catej puli emisji gazéw cieplarnianych. Wszystkie etapy
zwigzane z produkcjg zywnosci wnoszg wktad w zmiany klimatyczne. Na 1 kg wypro-
dukowanej zywnosci przypada ok. 4,5 kg dwutlenku wegla uwalnianego do atmosfe-
ry. Najwieksze ilosci gazéw cieplarnianych emituje produkcja miesa i innych produk-

tow zwierzecych.
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Zwiekszenie liczby positkéw z wykorzystaniem produktéw zbozowych petno-
ziarnistych — na poczatek przynajmniej jeden positek gtdwny powinien zawie-
raC produkt zbozowy petnoziarnisty.

Zwiekszenie ilosci warzyw i owocdéw w diecie — kazdy positek powinien zawie-
ra¢ warzywo lub owoc.

Zwiekszenie liczby positkébw z wykorzystaniem nasion roslin strgczkowych
— przynajmniej dwa razy w tygodniu powinny by¢ serwowane potrawy z nasion
roslin stragczkowych.

Korzystanie z sezonowych warzyw i owocdw, a takze z produktéw regionalnych.
Ograniczenie spozycie miesa czerwonego i przetworow miesnych.

Ograniczenie ilosci spozywanego cukru.

Zywienie dziecka w przedszkolu jest integralng cze$cig procesu nauczania i rozwoiju.
Przedszkole zajmuje sie m. in. ksztattowaniem postaw zwigzanych ze zdrowiem oraz
szanowaniem srodowiska naturalnego. Przedszkole powinno ksztattowac postawe
prozdrowotng u dzieci, w tym zapewni¢: prawidtowo skomponowane pod wzgledem
wartosci odzywczej positki, edukacje zywieniowg i kulinarng, edukacje zwigzang
z ochrong srodowiska naturalnego, a takze edukacje rodzica w wymienionych zakre-
sach. Jak widac¢ jest to problem ztozony, wieloaspektowy, wymagajgcy wspotpracy
catego srodowiska, nie tylko oséb bezposrednio zajmujgcych sie przygotowaniem

positkow ale takze dyrekcji placéwki oraz nauczycieli.
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wyrzucania zywnosci. Statystyczny
Polak wyrzuca rocznie 235 kg jedzenia. Wyrzucane sg przede wszystkim: pieczywo,

owoce, wedliny, warzywa oraz mleko i przetwory mleczne.

Marnowanie zywnosci dotyczy takze placowek oswiatowych w tym przedszkoli.
Dopiero niedawno zaczeto zwraca¢ uwage na problem marnowania zywnosci
w zywieniu zbiorowym w szkotach i przedszkolach. Zywnos$¢ w placowkach eduka-
cyjnych marnowana jest na kazdym etapie wytwarzania positkéw czyli wyrzucana
jest zywnos$¢ wyprodukowana oraz zywnos¢é wydana ale nie zjedzona (tzw. resztki ta-
lerzowe). Problem marnowania zywnosci stanowi problem srodowiskowy, spoteczny,
flnansowy, a takze bardzo istotny problem edukacyjny. Edukacja dzieci w aspekcie
ochrony srodowiska powinna by¢ oparta na budowaniu swiadomosci i wtasciwych
postaw w konkretnych dziataniach praktycznych w tym nie marnowaniu jedzenia.
Jezeli przedszkolak zostawia jedzenie na talerzu to znaczy, ze jedzenie to bedzie
wyrzucone. Zadne zajecia teoretyczne nie pomoga jesli w praktyce dziecko widzi, ze
jedzenie mozna wyrzuci¢. Nalezy podejmowac szereg konkretnych dziatan aby dzieci

zjadaty positki, ktére majg na talerzu.

Wyrzucanie jedzenia to takze marnowanie wody. Do wyprodukowania 1 kg wotowiny
zuzywa sie srednio 10-30 tys. litréw wody, 1 kg ziemniakow — 300 litréw, 1 kanapki

— 70 litrow wody.
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Problem marnowania zywnosci w przedszkolach jest problemem ztozonym i wyma-

ga podjecia szeregu dziatan zaréwno przez personel placéwki jak i rodzicow.

Jednym z dziatan jest zastosowanie tzw. szwedzkiego stotu, na ktérym znajdujg sie
réozne produkty spozywcze (warzywa, owoce, rézne rodzaje pieczywa i dodatkéw),
ktore dzieci same wybierajg. Samodzielny wybér daje wiekszg szanse na to, ze dziec-
ko zje wybrany produkt. Obecnie jest coraz wiecej placéwek, ktére decyduja sie na
wprowadzenie szwedzkiego stotu. Na poczatek mozna zastosowacé szwedzki stot
np. na sniadanie raz w tygodniu. Nastepnie ta forma serwowania positku moze by¢

powielona w innych dniach.

Kolejnym warunkiem, ktéry powinien byc spetniony to estetyka podawania positkow,
jego atrakcyjnos¢ smakowa i wizualna. Dobrg praktykg jest dawanie dzieciom wybo-
ru odnosnie np. warzyw, owocoéw, czy formy podania positku (np. Il danie z sosem
czy bez sosu, ziemniaki czy kasza). Kazdy z nas zje chetniej to, co sam wybierze.
Estetyczny wyglad positkow, smakowitos¢, konsystencja, zapach zacheca dzieci do
jedzenia. Waznym warunkiem zjedzenia przez dziecko positku jest dostosowanie

wielkosci porcji do wieku dziecka.

Niezbedng kwestig jest rowniez rownoczesna inwestycja w szkolenie kadry zajmuja-
cej sie zywieniem dzieci. Istnieje potrzeba szkolen intendentéw oraz oséb bezposred-
nio przygotowujgcych positki z zakresu obowigzujgcych przepiséw prawnych, zasad

prawidtowego zywienia, praktyki kulinarne;.
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Wiele kuchni wymaga takze modernizacji i doposazenia. Istnieje koniecznos¢ podje-
cia dziatan w zakresie doposazenia oraz poprawy warunkow funkcjonowania miejsc
przeznaczonych do spozywania positkdw, z uwzglednieniem witasciwej jakosci po-

traw i budowaniem prawidtowych nawykéw zywieniowych dzieci.

Jadtospis jest planowany na dtuzszy okres, np.10 dni.

Positki sg smaczne i estetycznie podane.

Dzieci majg wybor (np. warzywny szwedzki stoét).

Serwowane sg sezonowe warzywa i owoce.

Porcje sg dostosowane do wieku dziecka.

Dzieci majg wptyw na jadtospis — raz w tygodniu kuchnia przygotowuje positek
na zyczenie dzieci, z zachowaniem zasad prawidtowego zywienia.
Przedszkole podejmuje dziatania zwigzane z edukacjg dzieci i rodzicow
w aspekcie diety planetarnej ze szczegdélnym uwzglednieniem niemarnowania
Zywnosci.

Przedszkole prowadzi szkolenia dla kadry w zakresie diety planetarnej, ksztat-
towania nawykéw zywieniowych i szeroko pojetych dziatah z zakresu prawidto-

wego zywienia.
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6. Wspbtpraca z Rodzicem

Waznym elementem realizacji prawidtowego zywienia w przedszkolu jest wspét-
praca z rodzicami. Rodzice i nauczyciele jako sprzymierzency mogg wspolnie duzo
osiggnaé w aspekcie ksztattowania prawidtowych nawykdéw zywieniowych dziecka.
Podstawg sukcesu jakim jest ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych

dziecka jest dobra komunikacja z rodzicami.

Dobrg praktykg jest przekazanie rodzicom informacji dotyczacych realizacji zywienia
w przedszkolu m.in.: jak wyglada model zywienia czyli rozktad positkdw, na bazie
jakich rekomendacji odbywa sie zywienie, jakie programy prozdrowotne sg realizo-
wane w placéwce. Warto rodzica poinformowacg, ze w placéwce dziecko zywione
jest zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawnymi, a w szczegolnosci z rozporzg-
dzeniem Ministra Zdrowia z dn. 26.07.2016 w sprawie grup srodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom w jednostkach systemu os$wiaty oraz wy-
magan jakie muszg spetni¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbioro-
wego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz. U. z 2016 r. poz. 1154). Po uzyska-
niu takich informacji jest duza szansa na to, ze rodzic bedzie chciat wspotpracowac
z placéwkag w zakresie zywienia, a szczegdlnie w zakresie utrwalania prawidtowych
nawykow zywieniowych dziecka. Dobrze jest takze informowac na biezgco rodzica
o szkoleniach personelu, zdobytych certyfikatach i umiejetnosciach w obszarze

Zywienia.

Warto takze zwréci¢ uwage rodzica na zalety jedzenia w grupie rowiesniczej. Dziecko,
ktore do tej pory nie jadto danego produktu czy potrawy chetniej po nie siegnie wia-
$nie w przedszkolu, razem z rowiesnikami. Czestym btedem rodzicéw jest powielanie

stereotypow dotyczgcych spozywanych produktow. Jesli dziecko nie je w domu np.
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warzyw to nie oznacza, ze w przedszkolu tez ich nie bedzie jadto. Autorytet nauczy-
ciela oraz przyktad innych dzieci najczesciej sprawiajg, ze dziecko probuje tych po-
traw i produktéw, ktére odrzuca w domu. Warto zwrdécié uwage rodzicéw na aspekt
jedzenia w grupie réwiesniczej, poniewaz czesto zdarza sie, ze rodzice nadgorliwie

proszg o wytgczenie jakiegos produktu spozywczego lub potrawy z jadtospisu dziec-

ka wtasnie dlatego, ze dziecko nie je go w domu.

Obowigzkiem przedszkola jest zapoznanie rodzicow z jadtospisem. Jadtospis powi-
nien zawiera¢ takze informacje o alergenach znajdujgcych sie w potrawach. Warto
zwroci¢ uwage na to aby jadtospis oprécz tego, ze zawiera informacje o positkach,
posiadat takze ciekawg forme graficzng, byt czytelny i przejrzysty oraz przyciggat
uwage rodzica. Po zapoznaniu sie z jadtospisem rodzic bedzie wiedziat co jego dziec-
ko jadto w przedszkolu, dzieki czemu moze swiadomie zaplanowaé jego zywienie

w domu. Warto aby jadtospis zawierat doktadny opis potrawy czyli np. dodatki do po-
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trawy, na jakim wywarze zrobiona jest zupa, czy potrawa jest z cukrem czy bez - taka Przyk{rad I I

forma edukuje rodzica, pokazuje jak komponowac i uktadac positki.

Na podwieczorek podajemy koktajl z jogurtu naturalnego z malinami bez dodatku

P rzy k{r 3 d | cukru oraz ciasteczka owsiane z rodzynkami wtasnej produkcji.

Inf - w iadtospisie dI .
Na obiad podajemy zupe pomidorowg ze swiezych pomidorow zabielong jogur- nformacja w jadiospisie dla rodzica

tem naturalnym, posypang koperkiem oraz jako drugie danie: kasze gryczana,

ZLE f i 516
gulasz z z indyka, surowke z marchewki i jabtka i niestodzony kompot z truskawek. Q (uboga forma, pozbawiona szczegoiow)

Koktajl owocowy, ciasteczko owsiane
Informacja w jadtospisie dla rodzica
DOBRZE (rozbudowana forma ze szczegétami)
i;) S (T (i (e e G A Koktajl na bazie jogurtu naturalnego z malinami, bez cukru, ciasteczko z ptatka-
T T A a—— mi owsianymi i rodzynkami (wtasna produkcja)
Il danie: kasza gryczana, gulasz drobiowy, warzywa
Kompot owocowy W jadtospisie przekazywanym rodzicom warto uwzgledni¢ wszystkie elementy po-
sitku, poniewaz pokazujemy w ten sposdb, jakie produkty zastaty uzyte do poszcze-
DOBRZE (rozbudowana forma ze szczegétami) golnych potraw, uczymy rodzica urozmaicenia, doboru produktow oraz jak w ciekawy
Zupa pomidorowa ze swiezych pomidoréw z jogurtem naturalnym posypana sposo6b mozemy komponowac prawidtowe positki.
koperkiem z dodatkiem makaronu
Il danie: kasza gryczana, gulasz drobiowy (z indyka), suréwka z tartej marchewki
i jabtka z dodatkiem oleju stonecznikowego

Placowka moze witgczaé rodzica w rozne dziatania prozdrowotne, ktére odbywajg sie

Kompot z truskawkami bez cukru na terenie przedszkola. Ponizej przyktady takich dziatan:

Organizowanie w przedszkolu kolorowego dnia, np. dnia pomaranczowego,
czerwonego, fioletowego. W tym dniu dzieci ubierajg sie w dany kolor (rodzic
wczesniej o tym wie, tak aby przynajmniej jeden element garderoby byt w da-
nym kolorze), podawane sg kolorowe warzywa i owoce, dzieci poznajg warzywa

i owoce poprzez rozne zabawy i zajecia plastyczne.
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Organizowanie w przedszkolu, np. dnia marchewki, dnia dyni, dnia jabtka.
W tym dniu podawana jest potrawa z danym warzywem/owocem, dzieci majg
rézne zajecia edukacyjne zwigzane z tematem.

Organizowanie imprezy prozdrowotnej na swiezym powietrzu (np. dnia zdro-
wego zywienia, festynu wiosennego) z wtgczeniem rodzicéw. Rodzic ma okazje
zobaczy¢ jak przedszkole wdraza zasady zdrowego stylu zycia w tym zasady
zdrowego zywienia.

Organizowanie imprez okolicznosciowych, np. Dnia Mamy, Dnia Dziecka
— w ramach poczestunku warto zaproponowacé zamiast stodyczy i stonych prze-
kgsek korzystne produkty czyli warzywa i owoce, ciasta na bazie warzyw, koktaj-
le owocowe, pasty z nasion roslin strgczkowych, kolorowe kanapki oraz do picia
wode z dodatkiem np. Swiezych zi6t czy kawatkow owocdow.

Przekazywanie rodzicom przepiséw kulinarnych (strona internetowa placéwki,
facebook itp.). Rodzic dowie sie w ten sposob jak w praktyce zrobié petnowarto-
sciowy positek dla swojego dziecka.

Organizowanie szkolen dla rodzicéow (stacjonarnie lub online) z dietetykiem,
ekspertem ds. zywienia dzieci w celu przekazania rodzicom aktualnej wiedzy
z zakresu zywienia dzieci. Jest to bardzo istotne poniewaz obecnie rodzice
najczesciej czerpig wiedze z internetu gdzie znajduje sie duzo informacji nie
zawsze aktualnych i sprawdzonych. Warto da¢ rodzicom mozliwos¢ spotkania
z profesjonalistg i osobg kompetentng w zakresie zywienia dzieci w wieku przed-
szkolnym.

Propagowanie wsrdd rodzicdw nowych zalecen zywieniowych: Talerz Zdrowe-
go Zywienia — nowe zalecenia zywieniowe (szczeg6ty w rozdziale 8). Przeciez
to my, dorosli, jestesmy dla dzieci przyktadem — jesli my bedziemy sie wtasciwie

odzywiac, dziecku bedzie tatwiej nauczyc¢ sie zdrowych nawykow zywieniowych.
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7. Zywienie w przedszkolach
- najczesciej zadawane pytania

Ponizej znajduja sie odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania odnosnie zywienia

zbiorowego w przedszkolach w kontekscie wymagan przepiséw prawnych.

Jakie przepisy reguluja wymagania odnosnie sktadu positkow w przedszkolach?
Zywienie zbiorowe w przedszkolach i szkotach powinno opiera¢ sie na okreslo-
nych zasadach i spetnia¢ wypracowane przez ekspertow rekomendacje. Prze-
pisem prawnym regulujgcym wymagania odnosnie zywienia zbiorowego w pla-
céwkach szkolnych i przedszkolnych jest rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia
26 lipca 2016 roku w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczonych do
sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan,
jakie muszg spetnic¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowe-
go dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154)

Kto sprawuje kontrole nad jakoscia positkow podawanych dzieciom w ramach
Zywienia w przedszkolach?

Kontrole nad spetnianiem wymagan z zakresu zywienia zbiorowego w szkotach
i przedszkolach petnig organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. W praktyce ozna-
cza to, ze oceng jakosci positkow w jednostkach systemu oswiaty, a takze reali-
zacji zywienia zgodng z obowigzujgcymi przepisami zajmujg sie Stacje Sanitarno
— Epidemiologiczne wtasciwe dla danego terenu.

Jakie produkty moga by¢ stosowane w zywieniu dzieci w przedszkolach?

W zywieniu zbiorowym w przedszkolu powinno sie uwzgledni¢ zalecenia
z zakresu prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy, a takze wytyczne rozpo-
rzgdzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 roku w sprawie grup srod-
kéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i miodziezy
w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetni¢ srod-

ki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mitodziezy
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w tych jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154). Zgodnie z zapisami zawarty-
mi w § 2 rozporzadzenia MZ Srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty muszg spet-
niac odpowiednie wymagania dla danej grupy wiekowej, wynikajgce z aktu-
alnych norm zywienia dla populacji polskiej (NIZP PZH - PIB, 2020). Ponadto
W rozporzadzeniu zawarte sg wytyczne co do odpowiedniego doboru i czesto-
tliwosci podazy poszczegdlnych grup produktéw w positkach zywienia
zbiorowego dzieci i mtodziezy. Rekomendacje co do positkédw przedszkolnych
zaktadajg miedzy innymi uwzglednienie wiekszej ilosci warzyw i owocow, wiek-
szg podaz produktow zbozowych petnoziarnistych, wieksza podaz ryb, organicz-
nie potraw smazonych, zapewnienie dzieciom napojéw o okreslonej zawartosci
cukréow. Wiecej informacji o doborze produktéow znajduje sie w rozdziale 3.

Czy w zywieniu dzieci w przedszkolu mozna podawac pfatki sniadaniowe
np. kukurydziane lub stodkie ptatki jako dodatek do mleka?

W diecie dzieci i mtodziezy polecane sg produkty jak najmniej przetworzone, czyli
w przypadku ptatkéw sniadaniowych polecane sg naturalne ptatki zbozowe np.
owsiane, jeczmienne, zytnie. Ptatki kukurydziane oraz stodkie ptatki sSniadaniowe
nalezg do produktéw wysoko przetworzonych. Produkty te moga zawiera¢ rézne
dodane sktadniki, m.in. cukier czy sdl, ktére w diecie dzieci powinny by¢ jak naj-
bardziej ograniczane. Stodkie ptatki Sniadaniowe nie sg polecane jako staty ele-
ment diety dziecka. Dzieci w przedszkolu mogg otrzymywac ptatki kukurydziane
oraz stodkie ptatki $niadaniowe jako urozmaicenie jadtospisu w ograniczonej
ilosci. Jadtospis przedszkolny powinien uwzgledniaé naturalne ptatki zbozowe,
podawane z produktem mlecznym (mleko, jogurt, kefir) oraz z dodatkiem owo-
cow.

Czy przedszkole jest zobowigzane do udzielenia rodzicom informacji o skfa-
dzie produktow uzytych do przygotowania potraw (np. sktad wedliny, pieczywa,
dzemu)?

Rozporzgdzenie MZ z dnia 26.07.2016 r. nie uwzglednia przepisu moéwigcego
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o obowigzku udzielenia rodzicom informacji o sktadzie produktéw uzy-
tych do przygotowania potraw. W tym przypadku obwigzujgcym prze-
pisem prawnym jest jednak inne rozporzadzenie, ktore zobowigzu-
je realizatorow zywienia zbiorowego w placéwkach oswiatowych do
informowania rodzicow o sktadzie uzytych produktow spozywczych. Przepi-
sem prawnym obowigzujgcym w zywieniu zbiorowym m.in. w przedszkolach
i szkotach jest rozporzgdzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia
2014 r. w sprawie znakowania poszczegolnych rodzajéw srodkéw spozywczych.
Wedtug § 19 ww. rozporzadzenia Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi, jadtospi-
sy positkdw serwowanych dzieciom w jednostkach systemu oswiaty powinny
zawieraC wykaz sktadnikéw poszczegodlnych potraw. W zwigzku z powyzszym
rodzice mogg wymagac udostepnienia wykazu sktadnikow wchodzgcych w sktad
podawanych produktéw spozywczych np. wedliny, dzemu, pieczywa itp. Wykaz
ten powinien znajdowac sie w miejscu dostepnym dla rodzicow. Znakowanie
zywnosci nieopakowanej, czyli w tym przypadku positkéw podawanych w przed-
szkolu, wartoscig odzywczg nie jest obowigzkowe.

lle warzyw i owocow powinien zawiera€ jadlospis w przedszkolu? Czy w okresie
zimowym mozna stosowaé mrozonki?

Wedtug zapiséw Rozporzgdzenie MZ z dn. 26.07.2016 kazdy positek przedszkol-
ny powinien zawiera¢ warzywo lub owoc. Zgodnie z zasadami prawidtowego
zywienia nalezy uwzgledni¢ wiecej warzyw niz owocéw. Dlatego uwzglednia-
jac rekomendacje dotyczace zywienia dzieci w wieku przedszkolnym jadtospis
w placéwce powinien zawiera¢ co najmniej dwie porcje warzyw i co najmniej
jedng porcje owocow. Z uwagi na to, ze warzywa i owoce rdznig sie miedzy
sobg sktadem i wartoscig odzywczg nalezy spozywac réznobarwne warzywa
i owoce. Warto wybiera¢ warzywa i owoce sezonowe jednak w okresie zimy
i wczesnej wiosny mozna stosowac¢ mrozonki. Stosowanie mrozonych warzyw

i owocOw jest polecang alternatywa w okresie braku swiezych warzyw i owocow.
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Jakie napoje sa dozwolone w zywieniu dzieci w przedszkolu?

Zapisy rozporzadzenia okreslajg limit dodatku cukru do napojow — 10 g/250 ml
napoju. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze mniejszy niz maksymalny dodatek cu-
kru bedzie korzystniejszy dla zdrowia dzieci. Dodatkowo w praktyce pozwoli na
tatwiejsze spetnienie zalecen okreslonych w normach dotyczgcych ograniczenia
cukréw wolnych (dla utatwienia okreslanych czesto jako dodane), ktére powinny
dostarczac nie wiecej niz 10% energii w ciggu dnia. Stodzone napoje dostarczajg
duzej ilosci kalorii, ktére w nadmiarze powodujg nadwage i otyto$¢. Nadmierna
masa ciata przyczynia sie natomiast do chordb uktadu krgzenia, zwieksza ryzyko
nowotworéw, choréb przewodu pokarmowego a takze sprzyja wadom postawy
i zmniejszeniu sprawnosci i wydolnosci fizycznej. Cukier i stodkie napoje przyczy-
niajg sie ponadto do rozwoju préchnicy. Najlepszym napojem gaszgcym pragnie-
nie zarowno dla dzieci jak i dorostych jest woda.

W kontekscie zasad zdrowego zywienia warto rowniez zwroci¢ uwage na kwestie
sokéw w diecie dzieci i mtodziezy. Soki owocowe 100% moga by¢ korzystnym
elementem codziennej diety dzieci i mtodziezy pod warunkiem wtasciwego zbi-
lansowania tej diety. Zgodnie z rekomendacjami dzieci w wieku 4—-6 lat moga
spozywacé dziennie do 170 ml, a od 7. r.z. — szklanke soku owocowego dziennie
(do 230 ml).

Czy firma cateringowa oferujaca positki dla szkot i przedszkoli zobowiazana jest
do prowadzenia zywienia na takich samych zasadach co stolowka/kuchnia sta-
cjonarna w placowce?

Firma cateringowa zobowigzana jest do prowadzenia zywienia zgodnego
z rekomendacjami i przepisami legislacyjnymi aktualnie obowigzujgcymi w Pol-
sce. Zywienie realizowane przez firme cateringowg podlega takim samym prze-
pisom i normom jak kazda inna forma zywienia dzieci i mtodziezy w jednostkach

systemu oswiaty.
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8. Nowe zalecenia zywieniowe
Talerz Zdrowego Zywienia

W 2020 roku powstaty nowe zalecenia zywieniowe w dla populacji oséb do-
rostych oraz starszych dzieci i mtodziezy w postaci Talerza Zdrowego Zy-
wienia. Talerz, pokazuje zalecane proporcje poszczegdélnych grup produktéw
w catodziennej diecie. Przekaz w postaci talerza jest prosty i praktyczny, poniewaz
talerz kazdy ma codziennie co najmniej 2-3 razy w rekach. Utatwia zobrazowanie
ilosci niezbednych dla zdrowia w catodziennej diecie warzyw i owocéw, produktéw
zbozowych petnoziarnistych i zdrowych zrédet biatka. Komponujgc poszczegdine,
gtowne positki warto dgzy¢ do takich proporcji - tatwiej nam wtedy bedzie osiggngé

zalecane w ciggu dnia ilosci sktadnikéw.

Wokét talerza znajdujg sie kategorie zalecen czego jes¢ mniej - ,Jedz mniej’, czego
jes¢ wiecej - ,Jedz wiecej” oraz jak zamieniac produkty na korzystniejsze dla zdrowia
- ,Zamieniaj”. Dodatkowo wokot talerza mamy grafike informujgcg o zalecanych na-
pojach oraz zalecanych ttuszczach - symbol dodatku olejow roslinnych. Obok talerza
znajdziemy takze przekreslong solniczke i przekreslone produkty wysokoprzetworzo-
ne zawierajgce duze ilosci cukrow, niekorzystnych dla zdrowia ttuszczéw i soli czyli
produkty, ktérych powinnismy unika¢ w trosce o nasze zdrowie. W grafice pojawia

sie rowniez element aktywnosci fizycznej i potrzeby utrzymania masy ciata w normie.

Uzupetnieniem do grafiki Zaleceri Zdrowego Zywienia w postaci talerza jest mate-
riat ,W 3 krokach do zdrowia” przedstawiajgcy konkretne zalecenia zywieniowe
na 3 poziomach, umozliwiajagcych zmiane nawykdéw zywieniowych stopniowo,

matymi krokami:
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Nowe zalecenia zostaty przygotowane w oparciu o przeglad literatury z zakresu wpty-
wu poszczegolnych sktadnikéw diety i rodzajow diet na zdrowie. Ustalono najwaz-
niejsze czynniki ryzyka utraty zdrowia zwigzane z dietg. W zaleceniach ,Jedz mniegj”

i ,Jedz wiecej” podano je w kolejnosci od najbardziej istotnych.

Warzywa i owoce — powinny stanowi¢ potowe tego co jemy dlatego na grafice zajmu-
ja potowe talerza. Badania wykazuja, ze duze spozycie warzyw i owocOw znaczgco
zmniejsza ryzyko zachorowania na nowotwory ztosliwe i choroby sercowo-naczynio-
we (nadcis$nienie tetnicze, udary mézgu, zawaly serca), a takze wiele innych przewle-
ktych choréb m.in. cukrzyce i otytosé. Minimum to 400 g warzyw i owocow dziennie,

ale im wiecej tym lepiej, z zachowaniem proporcji wiecej warzyw niz owocow.

Zalecenia zdrowego zywienia w graficznej postaci talerza pokazujg, ze w prawidtowo
zbilansowanej diecie % talerza powinny stanowic¢ produkty zbozowe ale gtownie te
z petnego przemiatu. Produkty zbozowe z przemiatu catego ziarna zawierajg wiecej
sktadnikéw mineralnych i witamin oraz btonnika. Codziennie dla zdrowia powinno sie
spozy¢ przynajmniej 3 porcje (90 g) produktéw zbozowych petnoziarnistych (czyli
z przemiatu catego ziarna) takich jak miedzy innymi kasze np. gryczana, pieczywo
razowe czy razowy makaron. Najlepiej zatem aby znalazly sie w kazdym gtéwnym

positku.

Ostatnig ¢wiartke talerza powinny zajmowacé produkty bedace zrédtem biatka. Z tej
grupy produktow zaleca sie wybiera¢ drob, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych

oraz mleko i jego przetwory a takze orzechy i pestki.

Wiele wynikéw badan wykazuje, ze dieta oparta w znacznym stopniu na produktach
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pochodzenia roslinnego a ograniczajgca produkty pochodzenia zwierzecego jest ko-
rzystna dla zdrowia. Zgodnie z raportem Miedzynarodowej Agencji ds. Badan nad
Rakiem (International Agency for Research on Cancer, IARC) wieksze, niz zalecane,
spozycie miesa czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych (wedliny, kietba-
sy, parowki, kabanosy), zwieksza zachorowanie na niektére nowotwory. Wyniki ba-
dan wykazujg takze, ze ryzyko przedwczesnego zgonu z powodu chordb uktadu ser-
cowo-naczyniowego rosnie wraz z iloscig przetworzonego miesa w diecie. Zaleca sie
ograniczenie miesa czerwonego i przetworow miesnych do 350-500 g w tygodniu na

rzecz miesa drobiowego, ryb, nasion roslin stragczkowych i jaj.

Dobrym dla zdrowia i Srodowiska zamiennikiem miesa, bogatym w biatko oraz wiele
witamin i sktadnikdw mineralnych s3 rosliny strgczkowe (groch, fasola, soczewica,
béb, soja) oraz orzechy i pestki. Powinno sie je wigczaé do diety co najmniej kilka
razy w tygodniu. Zaleca sie spozycie ryb 2 w tygodniu (np. tosos, $ledz, morszczuk,
makrela, sardynka, dorsz). Ttuste ryby morskie sg zrédtem kwaséw nienasyconych
omega-3, ktére chronig nasz organizm przed miazdzycg, a tym samym przed zawa-
tem serca i udarem mdzgu. Warto wybiera¢ mleczne produkty fermentowane, takie
jak jogurty czy kefiry ale naturalne bez dodatku cukrow -zawierajg one sktadniki proz-
drowotne mogace pozytywnie wptywaé na mikrobiote jelit. Jesli z powoddéw zdro-
wotnych nie mozemy pi¢ mleka, zastgpmy je napojami roslinnymi wzbogacanymi

w wapn np. migdatowym, sojowym, ryzowym lub mlekiem bez laktozy.

Uzupetnieniem diety powinna byc¢ niewielka ilos¢ ttuszczéw pochodzenia roslinnego
(oleje roslinne oraz produkty takie jak orzechy, nasiona czy pestki). Do smazenia za-
leca sie stosowanie oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek. Do suréwek i satatek na
zimno mozna dodawac takze np. olej Iniany czy stonecznikowy. Z olejow roslinnych
wyjatek stanowig oleje tropikalne takie jak kokosowy czy palmowy — te powinnismy
ograniczac, poniewaz zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe niekorzystne dla zdro-

wia uktadu sercowo-naczyniowego.
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(A)
B

Wazne dla zdrowia jest réwniez ograniczenie spozycia takich produktow jak, np.

ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food — zawierajg one oprécz duzych

ilosci soli lub cukru szkodliwe dla zdrowia tzw. tluszcze ,trans”.

§ 4 )

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swoéj sposéb zywienia z dietetykiem.

Q

\@’é

Uwaga na nadmiar cukru i soli!

Polacy spozywajg ponad 42 kg cukru rocznie, to az $rednio 23 tyzeczki dziennie. Swia-

food, stone przekaski, herbatniki, batony,
wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow

(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojéw;

i ttuszczdw.

towa organizacja Zdrowia (World Health Organization, WHO) zaleca nie spozywa¢

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

wiecej niz 10 tyzeczek cukru dziennie (dla diety 2000 kcal). Ale na co dzien powinni-

zywienia

Smy spozywac go jeszcze mniej dla zdrowia. Cukier pochodzi nie tylko z cukiernicy

ale znajduje sie w wielu produktach gotowych do spozycia, w tym stodzonych napo-

jach. Ale nie tylko, bo w batoniku znajdziemy 6 tyzeczek, w owocowym jogurcie - 4,

a w matej porcji stodkich ptatkéw sniadaniowych — 2 tyzeczki cukru. W pét litrowym

® Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

©® Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
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Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
finansowane przez Ministra Zdrowia.
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KROK 1- zréb pierwszy krok
KROK 2- wdrazaj zalecany poziom
KROK 3- osiggaj dalsze korzysci dla zdrowia

krok 1 - Odstaw solniczke ze stotu - nie dosalaj na talerzu.
krok 2 - Ogranicz spozycie soli do 5 g dziennie (1tyzeczka). S6l zastgp aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety - wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,
graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zboZzowe (np. ptatki owsiane), wybieraj grube kasze
(np. gryczana), makarony razowe.

krok 2 - Jedz codziennie przynajmniej 3 porcje produktéw zbozowych petnoziarnistych - (90g/dzien).

krok 3 - Jedz produkty zbozowe petnoziarniste w kazdym positku.

MIESO | PRZETWORY MIESNE

krok 1 - Wprowadz jeden dzier w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g migsa czerwonego i przetworéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i migso czerwone na dréb, ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roélinnego tj. nasionami
roslin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, béb) i orzechami, a takze rybami i jajami.

WARZYWA | OWOCE

krok 1 - Zjedz warzywo lub owoc w kazdym positku.
krok 2 - Jedz minimum 400 g warzyw i owocéw codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej réznokolorowych warzyw i owocéw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocéw

to dalsze korzyéci dla zdrowia.

SEODYCZE | SLODKIE NAPOJE

krok 1 - Zamien stodkie napoje na wode.
krok 2 - Zamiast stodyczy jedz owoce lub orzechy i nasiona.

krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku cukru lub te o nizszej zawartoéci.

TEUSZCZE

krok 1 - Ogranicz spozycie ttustych mies, wedlin; ttustych produktéw mlecznych (ser topiony, ser z6tty, $mietana).

krok 2 - Ttuszcze pochodzenia zwierzecego zamien na ttuszcze roslinne (np. olej rzepakowy, oliwe z oliwek).
krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty o nizszej zawartoéci ttuszczéw. Ogranicz spozycie czeéciowo
utwardzonych ttuszczéw roslinnych, zawierajg izomery trans kwasoéw ttuszczowych/ttuszcze trans

(np. ciastka, batoniki, stone przekaski, zywnosci fast-food).

MLEKO | PRZETWORY MLECZNE

krok 1 - Mleko i produkty mleczne petnottuste zastap tymi o obnizonej zawartosci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastgpi¢ jogurtem, kefirem, maslanka, serem
biatym.

krok 3 - Z produktéw mlecznych wybieraj te bez dodatku cukru.

krok 1 - Zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz).
krok 2 - Jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe ttusta.
krok 3 - Jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

D1} REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

krok 1 - Jedz regularnie.
krok 2 - Nie pojadaj pomiedzy positkami.

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czesci dnia. Nie jedz wieczorem przed snem i w nocy.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

krok 1 - Badz aktywny - spaceruj, chodz po schodach, wykonuj aktywne prace domowe.
krok 2 - Badz aktywny fizycznie co najmniej 30 minut dziennie. Zréb dla zdrowia co najmniej 5 000 krokdw.
krok 3 - Zréb dla zdrowia 10 000 krokéw.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.
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PiSmiennictwo:

* Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup srodkow spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wy-
magan, jakie muszg spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego

dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz. U. z 2016 r., poz. 1154)

+ Oswiata i wychowanie w roku szkolnym 2019/2020, Gtéwny Urzad Statystyczny, Warszawa,
Gdansk, 2020,
+ Stan Sanitarny Kraju w roku 2020 roku. Gtéwny Inspektorat Sanitarny, 2021

+ Stan Sanitarny Kraju w roku 2019. Gtéwny Inspektorat Sanitarny, 2020
« Jarosz M., Rychlik E., Stos$ K., Charzewska J. (red.) Normy zywienia dla populacji Polski i ich

zastosowanie, NIZP PZH, Warszawa, 2020,

« Wolnicka K., Taraszewska A., Jaczewska-Schuetz J., Stolinska-Fiedorowicz H.: Zywienie

w przedszkolu. Uktadanie jadtospisow, porady i przyktady. Wyd. Wiedza i Praktyka, Warszawa,
2016, ) WIARYGODNE INFORMACJE NA TEMAT ZYWIENIA | ZYWNOSCI

+ Stanowisko zespotu ekspertéw: Rola prawidtowego nawodnienia w zdrowym zywieniu oraz

m—()  POMYSLY | PRZEPISY NA ZDROWE DANIA

pozgdane zmiany zwyczajéw Polakéw dotyczgce spozycia ptynéw. Zywienie Cztowieka i Me-
tabolizm, 2017, 44(4): 182-185,

—)  PRAKTYCZNE ZALECENIA | INDYWIDUALNE PODEJSCIE
« Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika

2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci,

* Rozporzgdzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r. w sprawie znako-
wania poszezegéinych rodzaiow érodkéw spozywezych (Dz. U. 2015 poz. 29), Wejdz na ncezpzh.govpl i sprawdz co dla Ciebie przygotowali$my.

« Charzewska J., Wolnicka K. (red. nauk.): Szkota i przedszkole przyjazne zywieniu i aktywnosci PAMIETAJ #NCE ::5‘.:': to portal, ktc')ry nie powiela mitéw!
fizycznej. Poradnik dla nauczycieli. Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa, 2013,

« Raport Federacji Polskich Bankéw Zywno$ci - Nie marnuje jedzenia 2018. Dostep z dnia
16.12.2021

https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2018/10/Przewodnik-do-Raportu_FPBZ_-Nie-marnuj-je- nCeZ.th.gOV.pl n fb/ncez n|Zp

dzenia-2018.pdf

*  www.proveg.com/pl/zmieniajklimatniediete

/\/\7 p uazo00wY Zadanie realizowane ze $rodkéw
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