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I Jak ksztattowa¢ zdrowe nawyki zywieniowe



1. PRAWIDEOWE ZYWIENIE DZIECI A ZDROWIE

Prawidiowo = = = T
zbilansowana dieta TR

jest kluczowym czynnikiem cilll
wplywajacymi na zdrowie, rozwoj S
fizyczny jak i umystowy dziecka. Zywienie SN
dzieci powinno takze zapobiegaé¢ chorobom o
wieku dzieciecego i zmniejszaé ryzyko rozwoju o
chorob dietozaleznych w poézniejszych Co

okresach zycia. Prawidtowa dieta dziecka
wptlywa nie tylko na dobry stan jego
zdrowia, ale takze na funkcje
poznawcze, koncentracje,
wyniki w nauce.

Korzysci zdrowotne wynikajqgce
z regularnego spozywania przez
dzieci prawidtowo skomponowanej diety

—wykazano, ze nieprawidtowe odzywianie moze wptywac negatywnie na rozwoj
mozgu i poziom 1Q u dzieci. U niektérych dzieci nieprawidtowa dieta moze wptywac na rozwoj
emocjonalny, a takze moze powodowac problemy z koncentracjg uwagi i zachowaniem. Zdrowe
zywienie w szkole pomaga dziecku utrzymac koncentracje i odpowiedni poziom energii. Pomaga
to dziecku skutecznie uczyc¢ sie przez caty dzien.

— mtody organizm potrzebuje odpowiednich sktadnikow odzywczych i energii do
rozwoju i wzrostu.

— otytos¢ dotyka prawie jedno na pigcioro dzieci. Otytos¢ prowadzi

m.in. do ryzyka wystgpienia chorob uktadu krgzenia, wysokiego cisnienia krwi, wysokiego poziomu
cholesterolu, cukrzycy, choroby sttuszczeniowej watroby, obcigzenia stawow. Choroby te, wcze-
sniej diagnozowane tylko u dorostych, coraz czesciej obserwuje sie u dzieci z nadmierng masg
ciata.

@EdroWeWyboryWiprzyszioseid) prawidtowe nawyki uksztattowane w dziecinstwie pomoga do-

konywac zdrowszych wyborow przez cate zycie. Wazne jest, aby od najmtodszych lat edukowac
dzieci w zakresie zdrowego zywienia.



Nieprawidtowo skomponowana dieta moze prowadzi¢ do niedoborow sktadnikow odzywczych
oraz btonnika. Dtugotrwate niedozywienie moze skutkowa¢ zahamowaniem rozwoju fizycznego,
uposledzeniem funkcji poznawczych czy zaburzeniami odpornosci.

Najczestsze btedy zywieniowe dzieci dotyczg zbyt niskiej podazy warzyw i owocow czy
tez produktoéw zbozowych petnoziarnistych. Produkty te sg m.in. zrodtem btonnika, ktory jest
niezbedny do utrzymania zdrowego uktadu pokarmowego. Brak owocow i warzyw oraz produktow
petnoziarnistych w diecie moze oznaczac, ze dzieci i mtodziez nie otrzymujg wystarczajgcej ilosci
tego sktadnika. Diety o niskiej zawartosci btonnika mogg powodowac zaparcia i narazac dzieci na
wieksze ryzyko rozwoju raka jelita grubego i choréb serca w pdzniejszym zyciu. Odpowiednia ilos¢
btonnika w diecie moze chroni¢ przed nadmiernym przyrostem masy ciata i cukrzyca typu 2.

Owoce i warzywa sg rowniez dobrym zrodtem witaminy C, ktéra jest potrzebna organizmowi do
wspomagania wchtaniania zelaza, zwalczania infekcji i gojenia sie ran. Wybor réznych, kolorowych
(jak najmniej przetworzonych) owocow i warzyw (zottych, czerwonych i zielonych) i wigczenie ich
do codziennej diety dziecka moze pomoc w zapobieganiu problemom zwigzanym z niedoborami
sktadnikow odzywczych. Swieze owoce i warzywa sg najlepsze, ale puszkowane (w naturalnym
soku, odsgczone) lub mrozone sg réwniez dobrym wyborem. Suszone owoce sg wartosciowe, ale
zawierajg duzo naturalnego cukru, dlatego nalezy je jes¢ z umiarem.

W diecie dziecka warto rowniez zwrécic uwage na takie sktadniki jak zelazo czy wapn.
Zelazo jest potrzebne do transportu tlenu do komdrek organizmu, a niedobdr tego sktadnika
mineralnego czesto objawia sie brakiem energii. Z powodu nieprawidtowej diety moze wystgpic¢
niedokrwisto$¢ zwigzana z niedoborem zelaza, folianow, witaminy B, i B,, cynku, miedzi i innych
mikroelementow. Wigczenie do diety pokarmow zawierajgcych zelazo w celu zapobiegania jego
niedoborom jest wazne zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i rozwoju mozgu. Wapn z kolei jest
niezbedny do zdrowego wzrostu kosci. Na skutek niedoboru wapnia i witaminy D oraz nadmiernego
spozycia fosforu, moze dochodzi¢ do nieprawidtowej mineralizacji kosci. t gczg sie z tym problemy
z osiggnieciem prawidtowej masy kostnej w czasie wzrostu i rozwoju dziecka a takze z osteoporozg
lub ostabieniem kosci w wieku dorostym.




Obecnie duzym problemem zwigza-
nym ze zdrowiem dzieci i mtodziezy jest
narastajgcy trend wystepowania nadwagi
i otytosci. Wedtug danych opublikowanych
w 2023 roku przez World Obesity Fede-
ration szacuje sie, ze do 2035 roku wiek-
szoSC Swiatowe] populacji bedzie zyta
z nadwaga lub otytoscig (51%, czyli ponad
4 miliardy ludzi). Jesli utrzymajg sie obec-
= ne trendy wzrostu nadmiernej masy ciata,

R 1 na 4 osoby beda otyte (prawie 2 miliardy).
Alarmujgce dane dotyczg dzieci. Otytosc
u dzieci na swiecie do 2035 roku moze wzrosngc¢, w porownaniu z 2020 rokiem, ponad dwukrotnie.
Przewiduje sie, ze wskaznik ten podwoi sie wsrdd chtopcow, a u dziewczgt zwiekszy sie ponad
dwukrotnie, i wzrastac bedzie gwattowniej u dzieci niz u dorostych.”
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Otytosc jest ztozonym problemem zdrowotnym. Chociaz istnieje wiele czynnikow, ktore
moga wptywac na mase ciata dziecka (np. genetyka, choroby), duzy wptyw majg na nig wybory
zywieniowe. Przyczyng nadmiernej masy ciata mogg by¢ m.in. czynniki genetyczne. Jednak coraz
czesciej wskazuje sie na czynniki srodowiskowe, behawioralne wptywajgce na ksztattowanie
sie nieprawidtowych nawykow zwigzanych ze spozywaniem zbyt duzej ilosci energii oraz niskg
aktywnoscig fizyczna.

Do czynnikdw srodowiskowych, ktore wptywajg na zwiekszenie ryzyka nadwagi i otytosci
zaliczy¢ mozna wptyw domu rodzinnego, szkoty, rowiesnikow, reklamy, infrastruktury otoczenia.
Szczegolng uwage warto zwrdcic na takie czynniki jak: niewtasciwe nawyki zywieniowe rodzicow,
nieregularne positki, niespozywanie positkbw w gronie rodzinnym, a takze tatwy dostep do
zywnosci typu fast food, stodyczy i stodzonych napojow, zbyt mate spozycie warzyw i owocow
oraz produktow petnoziarnistych, a ponadto niski poziom aktywnosci fizycznej oraz zbyt krotki
czas snu.

Nieprawidtowe nawyki zywieniowe oraz zbyt mata aktywnos¢ fizyczna sg wymieniane jako
gtéwne czynniki otytosci prostej najczesciej stwierdzanej u dzieci. Otytos¢ moze byc tez skutkiem
stanow chorobowych, zaburzen endokrynologicznych takich jak zespdt Cushinga, niedoczynnosc
tarczycy, rzekoma niedoczynnosc przytarczyc czy tez przyjmowania niektorych lekéw. Dlatego
nalezy wykluczy¢ inne niz srodowiskowe przyczyny nadmiernej masy ciata dziecka.®
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Otytos¢ wptywa negatywnie na zdrowie i rozw¢j dzieci. Konsekwencjg epidemii otytosci
u dzieci sg czestsze wystepowanie zaburzen takich jak cukrzyca typu 2 i choroby uktadu sercowo-
naczyniowego (miazdzyca, wysokie cisnienie krwi). Dzieci otyte sg okoto trzy razy bardziej narazone
na zachorowanie na nadcisnienie niz dzieciz prawidtowg masg ciata. U dzieci otytych odnotowuje sie
znacznie wyzsze ryzyko wystgpienia problemow ze snem, a takze problemow psychospotecznych.
Stres czy niska samoocena sg czesto zwigzane z wystepowaniem otytosci.

Wyniki analiz GBD (Global Burden of Disease) z 2019 roku (opublikowane w 2020 roku)
wskazujg na chorobe niedokrwienng serca jako najwazniejszg od lat przyczyne utraty zdrowia
przez mieszkancow Polski. Czynnikami ryzyka, ktore najbardziej odpowiadajg za utracone lata
zycia w zdrowiu Polakow sg palenie tytoniu, wysoki poziom BMI (nadmierna masa ciata) i wysokie
cisnienie tetnicze. Wedtug wynikow Raportu NIZP-PZH ,Sytuacja zdrowotna ludnosci Polski i jej
uwarunkowania” (2020) zbyt wysoka masa ciata (BMI = 25 kg/m?) odpowiada w naszym kraju za
14,2% zgondw (13,1% mezczyzni15,3% kobiet) oraz za utrate 12,4% (odpowiednio 12,1%i12,6%) lat
przezytych w zdrowiu. Wiosng 2020 roku nadmierng mase ciata miato 54% Polakow, czesciej byli to
mezczyzni (64%) niz kobiety (46%). Rozpowszechnienie otytosci (BMI > 30 kg/m?) oszacowano na
10% (12% wsréd mezezyzn i 8% wsrdd kobiet). W wieku 20 - 44 lat mezczyZni mieli nadwage ponad
dwa razy czesciej niz kobiety (59% vs 29%), a rozpowszechnienie otytosci wynosito odpowiednio
9% i 5%. Dla obu pfci odsetki te wzrastaty w grupach wieku od 45 lat, szczegolnie silnie wsrod
kobiet."?

W Europejskim Regionie WHO nadwaga i otytosc sg istotnym problemem zdrowotnym wieku
dzieciecego - obecnie srednio 29% dzieci w wieku 7-9 lat ma nadmierng mase ciata (nadwage
i otytosc¢). Czestosé wystepowania nadwagi i otytosci w 33 badanych krajach w tym regionie byta
wyzsza wsrod chtopcow (31%) niz dziewczat (28%). Najwyzszg czestosé wystepowania nadmiernej
masy ciata odnotowano na Cyprze - az 43%. Zaobserwowano, ze dzieci z Europy Potnocnej byty
najwyzsze, dzieci z Europy Potudniowej miaty najwyzszg mase ciata, a dzieci mieszkajgce w Azji
Srodkowej miaty najnizszg mase i wysoko$¢ ciata.

Polska pod wzgledem nadwagi i otytosci wsrod chtopcow i dziewczat zajmowata 8. miejsce
wsrod badanych krajow. Nadmierng mase ciata odnotowano u 32,3% polskich dzieci w wieku 8 lat
(u 359% chtopcow i u 28,6 % dziewczat). Pod wzgledem nadmiernej masy ciata, polscy chtopcy
zajmujg 6. miejsce, a dziewczeta 13. wsrod 33 badanych krajow. Otytos¢ wystepowata u 13,6%
polskich dzieci - czesciej u chtopcdéw (17,6%) niz u dziewczat (9,4%).?



Wyniki najnowszego badania przeprowadzonego w ramach projektu DINO-PL (Diagnoza-
Interwencja-Nadcisnienie-Otytos¢) realizowanego przez Instytut Matki i Dziecka w ostatnim
kwartale 2021 roku wskazujg, ze nadmierna masa ciata wystepuje u 35,3% polskich osmiolatkéw
(czesciej wsrod chtopcoéw niz dziewczynek). Wystepowanie otytosci brzusznej potwierdzono u
22,5% badanych. Wynik ten wskazuje na istotny wzrost odsetka dzieci z tym typem otytosci na
przestrzeni ostatnich pieciu lat.®

Dane z budzetéw gospodarstw domowych (Gtowny Urzad Statystyczny - GUS) pozwalajg na
stwierdzenie, ze Polacy spozywajg zbyt mato warzyw i owocow oraz zbyt duzo miesa czerwonego
i przetworzonych produktéw miesnych w odniesieniu do zalecen.” Zgodnie z wynikami GBD (2019)
najczestsze btedy w diecie Polakow to: zbyt duze spozycie soli, miesa czerwonego i przetworéw
miesnych, nadmierna konsumpcja cukru i stodyczy, czeste spozywanie napojow stodzonych,
niewielkie spozycie produktéw zbozowych z petnego przemiatu, niedostateczne spozycie warzyw
i owocow, mate spozycie nasion roslin strgczkowych, ryb, niskottuszczowych produktéw mlecznych
i przetworow mlecznych bez dodatku cukrow, a takze niewystarczajgce spozycie orzechow.

Jednym z badan dostarczajgcych informacji o nawykach zywieniowych i stylu zycia dzieci
w wieku wczesnoszkolnym jest miedzynarodowe badanie WHO European Childhood Obesity
Surveillance Initiative (COSI), w ktérym uczestniczy takze Polska (badanie realizowane jest przez
Instytut Matki i Dziecka). Zgodnie z wynikami tego badania, 38,5% polskich o$miolatkéw jadto
codziennie sSwieze, nieprzetworzone owoce, zas zaledwie 26,8% — warzywa. Co pigty osmiolatek
nie jadt codziennie $niadania.®

Btedy pojawiajgce sie w sposobie odzywiania mtodych Polakéw to miedzy innymi: zbyt mate
spozycie warzyw i owocow, nadmierne spozycie stodkich napojow, niespozywanie sniadan oraz
drugich sniadan w szkole, zastepowanie positkow petnowartosciowych produktami o niskiej
wartosci odzywczej, jak stodycze, stodkie napoje, stone przekgski.

Zgodnie z zaleceniami warzywa i owoce powinny by¢ spozywane przez dzieci i mtodziez kilka
razy dziennie w ramach gtéwnych positkdw oraz przekgsek (tgcznie co najmniej 5 porcji dziennie).
Badania wykazujg, ze spozycie warzyw i owocoOw przez dzieci i mtodziez w Polsce jest caty czas
niezadowalajgce.

Z badania HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) przeprowadzonego w grupie dzieci
w wieku 11-15lat w 2018 roku wynika, ze niewiele ponad 1/3 nastolatkow spozywata owoce (38,2%)
i warzywa (34,2%) na zalecanym poziomie. Dziewczeta czesciej niz chtopcy spozywaty owoce
I warzywa codziennie. Czestotliwos¢ spozywania owocow kazdego dnia malata wraz z wiekiem
u obu pfci. Najnizszy odsetek mtodziezy spozywajgcej warzywa co najmniej jeden raz dziennie
zanotowano w grupie 13-latkow (zaréwno chtopcéw jak i dziewczat). W poréwnaniu z wynikami
badan HBSC z 2014 roku, obserwuje sie wzrost odsetka codziennego spozywania warzyw o 4,9%
i owocow 0 4,4% wsrod mtodziezy 11-15-letniej 4

Istotny wptyw na spozycie warzyw i owocoOw przez dzieci majg rodzice. Z badania opartego
na ewaluacji programu ,0Owoce i warzywa w szkole” przeprowadzonego wsrod dzieci w wieku
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$rednio 9 lat (11l klasa szkoty podstawowej) przez Instytut Zywnosci i Zywienia (obecnie NIZP PZH
- PIB) wynika, ze na wieksze spozycie przez dzieci w wieku szkolnym warzyw i owocow miaty
wptyw czynniki rodzinne (spozywanie owocow i warzyw przez rodzicow, zachecanie dziecka do
spozywania owocow i warzyw, dawanie mu owocow i warzyw do szkoty, dostepnos¢ owocow
i warzyw w domu). Na czestotliwos¢ spozywania warzyw i owocoéw przez dziecko miata réwniez
wptyw wiedza rodzicow dotyczgca zalecanej ilosci warzyw i owocow. Wyksztatcenie rodzicow
wptywato nieznacznie jedynie na czestotliwos¢ spozywania owocow. Wyzsze spozycie owocow
i warzyw przez dziecko korelowato z jego pozytywnymi nawykami zywieniowymi i czestotliwoscig
aktywnosci fizycznej. Wyniki te sugerujg duze znaczenie dziatan edukacyjnych skierowanych do
rodzicow oraz potrzebe ich podjecia dla osiggniecia wzrostu spozycia warzyw i owocow wsrod
dzieci.®

Liczne badania potwierdzajg, ze do czestych btedow zywieniowych polskich dzieci nalezy
nadmierna konsumpcja stodyczy oraz zbyt czeste picie stodkich napojow.

Wedtug raportu HBSC prawie 2/3 dzieci (badana grupa 11-15 lat) spozywato stodycze czesciej
niz raz w tygodniu (69,9%), a niemal potowa z tg samg czestotliwoscig pita stodzone napoje (44,9%).
Codzienne spozywanie stodyczy deklarowato 25,8% dzieci, a picie stodkich napojow - 16,2% dzieci.
Dziewczeta czesciej niz chtopcy spozywaty stodycze, zas chtopcy czesciej niz dziewczeta pili
stodzone napoje.®

Nadmierne spozycie stodkich napojow gazowanych wydaje sie byC problemem u dzieci
mtodszych. Wedtug badania COSI niemal 60% (59,8%) dzieci raz w tygodniu i czesciej pito stodkie
napoje.?

W wielu badaniach oceniajgcych aktywnos¢ fizyczng dzieci i mtodziezy stwierdza sie,
ze coraz czesciej dzieci nie podejmujg aktywnosci fizycznej na rzecz zaje¢ sedentarnych (zajec
wykonywanych w pozycji siedzgcej lub lezgcej), w ktérych wydatek energetyczny jest niewielki.
Do czynnosci sedentarnych zalicza sie m. in.: oglagdanie telewizji, korzystanie z komputera czy
smartfona.

W badaniu COSI, aktywnos¢ fizyczna
ponizej zalecen (mniej niz godzina dzien-
nie) dotyczyta 19,6% polskich osmiolat-
kow. Jednoczesnie 39,3% dzieci spedza-
to przed ekranami urzgdzen elektronicz-
nych (komputer, TV, smartfon) wiecej niz
2 godziny dziennie.?

Zgodnie z rekomendacjami WHO
dorosli (18-64 lata) powinni wykonywac
aktywnos¢ fizyczng o umiarkowanej

intensywnosci  przez 150-300 minut
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tygodniowo lub o duzej intensywnosci przez 75-150 minut tygodniowo. Wsrod dzieci i mtodziezy
wymaga sie srednio 60 minut dziennie aktywnosci aerobowej o umiarkowanej lub duzej
intensywnosci. Wytyczne zalecajg regularne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie dla wszystkich grup
wiekowych. Cwiczenia aerobowe o duzej intensywnosci, a takze te wzmacniajace miesnie i kosci,
dzieci i mtodziez powinny wykonywac co najmniej 3 dni w tygodniu. Dorosli powinni rowniez
wykonywac ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie o umiarkowanej lub wiekszej intensywnosci, ktore
obejmujg wszystkie gtéwne grupy miesni. Cwiczenia te powinny by¢ wykonywane 2 lub wiecej dni
w tygodniu, poniewaz zapewniajg one dodatkowe korzysci zdrowotne.’

Zgodnie z wynikami badan epidemiolo-
gicznych prochnica stanowi istotny problem
zdrowotny wsrod polskich dzieci — dotyczy
niemal 90% 7-latkow i 85% 12-latkow. Aktyw-
na choroba prochnicowa i towarzyszace jej
powiktania wptywajg nie tylko na stan zdro-
wia jamy ustnej, ale majg znaczgcy wptyw
na ogolny stan zdrowia. Utrzymujacy sie,
wysoki odsetek dzieci ze zmianami proch-
niczymi wskazuje, ze istnieje stata potrzeba
edukacji w zakresie profilaktyki prochnicy.
Powstawaniu prochnicy sprzyjajg nieprawi-
dtowe nawyki zywieniowe, m.in. picie napo-
jow stodzonych, jedzenie stodyczy.

Prawidtowe zywienie dzieci wptywa na dobry stan ich zdrowia. W obecnej sytuacji zwigzanej
m.in. z epidemig nadwagi i otytosci konieczne jest podjecie szeregu spojnych dziatan zaréwno
w domu rodzinnym jak i w szkole, sprzyjajgcych ksztattowaniu prawidtowych nawykow zywienio-
wych.

Edukacja zywieniowa, obejmujgca cate srodowisko szkolne, powinna by¢ prowadzona
systematycznie z uwzglednieniem praktycznych, konkretnych dziatan na terenie placowki.
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2. EDUKACJA ZYWIENIOWA W SZKOEACH
podstawy prawne

Najbardziej skuteczne programy edukacyjne z zakresu prawidtowego zywienia i aktywnosci
flizycznej prowadzone sg w srodowisku szkolnym. Sg to nie tylko uczniowie, ale réwniez nauczyciele,
a takze rodziny czy tez lokalna spotecznosc. Rolg edukacji zywieniowej jest motywowanie do
podejmowania zachowan prozdrowotnych. W ramach edukacji zywieniowej wazne jest aby
przekazywac odpowiednie umiejetnosci, ktore dajg nie tylko wiedze o prawidtowym zywieniu ale
rowniez mozliwos¢ przetozenia jej na praktyke (np. przygotowanie zdrowych positkow).

Szkoty sg zobligowane do prowadzenia edukacji zdrowotnej na podstawie zapiséw rozporzg-
dzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowe]
wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogdlnego dla szkoty pod-
stawowej, w tym dla ucznidw z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym lub
znacznym, ksztatcenia ogoélnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej (Dz.U. 2017
poz.356 ze zm.). Regulacja ta wskazuje istotne znaczenie edukacji zdrowotnej, w tym zywienio-
wej, dla catosciowego nauczania i wychowania ucznia, ale takze zaleca placowkom edukacyjnym
prowadzenie systematycznych dziatan w celu utrzymywania i wzmacniania zdrowia uczniow.
W preambule rozporzgdzenia czytamy: "Wazng role w ksztatceniu i wychowaniu uczniow w szko-
le podstawowej odgrywa edukacja zdrowotna. Zadaniem szkoty jest ksztattowanie postaw proz-
drowotnych uczniow, w tym wdrazanie ich do zachowan higienicznych, bezpiecznych dla zdrowia
wtasnego i innych 0sob, a ponadto ugruntowanie wiedzy z zakresu prawidtowego odzywania sie,
korzysci ptyngcych z aktywnosci fizycznej, a takze stosowania profilaktyki”.
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W podstawie programowej edukacji wczesnoszkolnej w sposob szczegdlny problematyka
ksztattowania zdrowych nawykow zywieniowych zaakcentowana zostata poprzez dgzenie do ta-
kich osiggniec¢ ucznia jak:

*+ znajomosc¢ wartosci odzywczych produktow zywnosciowych,

+ Swiadomosc¢ znaczenia odpowiedniegj diety dla utrzymania zdrowia,

* ograniczanie spozywania positkow o niskich wartosciach odzywczych i niezdrowych,

+ zachowanie umiaru w spozywaniu produktow stodzonych i znajomosc konsekwencji zjada-

nia ich w nadmiarze,

*+ przygotowywanie positkow stuzgcych utrzymaniu zdrowia.

Podstawg do realizacji edukacji zdrowotnej jest rowniez ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. Pra-
wo oswiatowe (Dz. U. 2017 poz. 59 ze zm.) okreslajgca zakres dziatari w celu tworzenia optymal-
nych warunkow nauki.

Celem edukacji zdrowotnej w szkole jest zarowno przekazywanie wiedzy, jak i ksztattowanie
umiejetnosci zyciowych umozliwiajgcych uczniom (teraz i w przysztosci) dokonywanie wyborow
sprzyjajacych zdrowiu oraz tworzeniu wokot siebie prozdrowotnego srodowiska. Na mocy wcze-
Sniej wspomnianego rozporzgdzenia MEN przedmiotem wiodgcym w edukacji zdrowotnej w szko-
le podstawowej i we wszystkich szkotach ponadpodstawowych: liceum ogodlnoksztatcgcym, tech-
nikum i szkotach branzowych | i Il stopnia jest wychowanie fizyczne. Tresci z zakresu edukacji
zdrowotnej powinny byc¢ takze wtgczone do wielu innych przedmiotow szkolnych.

Szkoty majg mozliwosc realizacji edukacji zywieniowej na terenie placowki w ciggu catego
dnia szkolnego.

Pismiennictwo

'Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy progra-
mowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoty
podstawowej, w tym dla uczniow z niepetnosprawnoscig intelektualng w stopniu umiarkowanym
lub znacznym, ksztatcenia ogolnego dla branzowej szkoty | stopnia, ksztatcenia ogolnego dla szko-
ty specjalnej przysposabiajgcej do pracy oraz ksztatcenia ogdlnego dla szkoty policealnej (Dz.U.
2017 poz. 356 ze zm.).

2Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo oswiatowe (Dz. U. 2017 poz. 59 ze zm.).
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Szkota to miegjsce, gdzie skutecznie mozna realizowac programy edukacyjne dotyczgce proz-
drowotnego stylu zycia, w tym zywienia. Warto przy tym pamietac, ze srodowisko szkolne to nie
tylko uczniowie i nauczyciele ale takze rodziny oraz lokalna spotecznosc¢. Szkota, w ktorej uczen
przebywa przez wiele godzin, musi uwzglednia¢ w swoich dziataniach edukacyjnych, wychowaw-
czych i profilaktycznych uwarunkowania rozwojowe i zdrowotne dzieci i mtodziezy. W szkole, gdzie
naturalnym procesem jest zarbwno nauczanie, jak i ksztattowanie postaw, istnieje szereg mozli-
wosci wdrazania zasad prawidtowego stylu zycia poprzez m.in.: dziatania edukacyjne, organiza-
cje wspolnych sniadan na jej terenie, zwiekszanie odsetka uczniow korzystajgcych z prawidtowo
zbilansowanych obiadow, zmiane asortymentu produktow spozywczych dostepnych na jej terenie
na prozdrowotne, a takze wprowadzanie réznych codziennych form aktywnosci fizycznej wsrod
uczniow.

Edukacja zywieniowa to element edukacji zdrowotnej, powigzany z zywnoscig i zywieniem.
Obecnie uwaza sie, ze edukacja zywieniowa najczesciej opiera sie na rozpowszechnianiu w rozne;
formie informacji na temat zywnosci i zywienia. Edukacja zywieniowa zostata zdefiniowana przez
I.R. Contento (2018) jako ,kombinacja strategii edukacyjnych, wzmacnianych przez wsparcie sro-
dowiskowe, zaprojektowanych w taki sposob, aby utatwi¢ dobrowolne wykonywanie wyboréw oraz
podejmowanie zachowan zwigzanych z zywnoscig i zywieniem, ktore sprzyjajg zdrowiu i samopo-
czuciu, realizowanych z wykorzystaniem wielu metod, obejmujgcych dziatania na poziomie indywi-
dualnym, instytucjonalnym, spotecznym i politycznym”.
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Edukacja zywieniowa powinna by¢ prowadzona przez wykwalifilkowane osoby. W placéwkach
szkolnych zwykle skierowana jest do dzieci i mtodziezy. Jednak ze wzgledu na ogromng role ro-
dzicow i wychowawcow w ksztattowaniu prozdrowotnych nawykow zywieniowych, powinni oni
rowniez zosta¢ uwzglednieni w procesie edukacji zywieniowe;.

Edukacja zdrowotna jest obowigzkowym elementem edukacji w polskim systemie oSwiaty.
Kluczowe w skutecznosci edukacji zywieniowej jest to, co i jak zostanie przekazane. Wazne jest,
aby dostosowac sposob przekazywania tresci do mozliwosci percepcyjnych grupy docelowej.

Szkota to miejsce, gdzie edukacja zywieniowa moze byc¢ efektywnie prowadzona.
Dziatania obejmujgce cate srodowisko szkolne powinny by¢ prowadzone systematycznie,
z uwzglednieniem praktycznych, konkretnych dziatan na terenie placowki.

Edukacja zywieniowa w sali lekcyjnej

W szkole podstawowej, program zaje¢ powinien by¢ dostosowany do problemow zywienio-
wych, sposobu zywienia i mozliwosci percepcyjnych danej grupy wiekowej. Aby utatwic¢ nauczycie-
lom prowadzenie zajec¢ zwigzanych z edukacjg zywieniowg, eksperci NIZP PZH - PIB opracowali
scenariusze zajec i karty pracy dla dzieci w klasach 1-3. Zajecia z edukacji zywieniowej mogg byc
na przyktad wkomponowane w obszar edukacji polonistycznej, matematycznej czy tez przyrodni-
czej, poprzez takie dziatania jak: poznawanie kulturowych tradycji zywieniowych, przeliczanie wa-
rzyw i owocow, obserwowanie procesu wzrastania rosliny, ochrona srodowiska, a takze wspolne
przygotowywanie potraw.

Edukacja zywieniowa nierozerwalnie zwigzana jest z problemem zapobiegania marnowaniu
zywnosci. Na wszystkich poziomach edukacyjnych warto poszerzac tresci o tematyke madre-
go gospodarowania zywnoscig (tzw. praktyki less waste) — np. uczniowie mogg przeprowadzic¢
w domu analize ilosci wyrzucanej zywnosci w ciggu tygodnia, by uswiadomic¢ sobie skale proble-
mu. W edukacji zywieniowej powinno sie wykorzystywac¢ metody i formy pracy, ktére aktywizujag
ucznia, np.: praca w grupach, burza mézgow, filmy edukacyjne z dyskusjg, prace plastyczne, gry
planszowe, eksperymenty, gry i zabawy ruchowe.

Rola nauczyciela w ksztattowaniu zdrowych nawykow zywieniowych

Nauczyciel edukacji wczesnoszkolnej jest postacig niezwykle istotng i majgca ogromny wptyw
na ksztattowanie zachowan, nawykow i postaw uczniéw. Zatem, aktywny udziat nauczyciela
w promowaniu zdrowego sposobu zywienia, wykorzystujgc site autorytetu, zwieksza szanse na
zaangazowanie uczniéw. Nauczyciel stanowi dla uc¢zniow przyktad (inspiracje). Dlatego warto, aby
w szkole spozywat zdrowe positki i przekgski oraz wspierat uczniow w realizacji zdrowych nawy-
kow zywieniowych, np. poprzez codziennie wspolne spozywanie drugiego sniadania lub warzyw/
owocow, systematyczne picie wody. Uczniowie z checig bedg kopiowali zachowania prozdrowotne
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nauczyciela, ktory budzi ich szacunek, jest dla nich autorytetem i wzorem do nasladowania. Warto
tez pamietac, ze swoje nawyki zywieniowe uczniowie czesto beda przenosili na srodowisko rodzin-
ne, gdzie poprzez akceptacje rodzicow majg szanse wejs¢ do trwatych kanondw zywieniowych
wszystkich cztonkow rodziny.

Warsztaty kulinarne

Gotowanie i przyrzadzanie positkow jest nieodtgczng czescig naszego zycia. Umiejetnosci
przygotowania zbilansowanych positkow sa kluczowe dla zdrowia. Dzieci majgce mozliwosc
uczestniczenia w warsztatach z gotowania nabywajg cenng wiedze o tym, jak komponowac po-
sitki, aby byty smaczne i zdrowe. Dowiadujg sie tez, jak prawidtowo bilansowac positki w oparciu
0 wytyczne tworzone przez ekspertow. Dzieci majgce mozliwos¢ nauki samodzielnego gotowania
chetniej siegajg po warzywa i owoce, dokonujg lepszych wyboréw zywieniowych i nie bojg sie
probowac¢ nowych smakow. Dodatkowo chetniej pomagajg w domu podczas gotowania i moga
podzieli¢ sie swojg wiedzg z rodzing.

Prowadzenie szkolnego ogrodka

Bardzo interesujgca i ekscytujgcg formg edukacji zywieniowej zwigzang z poznawaniem roz-
woju roslin (warzyw i owocow, ziot) jest prowadzenie ogréodka szkolnego. Dzieci majg mozliwosé
obserwacji jak z ziarenka powstaje roslina. Sg zobowigzane do dbania, podlewania i doglgdania
ogrodka — dzieki temu rozwijajg w sobie odpowiedzialnos¢ oraz swiadomos¢ pochodzenia ro-
slin uprawnych. Uczniowie moga zbiera¢ owoce i warzywa ze szkolnego ogrodka, degustowac je,
a nawet wigczy¢ do codziennych
positkow. Jezeli nie ma gdzie wy-
dzieli¢c na terenie szkoty ogrodka
— mozna posadzi¢ rosliny w do-
niczkach (np. szczypiorek, sata-
te, natke pietruszki, ziota) i usta-
wiC je na parapecie. Dzieci majg
wowczas okazje pielegnowac
posadzone lub posiane rosliny,
obserwowac ich wzrost, a ziota
np. miete czy melise, dodawac do
wody pitnej.

Wspéipraca z rodzicami

Niezwykle istotnym elementem edukacji zywieniowej uczniow jest wspotpraca z rodzicami.
Warto, aby rodzice zapoznali sie z najnowszymi zaleceniami zywieniowymi i wdrozyli je w zycie.
W tym celu, w szkole mozna organizowac dni otwarte, specjalne spotkania z dietetykiem lub prze-
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kazywac informacje w formie wyktadu poswieconemu zdrowemu stylowi zycia. Ponadto rodzicom
mozna udostepni¢ materiaty edukacyjne na temat zdrowego stylu zycia i zalecen zywieniowych
dla dzieci w formie cyklicznych e-maili lub ulotek. Wspotpraca z rodzicami omowiona jest w roz-
dziale: Wspotpraca szkoty z rodzicem - niezbedny element sukcesu.

Wprowadzenie dluzszej przerwy $niadaniowej

Spokojne spozycie positku jest istotne dla prawidtowego trawienia. Warto wprowadzi¢ dtuz-
szg, co najmniej 15-minutowa przerwe sniadaniowa. Dzieki temu dzieci majg mozliwos¢ zjedzenia
positku w spokoju i skupieniu. Dzieci, ktore nie majg czasu na spozycie positku, sg rozdraznione,
skarzg sie na bole gtowy i majg problemy z koncentracja. Zjedzenie drugiego sSniadania dostarcza
miedzy innymi energie niezbedng do dalszej nauki i zabawy. Temat jest omdwiony w rozdziale:
Drugie sniadanie w szkole - wazny element zdrowia dziecka.

Wspolne jedzenie $niadania z nauczycielem

W mysl zasady, ze przyktad idzie z gory dobrze jest wprowadzi¢ mozliwosc¢ zjedzenia sniada-
nia z nauczycielem. Warto pamietac, ze nauczyciel jest dla dzieci autorytetem. Uczniowie, ktorzy
widzg, ze ich nauczyciel spozywa z nimi Sniadanie zawierajgce, np. owoce i warzywa, produkty
zbozowe petnoziarniste, chetniej po takie produkty bedg siegac¢. Taka forma spozycia positku jest
doskonatg okazjg, aby przekazac dzieciom wiedze na temat zdrowego stylu zycia i produktow, kto-
re powinny w takim sniadaniu sie znalez¢.

Korzystanie z obiadow szkolnych

Uczniowie przebywajgcy w szkole do 6 godzin dziennie powinni zjesS¢ co najmniej jeden posi-
tek — drugie sSniadanie lub ciepte danie. Natomiast przebywajacy ponad 6 godzin - powinni w tym
czasie spozy¢ dwa positki. Obiady szkolne sg gotowane w oparciu 0 wytyczne zawarte w rozpo-
rzgdzeniu Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup srodkow spozywczych przezna-
czonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu os$wiaty oraz wymagan, jakie
muszg spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci-i-mtodzie-
zy w tych jednostkach oraz aktualne rekomendacje dotyczgce zywienia dzieci iimtodziezy. Dzieki
temu rodzic ma pewnos¢, ze dziecko zje w szkole smaczny i zbilansowany positek. Uczniowie
spozywajgcy positek w szkolnej stotdwce poznajg nowe smaki i spedzajg czas ze swoimi rowiesni-
kami. Pozwala to na rozwdj przyjaznii trening umiejetnosci spotecznych (wspolne jedzenie positku,
¢wiczenie dobrych manier przy stole).
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Zdrowy sklepik i stotéwka szkolna

Zgodnie z wymienionym juz wczesniej rozporzadzeniem Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016
roku, w sklepiku szkolnym (takze w automatach z napojami i zywnoscig) sprzedawane produkty
muszg spetniac okreslone kryteria. W przypadku kilku grup produktow okreslono maksymal-
ng zawartosc cukru, soli, ttuszczu. Osoba prowadzgca sklepik szkolny jest zobowigzana do
zapewnienia asortymentu zgodnego z w/w rozporzgdzeniem MZ. Warto jednak, aby sklepik
szkolny byt pod statg kontrolg dyrektora/nauczycieli, ktérzy dbajg o to, aby asortyment zga-
dzat sie z zapisami okreslonymi w rozporzgdzeniu. Wazne jest, aby uczniowie mieli mozli-
wosC zakupu zdrowych przekagsek, warzyw, owocow oraz odpowiednio przygotowywanych
kanapek. Z produktow do picia najlepiej, aby dostepna byta woda i ewentualnie soki. Sklepik
szkolny i stotowka to miejsca, w ktorych dzieci mogg wzmacniac¢ swojg wiedze na temat zdro-
wego stylu zycia poprzez odpowiednie wybory.

W stotowce poprzez kontakt z prawidtowo zbilansowanymi positkami uczniowie majg
szanse poznac¢ nowe smaki. Warto, aby sklepik szkolny czy stotéwka byty udekorowane pla-
katami z informacjami dotyczgcymi zdrowych wyboréw zywieniowych. Szerzej temat zostat
omowiony w rozdziale: ,Zdrowy" sklepik szkolny jako element edukacji zywieniowej.

Rola dyrektora

Wsparcie dyrektora placowki oswiatowe] w realizacji edukacji zywieniowej moze obejmowac
m.in. tworzenie srodowiska promujgcego zdrowy sposob zywienia, inicjowanie konkretnych dzia-
tan i/lub wsparcie personelu w ich realizacji, np.: poprzez wtaczanie placowki w programy i warsz-
taty zwigzane z edukacjg zywieniowg, zakup niezbednych narzedzi edukacyjnych, umozliwienie
dtuzszej przerwy sniadaniowej czy stworzenie szkolnego ogrodka.

Efektywnos$¢ programow edukacyjnych

W aspekcie narastajgcej nadwagi i otytosci u dzieci i mtodziezy niezbedne jest podejmowanie
prozdrowotnych dziatan edukacyjnych obejmujgcych cate srodowisko szkolne - ucznidw, nauczy-
cieli, rodzicow.

Doswiadczenia projektu realizowanego przez ekspertow NIZP PZH - PIB (cze$¢ dawnego 177)
Szkota Przyjazna Zywieniu i Aktywnosci Fizycznej w ramach Projektu Szwajcarsko-Polskiej Wspot-
pracy KIK-34 wspotfinansowanego przez MZ prowadzonego celem zmotywowania do podjecia na
terenie tych szkot dziatan z zakresu przeciwdziatania nadwadze i otytosci, potwierdzajg efektyw-
nosc¢ projektow edukacji zywieniowej na terenie szkoty. Ideg programu byta szkota, w ktorej cate
srodowisko szkolne: nauczyciele, uczniowie i rodzice podejmujg wspolne dziatania dla poprawy
i utrzymania swojego zdrowia przez zmiane zachowan zywieniowych i zwiekszenie aktywnosci
fizycznej. Program dla szkot i przedszkoli, ktory zaktadat poddanie placéwek procesowi certyfika-
cji, odzwierciedlat dziatalnosc tych placowek na rzecz poprawy zywienia i zwiekszenia aktywnosci
flzycznej wsrod dzieci. Placowka, ktéra pomysinie wdrozyta program zgodnie z opracowanymi kry-
teriami, otrzymywata Certyfikat Szkoty (Przedszkola) Przyjaznej Zywieniu i Aktywnosci Fizycznej.
Ten 2-letni program obejmowat tgcznie 1600 placoéwek z roznych pozioméw edukacyjnych (przed-
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szkola, szkoty: podstawowe, gimnazjalne i ponadgimnazjalne) w catej Polsce. Program okazat
sie sukcesem i przyniost liczne, wymierne efekty. W wyniku ewaluacji programu stwierdzono, ze
w szkotach biorgcych udziat w projekcie o 19% wzrosta liczba dzieci jedzgcych sniadania, 0 14%
spadta liczba dzieci codziennie spozywajgcych stodycze, 0 20% obnizyt sie odsetek dzieci siega-
jacych codziennie po stodkie napoje. Jednoczesnie o 50-60% udato sie zwiekszyc¢ ich sprawnosc
fizyczng. To spowodowato, ze w szkotach objetych programem czestos¢ wystepowania nadwagi
I otytosci spadta 0 1%, w tym w szkotach podstawowych az 0 3%.

Pozwala to wnioskowac, ze w perspektywie program mogtby przyniesc¢ dalsze korzysci zdro-
wotne oraz ekonomiczne w aspekcie kosztow ponoszonych na leczenie skutkow otytosci.*

Pismiennictwo

T Gutkowska K., Adamowski J.W.: Edukacja zywieniowa w teorii i praktyce. Wydawnictwo SGGW,
Warszawa, 2019.

2 Contento I. R.: Edukacja zywieniowa. Wydawnictwo PWN, Warszawa, 2018.

¥ Mrukowicz J., Rachtan Janicka J.: Zywienie dzieci starszych w: Zywienie i leczenie zywieniowe
dzieci i mtodziezy pod red. H. Szajewskiej, A. Horvath. Medycyna Praktyczna, Krakéw 2017, s.51-
56.

“Wolnicka K., Charzewska J., Taraszewska A., Czarniecka R., Jaczewska-Schuetz J., Bienko N., Ol-
szewska E., Wajszczyk B., Jarosz M.: Intervention for improvement the diet and physical activity of
children and adolescents in Poland. Rocz. Panstw. Zakl. Hig. 2020; 71(4): 383-391. doi: 10.32394/
rpzh.2020.0138. PMID: 33355408.
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4. WSPOLPRACA SZKOLY Z RODZICEM
niezbedny element sulccesu

4 Waznym elementem prawidtowego
4 zywienia uczniow, w tym ksztattowania na-
wykow zywieniowych w szkole jest wspot-
praca z rodzicami. Bez udziatu i wsparcia
rodzicow programy prowadzone w szko-
tach nie przyniosg oczekiwanych rezulta-
tow. Dobra komunikacja z rodzicami w za-
kresie zywienia stanowi wazng, a nawet
kluczowg role w efektywnym prowadze-
niu dziatan prozdrowotnych. Wspotpraca
z rodzicami jest nieodfgcznym elementem
edukacji zywieniowej dzieci.

Rola rodzicow w edukacji zywieniowej dziecka

Najlepszym sposobem ksztattowania postaw prozdrowotnych, w tym prawidtowych
nawykow zywieniowych, jest przyktad dorostych - rodzicoéw i nauczycieli. Dziecko uczy sie
przez nasladownictwo, dlatego tak wazne sg zachowania opiekunéw. Wyzwaniem dla szkoty
jest wigczenie rodzicow w aktywne dziatania prozdrowotne prowadzone zarowno w szkole jak
i w domu. Konsekwencja w motywowaniu dzieci do dokonywania dobrych wyborow zywieniowych,
kontynuowana w domu, jest waznym elementem trwatego ksztattowania prawidtowych nawykow
zywieniowych.

Wiem to wspieram!

Postawa rodzica wzgledem proponowanych dziatan prozdrowotnych, w tym w zakresie
prawidtowego zywienia, moze by¢ bardzo rdézna. Dobrg praktykg jest przekazanie rodzicom
informacji dotyczgcych sposobu realizacji zywienia w szkole. Wazne sg rzetelne i konkretne
informacje nie tylko zwigzane z organizacjg zywienia (godziny, rozktad, koszt positkow), ale
takze informacje, jak realizowane jest zywienie w szkole, na podstawie jakich rekomendaciji,
norm i zalecen. Istotnym impulsem motywujgcym rodzicow do wspotpracy moze byc
uswiadomienie im wymiernych korzysci ptyngcych z racjonalnego odzywiania dla prawidtowego
rozwoju psychofizycznego dziecka i zachowania zdrowia przez dtugie lata, przy jednoczesnym
przedstawieniu negatywnych konsekwencji wynikajgcych z btedéw zywieniowych. Po uzyskaniu
takich informacji jest duza szansa na to, ze rodzic bedzie chciat wspotpracowac z placowka
w zakresie ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych dziecka.
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Warto poinformowac rodzica:

0 sposobie realizacji zywienia w szkole. Warto uswiadomic rodzicow, ze realizacja zywienia
jest zgodna z aktualnymirekomendacjamiiaktualnie obowigzujgcymi przepisamiprawnymi
(rozporzadzenie MZ z dn. 26.07.2016). Dzieki tym informacjom rodzic ma pewnosg, ze jego
dziecko jest zywione zgodnie z zasadami zdrowego zywienia, a takze z aktualng legislacja
w tym zakresie.

o asortymencie sklepiku szkolnego (jesli taki znajduje sie na terenie szkoty), a takze
o tym, ze sklepik prowadzony jest zgodnie z rekomendacjami i przepisami z tego zakresu
(rozporzadzenie MZ z dn. 26.07.2016).

o programach edukacyjnych, ktore szkota prowadzi — warto przekaza¢ rodzicom
najwazniejsze cele programéw oraz informacje o sposobie ich realizacji. Rodzic
poinformowany o zatozeniach i celach realizowanych projektow bedzie zachecac¢ dziecko
do czynnego udziatu w programie/projekcie.

Edukacja rodzicow

Szkota jest miejscem, gdzie edukacja zywieniowa rodzicow moze byc¢ efektywnie i skutecznie
prowadzona. Realizujgc edukacje prozdrowotng rodzicow nalezy potozyc¢ nacisk przede wszystkim
na korzysci dla dziecka wynikajgce z prawidtowego zywienia, np. korzysci jakie dziecku przyniesie
prawidtowo skomponowane drugie $niadanie, zjedzony w szkole obiad, picie wody zamiast
stodkiego napoju itp. Podkresla¢ nalezy role, jakg rodzic ma do spetnienia w ksztattowaniu
prawidtowych zachowan zywieniowych, dajgc dziecku dobry przyktad.

Warto rodzicom zaproponowac atrakcyjng, a zarazem efektywng forme przekazywania wiedzy
drogg elektroniczng. Rodzic moze skorzystac z interesujgcych go informacji z wiarygodnego zrodta,
jakim jest szkota. Informacje docierajgce ze szkoty powinny dotyczyc¢ konkretnych tematow, np. jak
skomponowac zdrowe drugie Sniadanie, jak zachecac dziecko do jedzenia warzyw, dlaczego warto
by¢ aktywnym fizycznie.

Formy edukacji rodzicow moga byc¢ roznorodne. W szkole moga byc¢ organizowane: prelekcje,
pogadanki, spotkania ze specjalistg (np. dietetykiem, psychologiem). Atrakcyjng forma edukacji sg
takze spotkania online, ktére pozwalajg na edukacje i przekazanie doswiadczen bez wychodzenia
z domu.

Na terenie szkoét czesto prowadzone sg edukacyjne programy prozdrowotne. Programy te
najczesciej uwzgledniajg dziatania zwigzane z wigczaniem rodzicow do wspotpracy na rzecz
zdrowego stylu zycia.

Warto takze zwrdci¢ uwage rodzica na zalety jedzenia w grupie. Dziecko, ktore do tej pory nie
jadto danego produktu czy potrawy, chetniej po nie siegnie wtasnie w szkole, w grupie rowiesnicze.
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Razem do zdrowia

Warto wigczac rodzica w organizacje konkretnych wydarzen na terenie szkoty. Obecnosc
rodzicow na szkolnych uroczystosciach, festynach, imprezach daje wyrazny sygnat dziecku, ze
rodzic wspiera te dziatania.

Przykiady dziatan prozdrowotnych aktywizujacych rodzicow:

zorganizowanie imprezy prozdrowotnej (np. festynu, pikniku, dnia zdrowego zywienia)
aktywizujgcej catg rodzine (dzieci z rodzicami, rodzenstwem, dziadkami). Uczniowie oraz
ich rodziny mogg czynnie uczestniczy¢ w przygotowaniach, a nastepnie w roznorodnych
zajeciach podczas trwania imprezy. Imprezy takie sg dobrg okazjg do zorganizowania
zajec edukacyjnych polegajgcych na wspolnej zabawie, sporzadzaniu zdrowych potraw,
poznawaniu zasad zdrowego zywienia oraz roznych form aktywnosci fizycznej. Rodzic ma
okazje zobaczy¢, jak szkota wdraza zasady zdrowego stylu zycia, w tym zasady zdrowego
zywienia. Podejmowane dziatania powinny by¢ zaplanowane wczesniej tak, aby rodzic
Z wyprzedzeniem mogt zorganizowac swojg obecnosc i ewentualng pomoc w organizacii.

przekazywanie rodzicom przepisow kulinarnych na zdrowe positki - rodzic dowie sie w ten
sposob jak odpowiednio skomponowac petnowartosciowy positek dla swojego dziecka.

wigczanie rodzicow w przygotowanie ogrodka warzywnego na terenie szkoty.

zaproszenie na spotkanie ze znanym kucharzem, dietetykiem, ktory odwota sie do wtasnych
doswiadczen.

organizowanie imprez prozdrowotnych poza terenem szkoty, takich jak: rajdy piesze,
rowerowe, wycieczki.

Dobre okazje

Okazjg do pokazania prozdrowotnych
zachowan mogg byc¢ takze uroczystosci
odbywajgce sie na terenie szkoty (np. Dzien
Dziecka, Dzien Babcii Dziadka, Dzien Mamy,
Dzien Wiosny). Warto skorzysta¢ z okazji
i podczas poczestunku zaproponowac |

korzystne produkty, czyli: warzywa i owoce,
ciasta na bazie warzyw, koktajle owocowe,
pastyznasionroslinstrgczkowych, kolorowe
kanapki oraz do picia wode (woda moze by¢
z cytryng, mietg, owocami). Przygotowanie
zdrowego poczestunku pokazuje rodzicom, F-&

ze placowka wdraza prawidtowe zywienie, ksztattuje dobre nawyki zywieniowe. To takze okazja,
aby przekazac rodzicom praktyczne wskazowki, jak mozna przygotowac zdrowy positek.
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Do wykorzystania materiaty dla rodzicow: Jak ksztattowac prawidtowe nawyki zywieniowe.

Pismiennictwo

"Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup srodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie
muszg spetnic¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w
tych jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154).

2 Ustawa z 14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe (tekst jedn.: Dz.U. z 2021 r. poz. 1082 z pdzn. zm.,,
art. 106a).

3 Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011
r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci (Dz.Urz. UE L 304/18).

# Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r. w sprawie znakowania
poszczegodlnych rodzajow srodkéw spozywczych (Dz.U. z 2015 . poz. 29).
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5. TALERZ ZDROWEGO ZYWIENIA
nowe zalecenia zdrowego zywienia dla populacji Polski

Narodowy
Instytut Zdrowia
Publicznego PZH -
Panstwowy Instytut Badawczy
opracowat zalecenia zdrowego
zywienia w graficznej formie
Talerza Zdrowego Zywienia. Talerz |
odzwierciedla zalecane proporcje
pomiedzy poszczegolnymi
trzema grupami produktéow
w catodziennej diecie.

Produkty spozywcze na talerzu zostaty pogrupowane w trzech kategoriach. Potowe talerza
zajmujg warzywa i owoce, % talerza - petnoziarniste produkty zbozowe (razowy makaron, pieczywo
razowe, grahamki, kasze np. gryczana, ptatki owsiane, brgzowy ryz), % talerza - Zzrédta biatka
(chude mieso, ryby, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, produkty mleczne i jaja). W rogach
grafiki znajdziemy symbole zalecanych ttuszczow, napojow oraz przekreslone symbole produktéw
niezalecanych tj. z duzg zawartoscig soli, cukrow i ttuszczow. Dookota talerza zamieszczono
zalecenia jakich produktow jes¢ wiecej (,Jedz wiecej”), ktdre ograniczaé (,Jedz mniej”) oraz w jaki
sposéb je ze sobg zamienia¢ z korzyscig dla zdrowia (,Zamieniaj”). Kolejnos¢ wymienionych
grup produktow w kategoriach ,Jedz mniej" i ,Jedz wiecej” wynika z analizy danych o czynnikach
ryzyka zwigzanych z dietg, ktore odbierajg najwiecej lat w zdrowiu Polakom. Im wieksze kotko
przy czynniku tym zalecenie jest wazniejsze do realizacji w przecietnej diecie Polakow. Btedy
zywieniowe najbardziej niekorzystnie wptywajgce na zdrowie Polakow to zbyt duze spozycie soli,
miesa czerwonego i przetworow miesnych, cukru i stodyczy, napojow stodzonych oraz produktow
przetworzonych o duzej zawartosci soli, cukrow i ttuszczu. Jednoczesnie zbyt mate spozycie
produktow zbozowych z petnego przemiatu, warzyw i owocow, nasion roslin strgczkowych,
ryb, chudych produktow mlecznych bez dodatku cukrow, a takze orzechow. W zaleceniach pod
hastem ,Zamieniaj” znajdujg sie rekomendacje obejmujgce propozycje zamiany produktow na
korzystniejsze dla zdrowia. Zalecania te dotyczg miedzy innymi zastgpienia produktow z niepetnego
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przemiatu ziarna produktami z petnego przemiatu (pieczywo razowe, graham, kasza gryczana,
ptatki owsiane) czy tez stodzonych napojow woda. Catosc¢ zalecen ma na celu zmniejszenie ryzyka
wystgpienia niektorych chordb, utrzymania zdrowia i dobrej kondycji.

Badania wykazujg korzystny wptyw na zdrowie i zapobieganie chorobom diety opartej na pro-
duktach pochodzenia roslinnego (warzywa i owoce, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, produk-
ty zbozowe z petnego przemiatu ziarna, nasiona). Zgodnie z wynikami badan Miedzynarodowe;j
Agencji Badania Raka (IARC) wieksze, niz zalecane, spozycie miesa czerwonego a szczegolnie
przetworzonych produktéw miesnych takich jak kietbasy, parowki, wedliny, zwieksza zachorowanie
na niektére nowotwory. Wiele badan wykazuje tez wptyw tych produktow na zwiekszone ryzyko
chordb uktadu krgzenia. Dlatego zaleca sie ograniczenie miesa czerwonego i jego przetworow na
rzecz chudego biatego miesa, ryb i nasion roslin strgczkowych oraz jaj. Dodatkowe zmniejszenie
spozycia miesa czerwonego i przetworow miesnych moze powodowac dalsze korzysci dla zdro-
wia. Rosliny strgczkowe sg dobrym zamiennikiem miesa, bogatym w biatko i szereg sktadnikow
mineralnych i witamin. Wysoka zawartosc¢ btonnika i biatka w strgczkach pomaga w utrzymaniu
stabilnego poziom cukru we krwi oraz pozytywnie wptywa na poczucie sytosci. Nasiona roslin
strgczkowych majg takze niskg kalorycznosc, sg bogate w witaminy z grupy B, w tym foliany i B6.

Uzupetnieniem diety powinna by¢ niewielka ilos¢ ttuszczéw pochodzenia roslinnego czyli oleje
roslinne (z wytgczeniem tropikalnych) oraz produkty takie jak orzechy, nasiona czy pestki. Zaleca
sie takze ograniczenie spozycia takich produktow jak np. wafelki, ciastka, batoniki, stone przekaski,
zywnosci typu fast food — mogg one zawierac¢ oprocz duzych ilosci soli lub cukru, szkodliwe dla
zdrowia tzw. kwasy ttuszczowe trans.

W materiale uzupetniajgcym grafike Talerz Zdrowego Zywienia zalecenia zywieniowe podzie-
lono na 10 obszarow. Kazdy z nich opracowano na 3 poziomach kolejnych celéw do osiggniecia:
KROK 1: zréb pierwszy krok, KROK 2: wdrazaj zalecany poziom, KROK 3: osiggaj dalsze korzysci
dla zdrowia. Taktyka matych krokdw ma utatwi¢ odbiorcom korekte nawykow zywieniowych. Takie
podejscie jest pomocne w stopniowym osigganiu poprawy zywienia poprzez mate zmiany, ktore
tatwiej zaakceptowac.

Zalecenia zdrowego zywienia odnoszg sie do kwestii sSrodowiskowych. Zgodnie z wynikami
raportu EAT Lancet regularne zywienie oparte o produkty gtdwnie pochodzenia roslinnego ma
pozytywny wptyw nie tylko na zdrowie (zmniejszajac ryzyko choréb uktadu krgzenia, nowotworow,
cukrzycy typu 2) ale takze korzystnie wptywa na srodowisko. W materiale uzupetniajgcym
,W 3 krokach do zdrowia" znajdujg sie rekomendacje stopniowego ograniczania spozycia miesa,
zwtaszcza czerwonego i przetworow miesnych, na rzecz roslinnych zrodet biatka dla zdrowia
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i kondycji planety. Produkcja zywnosci pochodzenia zwierzecego (gtownie wotowina i produkty
mleczne) powoduje duze zuzycie wody oraz generuje znaczne ilosci gazéw cieplarnianych, ktére
majg wptyw na globalne ocieplenie klimatu.

W grafice zalecen zywieniowych uwzgledniono réowniez bardzo wazng w kontekscie zacho-
wania zdrowia aktywnos¢ fizyczng i koniecznos¢ utrzymywania prawidtowej masy ciata. Warto
ZWrocic uwage, ze aktywnosc fizyczng ponizej 5 000 krokow okresla sie jako jej brak.

Nowe zalecenia zostaty przygotowane w oparciu o przeglad literatury na temat wptywu
poszczegolnych sktadnikow diety i rodzajow diet na zdrowie oraz przegladu zalecen towarzystw
naukowych z tego zakresu na swiecie. Szczegolng uwage zwrocono na krajowe i miedzynarodowe
badania dotyczace stanu zdrowia i obejmujgce analize czynnikow zagrazajgcych, w tym wyniki
badania Global Burden Diseases Study. W dziataniach na rzecz zdrowia publicznego niezbedne jest
wdrazanie tych zalecen poprzez szerokg edukacje zywieniowa. W polityce zdrowotnej szczegdlnie
wazne jest dziatanie interdyscyplinarne. W celu poprawy nawykow zywieniowych Polakow
niezbedne sg dziatania profilaktyczne obejmujgce kwestie prawidtowych nawykow zywieniowych
I masy ciata juz od najmtodszych lat zycia - w przedszkolach, szkotach, a takze wsrod dorostych
w zaktadach pracy oraz wsrod pacjentow podstawowej opieki zdrowotne;.

Wazng role odgrywajg tez producenci i przemyst produktow spozywczych w zakresie
reformulacji produktéw, czy tez przekazywania konsumentom informacji, utatwiajgcych
dokonywania prozdrowotnych wyboréw produktow.

"NCEZ NIZP PZH - PIB. Zalecenia zdrowego zywienia [online]. [Dostep: 28.03.2023 r.]. Dostepny w:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf

2 Bondyra-Wisniewska B., Pawluk ., Kaczorek M., Pacyna S., Wolnicka K., Wedziuk A., Nagel P;
pod red. Wolnicka K.; NCEZ NIZP PZH - PIB. Wiem, ze dobrze jem - talerz zdrowego zywienia
w praktyce [online]. [Dostep: 28.03.2023 r.]. Dostepny w: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/
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uploads/2021/11/e-book-Talerz-Zdrowego-Zywienia.pdf

https://www.youtube.com/
watch?v=YnCv8i1QyQl&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g02lkk640nrX&index=9

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/rak-jelita-grubego-wpisy/talerz-zdrowego-zywienia-
trzy-kroki-do-zdrowia/

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/dlaczego-nadmiar-cukru-szkodzi-wpisy/witaminy-
zamiast-cukru-wybieramy-zdrowie-wygrywamy/
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woie  ZALECENIA

Centrum

N e ZDROWEGO ZYWIENIA

W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

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). S| zastap aromatycznymi ziotami.
krok 3 - Czytaj etykiety — wybieraj produkty bez dodatku soli lub te o nizszej zawartosci.

1] ZBOZOWE

krok 1 - Zamien pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny chleb) na petnoziarniste (np. razowe,

graham), ptatki $niadaniowe na naturalne ptatki zbozowe (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 dzien w tygodniu bez miesa.

krok 2 - Nie jedz wiecej niz 500 g miesa czerwonego i przetwordéw miesnych (wedliny, kietbasy) na tydzien.
Zamien przetwory miesne i mieso czerwone na dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja.

krok 3 - Dla zdrowia i $rodowiska zastepuj mieso produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego tj. nasionami
ro$lin 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 owocow codziennie - wiecej warzyw niz owocow.
krok 3 - Jedz jak najwiecej roznokolorowych warzyw i owocédw - kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow

to dalsze korzysci 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 zawartosci.

/\/\7 «Q NPZ p s Zadanie realizowane ze érodkow Narodowego
- r‘ osncineco Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
Miisterstwo Ztrowia s Lo

3 1 finansowane przez Ministra Zdrowia.



woie  ZALECENIA

Centrum

i ZDROWEGO ZYWIENIA
W 3 KROKACH DO ZDROWIA!

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 zawarto$ci ttuszczéw. Ogranicz spozycie cze$ciowo
utwardzonych ttuszczow roslinnych, zawieraja izomery trans kwaséw 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 zawartos$ci ttuszczu

krok 2- Spozywaj 2 szklanki mleka dziennie. Mleko mozesz zastapi¢ 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. toso$, sledz, 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.

REGULARNOSC | PORY POSIEKOW

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

krok 3 - Jedz wiecej w pierwszej czeéci 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.

Zadanie realizowane ze érodkow Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
finansowane przez Ministra Zdrowia.

NN QNPZ 23
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1. Zakrestematyczny programu JEZ: Talerz Zdrowego Zywienia — nowe zalecenia
Zywieniowe
2. Cel gtowny: dbatos¢ o wtasne zdrowie
3. Cele operacyjne: uczen:
» rozumie, dlaczego cztowiek potrzebuje wody i jedzenia
» rozréznia produkty korzystne i niekorzystne dla zdrowia
» wymienia wybrane sktadniki odzywcze, wie w jaki sposdb sg one dostarczane
do organizmu i jakg petnig funkcje
4. Formy pracy: indywidualne, grupowe, zbiorowe
5. Metody pracy: stuchanie opowiadania, rozmowa, burza mdzgéw, grupowe
przygotowanie prezentacji/odpowiedzi na pytania, wystgpienie na forum klasy,
praca z kartg pracy
6. Materialy i Srodki dydaktyczne:
» przygotowane pytania do losowania
» materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy ,Musimy jes¢ i pi¢! Dlaczego?”
7. [Ewaluacja zajec: obserwacja uczniéw, rundka podsumowujgca, podczas ktoérej
uczniowie konczg zdanie ,Dzieki jedzeniu i piciu moge..."
8. Opis przebiegu zajecé:
» nauczyciel rozpoczyna zajecia opowiescia:

Krzys, na zajeciach szkolnych dowiedziat sie, ze ludzie musza jes¢ i pic,
a w dodatku musza pi¢ czysta wode i spozywac zdrowe jedzenie. Wszystkie
organizmy - rosliny, zwierzeta oraz ludzie - potrzebuja pozywienia, aby rosnac
i rozwija¢ sie. Jedzenie i picie daje energie, dzieki ktorej cztowiek porusza sie,
uczy , biega, oddycha, mysli, a jego organizm ma site do walki z choroba. Krzysia
bardzo zainteresowat ten temat. Chtopiec zrozumiat dlaczego mama codziennie
przygotowuje Sniadanie zarowno do zjedzenia w domu jak i do szkoly. Czasami
Krzys nie chce przerywac zabawy, aby zjes¢ positek. Kiedys nawet nie zjadt obiadu
i tego dnia nie miat ochoty gra¢ w pitke. Teraz zrozumiat dlaczego - po prostu byt
zmeczony i nie miat energii... Faktycznie, po zjedzeniu positku Krzys ma duzo zapatu
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do zabawy i nauki.

Jedzenie to nie tylko koniecznos¢, ale takze przyjemnosc. Krzysiowi bardzo smakuja
truskawki z jogurtem, nalesniki z serem i musem jagodowym czy zupa pomidorowa.
Wprost nie moze sie juz doczekac jak latem bedzie mogt jes¢ czeresnie i lody
z polewa z truskawek...

» nauczyciel dzieli dzieci na kilkuosobowe grupy. Kazda grupa losuje jedno

Z ponizszych pytan:

- Dlaczego Krzys byt zmeczony w dniu, kiedy nie zjadt obiadu?

- Dlaczego mama przygotowuje Krzysiowi codziennie drugie $niadanie do
szkoty?

- Co nalezy robic, aby roslina, ktérg hodujemy w domu nie zaczeta wiedngé?

- Co sie stanie, jesli nie zatankujemy samochodu przed wyjazdem na
wycieczke?

- Jak sie czujemy, gdy nie zjemy $niadania?

Kazdy zesp6t odpowiada na pytania, a nastepnie uczniowie pod kierunkiem
nauczyciela podsumowujg odpowiedzi i dochodzg do wspdlnych wnioskow.
Whnioski wszystkich zespotéw sg zapisywane na duzej tablicy.

» nauczyciel omawiajgc powyzsze wnioski, przeprowadza z dzie¢mi rozmowe
na temat tego, co zawdzieczamy jedzeniu i piciu. Wprowadza pojecie
sktadnikéw odzywczych z wykorzystaniem ponizszego tekstu oraz informac;ji
z ilustracjami z karty pracy.

Sktadniki energetyczne — To my, weglowodany, dostarczamy Ci energii.
Znajdziesz nas, np. w pieczywie, kaszach, makaronach i ryzu. Jestesmy po to,
zebys miat site bawic sie, biegad, tariczyc, uczyc¢ sie i poznawac swiat.

Sktadniki budulcowe - To my, biatka. JesteSmy w miesie, rybach, jajkach,
nasionach roslin stragczkowych (grochu, fasoli, ciecierzycy, soczewicy, soi).
Znajdziesz nas takze w mleku, jogurtach i serach. Dzieki nam rosniesz.
Potrzebujesz nas takze, by mie¢ mocne koscii miesnie, zdrowe zeby, paznokcie
czy wtosy.

Regulatory — To my: witaminy i sktadniki mineralne, regulujemy dziatanie

Twojego organizmu. Najwiecej jest nas w warzywach i owocach. To my
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sprawiamy, ze wszystko w Twoim organizmie dziata prawidtowo. Pomagamy
tez szybko wyzdrowied, gdy jestes chory.

Ttuszcze - To my, tluszcze. Znajdziesz nas m.in. w oliwie, oleju, rybach,
orzechach czy awokado. Dzieki nam np. Twoj mozg lepiej pracuje, wzmacnia
sie Twoja odpornosé (m.in. dzieki witaminom, ktére zawieramy i ktérym
pomagamy dostac sie do Twojego organizmu).

Woda - Na pewno mnie znasz — nazywam sie woda. Jestem zyciodajnym na-
pojem. Beze mnie nie mogtbys zyC. Potrzebujesz mnie kazdego dnia.

» nauczyciel zaprasza dzieci do aktywnosci ruchowej i tanca w rytmie piosenki
0 zdrowym odzywianiu w wykonaniu zespotu Fasolki - ,Witaminki":
https://www.youtube.com/watch?v=nYg5TJhjOEs

» nauczyciel dzieli klase na szes$¢ grup, kazda z grup losuje, jakimi sktadnikami
odzywczymi zostanie: biatka, tluszcze, weglowodany, witaminy, sktadniki
mineralne, woda. Grupy, z wykorzystaniem informacji zawartych w karcie
pracy, majg za zadanie przygotowac krdtka prezentacje/wystgpienie zgodnie
z nastepujgcymi pytaniami (mozna je zapisac¢ np. na tablicy):

Jakimi sktadnikami odzywczymi jestescie, jak sie nazywacie?

Gdzie was mozna znalez¢?

Dlaczego jestescie wazne dla organizmu?

Co powinien jes¢, pi¢ cztowiek, aby nie zabrakto Was w jego organizmie?

Kiedy wszystkie grupy sg juz przygotowane, przedstawiciele grup prezentujg
swoje pomysty na forum klasy.

» na zakonczenie uczniowie wykonujg ¢wiczenia z karty pracy ,Musimy jes¢
i pi¢! Dlaczego?”

Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi - sposoby dostosowan

w zakresie:

» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru éwiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.
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4

Zakres tematyczny programu JEZ: Talerz Zdrowego Zywienia — nowe zalecenia

Zywieniowe

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze

spozywaniem zdrowych produktow

Cele operacyjne: uczen:

» rozumie zasade urozmaicenia w doborze produktéw spozywczych

» Wie, na czym polega zasada ,Zdrowego talerza”

» potrafl okresli¢ swoje preferencje zywieniowe zwigzane z réznorodnoscia
spozywanych produktow

Formy pracy: indywidualne, w grupach

Metody pracy: rozmowa, praca plastyczna, praca z kartg pracy

Materialy i Srodki dydaktyczne:

» arkusze papieru A3 — 5 sztuk, papier kolorowy, kredki, nozyczki

» materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy ,Zdrowy talerz — zdrowy ja!”

Ewaluacja osiggniec¢: obserwacja uczniéw, rundka podsumowujgca - ucznio-

wie konczg zdanie: ,Na zdrowym talerzu mam: ..."

Opis przebiegu zaje¢:

» nauczyciel zaprasza ucznidéw do burzy mézgow i proponuje, aby uczniowie
wymyslili jak najwiecej odpowiedzi na pytanie, dlaczego cztowiek powinien
jes¢ rozne produkty spozywcze, dlaczego wazne jest urozmaicenie w doborze
produktow, ktore jemy. Uczniowie mogg pracowaé¢ w grupach lub od razu
zgtaszac swoje pomysty na forum klasy.

» nauczyciel rozmawia z dzie¢mi na temat tego, co powinno znalez¢ sie na
naszym talerzu abysmy sie zdrowo odzywiali, co oznacza stwierdzenie
,Zdrowy talerz”. Zapisuje w formie mapy mysli na tablicy najwazniejsze fakty,
ktére dzieci powinny zapamietac:

36



.Zdrowy talerz” powinien zawieraé produkty z nastepujacych grup:

» warzywa i owoce — powinny zajmowac potowe talerza

» produkty zbozowe — kasza (np. gryczana, jeczmienna, jaglana), ryz, makaron,
pieczywo (graham, razowe), ptatki sniadaniowe bez cukru, ptatki owsiane,
musli — te produkty powinny zajmowac " talerza

» produkty biatkowe — mieso, jaja, ryby, nasiona roslin strgczkowych, orzechy
oraz produkty mleczne (mleko, jogurty, kefiry, sery, twarogi) — te produkty
powinny zajmowac ' talerza

Nalezy pamietaé rowniez o zdrowym napoju — najlepiej gasi pragnienie woda.

» nauczyciel prosi dzieci, by podzielity sie na pie¢ grup. Kazda grupa losuje
jeden positek: $niadanie, Il sSniadanie, obiad, podwieczorek, kolacja.
Uczniowie w grupach przygotowujg propozycje wylosowanego positku
zgodnie z zasadami Talerza Zdrowego Zywienia. Kazda grupa otrzymuje
papierowy talerz z kartonu, a nastepnie technikg dowolng komponuja
positek. Po wykonaniu zadania kazda z grup prezentuje swoje propozycije.
Pozostali uczniowie zgtaszajg nowe pomysty do prac kolezanek i kolegow.
Po ich uwzglednieniu talerze zawieszamy lub umieszczamy w miejscu, ktére
jest dostepne dla kazdego ucznia — urzgdzamy wystawe prac.

» na zakonczenie uczniowie wykonujg ¢wiczenia z karty pracy ,Zdrowy talerz
— zdrowy ja!”

9. Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi - sposoby dostosowan
w zakresie:
» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru éwiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

10. Komentarz metodyczny dla nauczyciela
Rozwaz wspdlnie z rodzicami pomyst, aby uczniowie mogli samodzielnie w tym
lub kolejnym dniu przygotowaé zdrowe $niadanie.
Do wykorzystania materiat dla rodzicéw: Jak ksztattowac zdrowe nawyki
Zywieniowe.
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6. ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
I STYLU ZYCIA DLA DZIECI | MEODZIEZY

Zasady zdrowego zywienia '2

Talerz Zdrowego Zywienia jak rowniez Piramida Zdrowego Zywienia to graficzne formy prze-
kazu zalecen, zachecajgcych do prawidtowych wyboréw zywieniowych, a takze aktywnosci fizycz-
nej. W przypadku Piramidy dla dzieci i mtodziezy dodano inne wazne elementy stylu zycia, takie jak
higiena, sen czy czas spedzany przed ekranami. Zalecenia zywieniowe zostaty stworzone przez
ekspertow w oparciu o dostepne dowody naukowe. Gtownym celem graficznego przedstawienia
zalecen jest zwrdcenie uwagi na jakosc diety i zalecane proporcje pomiedzy poszczegolnymi gru-
pami produktow. Talerz Zdrowego Zywienia zawiera grupy produktow, ktore powinny sie znalez¢
w diecie kazdego dnia. Nie zawiera natomiast stodkich napojow, stodyczy czy produktow typu fast
food, ktorych spozycie powinno by¢ sporadyczne. W rekomendacjach tych znajdziemy takze za-
chete do stosowania korzystnych dla zdrowia olejow roslinnych zamiast ttuszczow pochodzenia
zwierzecego. Kluczem do zdrowej i zbilansowanej diety jest roznorodnosc i odpowiednie proporcje
poszczegolnych produktow, poniewaz kazdy produkt zawiera inng mieszanke sktadnikow odzyw-
czych, tych dostarczajgcych energie jak i tych budulcowych czy regulacyjnych.

Regularnos¢ positkéw

Jedng z podstawowych zasad zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy jest regularne spozywanie
positkow w ciggu dnia. Regularnos¢ spozywania positkow sprzyja odpowiedniemu rozktadowi energii
i sktadnikow odzywczych niezbednych podczas catego dnia oraz lepszemu metabolizmowi. Dzieci
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powinny spozywac w ciggu dnia 3-5 positkow o statych porach, najlepiej w odstepie 3-4 godzin. Nalezy
zwrocic¢ uwage, aby dzieci nie podjadaty miedzy positkami, zwtaszcza przekasek niekorzystnych dla
zdrowia jakimi sg stodycze czy stone przekgski. Podjadanie miedzy positkami moze powodowac,
ze dziecko nie spozyje petnowartosciowych positkow gtownych (Sniadania, obiadu, kolacji).

W planowaniu codziennego zywienia dziecka szczegdlnie wazne jest, aby nie zapominac
0 Sniadaniu. Pierwsze sniadanie pozwala uzupetnic¢ energie po okresie nocy, a takze jest zrodtem
sktadnikéw odzywczych niezbednych do witasciwego funkcjonowania i rozwoju. Sniadanie jako
petnowartosciowy pierwszy positek powinno dostarczy¢ niezbednej energii oraz sktadnikow
odzywczych na poczatek dnia. Dzieci, ktore spozywajg pierwsze $niadanie w domu, a takze
drugie sniadanie w szkole (bogate w zalecane skfadniki odzywcze), wykazujg lepsza koncentracje
i zdolnos¢ do nauki oraz majg lepsze samopoczucie.

Uniwersalnym napojem zmniejszajgcym pragnienie jest woda. Woda powinna by¢ dostarczana
w odpowiednich ilosciach i regularnie, poniewaz jest jednym z niezbednych sktadnikéw
pokarmowych. Niedobor wody moze doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu dziecka, a tym
samym do mniejszej zdolnosci do koncentracji, gorszego samopoczucia, ostabienia organizmu.
Dalszymi skutkami odwodnienia sg dolegliwosci m.in. ze strony uktadu krgzenia, pokarmowego,
moczowego, nerwowego, ktore moga byc niebezpieczne dla zdrowia.

Do picia powinno sie wybiera¢ wode zamiast stodkich napojow. Stodkie napoje (gazowane
i niegazowane, napoje owocowe czy napoje dla sportowcoéw) dostarczajg duzo kalorii i praktycznie
zadnych innych sktadnikow odzywczych. Picie stodkich napojow przez dtuzszy czas moze
prowadzi¢ do zwiekszenia ryzyka nadmiernej masy ciata, wystgpienia cukrzycy typu 2, chorob
serca. Ponadto spozywanie stodkich napojow zwieksza ryzyko prochnicy.

Woda powinna by¢ spozywana przez dzieci do positkow i miedzy positkami - co najmnigj
6 szklanek dziennie. Woda zawarta jest rowniez w spozywanych produktach i potrawach (np. w wa-
rzywach, owocach, zupach). Zapotrzebowanie na wode zalezy od réznych czynnikéw. Wzrasta
ono, Np. w czasie zwiekszonego wysitku fizycznego czy w czasie przebywania w pomieszczeniach,
gdzie jest wysoka bgdz niska temperatura oraz mata wilgotnosc. Dlatego dzieci i mtodziez powin-
ny mie¢ staty dostep do wody pitnej w celu uzupetniania ptynow. Szczegolnie jest to istotne po
zajeciach z wychowania fizycznego.

Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami dzieci w wieku od 7. r.z. moga spozywac nie wiecej niz
szklanke soku owocowego dziennie (do 230 ml). Soki w zywieniu dzieci mogg by¢ cennym Zrodtem
niektorych witamin i sktadnikdw mineralnych. Zaleca sie, zeby dzieci i mtodziez pity soki warzywne
I warzywno-owocowe. Ze wzgledu na to, ze soki owocowe mogag zawierac wiecej cukrow prostych
powinny by¢ spozywane z umiarem.

Dziecii mtodziez moga pi¢ umiarkowane ilosci herbaty. Z herbat najlepiej podawac niestodzone
herbatki owocowe, rzadziej herbate czarna.
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Warzywa i owoce

Warzywa i owoce sg waznym elementem
zywienia dzieci i mtodziezy, dlatego tez powinny
by¢ sktadnikiem kazdego positku. Im wiecej roz-
norodnych warzyw i owocow w diecie dziecka,
tym lepiej. Warzywa i owoce stanowig gtowne
zrodto witamin, przede wszystkim witaminy C,
B-karotenu, folianow. Sg takze dobrym zrodtem
sktadnikow mineralnych, btonnika oraz natural-
nych przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow.
Antyoksydanty usuwajg wolne rodniki tlenowe,
ktore sg szkodliwe dla organizmu. W diecie dzie-
ci zaleca sie spozywanie warzyw i owocow za-
rowno surowych, jak tez gotowanych, duszonych
i pieczonych. Warto jednak pamietac, ze warzy-
wa i owoce surowe lub minimalnie przetworzone
zachowujg najwyzszg wartosc¢ odzywcza.

Warzywa i owoce roznig sie miedzy sobg B
sktadem i wartoscig odzywcza, dlatego rekomen- |
duje sie uwzglednianie w codziennej diecie réz-
nych ich rodzajow, a takze stosowanie zasady ko-
lorowego talerza. Istotne sg proporcje - powinno A :
sie jes¢ wiecej warzyw niz owocow. Warto wiedzie¢, ze do zalecaneJ ilosci spozywanych W ciggu
dnia warzyw i owocow nie wlicza sie ziemniakow. Soki owocowe, chociaz bogate w cenne wita-
miny, powinny by¢ ograniczone do jednej niepetnej szklanki dziennie ze wzgledu na zawartosc
cukrow prostych.

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie, w ramach positkow i przekgsek.
Regularne spozywanie warzyw i owocow zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb m.in.: cukrzycy
typu 2, otytosci, nadcisnienia, chordb przewodu pokarmowego, chordb uktadu krgzenia, niektorych
typow nowotworow.

Produkty zbozowe - zwtaszcza petnoziarniste

Produkty zbozowe stanowig zrodto energii dla rosngcego i rozwijajgcego sie organizmu dziec-
ka. Z produktow zbozowych warto wybierac te z petnego przemiatu ziarna czyli tzw. produkty zbo-
zowe petnoziarniste. Zaliczamy do nich: pieczywo razowe, graham, brgzowy ryz, makaron razowy,
grube kasze np. gryczang czy jeczmienng. Cennym elementem codziennej diety sg rowniez natu-
ralne ptatki zbozowe, np. owsiane, zytnie, jeczmienne.

Weglowodany ztozone zawarte w produktach zbozowych petnoziarnistych wolniej uwalniajg
glukoze pomagajac utrzymac prawidtowy poziom cukru we krwi. Produkty zbozowe petnoziarniste
zawierajg btonnik pokarmowy, ktory reguluje prace uktadu pokarmowego, a takze odgrywa wazng
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role w zapobieganiu chorobom na tle nieprawidtowego zywienia.

Produkty zbozowe petnoziarniste zawierajg witaminy z grupy B (niezbedne do prawidtowe;j
pracy uktadu nerwowego), a takze sktadniki mineralne, np. magnez, cynk, zelazo (m.in. wspierajag
rozwoj fizyczny, prawidtowe funkcjonowanie organizmu, korzystnie wptywajg na zdolnosc
do nauki).

Wybierajgc produkty zbozowe warto zwracac¢ uwage na ich sktad i czyta¢ informacje na ety-
kiecie produktu. Ptatki sniadaniowe lub muesli czesto zawierajg dodatek cukru, ktory w codziennej
diecie powinien by¢ ograniczany, a ciemny kolor pieczywa nie zawsze Swiadczy o tym, ze jest ono
razowe - barwa moze by¢ wynikiem dodatku karmelu.

3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych zwlaszcza fermentowanych (jogurt
naturalny, kefir, maslanka)

Mleko i produkty mleczne zawierajg petnowartosciowe biatko, witaminy i sktadniki mineralne.
S3g one takze najlepszym zrodtem sktadnika niezbednego do prawidtowej budowy kosci i zebdow
czyli wapnia. Zalecana ilos¢ mleka dla dzieci i mtodziezy to minimum 3—4 szklanki dziennie. Mleko
mozna zastgpi¢ produktami mlecznymi takimi jak: jogurt, kefir, maslanka czy ser. Polecane sg
zwtaszcza produkty mleczne naturalne, bez dodatku cukru.

W przypadku dzieci, jak i dorostych, ktérzy z roznych powodow nie pijg mleka, zaleca sie
zwrocenie szczegolnej uwagi na odpowiednig ilos¢ wapnia w codziennym zywieniu i dostarczenie
tego sktadnika z innych zrédet m.in. z nasion roslin strgczkowych, orzechow, zielonych warzyw czy
wzbogacanych w wapn napojow roslinnych, np. owsianego, sojowego, migdatowego.

Chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz tluszcze roslinne
zamiast zwierzecych

Mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych sg grupg produktéw szczegolnie wazng w okresie
wzrostu i rozwoju mtodego organizmmu ze wzgledu na zawartosc biatka. Ponadto mieso jest
zrodtem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktore m. in. bierze udziat w procesie tworzenia sktadnikow
krwi. Warto wybiera¢ chude mieso, natomiast ogranicza¢ produkty miesne przetworzone (wedliny,
kietbasy, parowki), ktérych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia. Przy bilansowaniu
positkow w dietach bezmiesnych nalezy zwrdci¢ uwage na zawartosc zelaza i witaminy B12, ktora
znajduje sie tylko w produktach pochodzenia zwierzecego.

W diecie dzieci i mtodziezy powinno sie uwzglednia¢ potrawy z nasion roslin strgczkowych
m. in.: grochu, fasoli, soczewicy, bobu, soi czy ciecierzycy. Nasiona roslin strgczkowych sg zrodtem
nie tylko biatka ale takze witamin, sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego. Spozywane
wraz z produktami zbozowymi dostarczajg pule niezbednych aminokwasow egzogennych. Potrawy
z nasion roslin strgczkowych sg bardzo dobrg alternatywa dla miesa.

W zywieniu dzieci powinno sie uwzglednia¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu ryby
(przede wszystkim ttuste, morskie). Ryby sg dobrym zZrédtem biatka i sktadnikow mineralnych.
Zawierajg takze wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktére sg wazne m. in. dla rozwoju
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i prawidtowego funkcjonowania wzroku, mozgu, uktadu nerwowego dziecka.

Jaja sg skoncentrowanym zrodtem sktadnikow odzywczych, m. in. biatka, zelaza (zwtaszcza
zottko), witamin, sktadnikéw mineralnych i lecytyny. Mozna po nie siegac kilka razy w tygodniu.

Ttuszcze sg zrodtem przede wszystkim energii. Ttuszcze zwierzece zawierajg nasycone kwasy
ttuszczowe, ktére spozywane w nadmiernej ilosci przyczyniajg sie do powstawania wielu chorob,
np. uktadu sercowo-naczyniowego czy niektorych nowotworow. Oleje roslinne sg najbogatszym
zrodtem jedno- i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, ktére chronig przed tymi chorobami.
Zaleca sie zamiane ttuszczow pochodzenia zwierzecego na ttuszcze roslinne.

Do stosowania na zimno oraz do obrobki termicznej najlepiej wybierac olej rzepakowy, majgcy
najkorzystniejszy sktad kwasow ttuszczowych. Do smazenia najlepiej uzywac rafinowanego oleju
rzepakowego lub oliwy z oliwek. Warto jednak ograniczac spozycie potraw smazonych na korzysc
potraw gotowanych, szczegolnie na parze.

W zywieniu dzieci nalezy ogranicza¢ wyroby cukiernicze (np. ciastka, wafelki, paluszki, batoniki,
herbatniki) oraz potrawy typu fast food. Czesto zawierajg one niekorzystne dla zdrowia tzw. ttuszcze
trans, ktore sprzyjajg m. in. chorobom uktadu krgzenia. Nalezy takze ogranicza¢ spozycie olejow
tropikalnych (palmowego i kokosowego).

Ograniczenie cukru. Zamiast stodyczy - owoce i orzechy

W diecie dzieci i mtodziezy nalezy ograniczac cukier, stodycze oraz stodkie napoje. Spozywanie
tych produktéw w nadmiarze sprzyja powstawaniu nadmiernej masy ciata oraz przyczynia sie
do rozwoju prochnicy. Produkty te nie dostarczajg niezbednych sktadnikow odzywczych, a ich
spozywanie moze ,wypierac¢” jedzenie korzystnych, zbilansowanych positkow.

Ograniczenie spozywania stodyczy sprzyja ksztattowaniu prawidtowych nawykow zywienio-
wych u dzieci. Stodycze mozna zastgpi¢ owocami, orzechami i nasionami (nalezy wybiera¢ pro-
dukty niesolone/niestodzone). Orzechy, zwtaszcza wioskie, migdaty, nasiona stonecznika, nasiona
dyni zawierajg ttuszcze roslinne o korzystnych dla zdrowia wtasciwosciach, a takze sg zrodtem
sktadnikow mineralnych takich jak: magnez, wapn, zelazo, cynk oraz wielu witamin.

Ograniczenie solenia, stonych przekasek i produktow typu fast food

Przy przygotowywaniu positkow dla dzieci i mtodziezy nalezy ograniczy¢ uzywanie soli oraz
produktow o duzej jej zawartosci. Nadmierne spozycie soli, z uwagi na zawartos¢ sodu, moze
zwiekszac ryzyko takich chorob jak nadcisnienie, udary, nowotwory. W ograniczeniu spozycia soli
moze pomaoc: usuniecie solniczki ze stotu, unikanie dodatkowego dosalania potraw na talerzu,
zastgpienie soli przyprawami ziotowymi (Swiezymi i suszonymi) podczas przygotowywania
positkow oraz wybieranie produktow surowych zamiast przetworzonych. Zrodtem duzej ilosci soli
mogag byc¢ takze produkty i przekgski typu fast food. Warto czytac sktad produktow na etykietach
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i wybierac te z nizszg zawartoscig soli. Ograniczenie spozycia soli jest bardzo istotne w aspekcie
ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych.

Aktywnos¢ fizyczna

Codzienna aktywnosc¢ ruchowa jest niezbedna dla utrzymania zdrowia, dobrego samopoczucia
i sprawnosci umystowej. W przypadku dzieci i mtodziezy zaleca sie co najmniej 60 minut dziennie
aktywnosci aerobowej o umiarkowanej lub duzej intensywnosci. Mtodziez powinna réwniez
pamietac o cwiczeniach zwiekszajgcych tkanke miesniowg i mineralizacje kosci, a zmniejszajgcych
tkanke ttuszczowag. Wytyczne zalecajg regularne ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie dla wszystkich
grup wiekowych. Cwiczenia aerobowe o duzej intensywnosci, a takze te wzmacniajgce miesnie
i kosci, dzieci i mtodziez powinny wykonywac co najmniej 3 dni w tygodniu. Zwiekszenie aktywnosci
powyzej 60 minut dziennie moze przynies¢ dodatkowe korzysci zdrowotne.

Ograniczenie ogladania telewizji, korzystania z komputera i innych urzadzen
elektronicznych

Bardzo istotne jest rowniez zmniejszenie ilosci czasu sedentarnego. Spedzanie duzej ilosci
czasu przed komputerem czy telewizorem powoduje zmniejszenie aktywnosci fizycznej. Wykazano
takze w badaniach, ze czas spedzany przed tego typu urzgdzeniami sprzyja podjadaniu produktow
niezalecanych w codziennym zywieniu. Moze to wptywac negatywnie na stan odzywienia. Dlatego
w piramidzie zdrowego stylu zycia dla dzieci i mtodziezy uwzgledniono zalecenie, by oglgdanie
telewizora czy korzystanie z komputera badz innych urzgadzen elektronicznych ograniczy¢ do
2 godzin dziennie.

Odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu jest
niezbedna dla fizycznego, psychicznego
i spotecznego funkcjonowania dziecka.
Zbyt mata liczba godzin snu wptywa ne-
gatywnie na zdrowie fizyczne, zdolnosci
poznawcze oraz nastroj. Badania wyka-
zUjg, ze zbyt krotki sen moze zwiekszac
prawdopodobienstwo wystgpienia nad-
miernej masy ciata.

Dzieci w wieku 6-12 lat powinny
spac okoto 10 godzin na dobe. Bardzig
szczegotowe rekomendacje wskazujg, ze zalecana ilos¢ snu dla dzieci w wieku przedszkolnym
wynosi 10-13 godzin/dobe, dla dzieci w wieku 6-13 lat — 9-11 godzin/dobe, a u 14-17-latkow — 8-10
godzin/dobe.?
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Pomiary wysokosci i masy ciatla

Pomiary wzrostu i masy ciata majg szczegolne znaczenie dla monitorowania rozwoju dzieci
i mtodziezy. W przypadku populacji wieku rozwojowego wyniki pomiaroéw nalezy interpretowac
w oparciu o siatki centylowe (obecnie najczesciej stosowane sg siatki centylowe opracowane na
podstawie badan OLA i OLAF w Instytucie ,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka” w Warszawie) lub
tabele bedgce odzwierciedleniem krajowych norm rozwoju okreslonych dla wieku i ptci. Pomiary
wzrostu i masy ciata odgrywajg rowniez wazng role w profilaktyce zbyt niskiej jak i czesto obecnie
wystepujgcej wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych, nadmiernej masy ciata.
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6.a. WARZYWA | OWOCE

Warzywa i owoce sg nhieocenionym zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych, naturalnych
przeciwutleniaczy oraz btonnika pokarmowego. Sg istotnym elementem zdrowej diety, a ich
réznorodno$¢ w diecie jest rownie wazna jak ilosé. Zaden pojedynczy owoc ani warzywo nie
dostarcza wszystkich sktadnikow odzywczych potrzebnych do zachowania zdrowia. Dlatego
warto urozmaicac diete warzywami i owocami w roznych rodzajach i kolorach, aby zapewnic
organizmowi mieszanke skfadnikow odzywczych, ktorych potrzebuje. Sktadniki zawarte
w warzywach i owocach chronig przed rozwojem wielu choréb m.in. cukrzycy typu 2, choréb uktadu
krgzenia czy niektorych typow nowotwordw, przyczyniajgc sie do dtuzszego zycia w zdrowiu, bez
obcigzenia chorobami. Dieta bogata w warzywa i owoce moze obnizac cisnienie krwi, zmniejszac
ryzyko choréb serca i udaru moézgu, zapobiega¢ rozwojowi niektorych rodzajow nowotworow,
wptywaé na kondycje wzroku i regulowaé prace przewodu pokarmowego (w tym trawienie) oraz
pozytywnie wptywac na poziom cukru we krwi, co moze pomaoc w utrzymaniu sytosci. Jedzenie
nieskrobiowych warzyw i owocow takich jak na przyktad pomidory, papryka, ogorki, jabtka, gruszki
i zielone warzywa lisciaste, moze sprzyja¢ utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Ich niski fadunek
glikemiczny zapobiega ,skokom” poziomu cukru we krwi, ktore mogg zwiekszac¢ poczucie gtodu.

Istotne jest, aby codziennie, regularnie uwzglednia¢ rézne rodzaje warzyw i owocow we
wszystkich positkach. Powinny one stanowi¢ podstawe naszego zywienia, a w zwigzku z tym
zajmowac najwiekszg czesc talerza zdrowego zywienia — jego potowe. W catosci czy pokrojone
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stanowig rowniez doskonatg przekgske i mogg stac sie zdrowg oraz modng alternatywa dla stonych
paluszkow, popularnych batonikow czy ciasteczek.

Zalecane jest spozywanie minimum 400 g warzyw i owocow kazdego dnia, z czego wiekszosc
powinny stanowic warzywa. Wyniki badan wskazujg, ze dodatkowe porcje warzyw i owocow moga
dawac dalsze korzysci dla zdrowia.

Naturalne zwigzki, ktore nadajg owocom i warzywom ich kolor, mogg byc¢ korzystne dla zdrowia.
Wiele z tych fitozwigzkéw to przeciwutleniacze (m.in. chronig przed szkodliwymi substancjami
zwanymi wolnymi rodnikami). Rézne kolory warzyw i owocow wigzg sie z zawartoscig rozmaitych
sktadnikow bioaktywnych wptywajgcych na nasz organizm w wieloraki sposob.

Pomidory, truskawki, porzeczki, maliny, wisnie, papryka, zurawina, rzodkiewka, arbuz

Wiasciwosci: zawierajg przeciwutleniacze, w tym likopen (np. w pomidorach, arbuzie),
antocyjany (np. w czerwonych porzeczkach, truskawkach). Likopen nadaje czerwonym owocom
ich kolor. Uwaza sie, ze ma wiasciwosci przeciwutleniajgce, ktore mogg pomaéc w ochronie
przed chorobami uktadu krgzenia, a takze pomaga obnizy¢ cisnienie krwi i poziom cholesterolu.
Likopen jest tatwiej wchtaniany przez organizm po ugotowaniu (na przyktad w domowym sosie
pomidorowym). Warto dodac¢ pestki granatu lub pomidorki koktajlowe do zielonej satatki lub
kuskusu badz truskawki do miski z owsiankg. Pokrojone pomidory mozna dodac do jajecznicy czy
do omletow.

Marchew, dynia, pomarancza, papryka, stodkie ziemniaki (bataty), morele,
brzoskwinie, melony, mango, mandarynki

Wiasciwosci: wysoka zawartosc karotenoidow, takich jak alfa-karoten i beta-karoten. Beta-
karoten nadaje zottym i pomaranczowym owocom i warzywom ich kolor i jest przeksztatcany
w organizmie w witamine A, gdzie pomaga nam wytwarzac¢ hormony i utrzymuje nasze oczy w
zdrowiu. Stagd powiedzenie, ze marchewka pomaga widzie¢ w ciemnosci. Suszone morele sg
rowniez zrodtem btonnika, zelaza, potasu i wapnia (ale warto wiedzie¢, ze sg tez kaloryczne).
Marchew, dynia to doskonate warzywa do leczo czy zupy. Owoce swieze czy suszone sg dobrym
dodatkiem do owsianki lub ptatkow sniadaniowych.

Szpinak, jarmuz, kapusta, brokuly, salata, rukola, brukselka, awokado, cukinia,
groszek zielony, zielone winogrona, szparagi

Wiasciwosci: barwnik chlorofil nadaje zielonym owocom i warzywom ich kolor, ale wiele
zielonych warzyw jest rowniez bogatych w inne sktadniki odzywcze. Brokuty, szpinak, kapusta,
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brukselka, jarmuzipak choi (kapusta chinska) sg Zrodtem sulforafanui glukozynolanow. Warzywa te
zawierajg rowniez luteine i zeaksantyne. Badania sugerujg, ze sulforafan moze wykazywac dziatanie
ochronne przed uszkodzeniem naczyn krwionosnych i niektérymi nowotworami. Warzywa bogate
w luteine i zeaksantyne moga takze pomoc w zapobieganiu i spowolnieniu postepu choroby oczu
- zwyrodnienia plamki zotte] zwigzanej z wiekiem. Warzywa zielone sg takze zrédtem folianow.
Kwas foliowy jest wazny dla prawidtowego tworzenia krwinek czerwonych oraz potrzebny np. do
funkcjonowania uktadu nerwowego. Kwas foliowy jest niezbedny dla rozwoju uktadu nerwowego
ptodu podczas pierwszych kilku tygodni cigzy. Warzywa zielone sg dobrg bazg do satatek, a takze
do dan na ciepto. Warto dodawac je do ryzu, kasz dla urozmaicenia koloru dan.

Winogrona czerwone, jezyny, jagody, baklazany, czerwona kapusta, porzeczki, aronia,
borowki, buraki, czerwona cebula

Wiasciwosci: antocyjany zawarte w warzywach i owocach nadajg im niebieski i floletowy kolor.
Antocyjany sg silnymi przeciwutleniaczami, ktére moga odgrywac role w ochronie komorek przed
uszkodzeniem. Ugotowane buraki, pokrojone w plasterki mogg by¢ dobrym dodatkiem do satatek.
Baktazany ze skorkg warto dodawac do warzywnych sosow czy leczo. Owoce fioletowe Swietnie
sprawdzg sie jako sktadnik koktajli lub dodatek do jogurtu czy owsianki.

Biala cebula, kalafior, czosnek, seler, korzen pietruszki, pasternak, rzepa, kalarepka,
banany, karczochy

Wiasciwosci: fitosktadniki nadajg biaty lub kremowy kolor. Niektore badania sugerujg, ze
mogg one zmniejsza¢ ryzyko chorob sercowo-naczyniowych i stanéw zapalnych. Czosnek
i cebula zawierajg allicyne, ktora w badaniach laboratoryjnych wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe. Allicyna moze wptywac na obnizenie cisnienia krwi. Ziemniaki nie wliczajg sie
do zalecanej ilosci warzyw, ale sg zrodtem witaminy C i potasu. Warto je jesc ze skorkg, aby uzyskac
dodatkowe ilosci btonnika oraz unika¢ dodawania ttuszczu podczas ich przygotowywania. Niektore
warzywa biate, ale takze te o innych kolorach, zawierajg potas - sktadnik wazny dla prawidtowego
funkcjonowania serca i miesni.

Dzieci i mtodziez powinny spozywa¢ minimum 400 g warzyw i owocow dziennie.
W codziennym jadtospisie zaleca sie uwzglednienie minimum 5 porcji warzyw i owocow. Nalezy
uwzglednic¢ co najmniej jedng porcje warzyw lub owocow w kazdym positku.

W celu ksztattowania prawidtowych nawykéw zywieniowych warto, aby warzywa
i owoce byty wigczane do positkow w atrakcyjnej formie.
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Warzywa i owoce, dostarczajg wielu sktadnikow mineralnych, m.in. potasu, magnezu, zelaza,
wapnia oraz witaminy C, beta-karotenu, kwasu foliowego, witaminy K, niezbednych do prawdtowe-
go funkcjonowania organizmu i zachowania zdrowia. W codziennym jadtospisie mozna uwzgled-
nia¢ warzywa i owoce w réznej postaci, jednak warto zadbac o to, by w positkach znajdowato sie
przede wszystkim duzo surowych warzyw i owocow.

Gdy dostepnosc¢ do swiezych warzyw i owocow jest ograniczona (np. zimg, wczesng wiosng),
warto siega¢ po warzywa korzeniowe (np. marchew, buraki, seler, pietruszke), kapustne (np.
kapuste, brukselke, jarmuz), kietki, mrozonki oraz rézne warzywa kiszone (warto wiedziec, ze kisi¢
mozemy nie tylko ogorki czy kapuste, ale takze wiele innych warzyw). Aby uwzgledni¢ wieksza
ilos¢ warzyw w codziennych positkach mozna przygotowywaé z nich koktajle (np. z dodatkiem
jarmuzu czy szpinaku), zupy typu krem, przyrzadza¢ w formie pieczonej (pieczenie wydobywa ich
stodki smak) bgdz chipséw (np. z jarmuzu, marchewki czy buraczka).

Najwiekszym wyborem swiezych warzyw i owocoOw mozemy cieszyC sie w sezonie letnim
I jesiennym. Wowczas sg one najsmaczniejsze i dostepne w najkorzystniejszej cenie. Warto
zaopatrywac sie w lokalne warzywa i owoce. Dzieki temu, ze ich droga z pola na nasz talerz
jest krotsza, charakteryzujg sie wiekszg swiezoscig, wartoscig odzywczg oraz smakowitoscia.
Wybierajgc takie warzywa i owoce dziatamy takze z korzyscig dla naszej planety.

Przykitady wiaczania warzyw i owocow do positkow:

» kolorowe kanapki z warzywami,
» owsianka z owocami,

» koktajle warzywne,

» koktajle warzywno-owocowe,

» koktajle mleczno-owocowe,

» pasty warzywne,

» warzywa pokrojone w przerdzne ksztatty: stupki, paski, plasterki, cwiartki, itp.
» satatki warzywne, owocowe,

» ciasta z dodatkiem warzyw i owocéw,

» pieczone frytki warzywne.
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/36-infografika_dlaczego-warto-spozywac-
warzywa724.pdf
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Zakres tematyczny programu JEZ: $wiadomo$é znaczenia codziennego

Spozywania warzyw i owocow.

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze

spozywaniem warzyw i owocow 5 razy dziennie.

Cele operacyjne: uczen:

» rozumie, ze spozywanie 5 razy dziennie warzyw i owocow jest bardzo wazne
dla zdrowia

» wie, na czym polega zasada ,kolorowego talerza”

Formy pracy: indywidualne, w grupach

Metody pracy: rozmowa, praca plastyczna, praca z kartg pracy

Materialy i Srodki dydaktyczne:

» 4 arkusze papieru A3 w réznych kolorach, papier kolorowy, kredki, nozyczki

» materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy ,To proste, juz wiem - owoce
i warzywa 5 razy dziennie jem!”

Ewaluacja zajec: obserwacja uczniow, rundka podsumowujaca.

To proste, juz wiem: owoce i warzywa 5 razy dziennie jem:...(uczer wymienia
ulubione warzywa i owoce, tak aby w sumie byto ich 5)

Opis przebiegu zajeé:

» uczniowie wspolnie z nauczycielem zapoznajg sie z czescig teoretyczng w
karcie pracy, uczniowie opowiadajg, co przedstawiajg ilustracje

» nauczyciel zaprasza uczniow do burzy moézgdw i proponuje, aby uczniowie
wymienili jak najwiecej owocow i warzyw. Nauczyciel zwraca uwage narézne
kolory warzyw i owocéw, opowiada uczniom dlaczego warzywa i owoce maja
odmienne kolory i dlaczego warto jes¢ kolorowo.
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Warzywa i owoce zawdzieczajg swoje rozmaite kolory obecnosci okreslonych
substancji, ktére majg wptyw nie tylko na kolor produktu ale takze na jego
wtasciwosci zdrowotne. Stosowanie zasady ,kolorowego talerza” utatwia
sporzadzanie wartosciowych positkbw oraz zapewnia ciekawy i apetyczny
wyglad potrawy.

»

»

»

»

nauczyciel rozmawia z dzieCmi na temat tego, ile porcji warzyw i owocow
powinno znalez¢ sie w codziennej diecie. Warzywa i owoce sg waznym
sktadnikiem diety dzieci. Stanowig gtéowne zZrodto witamin, sktadnikow
mineralnych i btonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy. Dzieci powinny
spozywaé warzywa i owoce kilka razy dziennie. Zaleca sie spozywanie
codziennie minimum 5 porcji warzyw i owocow, najlepiej aby kazdy positek
zawierat porcje warzyw i/lub owocéw. Porcja to, np. mate jabtko, marchewka,
kilka truskawek, miseczka surowki.

nauczyciel zaprasza ucznidow do zabawy ruchowej: dzieci przybijajg ze soba
wzajemnie ,pigtke” przedstawiajgc sie nazwga ulubionego warzywa i/lub
owocu np. czes¢, jestem marchewka — mito mi, jestem por.

nauczyciel prosi dzieci, aby podzielity sie na cztery grupy, kazda z grup to
jeden kolor warzyw, np. zielony, pomaranczowy, biaty i fioletowy. Dzieci
w grupach przygotowujg plakat o warzywach i owocach w danym
kolorze. Kazda z grup otrzymuje arkusz papieru, a nastepnie dzieci rysujg
i przyklejaja z kolorowego papieru elementy plakatu. Elementem plakatu
danej grupy majg by¢ warzywa i owoce jednego koloru. Po wykonaniu
zadania przez kazda z grup, wszyscy prezentujg swoje prace i wymieniaja
Znazwy narysowane warzywa i owoce. Plakaty zawieszamy lub umieszczamy
w miejscu, ktore jest dostepne dla kazdego ucznia.

nauczyciel prowadzi dyskusje:

W jaki sposdb mozna jes¢ wiecej warzyw i owocow? Jakie sg ulubione potrawy
dzieci z owocami i warzywami (na $niadania, obiady, kolacje, podwieczorki)?
Jakie jeszcze mozna zjeS¢ positki, zeby zawieraty owoce i warzywa? Pomysty

51



zapisywane sg na tablicy. Na koniec dzieci rysujg talerz z wybranym positkiem
z warzywami i/lub owocami. Inspiracji do rysunkow dzieci szukajg w karcie pracy
,10 proste juz wiem - owoce i warzywa 5 razy dziennie jem!” po przeczytaniu
wspdlnie z nauczycielem, jak w réznych positkach mozna doda¢ warzywa
i owoce.

» na zakonczenie uczniowie wykonujg ¢wiczenia z karty pracy ,To proste, juz
wiem — owoce i warzywa 5 razy dziennie jem!”

9. - sposoby dostosowan
w zakresie:
» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru éwiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

10.
Rozwaz wspolnie z rodzicami pomyst, aby uczniowie mogli samodzielnie w tym lub

kolejnym dniu przygotowac satatke owocowg, ktérg spozyjg w ramach drugiego
Sniadania w szkole.
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Wstep

Jakie pory roku znacie? Jaka pora roku jest waszg ulubiong?

Krzys$ najbardziej lubi lato, poniewaz mozna wtedy diugo bawi¢ sie na swiezym
powietrzu oraz jes¢ r6zne pyszne owoce.

Wiecie, ze kazda pora roku ma swoje warzywa i owoce? Czy wiecie, jakie warzywa
i owoce dojrzewajg wiosng, jakie latem, a jakie jesienig?

Warzywa i owoce, ktore rosng i dojrzewajg w okreslonej porze roku nazywamy
sezonowymi.

Na przyktad: truskawki to sezonowe wiosenne owoce - rosng i dojrzewajg wiosna,
czeresnie dojrzewajg latem, dlatego nazywamy je owocami letnimi,
sliwki dojrzewajg jesienig, dlatego to sezonowe owoce jesienne.

Zimag jemy takze warzywa i owoce, ktore dojrzaty latem i jesienig, np. marchew, por,
kapusta, buraki, jabtka. Trzeba je przechowywaé¢ w odpowiednich warunkach, zeby
sie nie zepsuty. Zimg takze mozemy jesc truskawki, ale wtedy sg one zamrozone
albo zabezpieczone w stoikach jako dzemy.

» Warzywaiowoce sezonowe,czyliwiosenne,letnie, jesiene sgnajsmaczniejsze
W Swojej porze roku.

» Warzywaiowoce, ktore jemy w okreslonej porze roku, majg najwiecej witamin.

» Warto wiec jes¢ sezonowe warzywa i owoce z uwagi na ich smak i korzysci
dla zdrowia.

» Jedzgc warzywa sezonowe i lokalne, dbasz tez o planete, gdyz nie musza
one jechac z daleka.
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S

Zakres tematyczny programu JEZ: $wiadomos$é znaczenia odpowiedniego

zywienia dla utrzymania zdrowia przez caty rok

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze

spozywaniem sezonowych warzyw i owocéw

Cele operacyjne: uczen:

» wymienia korzysci wynikajgce ze spozywania warzyw i owocow sezonowych

» wymienia najbardziej typowe dla danej pory roku sezonowe warzywa i owoce

» potrafi okresli¢c swoje preferencje zywieniowe zwigzane ze spozywaniem
sezonowych warzyw i owocow

Formy pracy: indywidualne, w grupach

Metody pracy: rozmowa, praca plastyczna, praca z kartg pracy

Materialy i Srodki dydaktyczne:

» 4 arkusze papieru A3 w réznych kolorach, papier kolorowy, kredki, nozyczki

» materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy ,Wiosna, lato, jesien, zima -
zawsze jem owoce i warzywa!”

Ewaluacja osiggniec: obserwacja uczniow, rundka podsumowujgca: Wiosna,

lato, jesien, zima — zawsze jem owoce i warzywa:....(uczniowie wymieniaja

4 ulubione owoce i warzywa — najlepiej aby kazdy byt charakterystyczny dla

innej pory roku).

Opis przebiegu zajeé:

» wykorzystujgc informacje ze wstepu scenariusza, nauczyciel rozmawia
z dzieémi na temat tego, jakie warzywa i owoce dojrzewajg wiosng, latem,
jesienig, a takze ktére warzywa i owoce mozemy zaliczy¢ do zimowych:

- warzywa i owoce wiosenne - rzodkiewka, satata, szczypiorek, truskawki,
rabarbar, szczaw;
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»

»

»

- - czeresnie, wisnie, porzeczki, maliny, jagody,

marchewka, pietruszka, seler, pomidory, ogorki, kalafior, brokuty, kapusta;

- — jabtka, gruszki, Sliwki, papryka, cukinia,

kabaczek, cebula, burak, dynia, cukinia, jarmuz;

- - pomarancze, mandarynki, banany, kiwi, kapusta

kiszona, ogorki kiszone, owoce suszone. Zimg korzystamy takze z warzyw
i owocow, ktére urosty i dojrzaty latem i jesienig, np. marchew, buraki, seler,
por, pietruszka, a takze z produktéw mrozonych, np. mrozone truskawki,
wisnie, jagody, maliny.

nauczyciel zaprasza uczniéw do burzy moézgdéw i proponuje, aby uczniowie
wymyslili jak najwiecej odpowiedzi na pytanie, dlaczego powinnismy jes¢
sezonowe warzywa i owoce. Uczniowie mogg pracowac¢ w grupach lub od
razu zgtasza¢ swoje pomysty na forum klasy.

nauczyciel zapisuje w formie mapy mysli na tablicy najwazniejsze fakty, ktére
dzieci powinny zapamietac:

nauczyciel prosi dzieci, aby podzielity sie na cztery grupy, kazda z grup to
pora roku: wiosna, lato, jesien, zima. Dzieci w grupach przygotowujg plakat
o sezonowych warzywach i owocach. Grupy otrzymujg arkusz papieru,
a nastepnie rysujg i przyklejaja z kolorowego papieru elementy plakatu.
Elementem plakatu majg by¢ warzywa i owoce wystepujgce w okreslonej
porze roku. Po wykonaniu zadania przez kazdg z grup, wszyscy prezentuja
SWoje prace i wymieniajg narysowane warzywa i owoce. Plakaty zawieszamy
lub umieszczamy w miejscu, ktore jest dostepne dla kazdego ucznia.
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» na zakonczenie uczniowie wykonujg ¢wiczenia z karty pracy ,Wiosna, lato,
jesien, zima — zawsze jem owoce i warzywal!”

9. - sposoby dostosowan
w zakresie:

» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru éwiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

10.

Rozwaz wspolnie z rodzicami pomyst, aby uczniowie mogli samodzielnie w tym lub
kolejnym dniu przygotowac napéj z dodatkami sezonowych warzyw i owocow.
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6. b. PRODUKTY ZBOZOWE

Produkty zbozowe obejmujg zywnosc¢ powstatg z nasion zbéz. Do produktow zbozowych
nalezg: maka, pieczywo, kasza, ryz, makaron oraz ptatki zbozowe.

Produkty zbozowe na Talerzu Zdrowego Zywienia

Produkty zbozowe stanowig % objetosci Talerza
Zdrowego Zywienia. Porcja produktow zbozowych
powinna znajdowac sie w wiekszosci positkow. Warto, aby 3\" .
w codziennym jadtospisie dziecka uwzglednia¢ produkty v P
zbozowe petnoziarniste.

Na Talerzu Zdrowego Zywienia sg umieszczone
petnoziarniste produkty zbozowe (tzw. z petnego
przemiatu ziarna), ktérymi powinno sie zastepowac
produkty z oczyszczonych ziaren zb6z. Warto wybierac
roznorodne produkty zbozowe, w tym jak najczesciej
produkty petnoziarniste. W diecie dziecka minimum jeden
positek dziennie powinien zawiera¢ produkty zbozowe
petnoziarniste.
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Ziarno zb6z oczyszczone vs. nieoczyszczone

Ziarna zb6z sg poddawane licznym procesom, ktore majg na celu m.in. ich oczyszczenie. Im
bardziej oczyszczone jest ziarno, tym wiecej traci ono sktadnikow odzywczych, np. zelaza, cynku,
witamin z grupy B. Dlatego zaleca sie wybor produktow petnoziarnistych, ktore jak nazwa wskazuje,
powstaty z petnych ziaren zb6z — w zwigzku z czym zawartos¢ waznych dla organizmu sktadnikéw
jest w nich wyzsza.

Ziarno nieoczyszczone zawiera tuske (inaczej zwang otrebami, czy okrywg) — to w niej znajduje
sie btonnik oraz sktadniki mineralne, tj. zelazo, magnez, cynk, fosfor. Ta czes¢ ziarna jest tracona
w wyniku intensywnych procesow oczyszczania ziaren.

ZIARNO ZIARNO

NIEOCZYSZCZONE OCZYSZCZONE

OTREBY(LUSKA, OKRYWA):
zawiera rozne frakcje btonnika
(celuloza, pektyny, ligniny

i hemiceluloza) oraz sktadniki
mineralne

BIELMO

magazyn substancji

odzywczych, ktérego zwykle
zewnetrzna cze$é w duzym
stopniu jest tracona podczas
przemiatu i wchodzi w sktad otrgb

ZARODEK

bogate Zrédto biatka,
thuszczdéw, witamin E i z grupy
B oraz fitozwigzkéw

(w tym antyoksydantow)

Zalety petnoziarnistych produktéw zbozowych:

» dostarczajg energii

» stanowig cenne zrodto btonnika, ktory:

wptywa korzystnie na przemieszczanie pokarmu w przewodzie pokarmowym

odzywia korzystne drobnoustroje zasiedlajgce jelita

wptywa na wieksze i dtuzsze uczucie sytosci — zapobiega nagtemu uczuciu gtodu
i spadkowi koncentracji

pomaga w kontroli masy ciata

zmniejsza ryzyko zaparcia

pomaga lepiej kontrolowac stezenie glukozy (cukru) we krwi

» zawierajg wysokg ilos¢ witamin z grupy B, cynku, magnezu, zelaza i innych sktadnikow
mineralnych, ktére petnig szereg waznych funkcji, np. zelazo wchodzi w sktad
krwinek i umozliwia transport tlenu do komaorek, cynk jest potrzebny do prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego, a oba te sktadniki sg potrzebne w procesach
wymagajgcych koncentracji, zapamietywania, uczenia sie.

58



Przyktady produktow zbozowych petnoziarnistych:

» maka petnoziarnista, razowa

» pieczywo petnoziarniste, razowe

» ryz brgzowy, dziki, czerwony

» makaron petnoziarnisty

» kasze gruboziarniste, tj. gryczana, peczak, jaglana, bulgur, komosa ryzowa

» ptatki owsiane gorskie, zytnie, jeczmienne, orkiszowe

Produkty zboZzowe petnoziarniste zwykle sa ciemniejsze niz niepetnoziarniste odpowiedniki
(stad czesto uzywa sie sformutowania pieczywo ciemne lub jasne).

» Pelnoziarniste produkty zbozowe s3 nie tylko zrodtem energii, ale rowniez sktadnikow
odzywczych i btonnika, ktore sg potrzebne do nauki, myslenia, uprawiania sportu, zabawy
i zachowania zdrowia.

» Produkty z oczyszczonych ziaren zboz, tj. jasne butki pszenne, makaron pszenny, dostar-
czajg energii na krocej oraz zawierajg mniej btonnika, witamin i sktadnikow mineralnych
w poréwnaniu z produktami zbozowymi petnoziarnistymi.

PiSmiennictwo
"NCEZ NIZP PZH - PIB. Zalecenia zdrowego zywienia [online]. [Dostep: 25.03.2023 r.]. Dostepny w:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf

2 Aune D., Keum N., Giovannucci E. et al.: Whole grain consumption and risk of cardiovascular
disease, cancer and all cause and cause specifc mortality: systematic review and dose-response
meta-analysis of prospective studies. BMJ. 2016; 353:i2716.doi.org/10.1136/bmj.i2716.

$7Zong G., Gao A, Hu F.B., Sun Q.: Whole Grain Intake and Mortality from All Causes, Cardiovascular
Disease and Cancer: A Meta-Analysis of Prospective Cohort Studies., Circulation, 2016; 133(24):
2370-238. doi:10.1161/CIRCULATIONAHA.115.021101

Materiaty dodatkowe do wykorzystania:

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/cz-1-weglowodany-nie-takie-
straszne-jak-je-maluja/

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Przepis-na-salatke-z-kasza-szparagami-i-
truskawkami.pdf

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Pomysly-na-dania-z-kasza.pdf
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Zakres tematyczny programu JEZ: zasady zdrowego zywienia dzieci

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze

spozywaniem petnoziarnistych produktow zbozowych

Cele operacyjne: uczen:

» wymienia korzysci wynikajgce ze spozywania petnoziarnistych produktéw
zbozowych

» potrafi rozroznic¢ produkty zbozowe petnoziarniste od produktow zbozowych
z oczyszczonych ziaren zb6z

» rozpoznaje i wymienia nazwy produktow zbozowych petnoziarnistych

Formy pracy: indywidualne, grupowe, zbiorowe

Metody pracy: rozmowa, wyklejanka, praca z kartg pracy

Materialy i Srodki dydaktyczne:

» arkusz papieru A3, klej, plakat Talerz Zdrowego Zywienia, grafiki produktow
zbozowych (petnoziarnistych i z oczyszczonych ziaren zb6z)

» produkty zywnosciowe (przyktady w czesci ,Opis przebiegu zajec¢”)

» materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy ,Produkty zbozowe — zdrowa
energia”

Ewaluacja zajec: obserwacja ucznidw, dyskusja podsumowujgca, analiza

zadan wykonanych w kartach pracy

Opis przebiegu zajeé:

» nauczyciel przynosi na zajecia torbe wypetniong zakupami. Wyjmuje z niej
kolejne produkty zbozowe, np. make, makaron, ciastka, ryz, pieczywo (kazdy
produkt ma swoéj odpowiednik petnoziarnisty i niepetnoziarnisty). Nauczyciel
pyta ucznidow co to za produkty i czym sie one réznig. Wspolnie grupuja
produkty na petnoziarniste i niepetnoziarniste. Nauczyciel, odwotujgc sie do
doswiadczen dzieci, prosi aby zastanowity sie, jakie jeszcze znajg produkty
zbozowe. Uczniowie mogg pracowac w grupach lub od razu zgtaszaé¢ swoje

60



»

»

»

»

»

pomysty na forum klasy. Odpowiedzi sg rozpisywane na tablicy jako mapa
skojarzen.

nauczyciel pokazuje dzieciom Talerz Zdrowego 0® G
Zywienia i wyjasnia czym sg produkty zbozowe, jaka 3 ;) ;v%
objetos¢ positku/talerza one zajmujg; nauczyciel {‘@Q% - vm -
pyta dzieci, czy rozpoznajg produkty znajdujgce sie % ‘® ”';7:,3
na Talerzu Zdrowego Zywienia (produkty zbozowe) *‘y f,"

nauczyciel prezentuje uczniom rézne rodzaje grubych kasz, petnoziarnistych
makarondw, ryzu, ptatkdéw zbozowych w podpisanych woreczkach. Uczniowie
podchodzgdoworeczkdéwipoznajgichzawartosé polisensorycznie: ogladaja,
dotykajg, wachaja, czytajg ich nazwy. Nastepnie nauczyciel zaprasza do
zabawy ,Nie widze, ale wiem!”. Zabawa polega na rozpoznawaniu przez
dzieci produktéw w woreczkach za pomocg dotyku (z zamknietymi lub
zastonietymi oczami).

nauczyciel wyjasnia roznice miedzy produktami petnoziarnistymi,
a produktami z oczyszczonych ziaren zbdz (réznice miedzy ziarnem
oczyszczonym i nieoczyszczonym, korzysci wynikajgce ze spozywania
produktow zbozowych petnoziarnistych, réznice miedzy produktami
petnoziarnistymi i tymi z oczyszczonych ziaren zb6z)

nauczyciel prosi dzieci, by w grupach podzielity produkty zbozowe na te,
ktoére sg petnoziarniste i te, ktére sg z oczyszczonych ziaren zbd6z. Grupy
otrzymujg arkusz papieru, na ktérym sg dwa zbiory (w formie dwdch okregow,
lub tabeli), a nastepnie przyklejajg wydrukowane i wyciete wczesniej przez
nauczyciela grafiki produktow zbozowych w odpowiednie miejsca na arkuszu.
Po wykonaniu zadania przez kazda z grup, wybrani liderzy prezentujg swoje
propozycje, a plakaty zawieszamy lub umieszczamy w miejscu, ktére jest
dostepne dla kazdego ucznia.

nauczyciel we wspolnej dyskusji z dzieémi podsumowuije, dlaczego warto
spozywac petnoziarniste produkty zbozowe; rozmawia z dzie¢mi, czy
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chciatyby zwiekszy¢ ich spozycie, jakie trudnosci mogg pojawié sie przy
probie zwiekszenia ich spozycia, co by im pomogto zwiekszy¢ spozycie tych
produktéw (dyskusja).

» uczniowie wykonujg ¢éwiczenia z karty pracy ,Produkty zbozowe — zdrowa
energia”.

9. sposoby dostosowan
w zakresie:
» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru éwiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

10.

Jesli to mozliwe, warto wybrac¢ sie z klasg do pobliskiej piekarni i zakupi¢ kilka
rodzajow pieczywa petnoziarnistego, a nastepnie urzadzi¢ wspolng degustacije.
Do wykorzystania materiaty dla rodzicéw: Produkty petnoziarniste dla zdrowia.
Produkty zbozowe — zdrowa energia.

62



6.c. MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Mleko i produkty mleczne powinny stanowic staty element codziennej diety dzieci i mtodziezy.
Mleko i jego produkty cechuje wysoka wartosc odzywcza. Produkty te sg gtownym zrodtem wapnia,
wysokowartosciowego biatka, witamin (A, D, B2 i B12), a takze sktadnikéw mineralnych (potasu,
fosforu, magnezu i cynku). Ponadto fermentowane napoje mleczne takie jak: jogurt, kefir, mleko
zsiadte, zawierajg korzystne bakterie kwasu mlekowego.

Mleko i przetwory mleczne stanowig gtowne zrédto wapnia, ktory jest niezbednym budulcem
kosci i zebow. Wapn jest najlepiej wchtaniany i wbudowywany w kosci w okresie dziecinstwa
i mtodosci. Odpowiednie jego spozycie pozwala zbudowac wysokg szczytowg mase kostng, ktora
ostatecznie formuje sie okoto 25-30 roku zycia, co zapobiega ryzyku osteoporozy (tamliwosci
kosci) w wieku dojrzatym. Wapn wptywa na prawidtowy rozwdj i utrzymanie w dobrej kondycji nie
tylko kosci, ale takze zebow.

Wapn pomaga rowniez w utrzymaniu wtasciwej pracy uktadu nerwowego oraz sercowo-
naczyniowego. Do zwiekszenia przyswajalnosciwapnia przez organizmniezbednajest odpowiednia
ilos¢ witaminy D.

Dzieci, aby w petni pokry¢ zapotrzebowanie na wapn powinny wypija¢ dziennie 3-4 szklanki
mleka lub przetworéw mlecznych. Ser zotty jest dobrym zrodtem wapnia, nalezy jednak pamietac,
ze zawiera on takze duze ilosci soli i ttuszczu, dlatego jego ilos¢ powinna by¢ ograniczona
(1-2 plasterki dziennie).
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Poréwnywalna ilo§¢ wapnia co w szklance mleka, znajduje sie w:

» szklance jogurtu, kefiru, maslanki,

» 2 cienkich plasterkach sera z6ttego,

» kostce sera twarogowego (300g),

» 2 opakowaniach twarozku ziarnistego (2 x 150g).

U dzieci z alergig na biatka mleka, ktore stosujg diete eliminacyjng polegajgcg na wykluczeniu
mlekaijego przetworow, nalezy zwroécic uwage na zawartos¢ wapnia w diecie. Wapn znajdziemy nie
tylko w przetworach mlecznych, ale rowniez w rybach wraz z o$ciami (np. sardynkach), w roslinach
strgczkowych, orzechach (np. w migdatach), suszonych owocach, a takze w warzywach (np. brokuty,
szpinak, jarmuz). Dzieciom mozna zaproponowac koktajle warzywno-owocowe na podwieczorek
czy drugie sniadanie. Dobrym zrodtem wapnia sg takze napoje roslinne wzbogacane wapniem
(np. napoj owsiany, sojowy, migdatowy).

T Willett W.C., Ludwig D.S.: Milk and health., N. Engl. J. Med., 2020; 382(7): 644-654.
doi: 10.1056/NEJMra1903547.

2Thorning TK,, Raben A., Tholstrup T. et al.: Milk and dairy products: good or bad for human
health? An assessment of the totality of scientific evidence., Food & Nutrition Research, 2016; 60:
32527. doi: /10.3402/fnr.v60.32527.

3 Soedamah-Muthu S.S., de Goede J.: Dairy Consumption and Cardiometabolic Diseases:
Systematic Review and Updated Meta-Analyses of Prospective Cohort Studies., Curr. Nutr. Rep.
2018;7(4): 171-182.doi:/10.1007/s13668-018-0253-y.

4 Brassard D, Tessier-Grenier M, Allaire J, et al.: Comparison of the impact of SFAs from cheese
and butter on cardiometabolic risk factors: a randomized controlled trial., Am. J. Clin. Nutr. 2017;
105(4): 800-809. doi: 10.3945/ajcn.116.150300.

Materiaty dodatkowe do wykorzystania

https://www.youtube.com/watch?v=9WVzZtkSues&list=PLcStggaNKOsOxrp7EHdQPj4La1-
gCobwks&index=5

https://www.youtube.com/watch?v=7YtZL7wUGNU&list=PLcStggaNKOsOxrp7EHdQPj4La-
gCbwks&index=20

https://www.youtube.com/
watch?v=f1alMgNg2bk&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g02Ikk640nrX&index=6

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Skomponuj-pelnowartosciowy-koktajl.pdf
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Zakres tematyczny programu JEZ: zasady zdrowego zywienia dzieci

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze

spozywaniem mleka i produktéw mlecznych

Cele operacyjne: uczen:

» rozumie, ze spozywanie mleka i produktéw mlecznych jest bardzo wazne
dla zdrowia

» wymienia produkty bedgce zrédtem wapnia

» uczy sie wiersza na temat produktéw pochodzenia mlecznego i ich wptywu
na nasze zdrowie

Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Metody pracy: rozmowa, gra w zagadki, praca plastyczna, praca z kartg pracy

Materiaty i Srodki dydaktyczne:

» 4-5 arkuszy papieru A2 w rdznych kolorach, pisaki, kredki

» materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy ,Co drzemie w mleku?”

Ewaluacja zajec: obserwacja uczniow, plakat zachecajgcy do spozywania

mleka, dyskusja podsumowujgca

Opis przebiegu zajeé:

» nauczyciel zaprasza uczniow do burzy moézgdw i proponuje, aby uczniowie
wymyslili jak najwiecej odpowiedzi na pytanie: Jakie znacie produkty
mleczne? Co jest produktem wykonanym z mleka? Uczniowie zgtaszaja
swoje pomysty, nauczyciel zapisuje propozycje dzieci na tablicy.

» nauczyciel rozmawia z dzie¢minatemat, dlaczego tak wazne jest spozywanie
mleka i przetworéw mlecznych.

» nauczyciel dzieli dzieci na dwie grupy. Zadaniem kazdej z grup jest
zaproponowanie jak najwiecej potraw, ktérych sktadnikami sg produkty

mleczne wybrane z tych, ktére zostaty wczesniej zapisane na tablicy.
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» gra w zagadki: nauczyciel zadaje uczniom zagadki, uczniowie (podzieleni na
dwie grupy) odgadujg na zmiane. Jezeli jedna grupa nie odgadnie, szanse
zyskuje druga grupa. Kazda zagadka to 1 punkt. Wygrywa druzyna, ktéra
zdobedzie wiecej punktow.

»

Znane jako przysmak myszy. Moze by¢ dodatkiem do kanapki. Tarty lub
krojony w plasterki, moze miec¢ dziury. Ser

Wytwarzane przez krowe, sktadnik zupy z ptatkami zbozowymi lub kakao.
Mleko

Moze by¢é z owocami, muesli lub bez dodatkéw. Sprzedawany takze
w wersji do picia, cho¢ zazwyczaj je sie go tyzeczka. Jogurt.

Jest biaty jak mleko i z niego powstaje. Stanowi dodatek do kanapek, ale
moze by¢ tez smakowity z dodatkiem rzodkiewki lub szczypiorku. Jest
czesto uzywany rowniez jako nadzienie do pierogéw lub nalesnikow.
Twardg/ser twarogowy

lle szklanek mleka powinno dziennie wypija¢ dziecko w waszym wieku?
Ok. 3 (3-4 tez jest prawidtowa odpowiedzig).

nauczyciel czyta rymowanke:
Mleko, kakao wszyscy pijemy,
Jogurt, twarozek tez chetnie zjiemy,
Serek, maslanke - kefiru szklanke!
Tak zbudujemy zeby | kosc,

7e bedg mocne az do starosci.

Nauczyciel zaprasza dzieci do wspdlnej zabawy — gtoSnego powtarzania tekstu

rymowanki:
- z wlgczeniem elementéw ruchu np. klaskanie, tupanie, maszerowanie.
- z zabawag nasladowczg (uczniowie odzwierciedlajg ruchami ciata i mimika

twarzy tres¢ wiersza)

Nauczyciel prosi dzieci, aby zapamietaly a nastepnie wymienity produkty
mleczne wystepujgce w rymowance. Tres¢ rymowanki moze by¢ utrwalana
podczas kolejnych zaje¢ na temat zdrowego odzywiania.
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10.

» praca w grupach 3-4 osobowych. Kazda grupa otrzymuje kolorowy arkusz
papieru A2. Zadaniem kazdej grupy jest (1) wymyslenie nazwy dla swojej
druzyny; (2) stworzenie plakatu, w tym hasta zachecajgcego réwiesnikéw
do spozywania mleka i produktéw mlecznych (hasta reklamowego dla
picia mleka) wzorujac sie na: ,Pij mleko, bedziesz wielki”, z uzyciem kredek
i pisakow. Wszystkie plakaty i hasta zostajg przedstawione catej klasie
i powieszone w widocznym miejscu.

» dyskusja podsumowujgca, dlaczego warto spozywac¢ mleko i produkty
mleczne.

» uczniowie wykonujg ¢wiczenia z karty pracy ,Co drzemie w mleku?”

- sposoby dostosowan
w zakresie:
» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru ¢wiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

Do rozwazenia wspdlnie z rodzicami pomystu dotyczgcego przygotowania
i degustacji przez dzieci naturalnego jogurtu, kefiru, maslanki z dodatkiem
Swiezych owocow. Konieczne bedzie przyniesienie przez uczniow zgody
rodzicow na degustacje z uwagi na fakt, iz niektore dzieci moga miec alergie
na mleko.

W przypadku dzieci z alergig na biatko mleka mozna uzy¢ napojow roslinnych
wzbogaconych w wapni (np. napoju owsianego, sojowego, migdatowego)
lub w przypadku nietolerancji laktozy mozna uzy¢ mleka i przetworow
bezlaktozowych.
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6.d. MIESO, RYBY, JAJA, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Mieso, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych
stanowig % objetosci Talerza Zdrowego Zywienia.
W tej ¢wiartce Talerza znajdujg sie rowniez inne
zrodta biatka tj. mleko i produkty mleczne, orzechy

I nasiona. ( - )
. . 4 o
Mieso stanowi zrodto petnowartosciowego 3 % @ ’4‘:" v 20
biatka, ale rowniez zelaza, cynku, selenu, witaminy A, £ ‘ i,
D i witaminy B12. Jednak mieso dostarcza rowniez { \

q R
nasyconych kwasow ttuszczowych (ich ilosé %\05 ‘:: ‘i
) @' &.

rozni sie w zaleznosci od gatunku miesa), ktorych ®
chcemy unikaé. Mieso czerwone (np. wotowina, m \,' ° ‘(
wieprzowina) i przetworzone (np. wedliny, kietbasy) i Qd,

moga zwieksza¢ ryzyko nowotwordw, dlatego
zaleca sie ograniczenie ich spozycia. Rekomenduje
sie, by zamienia¢ je na drob, ryby, nasiona roslin
strgczkowych i jaja.

Ryby stanowig zrodto petnowartosciowego biatka, dtugotancuchowych kwasow ttuszczowych
z rodziny omega-3 (dokozaheksaenowego — DHA i eikozapentaenowego — EPA). Dostarczajag
rowniez zelaza, cynku, selenu, jodu i witaminy D. Szczegolnie rekomenduje sie spozywanie ttustych
ryb morskich (np. fosos, sledz, sardynka, makrela atlantycka) ze wzgledu na zawarto$¢ cennych
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kwasow ttuszczowych DHA I EPA. Kwasy ttuszczowe DHA | EPA wptywajg na funkcjonowanie uktadu
nerwowego, m.in. na pamiec i koncentracje, procesy uczenia sie oraz uktadu odpornosciowego.
Zaleca sie, aby dzieci spozywaty ryby 1-2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz ttusta.

Nasiona roslin straczkowych cechujg sie przede wszystkim duzg zawartoscig biatka, dlatego
sg stosowane jako zamiennik miesa i ryb w dietach roslinnych. Nalezg do nich soja, ciecierzyca,
fasola, bob, groch i soczewica. Stanowig rowniez zrédto btonnika, wapnia, zelaza i witamin z grupy B.
Zgodnie z najnowszymi Zasadami Zdrowego Zywienia rekomenduje sie ograniczanie spozycia
miesa zwtaszcza czerwonego i przetworow miesnych na rzecz nasion roslin strgczkowych.

TIARC Working Group on the Evaluation of Carcinogenic Risks to Humans: Red Meat and
Processed Meat. International Agency for Research on Cancer, Lyon, 2018.

2 World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Diet, nutrition, physical
activity and colorectal cancer. Continuous Update Project Expert Report 2018. [online].
Washington: American Institute for Cancer Research; 2018. [Dostep: 23.03.2023 r. .

$Cui K, LiuY, Zhu L. Et al.: Association between intake of red and processed meat and the risk of
heart failure: a meta-analysis., BMC Public Health. 2019; 19(1): 354. doi: /10.1186/s12889-019-
6653-0.

4 Martinez-Gonzalez MA, Sanchez-Tainta A, Corella D, et al. A pro-vegetarian food pattern and
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Materiaty dodatkowe do wykorzystania:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/12/E-book-Straczkowe-sa-zdrowe. pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/08/straczki.pdf

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/jak-zmniejszyc-ilosc-miesa-
czerwonego-oraz-przetworow-miesnych-w-diecie/

https://www.youtube.com/watch?v=0jqoAy89rB0&list=PLcStggaNKOsOxrp7EHdQPj4La1-
gCbwks&index=10

https://www.youtube.com/watch?v=g-TgIPph51w&list=PLcStggaNKOsOxrp7EHdQPj4Lat-
gCbwks&index=25

https://www.youtube.com/
watch?v=uNkZzEmJ5kM&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g02lkk640nrX&index=4

https://ryby.wwf.pl/

69



ol

Zakres tematyczny programu JEZ: zasady zdrowego Zywienia dzieci

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze
spozywaniem miesa, ryb i nasion roslin strgczkowych

Cele operacyjne: uczen:

» rozumie korzysci wynikajgce ze spozywania miesa, ryb i nasion roslin

strgczkowych, rozpoznaje nasiona roslin strgczkowych

Formy pracy: indywidualne, grupowe, zbiorowe

Metody pracy: rozmowa, wyklejanka, praca z kartg pracy

Materiaty i Srodki dydaktyczne:

» arkusz papieru A3, klej, plakat Talerz Zdrowego Zywienia, grafiki miesa, ryb,

nasion roslin strgczkowych, nasiona roslin strgczkowych

» materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy ,Gdzie ukrywa sie biatko?”
Ewaluacja zajec: obserwacja uczniow, dyskusja podsumowujgca

Opis przebiegu zajec:

»

»

nauczyciel nawigzuje do zaje¢ dotyczgcych mleka i przetworéw mlecznych
(scenariusz zaje¢ ,Co drzemie w mleku?”). Prosi uczniéw, aby przypomnieli
w jakie sktadniki odzywcze bogate sg produkty mleczne. Koncentrujgc sie
na biatku, odwotuje sie do doswiadczen uczniéw i prosi o wymienienie innych
zrodet biatka w diecie. Uczniowie mogg od razu zgtasza¢ swoje pomysty
na forum klasy, a nauczyciel prezentuje je za pomocg fotografii, grafik
tych produktéw, korzystajgc np. z karty pracy ,Gdzie ukrywa sie biatko?".
Odpowiedzi sg zapisywane na tablicy.

nauczyciel pokazuje dzieciom Talerz Zdrowego

Zywienia i wyjasnia, gdzie jest miejsce miesa, ryb, jaj _ ﬂé \®

i nasion roslin strgczkowych; jakg objetos¢ positku/ [i“Q \e‘i

talerza one zajmujg; nauczyciel pyta dzieci, czy %‘a}‘ ;‘:kg\‘;‘

spozywajg mieso, ryby i nasiona roslin strgczkowych, ’ '\1 g"‘?f‘
o

orzechy a takze produkty mleczne.
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»

»

»

»

nauczyciel wyjasnia, dlaczego wazne jest odpowiednie spozycie biatka
z codzienng dietg (m.in. do budowy miesni, do funkcjonowania uktadu
odpornosciowego, nerwowego) i jego odpowiednia ilo$¢ (1/4 objetosci
talerza).

nauczyciel wyjasnia réznice miedzy miesem, rybami i nasionami roslin
strgczkowych jako zrédtami biatka — zwierzece/roslinne; zawartos¢ innych
sktadnikéw, np. ,niezdrowego” ttuszczu w przypadku miesa, ,zdrowego’
ttuszczu w przypadku ryb i btonnika w przypadku nasion roslin strgczkowych;
wskazuje role spozywania réznorodnych zrédet biatka i przynajmniej jednej,
optymalnie dwdch porcji ryb w tygodniu.

nauczyciel prosi dzieci, by w grupach przydzielity poszczegdlne produkty do
okreslonych grup produktow tj. mieso, ryby, nasiona roslin strgczkowych,
orzechy. Grupy otrzymujg arkusz papieru, na ktérym jest tabela z czterema
kolumnami, nastepnie przyklejaja wydrukowane i wyciete wczesniej przez
nauczyciela grafiki (np. wieprzowiny, wotowiny, kurczaka, dorsza, tososia,
sardynek, ciecierzycy, grochu, bobu, soczewicy, orzechéw: wtoskich,
laskowych, arachidowych) w odpowiednie miejsca na arkuszu. Po wykonaniu
zadania przez kazda z grup, wszyscy prezentujg swoje propozycje. Nauczyciel
we wspolnej dyskusji z dzie¢cmi podsumowuje, dlaczego warto spozywac
réznorodne zrédta biatka, rozmawia z dzie¢mi, dlaczego warto siegac po
nasiona roslin strgczkowych i ryby. Uczniowie koncza zdanie: ,Biatko ukrywa
sie w produktach mlecznych oraz..”

uczniowie wykonujg ¢éwiczenia z karty pracy ,Gdzie ukrywa sie biatko?”

- sposoby dostosowan

w zakresie:

»

indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru éwiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.
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Zakres tematyczny programu JEZ: zasady zdrowego zywienia i stylu zycia

dzieci

Cel gltowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze

spozywaniem roslinnych zrodet biatka

Cele operacyjne: uczen:

» rozumie korzysci wynikajgce ze spozywania roslinnych zrédet biatka

» rozpoznaje i nazywa wybrane nasiona roslin strgczkowych oraz rézne rodzaje
orzechow

Formy pracy: indywidualne, grupowe, zbiorowe

Metody pracy: dyskusja w grupie, praca plastyczna — wyklejanka, praca z karta

pracy

Materiaty i Srodki dydaktyczne:

» suche nasiona roslin strgczkowych i orzechy - rézne rodzaje

» materiaty do pracy plastycznej, materiaty edukacyjne i zabawy z karty pracy
,2Roslinne Zrédta biatka — nasiona roslin strgczkowych i orzechy”

Ewaluacja zajec: obserwacja ucznidw, dyskusja podsumowujgca

Opis przebiegu zajeé:

» nauczyciel, nawigzujagc do poprzednich zaje¢ (scenariusz zaje¢ ,Gdzie
ukrywa sie biatko?”) zacheca uczniéw, aby sprébowali wymienié roslinne
zrodta biatka w diecie. Uczniowie mogg od razu zgtaszaé¢ swoje pomysty
na forum klasy. Odpowiedzi sg zapisywane na tablicy z podziatem na dwie
grupy — orzechy i nasiona roslin strgczkowych.

» nauczyciel zapoznaje uczniéw z ciekawostkami zawartymi w karcie pracy
»Roslinne zrédta biatka - nasionaroslin strgczkowychiorzechy”. Pyta uczniow,
czy pamietajg, dlaczego biatko jest takie wazne dla naszego organizmu.
Podsumowuje informacje.
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- jest niezbedne do wzrostu i rozwoju mtodych organizmow,

- pomaga utrzymac silny uktad odpornosciowy czyli pomaga walczyé
z chorobami,

- utrzymuje komorki ciata w zdrowiu - biatka w naszych ciatach sg caty czas
aktywne, sg stale rozktadane, naprawiane i wymieniane,

- wspomaga wzrost miesni-mtody organizm potrzebuje biatka, aby rozwingé
i utrzymaé odpowiednig mase miesniowg, zeby mie¢ site do zabawy.

Nauczyciel zwraca uwage, ze kiedy wigcza sie do jadtospisu wiecej biatka

pochodzenia roslinnego niz zwierzecego, utrzymuje to nasze serce i uktad

krgzenia w zdrowiu.

»

»

»

nauczyciel zacheca uczniéw do zapoznania sie z réznymi rodzajami suchych
nasion roslin strgczkowych oraz orzechéw, przyniesionych na zajecia. Dzieci
okreslajg ich ksztatt i kolor oraz wymieniajg ich nazwy.

nauczyciel zaprasza uczniéw do wykonania pracy plastycznej z wykorzysta-
niem nasion roslin strgczkowych. Uczniowie otrzymujg arkusze papieru z wy-
drukowanym/naszkicowanym napisem: BIALKO (kontury liter). Zadaniem
uczniow jest wyklejenie wnetrza liter wybranymi nasionami, np. grochem,
fasolg (biatg, czerwong), ciecierzycg, soczewicg (czerwong, zielong, z6t3) -
z uzyciem specjalnego kleju. Nauczyciel we wspodlnej dyskusji z dzie¢mi pod-
sumowuje dlaczego warto spozywac roznorodne zrédta biatka. Rozmawia
z dzieémi, dlaczego warto siega¢ po nasiona roslin strgczkowych i orzechy
czyli roslinne Zrédta biatka, jakie potrawy mozna z nich przyrzadzac.

uczniowie wykonujg ¢wiczenia z karty pracy ,Roslinne Zrddta biatka - nasiona
roslin strgczkowych i orzechy”, uczg sie rozpoznawac poszczegdlne nasiona
roslin strgczkowych.
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9. - sposoby dostosowan
w zakresie:

» indywidualizacji zajec¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru éwiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

10.
Warto rozwazy¢ wspolng degustacje roznych rodzajéw orzechow, ale wczesniej
nalezy to skonsultowaé z rodzicami ze wzgledu na mozliwos¢ wystepowania
alergii pokarmowych wsréd dzieci.
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7. WARSZTATY KULINARNE
edukacja zywieniowa w praktyce

Edukacja zywieniowa to jeden z gtownych elementéw edukacji zdrowotnej. Polega nie tylko
na przekazywaniu informacji i ksztattowaniu umiejetnosci, ale takze na rozwijaniu motywacji oraz
wspieraniu rozwoju i procesu zmiany. W edukacji zywieniowej wykorzystywane sg rozne strategie,
ktore kierowane do réznych grup odbiorcow mogg pomoc wprowadzi¢ prozdrowotne zachowania
zywieniowe do zycia codziennego.

Ksztaltowanie nawykow zywieniowych

Zywienie nalezy do najwazniejszych czynnikéw srodowiska wptywajgcych na rozwdj fizyczny,
stan zdrowia i samopoczucie dziecka. W okresie dziecinstwa ksztattujg sie postawy warunkujgce
aktualne oraz przyszte zachowania dotyczgce zdrowia, dlatego wazne jest, aby edukacje dzieci w za-
kresie prawidtowego zywienia wprowadzac od najmtodszych lat.

Nalezy pamietac, ze dzieci nie rodzg sie z naturalng umiejetnoscig wybierania odpowiednich
produktow spozywczych - wiedza o tym, ktore produkty sg odzywcze i korzystne dla zdrowia musi
zostac im przekazana. Wczesne doswiadczenia z zywnoscig i zywieniem wptywajg na rozwoj prefe-
rencji pokarmowych i regulacje ilosci spozywanej Zywnosci.

Podczas wczesnych lat dzieciecych poglady dziecka sg nadal ksztattowane, co oznacza, ze ta-
twiej podlegajg roznym oddziatywaniom niz w przypadku osob dorostych. Dzieci w wieku 5—14 lat sg
bardziej otwarte i podatne na zmiany w poglagdach i modyfikacje zachowan zywieniowych. Utrwalone
w tym okresie niekorzystne dla zdrowia nawyki sg trudniejsze do zmiany w pozniejszym wieku.
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Warsztaty kulinarne jako narzedzie edukacyjne

Metody przekazywania wiedzy przynoszg zroznicowane efekty pod wzgledem przyswojenia
i wykorzystania w praktyce nauczanych tresci. Metody oparte na aktywnosci, doswiadczaniu, sa-
modzielnej praktyce i kreatywnej pracy nalezg do najbardziej skutecznych, trwatych i ciekawych
form nauczania (nauczanie przez doswiadczanie). Pojawia sie coraz wiecej dowoddw na to, ze
gotowanie jako jedna z form edukacji zywieniowej, przewyzsza skutecznoscig inne praktyczne,
oparte na dziataniu aktywnosci. Samodzielne przygotowywanie potraw ksztattuje liczne umiejet-
nosci przydatne zarowno w szkole, jak i dorostym zyciu, np. umiejetnos¢ wspotpracy, czytania ze
zrozumieniem, wazenia, rozumienia jednostek pojemnosci, przeliczania proporcji.

Placowki oswiatowe majg mozliwosc realizacji edukacji zywieniowej w ciggu catego dnia
szkolnego:

» W sali lekcyjnej edukacja zywieniowa moze odbywac sie w ramach samodzielnych zajec
z edukacji zdrowotnej albo w potgczeniu z innymi przedmiotami:
- liczenie na obrazkach owocow i warzyw (edukacja matematyczna),
- nauka utamkéw poprzez odmierzanie sktadnikow do przepisu (edukacja matematyczna),
- obserwowanie, jak rosng rosliny (edukacja przyrodnicza),
- poznawanie kulturowych tradycji zywieniowych (edukacja spoteczna),
- edukacja uczniéw na temat srodowiska, zdrowia i prawidtowego odzywiania (edukacja
przyrodnicza).
» Praktyczna nauka poprzez lekcje gotowania:
- uczniowie, ktorzy uczestniczg w zajeciach tego typu majg wiekszg wiedze na temat
zywienia, chetniej probujg nowych produktéw i spozywajg wiecej warzyw i owocow.

Warsztat kulinarny powinien przekazywac zarowno umiejetnosci praktyczne, jak i teoretyczne,
zZwigzane z zywnoscig i zywieniem w zyciu codziennym. Warto podkresli¢, ze nie kazdy warsztat
kulinarny wigze sie z koniecznoscig posiadania w petni wyposazonej pracowni czy kuchni, z ogolnie
rozumianym “gotowaniem”. Dostosowujgc warsztat do wieku i umiejetnosci grupy oraz posiadane-
go zaplecza technicznego i budzetu mozna zadbac o praktyczne przekazanie wiedzy niezaleznie
od warunkow. Dla przyktadu, warsztat kulinarny na temat owocow dla grupy starszych dzieci w do-
brze wyposazonej pracowni i z wyzszym budzetem mozna przeprowadzi¢ w praktyce jako “Cieka=
we domowe desery z owocow egzotycznych”. Temat owocow dla mtodszych dzieci bez dostepu
do pracowni kulinarnej i przy niskim budzecie mozna zawezi¢ do “Poznajmy rozne odmiany jabtek”.

Podczas warsztatow kulinarnych dziecko moze poznac¢ m.in.:

» nowe produkty spozywcze - ich wyglad, smak, zapach i zastosowanie w praktyce,

» metody wyboru najlepszych jakosciowo produktow spozywczych swiezych oraz paczkowa-
nych,

» sposoby prawidtowego przechowywania produktow spozywczych celem zachowania
bezpieczenstwa i wartosci odzywczych,

» podstawowe metody obrobki kulinarnej i termicznej produktow spozywczych oraz ich
wptyw na wyglad, smak i konsystencje,

» nowe, ciekawe metody przyrzadzania i serwowania znanych juz produktow spozywczych,
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» odpowiednie komponowanie zbilansowanych positkéw zgodnie z zaleceniami Talerza
Zdrowego Zywienia,

» przepisy przysmakow bedagcych korzystniejsza dla zdrowia alternatywa dla uwielbianych
przez dzieci stodyczy, stodkich napojow i zywnosci typu fast food.

Przygotowanie do warsztatow kulinarnych

Przed przeprowadzeniem warsztatu kulinarnego nalezy okreslic :

cel zajec

ramy czasowe

docelowa grupe odbiorcow (wiek, umiejetnosci, liczba uczestnikow)

poziom umiejetnosci gotowania

dostepnos¢ sprzetow kuchennych

sktadniki niezbedne do przygotowania potraw

ograniczenia badz szczegolne wymogi zywieniowe kazdego z uczestnikow, np. alergie
I nietolerancje pokarmowe, celiakia, wymogi religijne i Swiatopoglgdowe itp.

8.  warunki dotyczgce bezpieczenstwa uczestnikow w zaleznosci od ich wieku i umiejetnosci.

Formy warsztatéow kulinarnych

Warsztaty kulinarne moga przybierac rozng forme w zaleznosci od okreslonych wczesniej wa-
runkow, budzetu, zaplecza technicznego i wieku oraz umiejetnosci kulinarnych grupy docelowe).

No gk wn =

» Warsztat kulinarny pokazowy

Prowadzgcy przyrzgdza potrawy opowiadajgc o sktadnikach, technikach kulinarnych, cieka-

wostkach.
PLUSY MINUSY
» Mmate wymagania co do zaplecza » trudnigj utrzymac uwage
technicznego i zainteresowanie uczestnikow
» niski koszt » wazne sg wizualnie atrakcyjne
» sprawdza sie w mtodszej grupie, produkty, potrawy i techniki
0 niskich umiejetnosciach

» Warsztat kulinarny z praca wspélna

Prowadzgcy i uczestnicy przyrzgdzajg potrawy wspolnie przy jednym stole.



PLUSY MINUSY

» kameralna atmosfera pozwala » sprawdza sie przy matych
na poswiecenie uwagi kazdemu grupach uczestnikéw
uczestnikowi » stosunkowo trudna do

» potrzebne stosunkowo niskie utrzymania kontrola nad praca
umiejetnosci uczestnikow kazdego uczestnika

» spokojny tryb pozwala na

komfortowa prace uczestnikow

» Warsztat kulinarny z praca wedtug instruktazu

Prowadzgcy przyrzadza potrawy, a uczestnicy powtarzajg czynnosci przy swoich stanowi-
skach pracy.

PLUSY MINUSY

» mozna przyrzadzac bardziej » potrzebna dobrze wyposazona
skomplikowane i wymagajgce specjalistyczna pracownia
potrawy » stosunkowo wysoki koszt

» mMozliwosc nauki specjalistycznych » potrzebne umiarkowane
technik kulinarnych umiejetnosci kulinarne

» mMozliwos¢ zapoznania uczestnikow uczestnikow
z mnigj znanymi produktami » warto zaangazowac wiecej niz
i potrawami jedng osobe prowadzgca

» Warsztat kulinarny z pracag samodzielng

Kazdy uczestnik lub grupa uczestnikow przyrzgdza inng potrawe lub element potrawy zgodnie
z otrzymanag instrukcja.

PLUSY MINUSY

» samodzielna praca pozwala na » stosunkowo niewielka grupa
najlepsze przyswojenie wiedzy uczestnikow
i najwieksze zainteresowanie » potrzebna odpowiednio
uczestnikow Wyposazona pracownia
» Mozliwosc poznania » stosunkowo wymagajgce
zroznicowanych produktow, potraw przygotowanie do warsztatu
i technik kulinarych przy krotszym » stosunkowo wysoki koszt
czasie trwania » potrzebne wyzsze umiejetnosci
» dzieki rownolegtej pracy nad kulinarne uczestnikow
roznymi potrawami powstajg » warto zaangazowac wiecej niz
roznorodne potrawy do degustacji jedng osobe prowadzgca
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Przyktadowy schemat warsztatu kulinarnego dla dzieci

Planujgc warsztat kulinarny dla dzieci warto zadbac¢ o odpowiednie urozmaicenie zadan, po-
dziat obowigzkow oraz przestrzeganie ustalonych ram czasowych. Dobrze przygotowany i prze-
strzegany plan pomoze zachowac porzadek i bezpieczenstwo podczas warsztatu, utrzymac wyso-
ki poziom zainteresowania uczniow, a tym samym zwiekszy¢ poziom przyswojenia wiedzy.

Podczas tworzenia konspektu warto podzieli¢ warsztat na nastepujgce czesci:

» Wstep i przygotowanie

- przebranie sie, wiozenie fartuszkow, mycie rgk

- mycie | wstepne przygotowanie/porcjowanie produktow

- przygotowanie stanowisk i narzedzi pracy

- omowienie podstawowych zasad higieny, bezpieczenstwa i organizacji pracy
» (Czesc teoretyczna

- wprowadzenie teoretyczne do tematu zajeC i omowienie najwazniejszych kwestii
» Czesc¢ praktyczna
- podziat zadan i przygotowanie potraw
» Podsumowanie
- degustacja przyrzgdzonych potraw
- przypomnienie zastosowanych technik praktycznych
- zachecenie do korzystania z nowych umiejetnosci w zyciu codziennym
» Wspolne sprzgtanie
- podkreslenie, ze sprzagtanie jest nieroztgcznym elementem przyrzgdzania kazdego
positku

Kazde dziecko powinno mie¢ mozliwosc¢ nauki gotowania. Korzysci ptyngce z dobrze prowa-
dzonej edukacji zywieniowej, w szczegolnosci w formie warsztatow kulinarnych, przektadajg sie
na wiele aspektow zywienia codziennego. Nauka gotowania w szkole przenosi korzysci do domu -
dzieci sg bardziej gotowe do pomocy w kuchni, czesciej siegajg po wczesniej nieznane lub nielubia-
ne, a prozdrowotne produkty. Dzieci, ktore uczeszczajg do szkot z dobrze rozwinietymi programami
edukacji zywieniowej (gotowanie, ogrédki szkolne, programy prozdrowotne) jedzg wiecej warzyw
i owocow niz uczniowie w porownywanych szkotach, nieprowadzgcych edukacji w tym zakresie.
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pdf
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8. WYMAGANIA DOTYCZACE ZYWIENIA
W PLACOWKACH SZKOLNYCH

Obowiagzujace przepisy prawne dotyczace zywienia zbiorowego w szkotach

Rozporzagdzenia regulujgce wyma-
gania odnosnie do zywienia zbiorowe-
go dzieci i mtodziezy w placowkach
oswiatowych (w tym w szkotach) wy-
daje Minister Zdrowia. Normy zywienia
oraz zasady racjonalnego zywienia dla
roznych grup ludnosci, w tym dla dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym, opraco-
wuje jednostka badawczo-rozwojowa
podlegta i nadzorowana przez Ministra
Zdrowia — Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH - PIB. Zywienie zbioro- N
we w szkole musi opierac sie na okreslonych zasadach i spetnia¢c wymagane rekomendacje. Obecnie
obowigzujgce przepisy dotyczgce zywienia zbiorowego w szkotach, zawarte sg w rozporzgdzeniu
Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 roku w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczo-
nych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie
musza spetni¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy
w tych jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154). Kontrole nad spetnianiem wymagan z zakresu zy-
wienia zbiorowego w szkotach petnig organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. Oceng jakosci posit-
kow w szkotach zajmujg sie stacje sanitarno-epidemiologiczne wtasciwe dla danego terenu.

Realizatorzy zywienia zbiorowego w szkole powinni takze uwzgledni¢ przepisy prawne dotyczg-
ce informacji o alergenach w zywieniu zbiorowym. Przepisy prawne naktadajg obowigzek znakowa-
nia alergenéw obecnych w zywnosci. Zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom infor-
macji na temat zywnosci (Dz.U. UE L 304/18 2 22.11.2011) positki podawane w zywieniu zbiorowym
w szkotach traktowane sg jako zywnos¢ nieopakowana. Zgodnie z tym rozporzgdzeniem dla kazdej
potrawy muszg zosta¢ podane zawarte w niej alergeny (zboza zawierajgce gluten, skorupiaki, jaja,
ryby, orzeszki ziemne, soja, mleko i produkty pochodne (tgcznie z laktozg), orzechy, seler, gorczyca,
nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki).

Wymagania dotyczace zywienia zbiorowego wynikajace z rozporzadzenia MZ

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 roku w sprawie grup srodkéw spozyw-
czych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wy-
magan, jakie muszg spetic¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci
i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U. z 2016 r. poz. 1154) zostato wydane miedzy innymi w celu
poprawy zywienia dzieci i mtodziezy. Zaktada osiggniecie ograniczenia spozycia zywnosci, do ktore;
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dodawane sg cukry i substancje stodzgce, zywnosci 0 wysokiej zawartosci ttuszczu oraz soli/sodul.
Zapisy rozporzgdzenia zawierajg miedzy innymi wymagania co do zawartosci cukru, ttuszczu i soli
w poszczegolnych grupach srodkow spozywczych.

Pierwsza czes¢ rozporzadzenia dotyczy asortymentu sklepikow szkolnych, druga czes¢ - okre-
Sla szczegotowe wymagania jakosciowe dla positkow szkolnych.

W rozporzgdzeniu zawarte sg wytyczne co do odpowiedniego doboru i czestotliwosci podazy
poszczegolnych grup produktow w positkach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy.

Zgodnie z zapisami zawartymi w § 2 ww. rozporzgdzenia Ministra Zdrowia srodki spozywcze
stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty mu-
Szg spetniac odpowiednie wymagania dla danej grupy wiekowej, wynikajace z aktualnych norm zy-
wienia dla populacji polskiej.

Rekomendacije co do positkow szkolnych zaktadajg miedzy innymi:

»

»

»

»

»

uwzglednienie wiekszej ilosci warzyw i owocow,

wiekszg podaz produktow zbozowych petnoziarnistych,
wiekszg podaz ryb,

organicznie potraw smazonych,

zapewnienie dzieciom napojow o okreslonej zawartosci cukrow.

Srodki spozywcze, stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w jednostkach
systemu oswiaty (w tym w szkotach), dobiera sie w taki sposéb, aby:

1.

na catodzienne zywienie sktadaty sie srodki spozywcze pochodzgce z réznych grup
srodkow spozywczych,

positki (Sniadanie, obiad, kolacja) zawieraty produkty z nastepujgcych grup srodkéw
spozywczych: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty
mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych i inne nasiona oraz
ttuszcze,

zupy, sosy oraz potrawy sporzgdzane byty z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow,

od poniedziatku do pigtku byty podawane nie wiecej niz dwie porcje potrawy smazonej,
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),

napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 10 g cukrow w 250 ml
produktu gotowego do spozycia,

kazdego dnia byty podawane:

» CO najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,

» CO Nnajmniej jedna porcja z grupy: mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych,
» warzywa lub owoce w kazdym positku,

» CO najmniej jedna porcja produktow zbozowych w Sniadaniu, obiedzie
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7. w zywieniu catodziennym byto podawane przynajmniej pie¢ porcji warzyw lub owocow,
8. conajmniej raz w tygodniu byta podawana porcja ryby.

Zalecenia dotyczace wartosci odzywczej obiadéw w szkole

Zywienie jest bardzo istotnym czyn-
nikiem prawidtowego rozwoju dziecka,
jego samopoczucia, zdolnosci poznaw-
czych i koncentracji — waznych w szko-
le i poza nig. Obiad szkolny powinien
' pokrywac 30% catodziennego zapotrze-
| bowania ucznia na energie i skfadniki
odzywcze. Zgodnie z normami, planujac
jadtospis w szkole podstawowej nalezy
uwzgledni¢ trzy grupy wiekowe. Odpo-
wiednia organizacja obiadow szkolnych
to nie tylko zaspokajanie podstawowych
potrzeb organizmu w celu dostarczenia sktadnikdw odzywczych, ale takze ksztattowanie prawidto-
wych nawykow zywieniowych, ktore bedg determinowaty zdrowie mtodego cztowieka zaréwno obec-
nie, jak i w przysztosci.

Aktualne normy zywienia okreslajg zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze w zalezno-
Sci od wieku, ptci i aktywnosci fizycznej. Dobrze zbilansowana dieta, zgodna z normami, zmniejsza
ryzyko niedostatecznej lub za duzej zawartosci poszczegolnych sktadnikéw odzywczych w stosunku
do potrzeb organizmu.

Z normami zywienia dla populacji Polski mozna zapoznac sie na stronie Narodowego Centrum
Edukagji Zywieniowe;:

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/normy_zywienia_2020web.pdf
Realizacja obiadow szkolnych to takze wyzwanie zwigzane z wykorzystaniem mozliwosci, jakg
jest jedzenie w grupie rowiesniczej, ktéra m.in. wptywa na wybory zywieniowe dzieci. Realizatorzy zy-

wienia zbiorowego w szkotach petnig zatem bardzo istotng, cho¢ czesto niestety, niedoceniang role.

Wiecej informacji znajduje sie w publikacji Obiady szkolne, ktora ma pomaoc realizowac zywienie
zbiorowe w szkotach z korzyscig dla zdrowia dzieci:

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/edukacja-zywieniowa-w-praktyce/obiady-szkolne-
60-propozycji-zbilansowanych-zestawow-obiadowych/
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Pismiennictwo:

' Rozporzagdzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 roku w sprawie grup srodkow spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg
spetnic srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jed-
nostkach (Dz.U.z 2076 1. poz. 1154).

2 Rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25 pazdziernika
2071 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci (Dz.U. UE L 304/18
z22.11.2017).

3 Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r. w sprawie znakowania
poszczegdlnych rodzajow srodkéw spozywczych (Dz.U. z 2015r. poz. 29).

+Wolnicka K., Taraszewska A. (red.). Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Obiady szkolne — 60
propozycji zbilansowanych zestawdw obiadowych [e-book]. Warszawa: Narodowy Instytut Zdrowia

Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny; 2020 [Dostep: 23.03.2023]. Dostepny w:

https://ncez.pzh.gov.pl/zywienie-w-placowkach/edukacja-zywieniowa-w-praktyce/obiady-szkolne-
60-propozycji-zbilansowanych-zestawow-obiadowych/

5 Jarosz M., Rychlik E., Stos$ K., Charzewska J. (red.). Normy zywienia dla populacji Polski i ich zasto-
sowanie [e-book]. Warszawa: Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Parnstwowy Zaktad Higieny;

2020 [Dostep: 25.03.2023]. Dostepny w:

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/normy_zywienia_2020web.pdf
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9. ,ZDROWY” SKLEPIK SZKOLNY
JAKO ELEMENT EDUKACJI ZYWIENIOWEJ

Dzisiaj, nikogo juz chyba nie trzeba przekonywac jak wazny dla naszego zdrowia jest prawidtowy
styl zycia, wtasciwe nawyki zywieniowe - to, co jemy na co dzien. W przypadku dzieci, a wiec popula-
cji rozwijajgcej sie, odpowiednie zywienie nabiera szczegolnego znaczenia. Wspiera ono bowiem nie
tylko prawidtowy rozwoj dziecka, ale rowniez ma znaczenie profilaktyczne - pomaga je chronic przed
rozwojem roznych chorob w przysztosci, w wieku dorostym. Okres dziecinstwa to takze czas ksztat-
towania oraz utrwalania roznych nawykow, w tym zywieniowych. Wazne jest zatem, aby stworzyc
dzieciom srodowisko sprzyjajgce ksztattowaniu tych nawykow w sposob przyjazny i prawidtowy, aby
utatwiato ono dokonywanie prozdrowotnych wyborow zywieniowych w sposob racjonalny, odpowie-
dzialny i Swiadomy.

W momencie rozpoczecia przez dziecko edukacji szkolnej, to szkota staje sie miejscem, w kto-
rym spedza ono duzo czasu. Zajecia obowigzkowe i dodatkowe, pobyt na swietlicy, powodujg, ze
juz nawet dzieci w wieku wczesnoszkolnym spedzajg w szkole wiele godzin. Wazne jest, by w tym
czasie dziecko miato mozliwos¢ spozycia petnowartosciowego positku nie tylko w formie obiadu
szkolnego, ale tez - jesli w szkole funkcjonuje sklepik szkolny czy automat z napojami/produktami
zywnosciowymi - miato mozliwosc¢ zakupu takich, ktore sg korzystne dla zdrowia rosngcego, rozwi-
jajgcego sie organizmu.

Jak zatem powinien wygladac ,zdrowy” sklepik szkolny? Czy moze on petnic¢ role edukacyjng?
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Kwestie asortymentu produktow zywnosciowych, ktére mogg by¢ sprzedawane w sklepiku
szkolnym (jak rowniez automatach z zywnoscig/napojami) reguluje aktualnie od 2016 roku rozpo-
rzgdzenie Ministra Zdrowia w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy
dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetniac srodki
spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U.
z 2016 . poz. 1154). Rozporzadzenie to jest jednym z narzedzi wspomagajacych poprawe zywienia
dzieci i mtodziezy w placowkach oswiatowych.

Okreslono w nim tez grupy srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mto-
dziezy w szkotach oraz wymagania co do zawartosci cukru, ttuszczu i soli w wybranych grupach.
Grupy produktow uwzglednione w rozporzadzeniu to:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

pieczywo, z wytgczeniem pieczywa produkowanego z ciasta gteboko mrozonego,
pieczywo potcukiernicze i cukiernicze, z wytgczeniem pieczywa produkowanego z ciasta
gteboko mrozonego,

kanapki,

satatki i surowki,

mleko,

napoje zastepujgce mleko, takie jak napoj: sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany,
orzechowy, jaglany, kokosowy lub migdatowy,

produkty mleczne, takie jak: jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadte, mleko acidofilne, mleko
smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany lub produkty zastepujgce
produkty mleczne na bazie soi, ryzu, owsa, orzechow lub migdatow,

zbozowe produkty sniadaniowe oraz inne produkty zbozowe,

warzywa,

OWOCE,

suszone warzywa i owoce, orzechy oraz nasiona bez dodatku cukrow, substancji stodzgcych
zdefiniowanych w rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1333/2008,
bez dodatku soli,

soki owocowe, warzywne, OWOoCOWO-warzywne,

przeciery, musy owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne bez dodatku cukrow i soli,
koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie mleka, napojow
zastepujgcych mleko, produktow mlecznych lub produktow zastepujgcych produkty
mleczne, bez dodatku cukrow i substancji stodzgcych zdefiniowanych w rozporzgdzeniu
(WE) nr 1333/2008,

naturalna woda mineralna nisko- lub sredniozmineralizowana, woda zrédlana i woda
stotowa,

napoje przygotowywane na miejscu, ktore nie mogg zawiera¢ wiecej niz 10 g cukrow
w 250 ml produktu gotowego do spozycia,

napoje bez dodatku cukrow i substancji stodzgcych zdefiniowanych w rozporzadzeniu
(WE) nr 1333/2008,

bezcukrowe gumy do zucia,

czekolada gorzka o zawartosci minimum 70% miazgi kakaowej,

inne.
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Dla wybranych grup okreslono maksymalng zawartosc¢ cukru, soli i ttuszczu — przedstawia je poniz-
sza tabela.

Pieczywo poétcukiernicze i cukiernicze, z wytgczeniem
pieczywa produkowanego z ciasta gteboko 159 104g 1,29
mrozonego

Napoje zastepujgce mleko, takie jak napoj: sojowy,
ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany, orzechowy, 159 10g 1g
jaglany, kokosowy lub migdatowy

Produkty mleczne, takie jak: jogurt, kefir, maslanka,

mleko zsiadte, mleko acidofilne, mleko smakowe,

serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany lub 13,59 10g 1g

produkty zastepujgce produkty mleczne na bazie soi,
ryzu, owsa, orzechéw lub migdatéw

Zbozowe produkty $niadaniowe oraz inne produkty

zbozowe 159 109 g
Napoje przygotowywane na miejscu (np. herbata, (1 02]/9250 - -
lemoniady) ml napoju)
Inne 159 109 19

Asortyment sklepikow szkolnych podlega kontroli Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. Wyniki kon-
troli zgodnosci asortymentu z rozporzgdzeniem, ktore odbywajg sie juz od kilku lat, wskazujg na
poprawe, a wnioskiem z kontroli jest stwierdzenie, ze ,pomimo wystepowania przypadkow naruszen
przepisow prawnych, okreslone w tych regulacjach wymagania dotyczgce srodkow spozywczych
sprzedawanych i stosowanych w zywieniu przyjety sie juz jako norma, utrwalajgc nowe nawyki w tym
zakresie"*
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Oczywistg funkcjg sklepiku szkolnego jest umozliwienie uczniowi zakupu m.in. produktéw spo-
zywczych, napojow podczas jego pobytu w szkole. Czy sklepik szkolny moze dodatkowo stanowic
element edukacji zywieniowej prowadzonej na terenie placowki? Jesli oferuje uczniom mozliwosc
zakupu produktéw polecanych w zywieniu dzieci i mtodziezy zgodnych z zasadami zdrowego zywie-
nia i rozporzadzeniem - to jak najbardziej!

Wiedza i nawyki zywieniowe dzieci w pierwszej kolejnosci ksztattowane sg przez srodowisko
rodzinne. Dalsza edukacja zywieniowa czesto kontynuowana jest w szkole poprzez promowanie
i podejmowanie roznych dziatan prozdrowotnych. W tym kontekscie ,zdrowy” sklepik szkolny moze
stanowic¢ dodatkowe narzedzie wspierajgce ksztattowanie/utrwalanie zdrowych nawykow zywienio-
wych. Kwestia dostepnosci ma wptyw na nasze wybory zywieniowe. Uczniowi fatwiej jest dokony-
wac prozdrowotnych wyboréw, jesli asortyment produktoéw spozywczych sklepiku obejmuje produk-
ty i napoje polecane na co dzien w zywieniu mtodego cztowieka.

Sklepik szkolny moze takze stanowi¢ miejsce przekazywania wiedzy zywieniowej. Z jednej stro-
ny wiasciwy asortyment produktéw oferowanych w sklepiku stanowi wzor tego, co warto spozywac
w szkole, ale rowniez poza nig. Z drugiej — to miejsce, ktore mozna wykorzysta¢ do propagowania
zasad zdrowego zywienia z wykorzystaniem réznych materiatow edukacyjnych, np. prac uczniéw
czy plakatow promujgcych zasady zdrowego zywienia badz grupy produktow polecanych w zywie-
niu dzieci i mtodziezy. Warto pamietac o tym, by w szkole tworzy¢ spdjne srodowisko prozdrowotne.
Dlatego wazne jest, by zaréwno produkty spozywcze i napoje oferowane w sklepiku szkolnym, jak
tez materiaty edukacyjne z tresciami prozdrowotnymi w jego otoczeniu, byty zgodne z informacjami
przekazywanymi przez nauczycieli podczas zaje¢ uwzgledniajgcych elementy promociji zdrowia.

W przypadku starszych dzieci i mtodziezy sklepik szkolny jest tez dobrym miejscem propagowa-
nia wiedzy zywieniowej poprzez oznakowanie wartosci odzywczej sprzedawanych w nim produktow.

Edukacja zywieniowa w szkole nie powinna ograniczac sie tylko do dostarczania wiedzy na te-
mat zdrowego zywienia. Powinna rowniez motywowac do korekty nieprawidtowych nawykow oraz
wprowadzania i utrzymywania pozytywnych zachowan zywieniowych. Szkota stanowi srodowisko,
w ktorym przez edukacje oraz organizacje zywienia zgodnego z zaleceniami zywieniowymi mozli-
we jest modyfikowanie i ksztattowanie prozdrowotnych nawykow zywieniowych dzieci i mtodziezy.
,Zdrowy” sklepik szkolny moze zatem stanowi¢ narzedzie wspierajgce zaréwno edukacje zywienio-
wa, jak i ksztattowanie/utrwalanie prozdrowotnych zachowan zywieniowych.
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! Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup srodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan,
jakie muszg spetniac srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodzie-
zy w tych jednostkach (Dz.U. z 2016 1. poz. 1154).

2 Jarosz M. Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy [online].[Dostep: 12.07.2022].
Dostepny w: https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-
-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy

3 Wolnicka K. Talerz zdrowego zywienia [online]. [Dostep: 12.07.2022]. Dostepny w: https://ncez.pl/
abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia

4+ Gtéwny Inspektorat Sanitarny: Stan sanitarny kraju w 2020 roku [e-book]. Warszawa: GIS; 2021 [Do-
step:12.07.2022]. Dostepny w: https://www.gov.pl/web/gis/stan-sanitarny-kraju-w-2020-roku
Materiaty dodatkowe do wykorzystania:

https://www.youtube.com/watch?v=f9hA6GHPMV0&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g021kk640n-
rX&ndex=11

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/dla-najmlodszych/
https://planujedlugiezycie.pl/index.php/cukier-dzieci/
https://youtu.be/broWQolLwhr8
https://youtu.be/tOnZp-FgTHQ
https://youtu.be/tOnZp-FgTHQ

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/dlaczego-nadmiar-cukru-szkodzi-wpisy/nadmierne-spozy-
cie-cukru-a-ryzyko-rozwoju-nowotworow/

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/dlaczego-nadmiar-cukru-szkodzi-wpisy/zmiana-nawykow-
-zywieniowych-metoda-malych-krokow/

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/dlaczego-nadmiar-cukru-szkodzi-wpisy/zrodla-cukru-w-na-
szej-diecie-cukrowe-bomby-i-inne-pulapki/

https://www.youtube.com/watch?v=tOnZp-FgTHQ&t=2s
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Zakres tematyczny programu JEZ: sklepik szkolny jako element edukaciji
zywieniowej

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych

Cele operacyjne: uczen:

wskazuje zdrowe przekaski i napoje

odréznia przekaski i napoje korzystne i niekorzystne dla zdrowia

wymienia produkty, ktére stanowig alternatywe dla niezdrowych przekgsek

i napojow

potrafi przygotowac zdrowg przekgske

Formy pracy: indywidualne, w grupach

Metody pracy: rozmowa, praca plastyczna, karta pracy

Materiaty i Srodki dydaktyczne:

» 2 arkusze papieru A2 (kolor zielony i czerwony) lub 4 arkusze papieru A3
(2 w kolorze zielonym i 2 w kolorze czerwonym, ktére mozna potgczy¢ w celu
uzyskania wiekszego formatu), arkusze papieru A4

» wydrukowane kolorowanki z konturami réznych produktow - zdrowych
i niezdrowych przekasek (np. kilka dowolnych, réznych owocéw i warzyw,
orzechy, batonik, ciastka, zelki, lizaki, cukierki, chipsy), wydrukowane
kolorowanki z konturem 10 szklanek na kazdej kartce

» kredki, nozyczki

» karta pracy ,Zdrowe przekaski i napoje”

» Swieze warzywa, tj. marchewka, papryka, ogorek

Ewaluacja zajec: obserwacja uczniow, rundka podsumowujgca ,Lepsze dla

zdrowia przekaski i napoje to: .....?", Po jakie zdrowe przekaski i napoje bedziesz

teraz czesciej siegat/a?

Opis przebiegu zaje¢

M

M

M

M
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Nauczyciel czyta dzieciom wiersz Elizy Rozdoby pt. takomczuszek
(zrédto: http://wierszykidladzieci.pl/rozdoba/)

LAKOMCZUSZEK
Eliza Rozdoba

Matg Karolinke bardzo boli brzuszek,

za duzo stodyczy zjadt dzis takomczuszek,
cukierki, ciasteczka od samego rana,

wielki tort czekoladowy i bita Smietana,

a w miejsce sniadania - stodziutkie pierniki,
a zamiast obiadu - cztery batoniki.

Martwi sie mamusia o swojg coreczke:
,Zostaw te stodycze, przystopuj troszeczke,
zjedz sSwiezg satatke lub chlebek z wedlinka,
bo sie rozchorujesz, moja Karolinko...”

Ale Karolinka na satatke prycha,

znowu pierniczkami brzuszek swoéj napycha,
teraz chatwa bakaliowa, dwa rumiane ptysie,
czekolada-bgbolada, potem zelki-misie,
przepyszne ciasteczko z r6zowym lukrem,
buteczka drozdzowa posypana cukrem,
pozniej cztery paczki z pyszng marmolada,
rurki z kremem oblewane biatg czekoladg

i dwa stodziutenkie bezowe batwanki

i kruche ciasteczka i trzy obwarzanki

i... c6z to Karolinko, co tak nagle zbladtas,
czy mi sie wydaje, czy za duzo zjadtas?!
Zjesc tyle stodyczy to bardzo niezdrowo,
zaraz ci zaparze herbatke mietowg,

a teraz szybciutko potdz sie do t6zka,
wkrétce poradzimy cos na béle brzuszka,
gdy tylko wprowadzisz diete catkiem nowg,
jesli chcesz by¢ zdrowa - odzywiaj sie zdrowo!

» Po przeczytaniu wiersza, nauczyciel zacheca dzieci do rozmowy na temat
stodyczy, ich wptywu na samopoczucie i zdrowie. Zadaje pytania pomocnicze,
np. ,Co Karolinka tak chetnie jadta?”, ,Czy jedzenie stodyczy w duzych
ilosciach i czesto jest dobre dla zdrowia?”, ,Co sie stato Karolince jak jadta
duzo stodyczy?”, ,Co trzeba robi¢ aby by¢é zdrowym?”, ,Co to znaczy zdrowo
sie odzywiac?”
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»

»

»

Rozmowa o wierszu jest punktem wyjscia do dyskusji o zdrowych i niezdro-
wych przekaskach. Uczniowie zastanawiajg sie, co to jest przekgska (rézne
produkty, po ktére siegamy miedzy positkami jak zgtodniejemy, np. jabtko,
orzechy, batonik, ciastko)? Po jakie przekaski dzieci chetnie siegajg? Jakie
przekaski sg dobre dla zdrowia (przyktady: Swieze, umyte warzywa i owoce,
suszone warzywa i owoce bez dodatku cukru/soli, orzechy bez dodatku cu-
kru/soli, produkty mleczne bez dodatku cukru tzw. naturalne, 1-2 kostki gorz-
kiej czekolady tzn. takiej, ktéra zawiera wiecej niz 70% kakao, petnoziarniste
ptatki zbozowe, wafle zbozowe bez dodatku cukru/soli), a jakie nie (przykta-
dy: cukierki, batony, lizaki, zelki, frytki, chipsy, paluszki, krakersy)? Nauczy-
ciel w razie potrzeby koryguje odpowiedzi dzieci. Podpowiada jakie sg skutki
czestego jedzenia niekorzystnych przekasek (za duzo cukru, za duzo soli, co
moze sprzyjaé gorszemu samopoczuciu, roznym chorobom, zmniejszeniu
apetytu na bardziej wartosciowe positki).

Nauczyciel dzieli uczniow na 4-5 grup. Rozdaje im kolorowanki z kontura-
mi réznych produktéw (zdrowe i niezdrowe przekaski), tak by kazdy uczen
w grupie miat jeden produkt i prosi aby je pokolorowac¢. Nastepnie uczniowie
wycinajg pokolorowane produkty - przekaski i w poszczegdlnych grupach
rozktadajg na wiekszej powierzchni aby kazdy produkt byt widoczny. Nauczy-
ciel prosi aby uczniowie w grupach zastanowili sie, ktore przekagski sg dobre
dla zdrowia i mozna jesc¢ je czesciej, a ktore nie sg korzystne i nie powinny
by¢ czesto jedzone. Prosi aby jeden wybrany przedstawiciel z grupy przykleit
na zielonej kartce zdrowe przekaski, a drugi — przykleit na czerwonej kartce
niekorzystne przekgski. Nauczyciel podpisuje odpowiednio plakaty z przeka-
skami. Mozna je powiesi¢ na Scianie w klasie jako materiat edukacyjny.

Nauczyciel zaprasza dzieci do samodzielnego przygotowania i degustaciji
(lub degustacji wczesniej przygotowanych) zdrowych przekasek tj. Swiezej
marchewki, ogérka lub papryki pokrojonych w stupki i maczanych, np.
w jogurcie naturalnym lub hummusie. Nauczyciel prowadzi z dzieé¢mi
dyskusje, z ktérej wynika, ze przygotowanie zdrowej przekaski jest szybkie
i tatwe, zacheca uczniéw do samodzielnego przygotowania takiej przekaski
w domu dla swojej rodziny (za zgoda rodzicéw).
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» Nauczyciel, nawigzujgc do rozmowy na temat zdrowych przekgsek, odwotuje
sie do doswiadczen dzieci, dotyczgcych réznych napojow. Pyta dzieci po jakie
napoje chetnie siegajg? Wspodlnie zastanawiajg sie czy wymienione napoje
sg korzystne czy niekorzystne dla zdrowia, a uczniowie zapisujg ich nazwy
na tablicy podzielonej na dwie czesci oznaczone znakiem ,plus” (zdrowe)
i ,minus” (niezdrowe)

»

Nauczyciel pyta ucznidw, czy wiedzg, jaki napdj jest dla nas najzdrowszy
i dlaczego?

wskazuje, ze najlepszym napojem jest woda, ktéra jest nam niezbedna do
ZycCia;

opowiada dzieciom co sie z nami dzieje jak pijemy odpowiednig ilos¢ wody
(np. lepszy nastréj i samopoczucie, lepsze skupienie na lekcjach, wiecej sit
do zabawy, lepsze dziatanie organizmu), a co — gdy pijemy wody za mato
(np. bl gtowy, zmeczenie, ktopoty z koncentracjg, gorszy humor);
podpowiada ile wody dzieci powinny pi¢ aby sie dobrze czu¢ (w przypadku
dzieci to min. 6 szklanek dziennie);

pyta uczniéw, co mozna zrobié¢, aby woda nabrata waloréw smakowych
i wcigz byta zdrowa dla naszego organizmu? (dodanie swiezych owocéw,
miety, imbiru itp.)

rozmawia z dzieémi o tym jakie inne napoje, oprécz wody, mozna jeszcze
pi¢ - soki warzywne, mleko i napoje mleczne bez dodatku cukru, herbaty
owocowe bez dodatku cukru, soki owocowe 100% ale w ograniczonej
ilosci tzn. nie wiecej niz szklanka dziennie;

wskazuje, ze nie wszystkie rodzaje napojéw sg dobre dla zdrowia, zwtasz-
cza gdy czesto je pijemy. Niezdrowe sg napoje stodzone gazowane (np.
typu cola, oranzada) i niegazowane (np. napoje typu herbata mrozona,
,wody” smakowe, smakowe napoje mleczne z duzg iloscig cukru);
opowiada dzieciom dlaczego takie napoje sg niekorzystne - zawierajg
duzo cukru, a bardzo czesto nie zawierajg innych sktadnikéw potrzebnych
by organizm dobrze dziatat; pite w duzych ilosciach i czesto mogg powo-
dowac rézne choroby, np. préchnice — chorobe zebow.
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» Nauczyciel rozdaje dzieciom kolorowanki z konturami szklanek i prosi by
kazdy pokolorowat (,wypetnit wodg”) tyle szklanek ile dziecko powinno
wypija¢ w ciggu dnia.

» Uczniowie wykonujag zadania z karty pracy ,Zdrowe przekaski i napoje”

9. Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi - sposoby dostosowan
w zakresie:
» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej
dla nich formy aktywnosci na forum klasy np. wyboru ¢wiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

10. Komentarz metodyczny dla nauczyciela:

Rozwaz wspdlnie z rodzicami pomyst, aby uczniowie mogli samodzielnie w tym lub
kolejnym dniu przygotowac napéj z dodatkami sezonowych owocéw, warzyw, ziot.
Do wykorzystania materiaty dla rodzicow: Cukier w diecie dzieci, Siegaj po zdrowe
ttuszcze!
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10. DRUGIE SNIADANIE W SZKOLE
wazny element zdrowia dziecka

Positek szkolny stanowi nieodtgczny element prawidtowego zywienia ucznia. Spozywanie posit-
kow w szkole wptywa miedzy innymi na koncentracje, dobre samopoczucie oraz ksztattuje prawidto-
we nawyki zywieniowe. Proces nauki i przyswajania wiedzy wymaga od organizmu duzego nakfadu
energii, ktorej nalezy dostarczac regularnie. Dlatego tak wazne jest drugie sniadanie, ktore najczescie;
dziecko przynosi z domu. Od kilkunastu lat wyzwaniem dla szkoty jest epidemia nadwagi i otytosci,
ktore pojawiajg sie w nastepstwie nieprawidtowego sposobu zywienia oraz matej aktywnosci fizycz-
nej.

Rola drugiego $niadania:

» dostarczenie organizmowi potrzebnej energii i sktadnikow pokarmowych,

» wptyw na lepszg koncentracje oraz rozwdj intelektualny,

» Wwptyw na lepsze samopoczucie i relacje z réwiesnikami,

»  wptyw na wydolnos¢ i sprawnosg,

» ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych,

» zmniejszenie spozycia przez uczniow niezdrowych przekgsek takich jak stone i stodkie
przekaski.
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Co powinno zawiera¢ drugie Sniadanie?

Drugie $niadanie nie jest positkiem obfitym, powinno pokrywac¢ 10-15% dziennego zapotrzebo-
wania energetycznego dziecka. Powinien byc¢ to jednak positek w petni wartosciowy i dostarczajgcy
dziecku wszystkie sktadniki odzywcze.

Drugie $niadanie powinno uwzgledniac¢:

produkt zbozowy petnoziarnisty — stanowi podstawe drugiego sniadania. Spozywanie produk-
tow zbozowych petnoziarnistych zapewnia odpowiednig podaz energii, witamin z grupy B, sktadni-
kéw mineralnych (magnezu, cynku) oraz btonnika. Z pieczywa najlepiej podawac pieczywo razowe,
graham. Dla urozmaicenia sniadania dobrym pomystem bedzie takze podanie, np. nalesnika petno-
ziarnistego, satatki makaronowej, pieczonych plackow z maki razowej i warzyw, tostow razowych itp.

owoce i warzywa — powinny znalez¢ sie w kazdym positku dziecka, takze w drugim sniadaniu.
Do szkoty najlepiej podawac umyte, obrane i pokrojone warzywa, np. stupki marchewki, papryki, talar-
ki kalarepki, rzodkiewki, liscie sataty, cykorii. Warto dotgczy¢ owoc sezonowy.

mleko i produkty mleczne — stanowig najlepsze zrodto wapnia, ktory zapewnia prawidtowy
wzrost masy kostnej i zebow. Drugie sniadanie powinno uwzgledniac, np. ser biaty, twarozek, plaste-
rek zottego sera, jogurt, kefir.

produkty biatkowe — preferowane w drugim sniadaniu sg: miesa pieczone, pasty z nasion roslin
strgczkowych, jaja, orzechy.

napoje - najlepszym napojem uzupetniajgcymi drugie sniadanie jest woda. Dla urozmaicenia
woda podawana moze by¢ z roznymi dodatkami: cytryng, mietg, pomarancza, imbirem itp.

Co powinno zawieraé drugie $niadanie?

Przyktady prawidtowych drugich $niadan:

Przyktad 1
» kanapka z chleba razowego z pastg z ciecierzycy i ogorkiem kiszonym
» kawatki papryki
» woda

Przykiad 2
» kanapka z butki graham z margaryng kubkowg i plasterkiem zottego sera
» stupki marchewki
» garsc orzechow

jogurt pitny

M

Przykiad 3
» Satatka warzywno-makaronowa
» garsc¢ suszonych moreli
» maslanka
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Jak zorganizowaé drugie $niadanie w szkole?

Organizacja drugiego sniadania w szkole jest wyzwaniem, ktore warto podjg¢ majgc na uwadze
dobre funkcjonowanie ucznia w szkole, a takze ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych.
Warto zwrdoci¢ uwage na ponizsze aspekty organizacji przerwy sniadaniowe.

»

»

»

Odpowiednio dtuga przerwa sniadaniowa daje szanse uczniom na spokojne zjedzenie
positku. Przerwa sniadaniowa powinna trwa¢ minimum 15 minut. Dzieci uczg sie w ten
Sposob, ze kazdy positek jest wazny i nalezy go spozywac w spokoju, nie spieszac sie.
Wspolne drugie Sniadanie jedzone razem z nauczycielem jest istotnym elementem
organizacji przerwy sniadaniowej. Przyktad nauczyciela, ktory jest autorytetem dla dzieci,
moze pozytywnie wptyngc na nawyki zywieniowe uczniow. Wazny jest takze wptyw grupy
rowiesniczej, ktora moze oddziatywa¢ na zasadzie: ,jesli kolega je to warzywo, to i ja
sprobuje”.

Odpowiednim miejscem do spozycia drugiego sniadania jest po prostu sala lekcyjna,
w ktorej uczen moze spokojnie zjesc¢ positek.

Przyktady dobrych praktyk

»

»

»

»

Spozywanie drugiego sniadania wspolnie z nauczycielem w sali lekcyjnej na 15-minutowej
przerwie Sniadaniowej.

Organizacja dni warzywnych lub owocowych, np. marchewkowe wtorki, jabtkowe srody,
pomaranczowe pigtki. Kazdy uczen powinien w danym dniu przynies¢ z domu, jako sktadnik
drugiego s$niadania, warzywo lub owoc. Nauczyciel jedzgc z uczniami positek rozmawia
o zdrowych produktach i wzmacnia pozytywne zachowania zywieniowe.

Organizacja ,Zdrowego drugiego sSniadania” — uczniowie przy wspotudziale rodzicow
przygotowujg w klasach prawidtowe drugie Sniadanie sktadajgce sie z kanapek, warzyw,
owocow, potraw mlecznych. Uczniowie wtasnorecznie przygotowujg positek, ktory potem
wspolnie spozywaja.

Prowadzenie edukacji rodzicow w zakresie roli drugiego sniadania poprzez podkreslanie
korzysci ze spozywania prawidtowego positku w szkole. Rodzice otrzymujg informacje, jak
zorganizowana jest przerwa sniadaniowa w szkole, a takze informacje, jak przygotowac
drugie sniadanie do szkoty oraz jak je zapakowac i przenies¢ do szkoty, aby nie stracito
swoich wartosci odzywczych.
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Pismiennictwo

" Wolnicka K. Talerz zdrowego zywienia. [online]. [Dostep: 20.03.2023]. Dostepny w:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

2 Jarosz M. Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy. [online]. [Dostep: 23.03.2023].
Dostepny w:
https:/ncez.pzh.gov.pl/dzieci--mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodzie-
zy-2/

Materialy do wykorzystania
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Pomysly-na-sniadania.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Pomysly-na-lunchbox.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Przepis-na-salatke-z-kasza-szparagami-i-tru-
skawkami.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=fGRKJkm5P5A

98



o

Zakres tematyczny programu JEZ: drugie $niadanie w szkole — wazny element

zdrowia dziecka

Cel gtowny: ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych zwigzanych ze

spozywaniem drugie $niadania

Cele operacyjne: uczen:

» rozumie, ze regularne spozywanie positkow jest wazne dla naszego zdrowia

» potrafi okreslic swoje preferencje zywieniowe zwigzane ze spozywaniem
$niadania

» komponuje zdrowe drugie $niadanie

Formy pracy: indywidualne, grupowe, zbiorowe

Metody pracy: rozmowa, praca plastyczna

Materialy i Srodki dydaktyczne:

» talerzyki, serwetki, tacki, produkty do skomponowania zdrowego $niadania,
kartki papieru A4, klej, koperty, rozsypanka wyrazowa, karta pracy ,Drugie
Sniadanie Mistrza”

Ewaluacja: obserwacja uczniow, rundka podsumowujgca ,Teraz juz wiem, na

drugie $niadanie chetnie jutro zjem..” (uczniowie koriczg zdanie).

Opis przebiegu zajeé:

» nauczyciel tak aranzuje sale tgczgc stoliki, aby dzieci mogty usigsé przy
wspolnym stole (warto zajecia poprowadzi¢ w innej przestrzeni szkolnej, np.
stotéwce). Na stolikach rozstawia mate talerzyki, serwetki, tacki z produktami
stanowigcymi baze zdrowego $niadania, np. produkty wymienione we
wstepie do scenariusza lub karcie pracy.

» nauczyciel zaprasza uczniow do umycia rgk, a nastepnie do samodzielnego
skomponowania ,Drugiego $niadania Mistrza” i kulturalnej konsumpcji.
Podczas konsumpcji zacheca dzieci do dyskusji na temat sktadnikow
(produktéw), z ktérych mozna przyrzadzi¢ zdrowe $niadanie. Prosi uczniéow
aby zastanowili sie, dlaczego tak skomponowane sniadanie zostato nazwane

Sniadaniem ,mistrza”.
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» po wspodlnym $niadaniu uczniowie wraz z nauczycielem wracajg do sali
lekcyjnej, gdzie nauczyciel zaprasza do burzy mdzgow i proponuje, aby
uczniowie wymysilili jak najwiecej odpowiedzi na pytanie, dlaczego cztowiek
powinien jes¢ sniadanie, dlaczego s$niadanie to wazny positek. Uczniowie
mogqg pracowac w grupach lub od razu zgtasza¢ swoje pomysty na forum
klasy.

» nauczyciel podsumowuje wspolnie z dzie¢mi, co powinno zawiera¢ zdrowe
pierwsze i drugie $niadanie. Zapisuje w formie mapy mysli na tablicy
najwazniejsze fakty, ktore dzieci powinny zapamietac:

Prawidtowo przygotowane pierwsze i drugie $niadanie powinno zawierac
produkty z nastepujgcych grup:

- produkty zbozowe (np. ptatki $niadaniowe bez cukru, ptatki owsiane, musili,
kasza, ryz, pieczywo — najlepiej typu graham, razowe)

- produkty mleczne (np. mleko krowie, kozie, napdj roslinny wzbogacony
w wapn, np. z migdatéw lub z soi, ser, jogurt, kefir, maslanka)

- owoce lub warzywa

- produkty biatkowe (np. pasta z fasoli, cieciorki, pieczona piers$ z indyka,
chuda wedlina, jajko, orzechy)

Nalezy pamietaé réwniez o zdrowym napoju — najlepiej gasi pragnienie woda.

» nauczyciel zaprasza do zabawy rymami: ,Mistrz sniadania i rymowania”.
Dzieli ucznidow na 6 grup. Kazda grupa otrzymuje kartke A4 z wydrukowanym
zdaniem do uzupetnienia rymem oraz koperte z wycietymi wyrazami
(rozsypanka wyrazowa): wysitek, bramka, wakacjach, wody, marchewkowy,
daty. Nastepnie prosi o wklejenie do kazdego ze zdan wyrazu, ktory bedzie
tworzyt rym:

1. Drugie Sniadanie — wazny positek
i dzieki niemu podejme.............

2. Na drugie $niadanie butka grahamka,
jestem pitkarzem juz strzelona .............
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3. Po drugim s$niadaniu - Swietna koncentracja,
potrzebna w szkole i na ....................

4. Na jej dziatanie sg liczne dowody,
dlatego codziennie pije duzo ..................

5. Jestem wesoty, silny i zdrowy
pije czesto kefiri sok ....................

6. Stupki marchewki, orzechy, migdaty
to sg produkty, co energie mi ..................

Po prawidtowym dopasowaniu i wklejeniu wyrazu, kazda grupa czyta na gtos
rymowanke.

Nauczyciel gratuluje uczniom wykonania wszystkich zadan podczas zaje¢,
nazywajac ich: Mistrzami $niadania i rymowania!

» nazakonczenie uczniowie wykonujg ¢wiczenia z karty pracy ,Drugie Sniadanie
Mistrza".

9. - sposoby dostosowan
w zakresie:
» indywidualizacji zaje¢ - umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodne;j
dla nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru ¢wiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.

10.

W celu utrwalenia witasciwych nawykow zywieniowych zwigzanych z drugim
Sniadaniem, rozwaz wprowadzenie kolorowych dni owocowo-warzywnych do statej
praktyki szkolnej.

Warto przedyskutowac te kwestie podczas spotkan z rodzicami.
Do wykorzystania materiat dla rodzicow: Drugie sniadanie w szkole — wazny positek
dla zdrowia.
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11. INFORMACJE NA ETYKIETACH PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH JAKO POMOC W REALIZAQ)I
PRAWIDEOWEGO ZYWIENIA DZIECI | MEODZIEZY

Wspotczesny rynek oferuje szeroki wachlarz produktow spozywczych o bardzo roznej wartosci
odzywczej, jakosci oraz cenie. Producenci na wiele sposobow probujg zachecic nas - konsumentow,
do zakupu witasnie ich produktu. Czym kierowac sie podczas zakupow spozywczych, aby wybierac¢
madrze, a przede wszystkim zdrowo? Czy zaprzyjaznione postaci z bajek na soku owocowym lub
opakowaniu ptatkow sniadaniowych stusznie sugerujg, ze jest to dobry produkt dla dziecka?

Swiadomy konsument — na co szczegélnie zwrécié uwage?

Podstawowym zrodtem informacji pozwalajgcej ocenic produkt pod kagtem jakosci handlowe;
oraz wartosci odzywczej jest etykieta. Czytanie etykiet to jedna z podstawowych umiejetnosci wspie-
rajgcych podejmowanie korzystnych dla zdrowia decyzji zywieniowych. Regulacje prawne narzucaja
producentom zamieszczanie na etykietach coraz bardziej szczegotowych informacji, aby umozliwic
konsumentowi zapoznanie sie z charakterystykg produktu pod wzgledem zywieniowym.

» Nazwa produktu

Nazwa produktu umieszczona na opakowaniu pozwala konsumentowi na jego prawidtowg iden-
tyfikacje. W przepisach prawa okreslono nazwe dla wybranych produktéw np. mleko, masto czy
czekolada. W sytuacji, gdy nazwa zywnosci nie jest okreslona przepisami stosuje sie nazwe zwy-
czajowa lub jesli taka nie istnieje, nazwe opisowg srodka spozywczego, np. ciastka kruche z kre-
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mem malinowym.

Nazwa produktu nie zawsze umieszczona jest z przodu opakowania, dlatego podczas zakupow
warto doktadnie sprawdzic etykiete, aby rozrézni¢ podobne z wygladu produkty i dokonac swia-
domych wyborow konsumenckich.

Przyktad: Ttuszcz do smarowania w kostce, owiniety ztotg folig z obrazkiem wiadra mleka od razu
kojarzy sie z mastem. Nalezy jednak upewnic sie czy widnieje na opakowaniu stowo ,masto’, po-
niewaz moze to byc¢ ttuszcz mleczny do smarowania o nizszej procentowo zawartosci ttuszczu
z mleka, bgdz mieszanka ttuszczu mlecznego i olejow roslinnych, a nawet margaryna twarda
0 smaku Smietankowym.

Czy wiesz, ze ...

Wedtug artykutu 17 rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia
25 pazdziernika 2011 r, nazwy tj. ,mleko’, ,masto’, ,jogurt” sg nazwami okreslonymi w prze-
pisach prawnych | mogg byc stosowane do produktow spetniajgcych okreslone kryteria.

Nie mozna stosowa¢ nazwy ,mleko” oraz nazw zastrzezonych rozporzadzeniem (UE)
1308/2013 wytgcznie dla przetworow mlecznych do oznaczania — dla celow wprowa-
dzania do obrotu lub reklamy — wyrobow wytacznie roslinnego pochodzenia, nawet wow-
czas, gdy nazwy te sg uzupetnione wyjasnieniem lub opisem wskazujgcym na roslinne po-
chodzenie danego produktu. Wyjgtek stanowig produkty wymienione w zatgczniku | do
decyzji Komisji UE 2010/791, np. mleko kokosowe, masto orzechowe, masto kakaowe.

Dostepne na rynku roslinne substytuty mleka i produktow mlecznych muszg byc znakowane prawi-
dtowo, np.. ,napoj sojowy” a nie ,mleko sojowe”.

Masa netto

Masa netto okresla catkowitg zawartos¢ produktu spozywczego w opakowaniu. W przypadku
produktow w zalewie, solance lub oleju czesto widnieje rowniez zawartosc netto po odsgczeniu.
Poza catkowitg zawartoscig netto mozemy znalez¢ na etykiecie informacje o liczbie porcji suge-
rowanych przez producenta.

Przyktad: Tabliczka czekolady, ze wzgledu na swoj nieduzy rozmiar, czesto spozywana jest w ca-
tosci za jednym razem — warto wiedziec, ze producent w 100 g czekolady (klasyczne opakowanie)
zawiera 5 porcji tego produktu.

Dobrym przyktadem produktu, ktory odsgczamy pozbywajac sie zalewy sag sledzie w oleju, gdzie
masa netto (filetéw sledziowych) wynosi 300 g, a masa catosci produktu 500 g. Mimo, ze z ze-
wnatrz opakowanie wydaje sie by¢ wypetnione ptatami sledzi po brzegi, to w rzeczywistosci nie-
mal potowe masy tego produktu stanowi zalewa, ktorg wylewamy. W takim przypadku warto sie
zastanowic, czy nie lepiej kupi¢ pojedyncze ptaty sledziowe, namoczyc | samodzielnie doprawic
do smaku.
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» Wykaz sktadnikéw - w tym alergeny

Wszystkie sktadniki produktu spozywczego musza zostac podane na etykiecie w wykazie sktad-
nikow w kolejnosci malejacej czyli od najwiekszej do najmniejszej - ten sktadnik, ktory jest na
poczatku listy znajduje sie w produkcie w najwiekszej ilosci. Moze to utatwic podjecie decyzji co
do jakosci | wartosci odzywczej produktu. Zwolnione z tego obowigzku sg produkty jednosktadni-
kowe nieprzetworzone, np. kasza gryczana lub mleko.

Przykiad: Ptatki sniadaniowe typu fithess mogg swojg nazwg oraz wyglagdem opakowania suge-
rowac, ze sg petnoziarniste i dobre jakosciowo. Po przyjrzeniu sie wykazowi sktadnikow moze
okazac sie, ze mgka oczyszczona, cukier czy syrop glukozowy wystepujg na liscie przed maka
petnoziarnista | ptatkami owsianymi. Wartos¢ odzywcza takiego produktu bedzie wiec bardziej
zblizona do stodkich ptatkow kukurydzianych niz naturalnych ptatkow zbozowych.

Alergeny wystepujace w recepturze produktu, a takze sktadniki je zawierajgce muszg by¢ wyrdz-
nione np. pogrubiong czcionka lub podkresione w wykazie sktadnikow — producent ma obowig-
zek poinformowania nas o alergenach znajdujgcych sie w produkcie.

Wyjatek stanowig na przyktad produkty jednosktadnikowe, ktérych nazwa odnosi sie bezposred-
nio do wybranego alergenu np. orzechy czy mleko - wtedy informacja o alergenie nie musi by¢
podana. Na sklepowych poétkach znajdziemy takze produkty, ktérych nazwa, pomimo, ze jest
jednosktadnikowa, nie odnosi sie wprost do alergenu np. kasza manna, ktora jest wytwarzana
z pszenicy — wtedy producent powinien poinformowac na opakowaniu, ze produkt ,zawiera psze-
nice”. Producent powinien takze umiesci¢ informacje o alergenach, ktére mogtyby sie znalez¢
w produkcie chociaz nie wystepujg w jego recepturze, np. poprzez wykorzystywanie tej samej linii
produkcyjnej do réznych produktow.

W Rozporzadzeniu UE 1169/2011 znajdziemy liste 14 substancji najczesciej uczulajgcych, mo-
gacych powodowac niekorzystne reakcje u 0sob uczulonych lub cierpigcych na nietolerancje po-

karmowe.

Alergeny, o ktorych znajdziesz informacje na etykiecie:

» zbozazawierajace | - gy o niaki » soja » mleko
gluten

» orzeszki ziemne » ryby » seler » gorczyca

» orzechy » nasionasezamu | » jaja

» tubin » mieczaki » dwutlenek siarki i siarczyny

I produkty pochodne kazdego z nich
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Czy wiesz, ze...

obowigzkiem restauracji, piekarni czy sklepu miesnego jest udostepnienie klientowi informacji doty-
czgcej alergendow zawartych w wybranym przez Ciebie produkcie czy potrawie. Informacja ta moze
by¢ umieszczona w menu, na zawieszce dotgczonej do produktu lub w segregatorze przy ladzie.
Podobnie kupujgc przez Internet, takze masz prawo do takiej informaciji.

Termin przydatnosci do spozycia lub data minimalnej trwatosci

Podczas zakupow nalezy zwroéci¢ uwage na daty znajdujgce sie na opakowaniu.

Termin przydatnosci do spozycia Data minimalnej trwatos$ci

n

»Nalezy spozy¢ do: ............

n

Najlepiej spozy¢ przed: ................

Podawany na produktach, ktére szybko Po uptywie tego terminu, produkt nadaje sie
sie psujg, np. produkty mleczne, mieso czy do spozycia pod warunkiem witasciwego
ryby. Po uptywie tego terminu, produkt nie przechowywania, jednak traci swojg jakosg,
powinien by¢ spozywany i uznawany jest za np. makaron, kasza czy maka.

niebezpieczny.

UWAGA! Data nie moze by¢ jedynym wskaznikiem jakosci. Jesli produkt ma zmieniony wyglad,
kolor, konsystencje czy zapach, mimo waznej daty na opakowaniu, to lepiej go dla bezpieczen-
stwa wyrzucic.

Dla przyktadu:

- W wygietej puszce konserwy moze dojs¢ do uszkodzenia wewnetrznej warstwy izolacyjnej,
co moze doprowadzi¢ do reakcji chemicznej zywnosci z surowym metalem puszki tworzgc
zwigzki toksyczne.

- zbrylona mrozonka moze swiadczy¢ o tym, ze doszto do jej rozmrozenia i ponownego
zamrozenia, co pogarsza jakos¢ produktu i zwieksza ryzyko mikrobiologiczne.

- opuchniete wieczko serka wigjskiego moze swiadczy¢ o przechowywaniu
w nieodpowiedniej temperaturze, co prowadzi do nadmiernego rozrostu
mikroorganizmow i zepsucia produktu.

Warunki przechowywania

Tu producent informuje nas, jak najlepiej przechowywac produkt spozywczy (optymalne warunki),
aby nie zepsut sie przed terminem waznosci. Informacjata jest szczegolnie istotna w przypadku
produktow mniej trwatych, ktorych jakosc i bezpieczenstwo sg zalezne od prawidtowego prze-
chowywania.

Nieodpowiednie przechowywanie produktow moze prowadzic do pogorszenia ich jakosci, np.
produkty suche moga zawilgotniec i zbryli¢ sie, ttuszcze i ttuste produkty mogg zjetczec, a przy-
prawy zwietrzec¢ i straci¢ aromat. W nieodpowiednio przechowywanych produktach moga takze
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rozwijac sie mikroorganizmy tj. grzyby, plesnie czy bakterie chorobotworcze, co sprawia, ze pro-
dukty te stajg sie niebezpieczne dla zdrowia.

Poza informacjg o warunkach przechowywania, istotny jest rowniez zalecany czas przechowywa-
nia produktu po otwarciu. Lodowka czy zamrazalnik nie sg w stanie przedtuzy¢ przydatnosci do
spozycia W nieskonczonosc.

Warto wiedziec, ze...
Niektore produkty moga byc przechowywane w temperaturze pokojowej przez kilka miesiecy do
momentu otwarcia opakowania. Od tego momentu muszg byc przechowywane w lodowce przez
maksymalnie 3 dni.

Oswiadczenie zdrowotne i zywieniowe - do czego stuza?

Producenci zywnosci checac pochwali¢ sie zaletami swojego produktu, a tym samym zachecic¢
konsumenta do ich wyboru, coraz czesciej umieszczajg na etykietach informacje dotyczace
szczegolnych wiasciwosci zywieniowych i/lub zdrowotnych produktu lub jego sktadnikow.
Oswiadczenia dotyczace zywnosci regulowane sg Rozporzgdzeniem (WE) nr 1924/2006 Parla-
mentu Europejskiego i Rady z dnia 20 grudnia 2006 r. w sprawie o$wiadczen zywieniowych i zdro-
wotnych dotyczacych zywnosci (ze zmianami).

Dzielimy je na:
- 0swiadczenia zywieniowe

- osSwiadczenia zdrowotne inne niz dotyczgce zmniejszenia ryzyka choroby oraz rozwoju
| zdrowia dzieci

- oSwiadczenie 0 zmniejszaniu ryzyka choroby oraz oswiadczenia dotyczgce rozwoju
i zdrowia dzieci

Oswiadczenie zywieniowe to dobrowolne informacje o szczegodlnych wiasciwosciach produk-
tu, ze wzgledu na wartosc kaloryczng lub obecnosc substanciji odzywczych lub innych np. ,wy-
soka zawartosc¢ witaminy C*, ,zrodto wapnia®, ,niska zawartosc ttuszczu®, ,nie zawiera dodatku
cukrow”. Producent moze podac na etykiecie, ze produkt zawiera okreslony sktadnik odzywczy,
jego zawartosc zostata obnizona, zwiekszona lub nie zawiera go wcale po spetnieniu okreslonych
warunkow.

Przyktad: NISKA ZAWARTOSC TLUSZCZU - o$wiadczenie moze by¢ stosowane, gdy produkt za-
wiera nie wiecej niz 3 g ttuszczu na 100 g dla produktow statych lub 1,5 g ttuszczu na 100 ml dla
produktéw ptynnych (1,8 g ttuszczu na 100 ml mleka potttustego).

Warto wiedziec, ze...

Oswiadczenia dotyczgce zywnosci sg wykorzystywane przez producentow do zachecenia konsu-
mentow, aby wybrali akurat ich produkt. Nie oznacza to jednak, ze produkt takiej samej kategorii,
np. otreby owsiane innego producenta, ale nieopatrzone oswiadczeniem, nie bedzie wykazywat
takiego samego efektu zdrowotnego. Natomiast produkty o zmienionej zawartosci ttuszczu lub
cukru bedg znacznie réznity sie sktadem i wartoscig odzywczg od ich tradycyjnych odpowiedni-
kow.
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Oswiadczenie zdrowotne dotyczy zwigzku miedzy dang zywnoscig lub jej sktadnikiem, a zdro-
wiem. W trosce o bezpieczenstwo konsumentow trzeba spetni¢ okreslone wymagania prawne,
aby umiescic na etykiecie tego typu oswiadczenie.

Za oswiadczenia odnoszace sie do rozwoju i zdrowia dzieci nalezy uzna¢ oswiadczenie, w przy-
padku ktorego istnieje uzasadnienie naukowe tylko w odniesieniu do dzieci, czyli opiera sie na
badaniach naukowych przeprowadzonych z udziatem dzieci.

Przyktad: ,\Wapn i witamina D sg potrzebne dla prawidtowego wzrostu i rozwoju kosci u dzieci”,
a takze ,Zelazo przyczynia sie do prawidtowego rozwoju funkcji poznawczych u dzieci”.

Istnieje szereg obostrzen - oswiadczenia zdrowotne m.in. nie mogg wprowadzac w btad, by¢ nie-
prawdziwe, zacheca¢ do nadmiernego spozycia danego produktu, sugerowac, ze zbilansowana
dieta nie dostarcza odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych.

Wartos¢ odzywcza
Kolegjng istotng informacjg umieszczong na opakowaniu jest wartos¢ odzywcza produktu. Naj-

czesciej przedstawiana jest w tabeli, lecz na mniejszych opakowaniach umieszczana jest w tresci
po wykazie sktadnikow.

Wartos$¢ odzywcza w100 g Zawiera informacje co najmniej o:
energia 290 kJ / 69 kcal - wartosci energetyczne;
thuszez 3,08 - ilodci thuszczu, w tym nasyconych
w tym kwasy nasycone 19¢ kwaséw ttuszczowych
weglowodany 5-’? & - weglowodanow, w tym cukrow
w tym cukry 59¢g prostych
blonnik Og C bialk
biatko 46 ¢ ata
sl 0,15 ¢ - SOl
wapn 167 mg*
witamina B2 0,25 mg*

*1mg=0,001 g

Warto wiedziec, ze...

Producent moze podac¢ wartos¢ odzywczg na 100 g/100 ml produktu oraz na-proponowang
1 porcje produktu. Z perspektywy konsumenta bardziej przydatne jest kierowanie sie wartoscia-
mi wyliczonymi na porcje. Dodatkowo moze by¢ podany % Referencyjnych Wartosci Spozycia
(RWS) witamin i sktadnikéw mineralnych. Wartos¢ ta odnosi sie‘do procentowej realizacji norm
na dany sktadnik odzywczy dla osoby dorostej. Procent RWS €zesto umieszczany jest na produk-
tach wzbogacanych sktadnikami odzywczymi, takimi jak 'soki owocowe czy ptatki Sniadaniowe.

Sol, cukier i ttuszcz — zwroé szczegolng uwage

Sol (a doktadniej séd w niej zawarty), cukier oraz ttuszcz to sktadnik diety, ktorych spozycie na-
lezy kontrolowac, zarowno wsrod dorostych, jak | dzieci. We wspotczesnej diecie wystepujg one
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jako dodatek do wiekszosci przetworzonych produktow spozywczych. Ich nadmiar w diecie moze
zwiekszac ryzyko szeregu problemow zdrowotnych i chorob przewlektych, m.in. otytosci, choréb
uktadu krgzenia, nowotworow czy cukrzycy.

Na sklepowych potkach znajdziemy szeroki asortyment produktow dedykowanych dzieciom.
Kolorowe etykiety przyciggajg uwage najmtodszych, jednak zawsze warto sprawdzac czy taki
produkt jest wartosciowy i czy dobrym wyborem bedzie wprowadzenie go do diety dziecka. Umie-
jetnosc czytania etykiet, przeliczania zawartosci cukrow prostych, soli oraz nasyconych kwasow
ttuszczowych na porcje to istotny element dokonywania swiadomych wyborow zywieniowych.

Jogurt Jogurt Przyktad: W 100 g jogurtu owoco-
Naturalny Owocowy wego do picia znajduje sie 11 g cu-

krow prostych. Jednak cate opa-
kowanie produktu zawiera 250 g
jogurtu, co daje nam 27,5 g cukrow
prostych w 1 porgji. Dla porowna-
nia w 100 g jogurtu naturalnego

G

N znajduje sie jedynie 4 g cukrow.
1009 ¢, 49 o) 119 _J
jogurtu cukru jogurtu cukru

Podczas dokonywania wyboru w sklepie, nalezy zwracac¢ uwage nie tylko na ilos¢, ale takze ja-
kos¢ catego produktu. Owoce suszone, naturalne produkty mleczne czy tez Swieze owoce natu-
ralnie zawierajg pewne ilosci cukrow prostych, co nie oznacza ze nie sg polecane w diecie dzieci.
Natomiast w produktach przetworzonych cukier dodawany jest przez producentow i kryje sie pod
roznymi nazwami np. syrop glukozowo-fruktozowy, melasa, syrop stodu jeczmiennego, syrop klo-
nowy, syrop kukurydziany, syrop z agawy, syrop ryzowy, cukier trzcinowy, brgzowy czy kokosowy.
Dlatego tez lepszym wyborem zywieniowym bedzie zakup batonika dla dzieci na bazie suszonych
owocow i orzechow niz czekoladowego odpowiednika z dodatkiem syropu glukozowo-fruktozo-
wego.

Czesto tez nie zdajemy sobie sprawy do jakiej ilosci produktow dodawany jest sod. Sod oprocz
soli na opakowaniu moze widniec¢ takze jako glutaminian sodu, guanylan disodowy czy inozynian
disodowy. Do produktow, ktore zawierajg znaczne ilosci soli zaliczamy miedzy innymi: zywnos¢
typu fast food, stone przekgski, dania gotowe, przetwory miesne i rybne, sery zotte, topione, ple-
sniowe, warzywa konserwowe, koncentraty zup i sosow czy niektére mieszanki przypraw.

Nalezy zwrdci¢ uwage na rodzaj oraz ilos¢ ttuszczu w produkcie. Na etykiecie znajdziemy in-
formacje o ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych (tych niezdrowych). Warto takze zwrdécié
uwage na to, czy w sktadzie znajduja sie oleje tropikalne: ttuszcz palmowy czy kokosowy, ktore
nalezy ograniczac. Warto wybierac¢ produkty z dodatkiem olejow roslinnych na przyktad: rzepako-
wy, oliwa z oliwek czy Iniany. Producenci nie majg obowigzku podawania informacji 0 zawartosci
izomerow trans kwasow ttuszczowych, ktorych nadmierne spozycie jest czynnikiem ryzyka wie-
lu chordb, w tym ukfadu krgzenia, nowotworowych czy alergicznych. Na etykiecie izomery trans
kwasow ttuszczowych kryjg sie pod nazwg czesciowo uwodornione kwasy ttuszczowe.
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Umiejetne czytanie etykiet pozwoli unika¢ lub ogranicza¢ w diecie niekorzystnych dla zdrowia
produktow wysoko przetworzonych, bogatych w sél, cukier, ttuszcze (szczegdlnie nasycone), oraz
dodatki do zywnosci.

Istniejg systemy znakowania zywnosci, ktore dobrowolnie zamieszczane przez producenta na
opakowaniu, majg za zadanie utatwi¢ konsumentowi podjecie decyzji i wybor podczas zakupow.

NUTRI-SCORE to uproszczone oznakowanie (tzw. ety-

NUTRI-SCORE kieta zywieniowa), ktére mozesz znalez¢ z przodu opa-
kowania wybranych produktow spozywczych. Stosuje
sie je po to, by w intuicyjny i zrozumiaty dla konsumenta
Sposob przedstawi¢ wartos¢ odzywczg oznakowanych

- produktow.

Oznaczenia GDA informujg konsumenta o tym, jakie ilo-
Sci poszczegolhyoh sktadnikow od;ngzyoh ;.avvarte S3 _—
w sugerowanej przez producenta jednej porcji produktu keal cukry tuszez “"osy:“' sed
spozywczego. Wartos¢ procentowa podana przy kaz- 2o, ;o/g 7; 7'0/9 ;o/g
dym sktadniku odzywczym okre$la jaka czeé¢ zalecane- ’ ’ ’ ’ ’
go modelowego dziennego spozycia dla osoby dorostej % wskazanego dziennego spozycia

. dla osoby dorostej
pokrywa dana porcja.

Opakowanie 250 ml zawiera:

Pismiennictwo

' Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz.U. z 2006 . Nr 171 poz.
1225z pdzn. zm.).

2 Rozporzagdzenie (WE) Nr 1924/2006 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 20 grudnia 2006 .
w sprawie oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych dotyczgcych zywnosci (Dz.U. L 404z 30.12.2006,
str. 9).

® Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) NR 1169/2011 z dnia 25pazdziernika 201 1r.
w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, zmiany rozporzgdzen Parla-
mentu Europejskiego i Rady (WE) nr 1924/2006 i (WE) nr 1925/2006 oraz uchylenia dyrektywy Komi-
sji 87/250/EWG, dyrektywy Rady 90/496/EWG, dyrektywy Komisji1999/10/WE, dyrektywy 2000/13/
WE Parlamentu Europejskiego i Rady, dyrektyw Komisji 2002/67/WE i 2008/5/WE oraz rozporzgdze-
nia Komisji (WE) nr 608/2004 (Dz.U. L 304 2 22.11.2011, s. 18).

4 Gtowala A. Szczegdine wrasciwosci zywnosci — odwiadezenia zywieniowe i zdrowotne [online]. [Do-

step: 23.03.2023]. Dostepny w: https://ncez.pzh.gov.pl/informacje-dla-producentow/szczegolne-wla-
sciwosci-zywnosci-oswiadczenia-zywieniowesi-zdrowotne/
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12. DIETA DLA ZDROWIA | SRODOWISKA

Zywienie zbiorowe w szkole powinno by¢ prowadzone z zachowaniem zasad diety przyjazne;
planecie (tzw. diety planetarnej). W zwigzku ze zmianami klimatycznymi: przeciggajaca sie susza,
nagtymi zjawiskami atmosferycznymi, zmniejszajgcymi sie zasobami wody pitnej, wprowadzenie
diety planetarnej w stotowkach szkolnych staje sie koniecznoscig, a edukacja w zakresie niemarno-
wania zywnosci — elementem zdrowego stylu zycia. Edukacja dzieci i mtodziezy w aspekcie ochrony
srodowiska powinna by¢ oparta na budowaniu swiadomosci i witasciwych postaw w konkretnych
dziataniach praktycznych, w tym niemarnowaniu jedzenia.

Zatozenia diety planetarnej

Wszystkie etapy produkgji zywnosci, a wiec: rol- 596
nictwo, transport, przetworstwo, przygotowanie posit- ey e eplamianych,
, . . . . . . ktdra odzwierciedia wplyw
kow, a takze utylizacja odpadow - zwigzane sg z emi- 72 na globalne ocieplenie
Sjg gazow cieplarnianych, ktéra wynosi 25-27% catej > 51 s
puli emisji gazéw cieplarnianych. Na 1 kg wyproduko- 30 28
wanej zywnosci przypada ok. 4,5 kg dwutlenku wegla P14 10 05 0s
uwalnlaﬁegf) .do atmosfery. W produkcy‘ zywnoscn ngj— PEOEOR I FROBEOD
wieksze ilosci gazéw cieplarnianych emituje produkcja
EMISJA GAZOW CIEPLARNIANYCH
Powstahych w procesie wytworzenia
110 2 kg produkes CTITATTTIEEE2)
zrodio

https://www.youtube.comwatch?v=eMJds6zHzqE&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh-
1g021kk640nrX&index=12




322
litry wody

15415
litrow wody

=

49

1 kg WOLOWINY

Zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=eMJds6zHzqE&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g021kk640nrX&index=12

miesa i innych produktow zwierzecych. Wytwarzanie produktéw pochodzenia zwierzecego wymaga
takze znacznie wiekszego zuzycia wody, co dodatkowo ma negatywny wptyw na srodowisko. W celu
ograniczenia emisji gazow cieplarnianych nalezy podjac¢ konkretne dziatania globalne, aby minimali-
zowac skutki zmian klimatycznych. Gtéwnym zatozeniem diety planetarnej jest zwiekszenie spozycia
produktow pochodzenia roslinnego z jednoczesnym ograniczeniem miesa i produktow miesnych.

Jak powstata idea diety dla zdrowia i planety?

W 2079 roku grupa 37 naukowcow z 16 panstw (Komisja EAT-Lancet) przedstawita na tamach
wysoko cenionego czasopisma Lancet - raport, w ktorym zawarto idee transformacji swiatowego
systemu zywnosciowego. Wedtug autoréw raportu aktualny sposob produkcji zywnosci na swie-
cie zagraza stabilnosci naszego klimatu. Zaproponowano sposob zywienia, ktory dzieki wieksze-
mu udziatowi produktéw pochodzenia roslinnego i zmniejszeniu spozycia miesa i jego przetworow,
moze korzystnie wptyng¢ na kondycje planety, a takze na zdrowie populacji. Rekomendowany model
zywienia opiera sie na prostych zasadach i nie wyklucza zupetnie spozywania miesa. Zaktada on jed-
nak, ze podstawowym zrodtem biatka powinny by¢ produkty pochodzenia roslinnego, w tym nasiona
roslin strgczkowych, orzechy i pestki.

Cel zmian korzystnych dla zdrowia i Srodowiska do 2050 roku to ponad dwukrotne zwiekszenie
spozycia owocow, warzyw, roslin strgczkowych i orzechow oraz ponad dwukrotne zmniejszenie kon-
sumpgcji produktow zawierajgcych cukry dodane oraz mieso czerwone i jego przetwory.

Dieta planetarna charakteryzuje sie:

» zwiekszeniem spozycia positkow z wykorzystaniem nasion roslin strgczkowych,
» zwiekszeniem spozycia orzechow i pestek (np. stonecznika, dyni),

» zwiekszeniem spozycia warzyw i owocow,

» zwiekszeniem spozycia produktow zbozowych petnoziarnistych,

» Ograniczeniem spozycia miesa i przetworow miesnych,

» korzystaniem z produktow lokalnych i sezonowych.
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Cele dla diety planetarnej przedstawione na przyktadzie spozycia wynoszgcego 2500 kcal/dzien.

Dzienne spozycie w gramach Wartos¢ kaloryczna

Pelnoziarniste zboza

Ryz, pszenica, kukurydza i inne 232 811
Warzywa (z wytaczeniem skrobiowych)

Wszystkie warzywa 300 (200-600) 78
Owoce

Wszystkie owoce 200 (100 - 300) 126
Produkty mleczne

Mleko lub ekwiwalenty 250 (0-500) 153
Zrédta biatka

Kurczak i inny drob 29 (0-58) 62
Jaja 13 (0-25) 19
Rosliny strgczkowe 75 (0-100) 284
Ryby 28 (0-100) 40
Orzechy 50 (0-75) 291
Wotowina, jagniecina i wieprzowina 14 (0-28) 30
Bulwy i warzywa skrobiowe

Ziemniaki i maniok 50 (0-100) 39
Dodane ttuszcze

Ttuszcze nasycone 11,8 (0-11.8) 96
Nienasycone oleje 40 (20-80) 354
Dodany cukier

Wszystkie cukry i produkty 31 (0-31) 120

z dodatkiem cukrow

zrédto: https://eatforum.org/content/uploads/2019/01/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf

Wspodlne wyzwanie

Wprowadzenie w szkole zasad diety planetarnej jest wyzwaniem dla catego srodowiska szkolne-
go, czyli dla uczniéw, personelu szkoty, rodzicow.

Zmiana nawykow zywieniowych to proces ztozony wymagajacy czasu i konsekwencji dziatan,
dlatego warunkiem sukcesu jest edukacja w zakresie wprowadzania diety planetarnej oraz stopnio-
we wprowadzanie zmian.

Praktyczne zmiany w stotéwce szkolnej — dieta planetarna

» Zwiekszenie liczby positkow z wykorzystaniem nasion roslin strgczkowych — warto
stosowac alternatywe dla positkow miesnych i wprowadzi¢ 1-2 razy w tygodniu potrawy
z nasion roslin strgczkowych.

» Zwiekszenie liczby positkow z wykorzystaniem produktow zbozowych petnoziarnistych,
czyligrubychkasz (jeczmiennej, gryczanej, jaglanej), makarondw razowych, ryzu brgzowego.
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» Zwiekszenie ilosci warzyw i owocow w diecie — obiad szkolny powinien zawiera¢ minimum
jedng porcje warzyw.

» Korzystanie z sezonowych warzyw i owocow, a takze z regionalnych produktow — warzywa
I owoce W sezonie swojego wystepowania charakteryzujg sie najwyzszag smakowitoscig
i wartoscig odzywczg. Stosowanie lokalnych produktow minimalizuje koszty transportu.

» Ograniczenie spozycia miesa i produktéw miesnych — nie kazdy obiad musi zawierac¢ danie
miesne, dobrym zrodtem biatka sg takze nasiona roslin strgczkowych, jaja, ryby.

Wyrzucanie jedzenia to duzy problem dotyczgcy zaréwno gospodarstw domowych, jak i zywie-
nia zbiorowego. Nalezy pamietac, ze wyrzucanie jedzenia to takze marnowanie wody. Do wyproduko-
wania 1 kg miesa zuzywa sie srednio 10-30 tys. litrow wody, 1 kg ziemniakéw — 300 litrow, 1 kanapki
— 70 litrow wody. Marnujgc jedzenie takze marnujemy wode.

Zywnos$¢ w szkole moze by¢ marnowana na roznych etapach. W stotéwce szkolnej wyrzucanie
Zywnosci moze nastepowac na etapach magazynowania zywnosci oraz przygotowywania positkow.
Problemem sg takze tzw. ,resztki talerzowe” czyli czes¢ positku, pozostawiona przez uczniow na
talerzu. Kolejnym problemem jest marnowanie positkdw przyniesionych z domu, ktére z roznych po-
wodow nie zostaty przez ucznia zjedzone.

Oprocz kwestii srodowiskowych oraz finansowych dochodzi jeszcze niezwykle istotny aspekt
etyczny i edukacyjny. Edukacja dzieci i mtodziezy w aspekcie niemarnowania zywnosci powinna sie
opierac na praktycznych dziataniach, czasami zwigzanych ze zmiang organizacji zywienia w szkole.

Jak nie wyrzucac jedzenia w szkole?

Problem marnowania zywnosci w szkotach jest problemem ztozonym i wymaga podjecia sze-
regu dziatan zaréwno przez osoby bezposrednio zajmujace sie przygotowaniem positkow, jak i przez
nauczycieli oraz rodzicow.

Dobre praktyki ograniczajagce marnowanie jedzenia w szkole:

» odpowiednio dtuga przerwa Sniadaniowa i obiadowa, podczas ktorej uczen bedzie mogt
spokojnie zjesc¢ positek,

» mozliwos¢ zjedzenia drugiego Sniadania w sali lekcyjnej lub stotéwce, w spokojnej
atmosferze - warunki, w ktérych uczen spozywa positek sg tak samo wazne jak to, co na
talerzu,

» uwzglednienie estetyki podawanych potraw, ktorych wyglad zacheca do spozycia — jemy
tez oczami, dlatego wyglad potrawy wptywa na to czy zostanie ona zjedzona, czy nie,

» mozliwos¢ wyboru — uczen chetniej zje to, co sam wybierze, stosowanie nawet
w ograniczonym zakresie tzw. szwedzkiego stotu przy wyborze, np. warzyw, owocow,
produktéw zbozowych czy tez formy podania positku (np. z sosem czy bez sosu),
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» Szkolenie personelu w zakresie zatozen diety planetarnej i niemarnowania zywnosci,

» podejmowanie dziatan zwigzanych z edukacjg ucznidw i rodzicow w aspekcie diety
planetarnej ze szczegolnym uwzglednieniem niemarnowania zywnosci.

Pismiennictwo

1 Banki Zywnosci. Marnujgc zywno$¢ marnujesz planete. Raport Federacji Polskich Bankéw Zywno-
sci - Nie marnuje jedzenia 2018 [online]. [Dostep: 20.03.2023]. Dostepny w: - https://bankizywnosci.
pl/wp-content/uploads/2018/10/Przewodnik-do-Raportu_FPBZ_-Nie-marnuj-jedzenia-2018.pdf

2 Nie marnuj jedzenia 2020. Raport Federagji Polskich Bankéw Zywnoéci [online]. [Dostep:
20.03.2023]. Dostepny w: https://bankizywnosci.pl/wp-content/uploads/2020/10/Raport_NieMar-
nujJedzenia_2020.pdf

8 PROM. Program Racjonalizacji i Ograniczenia Marnotrawstwa Zywnosci [Internet].[Dostep:
20.02.2023]. Dostepny w: https://projektprom.pl/

4 Summary Report of the EAT-Lancet Commission. Food Planet Health. Healthy Diets from Sustainable
Food Systems. [online]. [Dostep: 20.02.2023]. Dostepny w: eatforum.org/content/uploads/2019/01/
EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf

Materialy dodatkowe do wykorzystania

https://www.youtube.com/watch?v=fbyWFYyCdhc&list=PLcStggaNKOsOxrp7EHdQPj4La-
1-qgCowks&index=15

https://www.youtube.com/watch?v=uNkZzEmJ5kM&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g02Ikk640n-
rX&index=4

https://www.youtube.com/watch?v=eMJds6zHzqE&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g021kk640n-
rX&index=12

https://www.youtube.com/watch?v=hQBRxxy9s-0&list=PLcStggaNKOs3P2bNfDLh1g02Ikk640n-
rX&index=13

https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Dieta-dla-zdrowia-i-planety.pdf
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1. Zakres tematyczny programu JEZ: dieta dla zdrowia i Srodowiska

2. Cel gtowny: dbatos¢ o prawidtowe i racjonalne odzywianie sie w kontekscie
niemarnowania jedzenia

3. Cele operacyjne: uczen:
» rozumie zaleznos¢ miedzy zdrowym odzywianiem i dbatoscig o srodowisko
» Wwie, Ze marnowanie zywnosci negatywnie wptywa na naszg planete
» potrafi stosowaC zasady racjonalnego gospodarowania produktami

zywnosciowymi

4. Formy pracy: indywidualna, zbiorowa

5. Metody pracy: stuchanie opowiadania, dyskusja, ogladanie filmu edukacyjnego,
praca wtasha

6. Materialy i Srodki dydaktyczne:
» opowiadanie ,Drugie Sniadanie”

» plakat (szczegoty w czesci ,Opis przebiegu zajec”)

laptop/tablica interaktywna lub inne urzadzenie do odtworzenia filmu

z youtube

karta pracy ,Madrze kupuje — jedzenia nie marnuje!”

7. Ewaluacja zajec: zaplanowana rozmowa z dietetykiem po dwdch tygodniach
od realizacji tematu, zakonnczona quizem.

8. Opis przebiegu zajeé:

~

M

M

» nauczyciel prezentuje plakat przedstawiajgcy wielkg krople wody, w srodku
ktérej widnieje napis: 70 litrow. Pod kroplg znajduje sie duze jabtko. Nastepnie
zaprasza ucznidéw do wystuchania opowiadania ,Drugie sniadanie”.

Dzisiaj Krzys chetnie poszedt do szkoty. Do plecaka wtozyt przygotowane drugie sniadanie, ktore
miat zjes¢ na przerwie sniadaniowej. W szkole w szatni przywitat sie z kolegami i szybko pobiegt
do klasy. Zajecia byty bardzo ciekawe. Ich tematem byta woda i jej znaczenie dla przyrody. Pani
mowita o tym, ze woda jest bardzo potrzebna ludziom, zwierzetom i roslinom do zycia. Na przerwie
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Sniadaniowej dzieci wyjety swoje sniadaniowki | zaczety jes¢ drugie sniadanie. Krzys takze wyjat
swoje sniadanie: kanapke, jabtko oraz bidon z wodg. Ze smakiem zjadt kanapke, jednak na jabtko
nie miat ochoty i wtozyt je z powrotem do plecaka. Caty dzien minat Krzysiowi dosc szybko, nie
spostrzegt nawet kiedy skoriczyty sie zajecia i nadszedt czas powrotu do domu. Przypomniat sobie
wtedy o jabtku w plecaku. Pomyslat, ze mama nie bedzie zadowolona, gdy przyniesie je z powrotem
do domu. Postanowit wiec wyrzucic jedzenie do kosza. Wyjat jabtko z plecaka. Byto ono duze,
czerwone | wygladato apetycznie, ale Krzys nie zwrocit na to uwagi. Podszedt do kosza na smieci.
Wtedy wiasnie zauwazyt, Ze na szkolnym korytarzu na podfodze siedzi Marta — kolezanka z klasy.
Byta smutna i Krzys miat wrazenie, ze ptakata. Krzys podszedt do niej zaniepokojony i zapytat
dlaczego jest smutna. Marta powiedziata, ze nie jest smutna tylko gtodna, poniewaz zapomniata
dzisiaj swojego drugiego sniadania. Krzys zamyslit sie na chwile i przypomniat sobie o jabtku,
ktore wtasnie chciat wyrzucic do kosza. Zapytat Marte, czy nie ma ochoty na jabtko. Dziewczynka
z checig przytakneta. Krzys poczestowat Marte owocem. Przez chwile Krzysiowi zrobito sie przykro
na mysl, ze mato brakowato a wyrzucitby jabtko, ktore sprawito takg radosc¢ kolezance. Patrzgc
jak Marta je ze smakiem owoc, postanowit, ze od dzisiaj zanim wyrzuci jedzenie do kosza zapyta
kolezanki i kolegow czy ktos nie ma na nie ochoty. Przeciez zawsze ktos moze zapomniec swojego
drugiego sniadania...

Wracajgc do domu Krzys zauwazyt duzy plakat wiszgcy na ogrodzeniu szkoty. Plakat przedstawiat
wielkg krople wody, w ktdrej znajdowat sie napis: 70 litrow. Pod kroplg byto napisane: czy wiesz, ze
aby wyrosto jedno jabtko potrzeba 70 litrow wody...

Krzys ponownie sie zamyslit...

» nauczyciel zaprasza uczniow do dyskusji ma temat opowiadania. Moderuje
rozmowe z wykorzystaniem czasownika: ,marnowac”. Prosi, aby uczniowie
odwotujgc sie do swoich doswiadczen zastanowili sie,comozemy marnowac.
Uczniowie wymieniajg, np. czas, zdrowie, pienigdze, wode... (nauczyciel tak
moderuje rozmowe, aby uczniowie wymienili takze ,jedzenie”). Nastepnie
prosi o podanie przyktadéw marnowania wymienionych débr.

» nauczyciel prosi o odpowiedz na pytania:
- 0 czym mogt pomysle¢ Krzys, gdy zobaczyt plakat z kroplg wody?

- dlaczego Krzys nie bedzie juz wyrzucat jedzenia?

» nauczyciel zaprasza uczniéw do obejrzenia filmu edukacyjnego ,Nie marnuje
zywnosci” wyprodukowanego przez Banki Zywnosci:

https://www.youtube.com/watch?v=arYX7MtGivU
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Uczniowie probujg odpowiedzie¢ na pytania: dlaczego marnowanie jedzenia
wptywa negatywnie na nasza planete? Co robi¢, aby jedzenie sie nie
marnowato?

» po wypowiedziach nauczyciel prosi o wypetnienie karty pracy ,Madrze kupuje
— jedzenia nie marnuje!”

Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi - sposoby dostosowan
w zakresie:

» organizacji pracy — umozliwienie wyboru uczniom najbardziej dogodnej dla
nich formy aktywnosci na forum klasy, np. wyboru ¢wiczenia, roli, zadania
jakie bedzie petni¢ w zespole.
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4

Zakres tematyczny programu JEZ: dieta dla zdrowia i Srodowiska

Cel gtowny: dbatos¢ o prawidlowe odzywianie sie, jako element troski

o kondycje planety

Cele operacyjne: uczen:

» ma $wiadomos¢ wptywu sposobu odzywiania na kondycje planety

» rozumie, ze produkty lokalne sg zdrowsze dla nas i dla naszej planety

» Wwie, jakie produkty zywnosciowe i ich opakowania sg mniej szkodliwe dla
planety

» wyszukuje i selekcjonuje informacje zgodnie z podanym tematem

Formy pracy: indywidualna, grupowa, zbiorowa

Metody pracy: dyskusja, ¢wiczenia, praca wtasna

Materiaty i Srodki dydaktyczne:

» produkty spozywcze wyhodowane/wyprodukowane lokalnie i w innych stre-
fach klimatycznych, réznorodne opakowania po produktach spozywczych,
urzgdzenie elektroniczne z dostepem do Internetu, karta pracy ,Zdrowo jem,
dbam o planete”

Ewaluacja zajec: podczas rundki podsumowujgcej uczniowie konczag zdanie

,Zdrowo jem i dbam o planete - ... " (wybieram produkty lokalne, chodze
z wtasng torbg na zakupy, jem owoce i warzywa...)
Opis przebiegu zajeé

Scenariusz zawiera ¢wiczenia koncentrujgce sie na wyborach zywieniowych,
ktére zainspirujg uczniow do bycia przyjaznymi dla naszej planety. Warto
nawigzac do filmu ze scenariusza nr 1 pn. ,Nie marnuje zywnosci”.

» Jak nasza dieta wplywa na planete?
Nauczyciel informuje, ze zywnos¢ czesto pokonuje wiele kilometréw, aby
dotrze¢ do stotu konsumenta i uwalnia od 5 do 17 razy wiecej dwutlenku wegla
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niz jej lokalnie produkowane odpowiedniki (to ¢wiczenie sprawi, ze dzieci
zastanowig sie, jak dtugg droge pokonuje zywnos$é¢, by dotrze¢ do naszych
stotéw i jaki ma to wptyw na Srodowisko). Nauczyciel prezentuije kilka réznych
produktéw spozywczych (wyhodowanych blisko i daleko od nas). Dzieli uczniéw
na grupy. Kazda grupa otrzymuje jeden produkt oraz mape swiata. Nauczyciel
prosi uczniéw, aby z wykorzystaniem Internetu znalezli nastepujgce informacje
o produkcie:

gdzie zostat wyhodowany lub wyprodukowany i zapakowany? zaznacz na
mapie miejsce/miejsca pochodzenia produktu,

czy jest to produkt lokalny?

ile szacunkowo kilometréw musi przeby¢ ten produkt, aby znalez¢ sie na
naszym stole?

w jaki sposob jest transportowany, aby trafi¢ na nasze stoty?

jaki wptyw na srodowisko wywiera ten srodek transportu?

W zaleznosci od tego jaki produkt otrzymata dana grupa, uczniowie
odpowiadajg réwniez na pytanie:

jakie produkty uprawiane w innej strefie klimatycznej sg twoimi ulubionymi?
lub
jakie produkty uprawiane w Polsce sg twoimi ulubionymi?

Powyzsze pytania nauczyciel zapisuje na tablicy lub na kartkach, ktére
przekazuje grupom. Po zakonczeniu prac, grupy prezentujg informacje
o produktach. Uczniowie moga udzielaé odpowiedzi na pytania w dwojaki
sposob:

jedno dziecko z grupy — jedna odpowiedz lub lider wybrany przez grupe.

Po prezentacjach wszystkich grup nauczyciel zadaje pytanie podsumowaujace:
czy spozywajgc dane produkty zywnosciowe wptywamy na naszg planete?
Nauczyciel dziekuje uczniom za ich prace i gratuluje samodzielnie zdobytej

wiedzy.
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» Czy opakowania produktow zywnosciowych wptywaja na sSrodowisko
naturalne?

Nauczyciel prezentuje kilka roznych opakowan produktéw spozywczych, np.
metalowa puszka po kukurydzy, kartonowe pudetko po ryzu, plastikowy pojemnik
po jogurcie, szklana butelka po wodzie mineralnej, drewniana tubianka po
owocach. Nastepnie dzieli uczniow na grupy i prosi, aby bazujgc na posiadane;j
wiedzy i odwotujgc sie do wtasnych doswiadczen, odpowiedzieli na pytania:

z czego wykonane jest to opakowanie?

jakie produkty spozywcze pakowane sg w tego typu opakowania?
czy opakowanie nadaje sie do recyklingu?

jaki wptyw na srodowisko ma to opakowanie?

Po zakonczeniu prac, grupy prezentujg informacje o opakowaniach. Uczniowie
mog3q udziela¢ odpowiedzi na pytania w dwojaki sposob:

- jedno dziecko z grupy — jedna odpowiedz lub lider wybrany przez grupe.

Po prezentacjach wszystkich grup, w celu sformutowania wnioskoéw, nauczyciel
zacheca uczniéw do udzielenia odpowiedzi na pytania:

- jakie opakowania produktow spozywczych powinnismy wybieraé, aby byty
one przyjazne dla naszej planety?

- czy warto nosi¢ na zakupy torbe wielorazowg?

- jak mozna ograniczyc¢ zuzycie plastikowych opakowan?

Nauczyciel dziekuje uczniom za samodzielng prace i zacheca do dokonywania
wtasciwych wyboréw podczas zakupow.
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» Jaka dieta jest korzystna dla naszej planety?

Odnoszac sie do danych z rycin w rozdziale teoretycznym, nauczyciel omawia
z uczniami nastepujgce zagadnienia:
- ilos¢ wody zuzywanej do produkcji zywnosci pochodzenia roslinnego
i zwierzecego,
- ilos¢ niekorzystnych dla klimatu gazoéw cieplarnianych emitowanych
podczas produkcji zywnos$ci pochodzenia zwierzecego.
Informuje, ze zwiekszenie ilosci roslinnych zrédet biatka (strgczki) a zmniej-
szenie zwierzecych (mieso i przetwory miesne) moze poméc zaoszczedzié¢
wode i energie. Poprowadzi z dzie¢mi dyskusje, jakie zdrowe positki bezmie-
sne mozna wprowadzi¢ do jadtospisu. Czym mozna czesciowo zastgpi¢ mieso
w diecie?

» Na koniec lekcji nauczyciel prosi o wypetnienie karty pracy ,Zdrowo jem,
dbam o planete”

9. Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi - sposoby dostosowan
w zakresie:
» organizacji pracy — podczas pracy grupowej dostosowanie stopnia trudnosci
zadan do potrzeb i mozliwosci poszczegdlnych uczniéw.
10. Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Do wykorzystania materiat dla rodzicoéw: Dieta dla zdrowia i planety.
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MUSIMY JESC I PIC!
DLACZEGO?

Co musimy robié
zeby byc zdrowym?

Jes¢ zdrowo

Bawic sie
na Swiezym
powietrzu
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Utrzymywac
higiene

Byc¢ aktywnym

Pi¢ odpowiedniq
ilo§¢ wody
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Produkty, ktore najczesciej jemy,
abysmy byli zdrowi to warzywa, owoce,
produkty zbozowe, jaja, mieso, ryby,
straczki, produkty mleczne czy orzechy.
Zawieraja one wiele cennych sktadnikow,
dzieki ktorym nasz caly organizm dziata
prawidiowo i ma site do nauki i zabawy.
Zeby byé zdrowym trzeba jesé

réznorodne produkty.

Uktad
pokarmowy .

Skiladniki zawarte w pozywieniu
spetniajg rozne funkcje w organizmie.
W tym, co zjadamy, sa rozne skiadniki

odzywcze. Kazdy z nich ma inne zadanie
do spetnienia. Potrzebujemy energii, zeby
mie¢ duzo sily, materiatéw budujacych,
aby rosnag¢ i regulatordow, czyli witamin
oraz sktadnikéw mineralnych, zeby
wszystko w naszym organizmie
prawidtowo dziatato.




DO CZEGO POTRZEBUJEMY
JEDZENIA | PICIA?

Polgcz ilustracje
z podpisami:

e
e

zeby byc¢ zdrowym



Zadanie 2.

Przeczytaj komiks

. Rano dg é.lq.szl%otg,
a po potudniu man

.« -s‘M Sktadniki
Weglowodany mineralne
=) 3

rening L nie wiem
co powtnienewm z|esé?

0 Ktore gh&adwihi
( Jedzewia g
MJwazmg]sze?

My, my jesteémy
najwazniejszelll
Nas zjedzT , I
Dostarczamy ol energll.
Bz nas wie bedziesz
mogt sig uezyé,

bawLé L graé w pitke!

Alez nieto m;g)jcstc.’smg
waJwaiwgch i

P DRe g tle

oldto L dzigkl nam

roéwniesz!

3 BT e

O wnie, nielll To my
£m@émg najwaznliejszelll
ZLgRL nam wie chorujesz,
wzmacniamy twojq
odpornosé idotego
wszystkim regulujemy!

Nie macie racji - to m
JesteSmy dla Krzysia
MJWG‘ZWLCJSZC, 'POWLCWHZ
dzigklL wam wszystko w
orgawnizmie Krzysia

przebiega prawiatowo!

r ’

wnie pié p

)a jestem wyagwaimie

jsza! Krz

ez caig dziei!

Przestaicie sig Rtocié!
To mal nie pomaga!




soy jestescie 9 | No c6z... Nas znajdziesz | -wErbd nas masz duzy wybor:
: W“ZV‘? “&J' weigz {ll wkaszy albo w chlebie mozesz W'gjb"“’-" Rotlet 2™
' soczeww . rgo rybg a nawet
| ser Lub J %

wie wLem gdzie

razowym...
mog; was zwatezo???

Nasest - duzo wowocach L :;-, Mm now,, leneé pié - : ‘Nas zwa’dzi.esz
warZywach, Rtére na Lepbqj N cat s ZL&WW mozfs odaa wa przyrtad |
| jeét Ieazdcgo positu | do munie owoce, ktdre Lubisz | | | | w produktach [
| ale zZnajoziesz nas tez w | albo po prostu listek migty... | mleeznyeh,
| wielu wwugch produktach . k- | ale nie tYlko...

Jalka decyzje powinien podjg¢ Krzys?

Zastanow si¢ i odpowiedz talkze na pytania:
Ktory sktadnik odzywczy ma racje?

Ktory jest najwazniejszy dla organizmu Krzysia?
Co Krzys ma zjeS¢ w ciggu dnia?




Zaznacz kotkiem zdrowe produkty
i aktywnosci - te, ktore sq dobre
dla Twojego zdrowia.




Przeczytaj zdania i zaznacz kétkiem:
prawda czy falsz?

1. W jedzeniu znajdujq sie sktadniki odzywcze, ktore petnig r6zne
funlcje w organizmie.

i PRAWDA FALSZ I

2. Materiatem budulcowym w naszym organizmie jest biatlco,
ktére znajduje si¢ np. w migsie, jajach, nasionach roslin strgczkowych.

i PRAWDA FALSZ &I

3. Nie musimy jes¢ i pi¢ aby mie¢ energie do zabawy, wystarczy sie wyspac.

& PRAWDA FALSZ I

4. Witaminy i sktadniki mineralne to regulatory, ktore sq potrzebne
aby w naszym organizmie wszystko dobrze dziatato.

I PRAWDA FALSZ I

5. Najlepszym napojem aby ugasié pragnienie jest stodki napoj.

i PRAWDA FALSZ I

6. Energie dajg nam weglowodany, ktére znajdujq si¢ w produktach
takich jak pieczywo, kasze, malkarony, ryz.

i PRAWDA FALSZ I



1815
L)

oy 1» nanooouv
‘:‘E JUNIQR I" Doroin
Y 47~ EDU-ZYWIENIE rusicance

BADAWCTY

“?GG\“‘

ZDROWY TALERZ - ZDROWY JA!

To Talerz Zdrowego Zywienia.

H 11 Urozmaicenie
!)?patrz;’ak' Jeft kO'Orowy w dobieraniu produktow
] Jak dMZO zawiera spozywczych jest bardzo wazne
s 0 ’ dla naszego zdrowia!
roznych produktow! Nie ma takiego produkty,

ktory zawiera wszystkie skiadniki
odzywcze. Dlatego trzeba jes¢
rézne produkty!

WARZYWA: ZBOZOWE: BIALKO:

Jedz rézne Owoce s3 petne zdrowia; Jedz kasze na przykiad To nie tylko mieso,
kolory i rodzaje; Jedz jako deser lub gryczana czy peczak, to takze jaja, ryby,
Prébuj nowych; przekaske; chleb razowy, butki straczki czyli np. fasola,

Wypetniaj potowe Cate owoce sa lepsze graham, makaron soczewica, bob a takze
talerza warzywami niz soki. orzechy, oraz mleko

i owocami. i produkty mleczne.
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Eee ja nie Lubig —

te) wedliny Dobrze, dzls
‘pQngLCWL Po

sZkole raZewm

na zakupy

L razem

wybierzem

co€ zdrowedo

L co§, co lubisz

na jutrzejsze

o Wiesz, Ze jeéli zdrowo sig odzywiamy
bieravay zdrowe produk’fg to

8 dostarczamy naszemw organizimowl

b] energii L widt cennych skiadnikow? |

[ Dzigki energil i tym
sktadnlkont masz
site do ruszawia sig,
zabawy L naukl, a
Twoje clatp prawidiowo
roSnie L nie chorujesz.

Moze sg‘rébuéjgju’cro

takie okrggte?

Dobrze, wezm

est chrupigea,’smaczna L ma petno
[ skRtadwnikéw dajgeyeh super moce.
B = ' 3 -

bierz, co cheesz )
to h@to zdrowe

acznijmy od warzyw L owocow. Najlepiej

wybierdé vbzwe Rolorl L rodza et zielonyeh -
przyktad szpinak na satdtkg, z

powmardiiczowych — marchewRe, a z czerwonyeh -
powidory. Bardzo zdrowe sq tez floletowe,

na przykiad sliwkl czu [agody. Moze sprobujesz
'alqrc_é. v%arzgwo, Iq,téreg!g‘]do%ngwie 'adtes].:? J

[ jeszoze coé wa satatke, W4
Jo Lubte pomidory L satate.




x . N0 teraz tdziemy na dzigt z ‘prod u.k?,ta mi -
A teraz cos stodkiego zboZzowyml. Na%zq do nich ptatki owsmm,
. : 7 makar W@az L pueaz Wo... A wlesz, ze te z
catego zia E Lwoza.arwr.&’ce g dla
nas lepsze? Mozc ¢ chleb rt:lzo\«g?l butkel

gm haw, malearow razowy albo kRas
ezawna, Maj QDM znakzwie WLgoeJ
s.l?, adnikow, daéq Cisitel
ewergbg wa oy o
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L
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Stodkie sg, )

| owoce L ma|g

| bardzo duzo “——
witamin, Zebus nie

1 1 vhA
O, éwletnie! chorowat L vbst zdrowy

L.ubl,g gruszri!

Zpstaty nam produkty, letore dostamzq biatka.
Biatko Jest nam potrzebne o budowy Rogel i
m Sni, zcb § mog£ bf,egao ezdzw rowerze
o .f.t.Lw ozLe gdu w mggsw Ja aoh
ach or leta ﬂSDLL roc
ozeww orzcc a ta Iezc W pro ukztaoh
1l mLeazw h. Duzg wg bér!

Na iLepie] wijbieras naturaln
ﬂa ‘Aw'l'gra dodatku cuku%t
L do aé do wiego ulubione owoce.

O, super! 1N\ . .' r—a merst robLé z tat zakuw Eg, Ku LLLsmgb, I'
§ 4 (] Lg!

To dodam : - Z0 zdmwk’ch produletiw, ve bardzo L




Krzys bardzo lubi graé w pitke i wychodzic
na spacery ze swoim psem Puszkiem.
Puszek to jeszcze szczeniak i bardzo lubi
sie bawié. Krzys chce sie zdrowo odzywiag,
poniewaz wie, ze gdy bedzie jadt zdrowe
produkty bedzie miat site na treningi

i ochote do zabawy z Puszkiem.

Przyjrzyj sie Zdrowemu Talerzowi

i podpowiedz Krzysiowi jakie produlkty
powinien jeS¢, zeby byé zdrowym

i mieé duzo sity na zabawe i naulke.

Jakich produktow jest na talerzu najwiecej?




Krzys chce sie zdrowo odzywiaé.

Stara sie wybierac produkty spozywcze
dobre dla zdrowia.

Poméz Krzysiowi utozyé na talerzu
produlkty, ktore sq zdrowe.

Zakresl produkty, ktore sq zdrowe
i narysuj strzatkq gdzie powinny
sie znalezé na talerzu.

N




Ola nie zawsze wybiera zdrowe
produkty. Pomoz Oli zamienié
produkty niezdrowe na zdrowe.
Polgcz strzatkq produkty, ktore
mozna zamienic aby lepiej

sie odzywiaé.

<

butka jasna

4

pieczone warzywa

butka graham

SN—

stodki napoj



MINI KRZYZOWKA

Dopasuj wyrazy z rozsypanki
wyrazowej i wpisz je poziomo
w odpowiednie pola krzyzowki.

RZODKIEWKA BURAK SALATA
MARCHEWKA PAPRYKA
PIETRUSZKA GROSZEK
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TO PROSTE, JUZ WIEM - OWOCE

| WARZYWA 5 RAZY DZIENNIE JEM!
Przybij pigtke naszej kolorowej grupie
warzywno-owocowej i dowiedz sie

jak warzywa i owoce wplywajq
na Twoje zdrowie. Czy wiesz,

ze zjedzenie 5 porcji warzyw

i owocow jest proste, jak przybicie
. +piatki” z kolega?
zd;;xa:;zﬁ, Suréwka, satatka, koktajl

dobra odpornosé owocowo-warzywny, kawalki jabtka,

a moze marchewka pokrojona

e Syrare w stupki? Wybor jest
serca i mézgu naprawde ogromny!

AN

dobra praca serca,
dobry wzrok,
dobra pamiegé

zdrowe kosci i zeby,
zdrowe serce,
dobra praca ukiadu
nerwowego

zdrowe serce
i odpornosé na
choroby




JEDZ WARZYWA | OWOCE
5 RAZY DZIENNIE - TO PROSTE!

Dodaj owoce do ptatkow
Sniadaniowych.

Il Sniadanie:

Kanaplke skomponuj z soczystych
i kolorowych warzyw, zjedz do tego
ulubiony owoc.

Na drugie danie wybierz dwa rodzaje
warzyw, na przyklad surowke ze Swiezych
warzyw, warzywa pieczone lub gotowane.

Owoce i warzywa miej zawsze pod rekaq,
mozesz je zjeS¢ w catosci lub przygotowacé
z nich koktail bgdz satatlce.

Do Twojej kanapki zjedz satatke
z roznokolorowych warzyw.




Przeczytaj komiks i wykonaj polecenia.

WARZYWA DAJA SUPER MOCE?

Krbliczek diugo bawit sig w Lesie L nagle
zaczeto mu burezet w brzusziku

w [ Musisz cos zjeéé
|Jak cheesz sigz, |
wawi dale) bawté.

Czeéé Krblicziku, jestem
papryRa, chrupigea i
smatzna. Potwierdzam
co mowl mama, stodkie
| potrawy wie g dla ciebie
| dobre, J2ELL cheesz b:gé N
| stlny T szybko sig xezyé.

' A\Lajestem chrupigeq
marthewky, dzigkl mnie
bedziesz miat sokoli wzrok,

bedzigsz odporny na choroby

a twoje zgby bedf silne L

zdrowe. Z jgdz mwnie L zobacz,

Jak dobrzg widzisz.

Nie, tylko nie warzywa,
Ja oho? czekoladowyf deser.

Szybko znowu wrécisz,

bo Bedziesz gtodwny L znowun
bedziesz sta g‘ Wit bgdziesz |
miat energil. A co stantesigz |
Twoinml pigknymi zgbkamt? | s

[czesé, ja jestem
|brokutent. Papryka
|ma racje. Wyglgdam
|]ak zielone drzewko,

| [zZwq mnie drzewkiem
| sitacza. Pzigkl mnie

bgdziesz mial zdrowe |
serce L stlng Rosel. | =N
Powlinlenes mnie zjesé.

Czesé jestem buraczek,
zjedz Wnie, a bedziesz
wilat dobrg pamieé L
s.z;hke,o bedziesz sig
uezyt od sowpzrozwgoh s
yeh rzeczy. - N

]




Ale ja wie Lubig

probowaé nowyjeh
smakow... Co Yobié, |
moze choclaz jeden|
maty kes? r

| hmm... to ni,eegest
takie zte, to jest
chrupigee L dobre!
Lubig to! 1 z,aczqwam
srﬁlcz»w Swietnie...
l ehyba zjem wszystio,
co weamd mi data“na
talerzu

To Eroste i}u.i wiem — owoce L warzywa
Sr

ng’

Lennie jem! Bajg mi d mocy!

Kroliczek byt bardzo dumny, ze sprobowat nowych smakow i optacalo sie!
| wiesz co? Ty tez sprobuj!

kolorow, zdobywajqgc super moce!

Narysuj warzywo,

ktore chcialbys sprobowac.
Jak myslisz, jakq supermoc
moze dawacé to warzywo?
Jesli potrafisz juz pisac,
napisz nazwe tego warzywa,
zwracajgc uwage na
poprawnos¢é ortograficzng.



Narysuj tecze, uzywajqgc wybranych
przez siebie kolorow kredelk.

Na kazdym z koloréw teczy naszkicuj
ciemnym kolorem kredki lub flamastra
owoce i warzywa, ktore majq dany kolor.
Mozesz tez narysowacé wybrane przez
Ciebie owoce i warzywa obok teczy.




Filip czesto gotuje z mamaq.
Wymyslajqg rozne formy
podawania warzyw i owocow.
Pomoz Filipowi przygotowacé
podane warzywa i owoce

na dwa rézne sposoby

(np. w zupie, w surowce,

w koktajlu, pokrojone w stupki itp.)

.
o

g

@



Aby przygotowacé satatke owocowaq nalezy
wykonac szereg czynnosci wedtug przepisu.
Utoz w odpowiedniej kolejnosci obrazki

i stworz przepis na satatke owocowq.

Przygotowanie deski do krojenia, Mycie owoc6w pod biezaca woda.
noza, miseczki.

Przelozenie owocow do miseczki.

Krojenie owocow.
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WIOSNA, LATO, JESIEN, ZIMA -
ZAWSZE JEM OWOCE | WARZYWA!

Czy wiesz, ze?

Dzieki witaminie C
zawart:j W papryce, natce WITAMINA C

pietruszki a takze kapuscie

kiszonej, mamy zdrowa skore
i jesteSmy odporni na choroby.
Natka pietruszki ma wiecej
witaminy C niz cytryna!

Marchewki moga mie¢
rézne kolory, nie tylko
pomaranczowy. Rzadko mozna
znalez¢ je w sklepie czy na
bazarku, ale istnieja odmiany
fioletowe, biate czy zotte.

Truskawka moze mieé¢
okoto 200 nasion (pestek)! WITAMINA C
Jako jedyny owoc ma nasiona na
zewnatrz. Jest tez pierwszym
owocem na wiosne, ktory dojrzewa. ‘ >
Truskawki maja wiecej ‘

witaminy C niz pomaraiicze.

¥/ Ministerstwo
Zdrowia

~ Minister
Edukacji i Nauki




Kiszeniu mozemy podda¢

nie tylko ogorki czy kapuste,

ale takze buraczki, kalarepke czy
nawet cytryny. W kiszonych produktach
to bakterie sg odpowiedzialne za jej

specyficzny smak i zapach.
S3 to jednak korzystne, dobre dla
zdrowia bakterie, ktore wspieraja
zdrowie naszych jelit i odpornosé

na choroby.

Czy wiesz, ze jemy rézne
czesci warzyw, na przykiad jemy
korzenie warzyw, miedzy innymi buraki,
selery, pietruszke, czy marchew.
Jemy rowniez liscie, na przyktad szpinak
czy salate, a takze kwiaty, na przyktad
jadalne czesci brokuta!

Czy wiecie, ze mozna tez jes¢ kwiaty
cukinii a takze kwiaty fiotkow? Chociaz
te ostatnie stuzg raczej do dekoracji
na przyktad deserow.




Pokoloruj sezonowe warzywa i owoce.

R
W 0
Ktora pora roku jest najbogatsza
w owoce i warzywa?




Krzys ze swojg mama czesto
razem gotujq. Ulubiong potrawqg
mamy i Krzysia jest satatka
owocowa, ktorqg przygotowujq
zarowno latem jak i zimag.
Pomoz Krzysiowi i jego
mamie skomponowac satatke
owocowq. Jakich sktadnikow
uzyjesz latem, a jakich zimq?
Narysuj w miskach

sktadniki salatek.

Lato Zima




Krzys i Ola chetnie jedzqg

warzywd i owoce sezonowe.

Zaznacz kotkiem zielonym warzywa
i owoce, ktore rosng wiosng,

kotkiem zottym warzywa i owoce,
ktore rosnqg latem a pomaranczowym,
te ktore jemy dopiero jesieniaq.

..e




Krzys latem pojechat na wakacje do swojej babci na wies. // \
Kazdego roku Krzys spotykat tam swoich przyjaciot: Ole i Bartka. \

Lato w tym roku byto bardzo upalne. Krzys, Ola i Bartek postanowili wybra¢ sie

na wycieczke rowerowa. Kazdy z nich miat przygotowaé sobie napdj sktadajacy sie
z wody i roznych dodatkow.

Krzys lubi wode o stodkim smaku, gdyz uwielbia stodycze, Ola lubi napoje

o smaku kwasnym, poniewaz twierdzi, ze taki napdj najlepiej gasi pragnienie.
Bartek lubi wode mietowa, gdyz wedtug niego najszybciej przynosi orzezwienie.

Pomoz dzieciom skomponowaé swoje napoje
sktadajqce sie z wody i owocow letnich.
Zaproponuj dodatki, aby woda miata
okreslony smak. Polqgcz liniami dodatki

z bidonami Oli, Krzysia i Bartka.

e/

Napdéj dla Oli, ktora lubi Napgdj dla Krzysia, Napdj dla Bartka,
w upalne dni pi¢ wode ktory lubi pi¢ wode ktory lubi pi¢ wode
o kwasnym smaku. o stodkim smaku. o smaku mietowym.
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PRODUKTY ZBOZOWE —
ZDROWA ENERGIA

Produkty zbozowe
to bardzo wazny element kazdego
positku. Dostarczaja energii i wielu
waznych skiadnikow, ktoére sa
potrzebne do nauki, aktywnosci
fizycznej i zabawy.

Do produktow
zbozowych naleza:
maka, pieczywo, kasza,
ryz, makaron oraz ptatki

zbozowe.

E——

4.
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Czesé,
jestem Petne Ziarno!
Pozwol, ze opowiem Ci troche
o sobie. Opowiem Ci, dlaczego
tak wazne sa produkty pochodzace
z petnego ziarna.
Pewnie nie raz zastanawiales sie,
dlaczego wszyscy mowia, ze produkty
z pelnego ziarna sg dla Ciebie
zdrowsze. Popatrz na
ponizszy rysunek.

- Bielmo

- Zarodek

--- Okrywa
OWOCOWO-
nasienna

Ziarno oczyszczone --*

Widzisz? Peilne ziarno nie jest oczyszczone,
dzieki temu zawiera wiecej wszystkich dobrych dla zdrowia
sktadnikéw takich jak: witaminy, sktadniki mineralne i btonnik.
Dzieki tym skiadnikom masz mnéstwo energii do zabawy i nauki.

Po positku zawierajacym produkt petnoziarnisty dtuzej czujesz sie
najedzony, a energii wystarcza Ci na dtuzej!

A gdzie szukaé petnego ziarna? Juz Ci mowie! Peine ziarno kryje sie
w pieczywie razowym, graham, grubych kaszach takich, jak kasza
peczak, gryczana, a takze w ptatkach zbozowych takich jak owsiane
czy jeczmienne.



Narysuj lub wymien, jakie znasz
produkty zbozowe (im wiecej tym lepiej!).
Mozesz sprobowacé przypomniec sobie,
jakie produkty zbozowe jadles
poprzedniego dnia.

Nastepnie zaznacz, ktore z nich

lubisz najbardzie;.



Czy rozpoznajesz

te produkty zbozowe?
Potqgcz rysunek

z odpowiedniq nazwaq.

Petnoziarniste produkty

zbozowe sg zrédiem energii, ale takze
skladnikow odzywczych i btonnika, ktore sa

potrzebne do nauki, myslenia, uprawiania sportu
czy zabawy oraz zachowania zdrowia.



Jak rozpoznac pelnoziarniste
produkty zbozowe?

Mama wystata Krzysia do sklepu, by kupit make do pizzy, ryz i ptatki zbozowe
(do mleka). Krzys chciatby zaczaé odzywia¢ sie zdrowiej, dlatego chce wybraé
produkty petnoziarniste.

Pomoz Krzysiowi zlokalizowac je na pétce.

Zaznacz produkty zbozowe pelnoziarniste.

KASZA
gryczana

PEATKI PEATKI pszenna pszennag
OWSIANE czekoladowe o Y




Zbozowe produkty petnoziarniste
powinnismy jesc¢ codziennie.

Postaraj sie zamienic nizej podane
przyklady na produkt petnoziarnisty.

Y
2%

Butka kajzerka -

\\—"
Stodkie platki
Chleb biaty - Sniadaniowe -

Zadanie 5.

Jakie produkty zbozowe lubisz najbardziej?
Do kazdego positku postaraj sie wymienic
po jednym produlkcie petnoziarnistym,
ktory jesz najchetniej.

Sniadanie

Obiad

Kolacja




Rozwiqz rebus, aby odkryé hasto.

é Cf N\ '\
3
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Mieko i produkty mleczne
to zrodta wapnia, biatka i witamin.
Wapn jest potrzebny przede wszystkim
do rozwoju mocnych kosci i zebow.

Codziennie wypijaj
3 szklanki mleka.

Mozesz je zastapic takze
produktami mlecznymi:
jogurtem naturalnym,
kefirem, maslanka,
serem.

Dzieki wapniowi s3 one zdrowe, odporne
na urazy i ztamania. Wapn jest takze
bardzo wazny dla dobrej pracy
mozgu, serca oraz miesni.

Tyle samo wapnia znajdziesz w:

2 plalsterki kostka
zbttego sera biatego sera
| S——
szklanka napoju
owsianego &
wzbogacorzego ugotowany
W wapn | duzy brokut
% - =
B~ ‘_J

szklanka mleka ¢

_ ) )]
A

2 opakowania

szlklanka serka
jogurtu ; ziarnistego
naturalnego 2,5 szklanki

ugotowanej fasoli

#2 Minister
Edukacji i Nauki

¢z Ministerstwo
" Zdrowia




Z produktow mlecznych mozna
przygotowac rézne, bardzo smaczne
dania: owsianke na mleku z owocami,
koktajl z jogurtu i owocow, kanapke
z serem z6itym i warzywami, pierogi
z bialym serem, budynie mleczne,
kakao naturalne z mlekiem, paste
na kanapki z twarogu.

Jezeli masz alergie
na mleko krowie, lub nie pijesz go

z innych przyczyn, sprébuj napoju roslinnego
wzbogaconego w wapn, na przykiad migdatowego,

owsianego, sojowego. Wapn znajduje sie takze
w innych produktach, ktére nie pochodza z mileka,

na przyklad w migdatach, malinach, zielonych

warzywach (kapuscie, jarmuzu).




Szklanke mleka potqgcz z produktami,
ktore wyprodukowano z mleka
Odpowiedz na pytania.

Czy znasz jeszcze inne produkty
zrobione z mleka?
Jaki wazny sktadnik zawiera mleko?

?

Dlaczego ten sktadnik jest taki wazny



Znajdz na polce sklepowej mleko
i produkty mleczne.

Zakresl je.

P

KASZA
manna

Sees
owocowy i owocowy A owocowy @ owocowy
o~ J

Maslanka

|| ——— A
Maslanka
| — L

- .o
naturalny @& naturalny




Czy wiesz, jakaq droge przebywa
mlelko, aby trafi¢ do Twojego kubka?
Uszereguj podane obrazki

w odpowiedniej kolejnosci.




Mileko moze byc sktadnikiem roznych
positlkkow. Na przyktad na Sniadanie mozna
zjes¢ owsianlke lub muesli z mlekiem,

na podwieczorek mozna wypic koktajl

z jogurtu i owocow, a na kolacje mozna
wypic kakao.

Narysuj swoj ulubiony positek z porcjq
mleka lub produktu mlecznego.
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Mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin stragczkowych
to wazny element naszych positkow.
Dostarczaja przede wszystkim biatka,
ktore jest potrzebne do budowy miesni.
Biatka s takze potrzebne, aby mieé
mocne kosci, zdrowe zeby,
paznokcie czy wiosy.
To dzieki biatku rosniesz!

Biatka znajdziesz
w miesie, rybach, jajkach,
nasionach roslin straczkowych.
Biatko znajduje sie takze
w mleku, jogurtach
i serach.

Nasiona roslin stragczkowych
to m.in. soja, ciecierzyca, bob, soczewica,
groch, fasola biata lub czerwona. Nasiona
roslin straczkowych moga czasem zastepowaé
mieso jako zrédto biatka (dla zdrowia i dla
dobra planety).

2 Ministerstwo

Edukacji i Nauki Zdrowia




Polgcz produkt z grupq produktow,
do ktorej nalezy.

Nasiona
roslin
strgczkowych




Sprobuj potaczyé obrazki z nazwami
nasion roslin strgaczkowych.

Zaznacz kolorem, te nasiona roslin
strgaczkowych, ktorych juz probowates.

ciecierzyca

soczewica




Rozpoznaj, co jest na zdjeciu
i rozwiqz krzyzowke.
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ROSLINNE ZRODEA BIALKA -
NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

| ORZECHY @ /i

Produkty bogate
w biatko takie, jak fasola,
orzechy, jogurt, jaja, ryby czy
drob sprawiaja, ze moje miesnie
s3 silne, wiec moge wspinag¢ sie,
skakaé, biegaé i robi¢ wiele
innych aktywnosci!

Biatko znajduje sie

nie tylko w produktach pochodzenia
zwierzecego czyli w miesie, rybach,
jajach, czy produktach mlecznych,

ale tez w produktach pochodzenia
roslinnego, jak straczki (fasola, béb,

soczewica, soja, ciecierzyca),
orzechy.

Ministerstwo
Zdrowia

= Minister
Edukacji i Nauki




Czy wiesz, ze... ?

Fistaszki,
inaczej orzeszki ziemne
czy arachidowe, rosng w stragkach
zawierajacych 1-4 nasion.

Straki te dojrzewaja pod ziemia.

Rosng jak fasola, ich nasionami
sg orzeszki, a wykopuje sie je jak

ziemniaki. To najdziwniejsze
rosliny straczkowe.

Chinczycy z nasion
soi stworzyli tofu. Przypomina
ono w smaku ser, a jest produktem
pochodzenia roslinnego.
Zawiera duzo biatka.

Fasole, groch,

soczewice czy soje hazywamy
nasionami roslin stragczkowych,

poniewaz rosna w straczkach.
Spozywamy suche nasiona tych

roslin po odpowiednim
przygotowaniu.
S3 bardzo zdrowe.

Orzechy.

W Polsce uprawia sie
glownie dwa rodzaje
orzechow: orzech wloski
i orzech laskowy.

Wszystkie orzechy

s3 zrodtem ogromnej ilosci witamin,
sktadnikéw mineralnych, biatka oraz

zdrowych tluszczow. Ich skiadniki

dobrze wspieraja prace naszego
mozgu, dzieki czemu mamy, na przykad
lepsza pamieé. Warto dla zdrowia
wybieraé te niesolone
i niestodzone!



Dlaczego warto jes¢ strqgczki?

Rosliny straczikowe, czyli wp. fasola, groch wmoga
byé zamiennikami migen, ponlewaz sg dobrym
Zvodtew biatka. ; e

Po roslin strgezRowyjch zaliezamy taRze clecierzyc,
soczewice, soje (a taRze produRty Z soi wp. tofu)

Placzego warto
Jese strgezki?

FASOLA

wszystkie roéliny strgezkowe <g
tez bbgate w pewng Rorzystne dla
zdrowla zwigzRi tzw. fitosktadniki,
a taRze potas, zelazo, cywR, L mnodstwo
btonnika - dla zdrowiatwojego brzuszka.




Przeprowadz Asie przez labirynt,
zbierajgc wszystkie nasiona roslin
strgczkowych. Nazwij je.

Czy jadltes te produkty?
Do jakich potraw mozna je dodac?
Ktory z nich chciatbys sprobowac?




Przyjrzyj sie rysunkom.
Sq na nich nasiona roslin strgczkowych
i orzechy. Te produkty sq zrodtem bialtka
pochodzenia roslinnego.

Zaznacz na zielono strgczki,

a na czerwono orzechy.

Ktore z nich znasz, a ktore chcesz sprobowac?

oa =
. -

O @

@




Dokoncz nazwy strgczkow
zamieszczonych na obrazkach:

S ¢cz_w _ _

Z rozsypanki sylabowej utéz wyrazy,
bedagce nazwami nasion strgczkowych
oraz orzechow i zapisz je ponizej:

] FA Fi STA SO STA CIE LA YA

Mi BOB CIE GDA RZY Lty CA
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ZDROWE PRZEKASKI I NAPOJE
Czy lubisz przekgski ?

Przekaska
nie stanowi petnego positku,
powinna by¢ niewielka, dostarczyé energii
i sktadnikéw odzywczych miedzy giownymi
positkami. Najlepiej wybieraé¢ swieze owoce
i warzywa. Przekaski warzywno-owocowe wcale
nie musza by¢ nudne! Z warzyw i owocow mozna
przygotowac pyszne szasztyki, salatki, kolorowe
koktajle lub musy. Jezeli wolisz chrupiace
przekaski, siegnij po orzechy, suszone
jabtka lub plasterki marchewki -
super chrupia!
Nie zapominaj o wodzie!
Wypijanie odpowiedniej ilosci
wody jest wazne dla Twojego
zdrowia i dobrego samopoczucia.
Do wody mozesz doda¢ swieza
miete, plasterki cytryny lub
pomaranczy.

= ff

Ministerstwo
Zdrowia

N Edukacji i Nauki




i kolegow, aby pobawi¢ sie razem ﬂ

Filip zaprasza swoje kolezanki
w ogrodzie.

Zastanow sie, jakie zdrowe przekgski
mozna przygotowac na to spotkanie.
Popatrz na rysunki ponizej.
Zaznacz te przekagski, ktore &
sq dla nas wartoSciowe. %@
Dodatkowo wymysl sam kilka

przekagsek i zapisz je.
‘c

®
©)
®
@
®




Wszyscy lubimy chrupiqgce przekagski,

ale niestety nie wszystkie sq dla nas dobre.
Zastanow sie, na jakie produkty mozna
zamienic podane przyktady, aby byly
zdrowe. Swoje propozycje zapisz

lub narysuij.

Chipsy

Wafelki z kremem

Stone paluszki

Krakersy

Baton czekoladowy

@



Czy lubisz pi¢ wode?

Wiesz, ze woda jest niezbedna do naszego
prawidtowego funkcjonowania i najlepiej
nas nawadnia?

KKolega Filipa nie przepada za wodaq.
Zastanow sie, jakie dodatki do wody
sprawiq, ze bardziej zasmakuje

chtopcu. Moze plasterki owocow albo
warzyw? A moze Swieze ziota?

Zapisz lub narysuj swoje pomysty

w dzbanku wody.




W ramce umieszczono rysunki roznych
przekagsek. Otocz zielonym kotkiem te,
ktore sq zdrowe, a czerwonym kotkiem te,
ktore sq niedobre dla zdrowia.
Niebieskim kwadratem zaznacz te,

ktore lubisz i chetnie jesz.

ég'p:f Cj

s"“ @

& Qm ‘
8

g

@
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Jezowi Jerzykowi bardzo chce sie

pic - najbardziej lubi wode.
Pomaoz jezykowi odnalezé w labiryncie
droge do jego ulubionego napoju.
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DRUGIE SNIADANIE MISTRZA

Pierwsze i drugie sniadanie
to bardzo wazne positki.

Pierwsze $niadanie
to pierwszy positek po nocnym
odpoczynku. Organizm potrzebuje
wtedy energii i skladnikow
odzywczych na poczatek dnia.
Jedzenie pierwszego $niadania daje
ci energie do zabawy, dobrego
humoru w ciaggu dnia a takze
pomaga w nauce.
Drugie sniadanie,
w tygodniu zjadamy w szkole,
w sobote i niedziele — w domu.
Drugie $niadanie uzupetnia
potrzebnj ci w szkole energie,

pomoze ci lepiej sie uczyé i mieé
Nie zapominaj o drugim J gle Y

S$niadaniu w szkole!

Daje energie do
myslenia na lekcjach
Dlaczego
drugie $Sniadanie
jest takie
wazne?

Daje energie do
zapamietywania w szkole

Do ¢wiczenia

Do dobrego humoru

= ff

Ministerstwo
Zdrowia

$¥ 42 Minister
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Co powinno zawierac
zdrowe pierwsze i drugie Sniadanie?

Sniadanie
powinno skladaé sie z:

produktu zbozowego

(np. ptatki sniadaniowe bez dodatku cukru, ptatki owsiane,
musli, kasza, ryz, pieczywo - najlepiej typu graham, razowe)

produktu mlecznego

(np. mleko krowie, kozie, wzbogacony w wapii napgj roslinny
z migdatéw lub z soi, ser, jogurt, kefir, maslanka)

owocu lub warzywa

produktu biatkowego

(np. chuda wedlina, jajko, pasta z fasoli, cieciorki, orzechy)

Przyktady zdrowego
pierwszego Sniadania: $niadanie

powinno zawieraé
produkty z co najmniej
3 grup produktow.

Owsianka na mleku z owocami

« Kanapka z butki grahamki z pastg z biatej
fasoli, z ogorkiem kiszonym, maslanka

« Jogurt naturalny z musli z dodatkiem
truskawek i orzechow

Przyklady zdrowego
drugiego Sniadania
Pamietaj tez dO Sz kO'y .

o zdrowym napoju. Kanapka z pieczywa razowego
Najlepiej gasi z z6ttym serem, ogorkiem i satata,
pragnienie woda. jabtko, woda
« Kanapka z butki graham z chuda
wedling, warzywa do chrupania
(stupki marchewki, kalerepki,
papryki), jogurt naturalny.

A teraz pora na zabawe!



W szkole Krzysia w kazdqg Srode organizowane
sq kolorowe dni owocowo-warzywne. Tego dnia
trzeba przyniesc do szkoty na drugie Sniadanie
warzywo lub owoc w okreslonym kolorze.
Poméz Krzysiowi wybraé¢ warzywa i owoce

do przyniesienia w okreslonych dniach.

Jakie warzywo lub owoc Krzys moze
przyniesc do szkoty w Dniu Zielonym,
Pomarariczowym, Zéttym,

a jakie w Dniu Fioletowym?

Dzien

Zielony

Dzien
Pomaranczowy

Dzien

Fioletowy




Narysuj swoje drugie Sniadanie,
ktore bedzie dla ciebie zdrowe i smaczne.




Utworz pary.

Z rozsypanki wyrazowej utoz sktadniki
zdrowego Sniadania. Pasujgce do siebie
pary wyrazow podkresl tym samym
kolorem kredki.

razowe JRNN jour:
pasta
(i)
ptatki Cowsiane _
kiszony _
 picczywo
krowie
| naturalny _
pecze
| butka
Csalaty oy
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ZDROWO JEM, ,
NIE MARNUJE ZYWNOSCI,
DBAM O PLANETE

Czy wiesz,
dlaczego nie mozna marnowaé
Pamietaj! jedzenia?
Nie marnuj jedzenia! Dlatego, zeby chroni¢ nasza planete!
To korzys¢ dla Ciebie Aby powstaly takie produkty spozywcze
i dla planety, jak ser, mleko, chleb, jabtko, mieso, sok
na ktorej zyjemy! i wiele innych potrzeba bardzo duzo
wody. Zmarnowana zywnos$¢
to zmarnowana woda.

¥/ Ministerstwo
v Zdrowia

~ Minister
Edukacji i Nauki




Aby urosto
1 jabtko potrzeba
70 litrow wody

Aby powstato
1 jajo potrzeba
135 litrow wody

Aby powstata
szklanka mleka

potrzeba
200 litrow wody

Aby powstat
1 hamburger
potrzeba
2400 litrow wody

Czy wiesz, ze... ?

200
litrow

1 szklanka

2400
litrow

(Zrédto: www.fao.org)

Wyrzucajqgc niedojedzony positek nie tylko
marnujemy zywnosg, ale takze wode, energie,

prace cztowieka i pienigdze, ktore zostaly

wykorzystane do jej wytworzenia.

Marnujgc zywnosé przyczyniamy sie do

niekorzystnych zmian klimatycznych.




Jak nie marnowaé jedzenia?

* nie wyrzucaj jedzenia — nakladaj na talerz tyle jedzenia, ile bedziesz mogt zjesé¢,
zawsze mozesz poprosi¢ o doktadke

+ odpowiednio przechowuj zywnos¢, aby sie nie zepsuta — niektore produkty
przechowujemy w szafkach kuchennych (np. make, makaron, ryz, pieczywo)
a niektore w lodéwce (mleko, jogurt, sery, migso, wedliny, ugotowane potrawy)

+ w szkole zjedz sniadanie, ktére przyniostes z domu

+ podziel sie positkiem - jesli do szkoty zabratas/es$ za duzo jedzenia - nie wyrzucaj
go do kosza, tylko spytaj kolegi lub kolezanki, czy ma ochote zjes¢ na przyktad
twoja kanapke lub owoc

* planuj co kupisz - zréb liste zakupéw, aby nie kupi¢ rzeczy, ktérych nie potrzebujesz
* nie réb zakupow, gdy jestes glodny/a — wtedy na pewno kupisz wiecej, niz potrzebujesz
+ sprawdzaj na etykietach produktéw spozywczych date przydatnosci do spozycia
("Nalezy spozy¢ do:...") — to bardzo wazne, poniewaz po tym terminie zywnos¢,
np. produkty mleczne, mieso, ryby, nie powinna by¢ jedzona.




Krzys stara sie nie marnowaé zywnosci.
Potgcz czeSci zdania z prawej strony

z czeSciami zdan z lewej w taki sposob,
aby powstaly czynnosci, dzieki ktorym
Krzys nie zmarnuje jedzenia.

Zastanow sie, ktore z tych czynnosci
sam juz wykonujesz.

Naktadam na talerz... ...sprawdzam date przydatnosci do
spozycia.

...zawsze duzo jedzenia, lubie mieé¢
W sklepiku szkolnym robie zakupy... duzo jedzenia na talerzu.

...szafki.

Jogurt i twarozek wktadam do... ..tyle jedzenia, ile zjem, potem moge
wzigé dokladke.

...lodowki.

Gdy robie zakupy w sklepie...
...dopiero kiedy zjem produkty, ktére
przyniostem/am z domu.

Gdy nie chce mi sie zjes¢ kanapki ...dziele sie nia z kolega, ktory jest
w szkole... gtodny.

...wyrzucam jg do kosza, zeby nie
zepsuta sie w plecaku.




Krzys przekonalt sie, ze wyrzucanie jedzenia nie jest dobre dla naszej planety.

W tym tygodniu byt razem z rodzicami na zakupach. Wkiadajac produkty
spozywcze do koszyka, wspolnie sprawdzali na etykietach daty przydatnosci
do spozycia. Po powrocie do domu mama poprosita Krzysia, aby rozpakowat
zakupy.

Pomoz Krzysiowi wlasciwie umiescic produkty
spozywcze, tak aby sie nie zepsuty.

Ktore z produktow przechowujemy w lodowce,
a ktore w szafce kuchennej?




Dzien rozpoczecia roku szkolnego jest
peten emogji. Tego dnia, Krzys po przyjsciu
do domu ze szkoty miat ogromnq ochote
na jogurt. Kiedy otworzyt lodowie,
zobaczyt trzy jogurty naturalne z roznymi
datami przydatnosci do spozycia.

Ktory jogurt powinien wybraé Krzys?

Otocz petlg wlasciwy wybor:

Jogurt M Jogurt R Jogurt

naturalny naturalny naturalny

@
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ZDROWO JEM, DBAM O PLANETE _
Jak zdrowo sie odzywiac i jednoczesnie /__4_/(/
dbaé o kondycje planety? Ay

Warto Pij wode Jedz
zastepowac mieso, z kranu wiecej warzyw
zwtaszcza czerwone, ‘ i owocow
nasionami roslin O=oxg
straczkowych, orzechami,
rybami i jajami

Dbaj o roznorodnosé
produktow na talerzu
Jedz i ich prawidtowe
mniej zywnosci proporcje
przetworzonej
bogatej w tluszcze,
sol i cukier

Wybieraj
produkty zhozowe
z petnego ziarna

' MAKARON

petnoziarnisty

Ograniczaj
Nig]TaEn) emisje spalin .
T transportowych, kupujac Unikaj uzywania
produkty lokalne niepotrzebnych
i sezonowe opakowan

$¥l@ Minister $¥¢2 Ministerstwo
Edukacji i Nauki " Zdrowia




Zastanow sie, z czym mogtbys
zjes¢ kanapke w ,,Dzien bez miesa”.

Z twarozkiem? Z mastem orzechowym?
Z pastq z nasion roslin strgczkowych?
Napisz z czym bys chcial zjes¢ kanaplke.

O,
O,
O,
@

Narysuj plakat:
Zdrowo jem i dbam
o planete.

Czy wiesz, ze...
Ciecierzyca znana jest pod
potoczna nazwa groch wioski lub
cieciorka. Nalezy do najstarszych roslin
uprawianych przez czlowieka. Stanowita
ona podstawe dawnego wyzywienia.
Nasiona ciecierzycy s bardzo
zdrowe, a do tego smaczne
i sycace.




Przygotuj pysznq paste kanapkowaq z cieciorki
z suszonymi pomidorami. Pokaz przepis
w domu rodzinie i zrobcie go razem!

Strgczkowo-pomidorowa
pasta kanapkowa

Sktadnilki:

» Cieciorka gotowana lub z puszki - 1 szklanka
Pomidory suszone - 5-6 sztuk

* Czosnek - jeden duzy zabek

* Sok z cytryny ( do smaku) &

Posiekana natka pietruszki — 1 tyzka

» Oliwa z oliwek lub olej rzepakowy — 1 tyzka Q@

Pieprz do smaku “‘, \§
Kumin - do smaku (opcjonalnie) e 4
36 -
NI O

Sposob przygotowania:

Cieciorke przeptuka¢ wodg i odsaczy¢. Obraé czosnek i razem z pomidorami
zmiksowac¢ w blenderze. Nastepnie dodac¢ cieciorke, cytryne olej i przyprawy.
Zmiksowac razem na gtadka mase. Na koniec dodaé posiekana natke
pietruszki. Podawaé¢ na kromce chleba petnoziarnistego z dodatkami.

kiszone lub swieze ogorki, ulubione warzywa sezonowe, dowolne kietki,
chleb petnoziarnisty (razowy lub graham).

—N=




Przygotuj razem z catq klasg
pyszny zielony koktajl.

Koktajl "Zielono mi"
(ok. 30 porgji)

Sktadniki:
15 garsci jarmuzu
15 bananéw

* 4 jabtka

» 7 szklanek wody

* 4 cytryny

4'%

Sposob przygotowania:

Z cytryny wyciskamy sok. Banana myjemy, obieramy i kroimy na plasterki.
Jabtka myjemy i kroimy na mniejsze czastki. Jarmuz, banany, jabtka, wode
i wycisniety sok blendujemy na gtadki koktajl.




MATERIALY DLA RODZICOW

ULOTKI

R
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Badz madry
w kwestii

Co jest najwiekszym Zrédtem
cukru w diecie dzieci?

Nie sa to ciastka i cukierki...ale
napoje stodzone cukrem.

Czesto, my rodzice, niestety
nie zdajemy sobie sprawy, jak
duzo cukru znajduje sie w stod-
kich napojach. Obecnie dzieci

pija wiecej napojéw stodzonych,

gazowanych i niegazowanych niz
kiedykolwiek wczesniej!

Cukry dodane w napojach nie do-
starczaja sktadnikow odzywczych
korzystnych dla organizmu dziecka.
Picie napojéw stodzonych cukrem
zwieksza ryzyko wystapienia

u dziecka nadwagi, otytosci,
a takze prochnicy.

Ministerstwo
 Zdrowia

=

" Edukacji i Nauki




Drogi Rodzicu, badZ dobrym 25
wzorem do nasladowania.

Nie podawaj w domu napojow
stodzonych cukrem!

Co mozesz zrobic, aby Twoja rodzina byta madra w kwestii cukru?

» Podawaj dzieciom do picia wode. Sam pij wode zamiast stodkich napojéw.

» Nie kupuj i nie przechowuj w domu napojéw z dodatkiem cukru.

» Czytaj etykiety napojéw i kupuj napoje bez dodatku cukru.

» Badz czujny, poniewaz cukier czasami wystepuje w réznych formach jako np.
sacharoza, syrop glukozowo-fruktozowy, karmel. Nie daj sie nabra¢ - to takze
cukier - tylko w innej formie!

» Ustalaj granice. Ogranicz spozycie napojoéw stodzonych gazowanych i niega-
zowanych.

Przyktady atrakcyjnych zdrowych napojow:

» woda z dodatkiem $wiezych owocow i ziét (np. truskawek, poziomek, cytrusow,
jagdd, miety, imbiru)

» woda z dodatkiem suszonych owocéw (np. suszonych jabtek, sliwek, moreli,
rodzynek, daktyli, fig)

» woda gazowana z odrobing soku owocowego, aby uzyskac¢ orzezwiajgcy napgj.

Nie trzeba
dostadzaé
dzieci!
Sa przeciez
wystarczajaco
stodkie :)
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wszkole gy

Pierwsze $niadanie jest
waznym positkiem

w ciggu dnia i powinno
byé zjedzone przez dziecko
przed wyjsciem z domu.

Drugie $niadanie dostarcza
dziecku energii i sktadnikow
odzywczych podczas pobytu
w szkole.

-------




Rola drugiego sniadania:

Dzieci preferuja

stodkie i stone przekaski,

a takze napoje stodzone,
nie bedac swiadomymi,

» dostarczenie organizmowi potrzebne;j
energii i sktadnikow pokarmowych,

’ ‘r’g‘:}\')gj e S :‘n‘;f‘ce””a"’e o2 .- Jjakie to moze niesé skutki
» wptyw na lepsze samopoczucie > dia ich organizmu.
i relacje réwiesnikami, . ::..
» wptyw na wydolno$é, .e00® Produkty te
» ksztattowanie prawidtowych nawykoéw "0t : : tlumia uczucie gtodu,

nie dostarczajac
organizmowi odpowiedniej
ilosci sktadnikow
odzywczych.

zywieniowych,
» zmniejszenie spozycia przez uczniow stonych
i stodkich przekasek.

Stodkie napoje
gazowane maja
duza ilos¢ kalorii
i niskg wartos¢
odzywcza.

Drugie sniadanie szkole powinno zawieraé:

» produkt zbozowy petnoziarnisty — stanowi podstawe drugiego Snia-
dania. Spozywanie produktow zbozowych petnoziarnistych zapewnia
dostarczenie energii, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych oraz
btonnika. Z pieczywa najlepiej podawac pieczywo razowe, graham. Dla urozmaicenia $nia-
dania dobrym pomystem bedzie takze podanie, np. nalesnika petnoziarnistego, satatki ma-
karonowej, pieczonych plackéw z maki razowej i warzyw, tostow razowych itp.

” owoce i warzywa — do szkoty najlepiej podawac¢ umyte, obrane i pokrojone warzywa, np.
stupki marchewki, papryki, talarki kalarepki, rzodkiewki, liScie sataty, cykorii. Warto dotgczyc¢
OWOC SEZONOWY.

» mleko i produkty mleczne — stanowig najlepsze zrédto wapnia, ktéry zapewnia prawidtowy
wzrost masy kostnej i zebow. Mozna podac, np. ser biaty, twarozek, plasterek zo6ttego sera,
jogurt, kefir.

” produkty biatkowe — preferowane sg: miesa pieczone, pasty z nasion roslin strgczkowych,
jaja, orzechy.

” napoje — najlepszym napojem uzupetniajgcymi drugie $niadanie jest woda. Mozna jg podac
z roznymi dodatkami — owocami, np. cytryng, pomaranczg, truskawkami czy ziotami, np.
mietg, melisg albo z imbirem.

Przyktady prawidtowych drugich sniadan:

kanapka z chleba
razowego z pasta
Z ciecierzycy

i ogorkiem kiszonym

» kanapka z butki
graham z margaryna

”» kawatki papryki :Zf:;wq i Z6hym ” satatka warzywno
» . . -makaronowa
WOda » Sfupkl marCheWkl » gars'é suszonych
» gars¢ orzechow moreli

” jogurt pitny » maslanka
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Jak

ksztattowac

ZDROWE
NAWYKI

Zasady pomagajace
ksztaftowac prawidiowe
nawyki prozdrowotne
dzieci:

»

dawaj dobry przyktad dzieckuy,
stosuj zasade ,jeden obraz za

2 i~el o

1000 stéw prodzy ROlece'odjecia wyzwania, jakim

» sam stosuj zasady zdrowego zy- zachecamy Was doP widtowych nawykow
wienia i aktywnosci fizycznej jest ksztattowanie prawier Obok kilka

» dbaj o urozmaicenie spozywanych '
produktow

» jedz Sniadanie przed wyjsciem z domu

» nie nagradzaj dziecka stodyczami, nie ku-
puj i nie przechowuj w domu stodyczy .

» dbaj o estetyke podawanych positkow e v amansesalfodl .: .

» dostosuj porcje do wieku dziecka, nie przekarmiaj! =~ © 0T Tt tE ottt R

» zaplanuj regularne jedzenie positkow, ogranicz przekagski = = = * = c 0 0 .

» zamiast stodyczy przygotuj kolorowy talerz obranych i pokrojonych warzyw i owo-
céw do chrupania

» gotuj razem z dzieckiem - to fajna przygoda

» staraj sie przynajmniej jeden positek dziennie zjes¢ wspdlnie z rodzing

» zabierz solniczke ze stotu, zamiast soli stosuj przyprawy ziotowe

» zachecaj dziecko do wspdlnej aktywnosci fizycznej, razem wybierzcie aktywnosc,
ktorg lubicie

» spedzaj z dzieckiem aktywnie czas na Swiezym powietrzu

» angazuj sie w dziatania szkoty na rzecz prozdrowotnego stylu zycia - Twoje uczest-
nictwo w imprezach szkolnych jest waznym sygnatem dla dziecka, ze wspierasz je
w poznawaniu roznych form aktywnosci prozdrowotnej

= I 4

Ministerstwo
Zdrowia

Minister
" Edukacji i Nauki
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Dieta

dla planety
| zdrowia

Dieta dla planety to
sposob zywienia,
ktory chroni nasze
zdrowie i planete.

Wystarcza proste
zmiany, ktdre przyniosg
znaczace korzysci dia
naszej planety.

........ Mate kroki codziennie,
""" to wielki efekt dla
przysztosci!l!

Korzysci dla srodowiska ze stosowania diety planetarnej obejmuja:
» zmniejszenie emisji dwutlenku wegla

» zmniejszenie ilosci wody do produkcji zywnosci

» ochrona gleby, mérz i oceanéw poprzez wspieranie zrownowazonych praktyk

potowowych




Dieta dla planety i zdrowia - jak to zrobic?

0 Jedz wiecej produktow roslinnych!

Czyli owocow, warzyw, produktéw zbozowych z petnego ziarna (pieczywo razowe, graham, razowy ma-
karon, kasze), nasion roslin strgczkowych (np. fasola, groch, soczewica), orzechéw i nasion. Wyma-
gajg one znacznie mniej wody oraz emitujg o wiele mniej gazéw cieplarnianych w czasie produkcji niz
w przypadku produktéw pochodzenia zwierzecego (mieso, mleko). Dieta z przewaga produktéw roslin-
nych pomaga w walce ze zmianami klimatu! Jest tez bardzo korzystna dla zdrowia. Oto kilka prostych
sposobow na zwiekszenie spozycia tych produktéw w Twojej Rodzinie:

” wybierz co najmniej jeden dzien w kazdym tygodniu, aby zjes¢ bezmiesny obiad. Zacznij od dan,
ktore lubicie Ty i Twoje dziecko, np. leczo warzywne z fasolg zamiast miesa, makaron razowy z wa-
rzywami, kotlet sojowy zamiast miesnego, tortilla z fasolg czerwong i warzywami,

” postaraj sie, aby na poczatek przynajmniej jeden positek dziennie zawierat produkty zbozowe petno-
ziarniste, wybierz jedng z propozycji: chleb razowy na $niadanie, kasze gryczang na obiad, makaron
razowy na kolacje,

” postaraj sie, aby kazdy positek zawierat warzywa i/lub owoce,

” wtgcz do rodzinnego menu potrawy z nasion roslin strgczkowych (np. soczewice, soje, ciecierzyce,
fasole, groch). Dodawaj warzywa i stragczki do zup, dan jednogarnkowych, zapiekanek i soséw do
makaronu, zmniejszajgc tym samym ilos¢ miesa w potrawach. Pasty z ciecierzycy, fasoli moga sta-
nowi¢ doskonatg alternatywe dla wedlin na kanapkach,

7 korzystaj z sezonowych warzyw i owocow,

” dodawaj orzechy i pestki (stonecznik, dynia), na przyktad do satatek lub jako przekgske - wybieraj te
bez dodatku soli.

e Uprawiaj ogrodek

Nie ma nic bardziej ekscytujgcego niz gotowanie jedzenia z produktow pochodzacych z wtasnej uprawy!
Jesli nie masz mozliwosci zatozenia wtasnego ogrddka, wyhoduj rosliny na balkonie albo na parape-
cie. Uprawiaj swoje wtasne ulubione ziota! Posiej satate, szczypior, rzodkiewke lub pomidory i ciesz sie
swoimi zbiorami z wtasnego parapetu! Uprawa wtasnych warzyw, to takze swietna zabawa i nauka dla
dzieci! Dodatek swiezych ziét pomoze tez zmniejszy¢ ilos¢ soli w diecie.

e Kupuj lokalnie

Zakupy lokalne znacznie skracajg czas podrozy zywnosci, a tym samym przyczyniajg sie do ochrony
srodowiska. Zréb przy tej okazji rodzinng wycieczke! Wybierz sie razem z dzieckiem na lokalny targ lub
bazar i zrébcie wspodlne zakupy. Niech kazdy z Was wybierze te produkty, ktére najbardziej lubi. Zabiera-
jac ze soba dzieci, masz doskonatg okazje, aby przemyci¢ troche wiedzy na temat odzywiania i zaintere-
sowac je jedzeniem, ktére spozywaja.

G Jedz zgodnie z porami roku

Siegajac po warzywa i owoce sezonowe, mozemy wykorzystac¢ ich najwyzsze walory odzywcze, a takze
smakowe i zapachowe.

Kupowanie sezonowej zywnosci jest korzystne dla Twojego budzetu i lepsze dla naszej planety, ponie-
waz pokonuje ona mniej kilometrow, aby znalez¢ sie w Twojej ekologicznej torbie wielokrotnego uzytku.
Zakupy na bazarkach czy targach wspierajg rolnikow i przyczyniaja sie do rozwoju lokalnej gospodarki.

Twoja Rodzina moze jeS¢ smacznie i zdrowo,
a planeta moze by¢ w lepszej kondycji!
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Produkty o .
peinoziarniste 0

DLA ZDROWIA st T

Produkty zbozowe
sg glownym zrodtem
energii dla dzieci!

a pronnik, ktory reguluje prace

mowego
cennych wita

5» zawiera)
przeWOdU pOKar

uzo

min i sktadni-

5 obnizaja ryzyK

» sprawiaja, z& dpec;,j o "
i nie siega PO niez

-------------
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Edukacji i Nauki ZZEN Zdrowia




Sniadanie to $wietny moment
na podanie produktow
zbozowych petnoziarnistych.

Przyktady zdrowych $niadan:

» owsianka z owocami

»  butka graham z kolorowymi warzywami
» koktajl mleczny z ptatkami jeczmiennymi
» budyn z kaszy jaglanej

Jak kupowac produkty petnoziarniste?

» wybieraj pieczywo razowe, grube kasze (gryczana, jeczmienna), makaron razo-
wy, ryz brgzowy

» zastepuj: butke pszenng - butkg graham, makaron pszenny — makaronem ra-
zowym, ryz biaty - ryzem bragzowym, przynajmniej jeden raz w tygodniu zastgp
ziemniaki grubg kasza (gryczang, jeczmienng)

» wybierajgc ptatki sniadaniowe czytaj etykiete, wybieraj te bez dodatku cukru,

kupuj najlepiej naturalne zbozowe ptatki sSniadaniowe, np. owsiane, jeczmienne




Produkty ©. .

zbozowe ®
-zdrowa p—
energia

< rgznorodne pro.dUth

j iczescie)
sowe, w tym jak qajcze iej
Z':gfmi pefnoziarmste. W diecie

j itek
dziecka minimum jedel? pog|p k ity
dziennie powinien zawiera

zbozowe pelnoziarmste.

Zalety petnoziarnistych :>: i i,

produktéw zbozowych: ' iiiiiliiiiee..

» dostarczajg energii

» zawierajg duzo btonnika

» sg zrodtem witamin z grupy B, cynku, magnezu, zelaza, i innych sktadnikow
mineralnych

S Minister 52 Ministerstwo
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Produkty zbozowe z peinych vs. oczyszczonych ziaren zboz

Petnoziarniste produkty zbozowe sg nie tylko zrédtem energii, ale réwniez
sktadnikéw odzywczych i btonnika, ktére sg potrzebne do nauki, myslenia,
uprawiania sportu, zabawy i zachowania zdrowia.

Produkty z oczyszczonych ziaren zbé6z, np. jasne butki pszenne, makaron
pszenny, dostarczajg energii na krécej oraz zawierajg mniej btonnika, witamin
i sktadnikow mineralnych w poréwnaniu z produktami zbozowymi petnoziarni-
stymi.

Przyktady produktow zbozowych petnoziarnistych:

maka petnoziarnista (razowa)

pieczywo petnoziarniste (razowe)

ryz brazowy, dziki, czerwony

makaron razowy (petnoziarnisty)

kasze gruboziarniste, tj. gryczana, peczak, jaglana, bulgur, komosa ryzowa
ptatki owsiane gorskie, zytnie, jeczmienne, orkiszowe

Jak zwiekszy¢ spozycie petnoziarnistych produktow zbozowych?

Wspdélnie z dzieckiem zrébcie liste produktéw zbozowych i zastandwcie sie,
ktére produkty zbozowe dziecko lubi, ale w jego diecie pojawiajg sie rzadko.
Warto takze na liscie uwzglednic te produkty, ktérych dziecko jeszcze nie spo-
zywato.

Nie jest konieczna catkowita rezygnacja z produktéw zbozowych z oczyszczo-
nych ziaren zb6z. Mozna w jednym positku wymieszac produkty z jednej i dru-
giej grupy, np. ryz biaty i brgzowy lub makaron pszenny i petnoziarnisty, aby
utatwic akceptacje smaku. W potrawach macznych, np. pierogach, nalesnikach
czy pizzy, warto wymiesza¢ make pszenng i razowag, zeby zwiekszy¢ wartosé
odzywczg potrawy.

Zdarza sie, ze wyroby cukiernicze (np. stodkie butki, drozdzéwki, paczki) za-
stepujg kanapke na $niadanie albo stanowig przekgske. Produkty te nie tylko
powstajg z maki z oczyszczonych ziaren zbdz (tzw. jasnej), ale réwniez zawie-

rajg sporg ilos¢ cukréw dodanych. Nadmierna ilos¢ cukrow dodanych sprzyja
rozwojowi otytosci, cukrzycy typu 2 oraz prochnicy.

Przyktadowe porcje produktow petnoziarnistych:

1-2 kromki chleba petnoziarnistego

1 butka z maki z petnego przemiatu np. razowa, graham

1 gars¢ petnoziarnistych ptatkéw owsianych

50 g kaszy gryczanej, ryzu lub makaronu razowego (produkt suchy)
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Siegnij po
ZDROWE

ttuszcze

Wybieraj dla siebie i rodziny:

tluszcze roslinne,
czyli oleje (np- oliwa L JASEEEERRE
7 oliwek, olej rzepakowy) LI

ryby, zwtaszcza
ttuste ryby morskie
(np. tosos, sledz,
sardynka, makrela
atlantycka)

orzechy i nasiona -
to dobra przekaska

dla dzieci
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Zdrowia

Minister
&;‘\ Edukacji i Nauki
e




Ograniczaj:

»

»

zywnos¢ o wysokiej zawartosci ttuszczoéw nasyconych, takich jak: ttuste mie-
so, smalec, mieso przetworzone (wedliny, paréwki, kietbasy)

zywnos¢ zawierajgcg kwasy ttuszczowe typu trans, ktére mogg znajdowaé
sie w potrawach typu fast food, kupnych ciastkach, ciasteczkach, batonach,
margarynach twardych (kostkowych) — warto czytaé etykiety produktow
spozywczychiunikactych, ktore zawierajg czesciowo uwodorniony/utwardzony
olej roslinny

Wybierz jedna wskazowke, ktora chcesz wyprobowacé od razu ...
zrob to!

»

»

»
»

Ogranicz do minimum jedzenie zywnos$ci typu fast food. Zywnos$¢ typu fast
food czesto zawiera niezdrowe ttuszcze nasycone oraz kwasy ttuszczowe typu
trans.

Czytaj etykiety przy zakupie zywnosci, aby unikng¢ produktéw z czesciowo
utwardzonymi olejami w sktadzie.

Wybieraj produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu.

Gotujgc: korzystaj ze zdrowych olejéw, zrezygnuj ze smalcu, margaryn twar-
dych (kostkowych).

W zywieniu dzieci
rodzaj ttuszczu
W Zywnosci
jest rownie wazny
jak jego
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wWarzywa

iowoce —
jem 5 porcji dziennie!

Sniadanie )
dodaj owoce do ptatkow
éniadaniowych

Jedz warzywa

Il Sniadanie
kanapke skomponuj o
z dodatkiem soczystych I owoce
i kolorowych warzyw . .
5 razy dziennie

Obiad
na drugie danie

wybierz dwa rodzaje
warzyw

— TO PROSTE!

Podwieczorek
owoce i warzywa
miej zawsze pod reka

—~X
Kolacja

do kanapki zjedz
satatke z warzyw

SF@ Mini SNF@ Mini
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Dlaczego warzywa i owoce s3 korzystne dla zdrowia?

» Warzywa i owoce sg bogatym zrédtem witamin, sktadnikow mineralnych, naturalnych
przeciwutleniaczy oraz btonnika pokarmowego.

» Sktadniki zawarte w warzywach i owocach chronig przed rozwojem wielu choréb m.in.
cukrzycy typu 2, choréb uktadu krgzenia czy niektérych typow nowotwordw, przyczynia-
jac sie do dtuzszego zycia w zdrowiu.

» Istotne jest aby codziennie uwzglednia¢ réznorodne warzywa i owoce w positkach.

» Stanowig one takze doskonatg przekgske i mogg stac¢ sie zdrowg oraz modng alternaty-
wa dla stonych paluszkéw, stodkich batonikow czy ciasteczek.

» Zalecane jest spozywanie minimum 400g warzyw i owocéw kazdego dnia, z czego wiek-
szos$¢ powinny stanowi¢ warzywa. Kazda dodatkowa porcja warzyw i owocow to kolejne
korzysci dla zdrowia.

Jak zwiekszyc ilos¢ warzyw i owocow w positkach Twojej Rodziny?

SNIADANIE i Il SNIADANIE

Kolorowa kanapka nie jest nudna!

Na kanapke zawsze ktadz ré6znokolorowe
warzywa.

Jesz gdzie chcesz i kiedy chcesz!
Pokrojone owoce lub warzywa w pudetku
mozesz zabrac ze sobg wszedzie i zjes¢
w kazdej chwili.

Uruchom wyobraznie!

Do jogurtu lub serka dodaj Swieze lub
suszone owoce. Im wiecej i bardziej kolo-
rowo, tym lepiej.

OBIAD

Warzywa — ale jak?

Surowe, gotowane, duszone, zapiekane,
potaczone w surowke, satatke lub

jako dodatek do sosu. Im wieksza

réznorodno$¢ na Twoim talerzu tym lepiej.

Chrupiaca zupa to jest to!

Zupa petna warzyw to kolejna pyszna
ich porcja.

Do wyboru — do koloru!

Marchew, papryka, cebula, pomidory,
cukinia... Swieze lub mrozone dodaj do
makaronu, zapiekanki, leczo, nalesnikéw.

PODWIECZOREK

Niezle wycisniety... sok!

Jabtka, marchew, truskawki, cytrusy... Miksuj
smaki ze sobg i znajdz ulubiony.

Owocowo mi!

Wybierz owoce i potgcz je w satatke. Sprobu;j
owocow, ktérych do tej pory jeszcze nie
jadtes.

Zdrowo zmiksowany... koktajl!

Miksuj Swieze, soczyste owoce, same lub

z jogurtem naturalnym.

KOLACJA

Warzywna bomba witaminowa!

Baw sie kolorami, mieszaj, wymyslaj
roznorodne wersje swoich ulubionych
satatek. Taka kompozycja dostarczy Ci
wielu cennych dla Twojego zdrowia witamin.
Szasztyk! Dlaczego nie?

Pokrojone warzywa nat6z na patyczki

do szasztykow i upiecz na grillu lub

w piekarniku.
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