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WSTEP

Nigdy wczesniej w historii cztowieka pokarm nie byt tak powszechnie dostepny. Obecnie wystarczy
kilka kliknie¢ w ekran telefonu i ulubione danie moze zosta¢ przywiezione pod nasze drzwi. Mamy
mozliwos$¢ kupienia wszystkiego, o kazdej porze i w ilosciach duzo wiekszych niz to potrzebne dla

naszego organizmu.

Tempo zycia powoduje, ze jedzenie, jako jedna z istotnych przyjemnosci, coraz czesciej petni funkcje

inne niz zywieniowe, bywa pocieszeniem, nagrodg czy dopetnieniem relaksu.

W pospiechu zjadamy niepozorne przekaski, wydaje sie, ze od czasu do czasu spozyty baton, kupiony
na szybko hot dog na stacji benzynowej czy wypity energetyk to jedynie przegryzka i nie ma wptywu

na catoksztatt jadtospisu.

Jesli nawet my, dorosli, staramy sie by¢ dobrym wzorcem dla naszych dzieci, mamy wypracowane swoje
sposoby na bilansowanie jadtospisu, prawidtowo odczytujemy sygnaty gtodu i sytosci, ktére pomagajg
nam w kontroli naszego taknienia, to dzieci dopiero uczg sie zycia w tym bogatym we wszechobecny

cukier, ttuszcz i sol Swiecie jedzenia.



Rzetelna wiedza o odzywianiu czesto nie dociera do nas tak dobrze, jak robig to reklamy czy przekazy
z medidw spotecznosciowych. Szczegdlnie podatni na wptyw kolorowych postaci i modnych vlogeréw
i celebrytéow sg najmtodsi. Co my jako rodzice mozemy z tym zrobi¢? Jak mozemy stac sie dobrym

wzorem do nasladowania dla naszych dzieci?

Statystyki

Wedtug najnowszych badan przeprowadzonych w Instytucie Matki i Dziecka 35% przebadanych polskich
osmiolatkdw ma nadwage lub otytos¢!. Liczby te wcigz rosng, a jako kraj jesteSmy w niechlubnej

czotéwece tych statystyk.

Nadmierna masa ciata w mtodosci zwieksza ryzyko wystgpienia otytosci i chordb niezakaznych
w dorostosci, a takze moze wptywac na zdrowie fizyczne i psychiczne dziecka, osiggniecia edukacyjne

i jakos¢ zycia.

Styl zycia dzieci i mtodziezy

Co moze by¢ przyczyng zachodzacych zmian? W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze
nadprogramowe kilogramy biorg sie w ciele z nadwyzki energii. A co najczesciej dostarcza
nadprogramowych kalorii? Zwykle sg to spozywane w nadmiarze produkty zawierajgce cukry proste,

ttuszcz, oczyszczong make oraz stodzone napoje.

Nie bez znaczenia jest takze spadek aktywnosci fizycznej na rzecz przebywania przed ekranami.
Dzieci, korzystajgc z urzadzen elektronicznych mniej sie ruszajg. Mniej snu to pogorszenie funkcji
organizmu, w tym pracy uktadu trawienia i metabolizmu skfadnikdw pozywienia. Caty styl zycia
ma wiec ogromne znaczenie. Coraz bardziej ostatnio popularne catosciowe podejscie do zdrowia
obejmuje fizjologie organizmu, psychike oraz czynniki zewnetrzne. Zaréwno problemy w relacjach
z réwiesnikami, nadmierny stres czy presja mogg mieé¢ wptyw na sposdb odzywiania. Zjadane produkty,
ich czestotliwos¢ i ilos¢ mogg wptywaé na dziatanie uktadu nerwowego i oddziatywac¢ na psychike.
Warto wiec dbac o kazdy element zdrowego stylu zycia, pamietajac, ze wszystkie sfery przenikajg sie

nawzajem i na siebie oddziatuja.
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PROSTE ZASADY

Piramida zywieniowa

Polskie zalecenia zywieniowe dla dzieci i mtodziezy przedstawione sg w graficznej formie ,Piramidy
zdrowego zywienia i stylu zycia dzieci i mtodziezy”, opublikowanej w 2019 r. przez 1ZZ (obecnie
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — PIB), do ktérej dotgczony jest komentarz z gtdwnymi

zasadami?.

Podstawag piramidy jest ruch, czyli sport oraz aktywnosci spontaniczne. Jak wiemy, podczas ruchu
zuzywamy energie, ktérg dostarczamy z pozywieniem, wiec te sfery sg ze sobg scisle zwigzane.

»Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine” — czytamy w zaleceniach.

Ponizej najnowsze rekomendacje Swiatowej Organizacji Zdrowia, dotyczace aktywnosci dzieci

i mtodziezy.

M ,Dziecii mtodziez powinny w ciggu tygodnia Srednio przez co najmniej 60 minut dziennie wykonywacé
¢wiczenia o umiarkowanej lub duzej intensywnosci, gtéwnie aerobowy wysitek fizyczny”.

M ,Cwiczenia aerobowe o duzej intensywnosci, a takze te, ktére wzmacniaja mieénie i kosci, nalezy

wykonywacé przez co najmniej 3 dni w tygodniu”3.

Z boku piramidy zywieniowej zostaty umieszczone m.in. wskazania dotyczace korzystania z ekrandw,
rekomendujgce nie wiecej niz w sumie 2 godziny kontaktu z tabletem, telewizorem czy smartfonem
dziennie. Podkreslono takze istotnos¢ snu dla wypoczynku mdézgu. Mowa jest takze o 5 positkach

dziennie, jedzonych w regularnych odstepach, i o czestym piciu wody.
Wymienione s3g takze wszystkie najwazniejsze grupy produktéw z poszczegdlnych pieter piramidy.

Organizm mfodego cztowieka rosnie i rozwija sie. Kazdy uktad potrzebuje do swojej budowy innych
elementéw. Potrzebne sg zaréwno biatka, ,,zdrowe” ttuszcze i energia z weglowodandw, ale takze caty
szereg sktadnikdow mineralnych i witamin, ktére sg niezbedne do prawidtowego dziatania organéw

i do budowy komadrek. Tych tworzgcych ciato sktadnikéw nie znajdziemy wiele w zywnosci wysoko



przetworzonej. Zjadajac duze ilosci stodyczy, stonych przekgsek czy pijgc gazowane napoje dostarczamy

sobie energii, ale nie cennych sktadnikéw do odzywienia komorek.

Jakich produktéw potrzebuje organizm, by zdrowo funkcjonowac, rosngc¢ i rozwija¢ sie? Ponizej opis

grup produktow ujetych zaréwno w piramidzie, jak i w Talerzu zdrowego zywienia.

GRUPY PRODUKTOW

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce to najbogatsze zrddta sktadnikdow odzywczych, czyli witamin, sktadnikéw mineralnych,
antyoksydantow i btonnika. Wiekszos¢ warzyw i owocéw ma duzg zawartosé wody, czemu zawdzieczajg

swojg niskg wartosc¢ kaloryczng. Kazda grupa pomaga we wsparciu innego uktadu w ciele.

Obrazowo dzieciom moina opisywac to kolorami skorek:

B pomaranczowe i z6tte — zrédta beta-karotenu, czyli prowitaminy A, witamin Ci E, majg wptyw na
wzrok, odpornosé i wyglad skory,

B czerwone — bogate w wit. A, C, K, B6 i potas, majg wptyw na stan skory, wtosoéw, paznokci oraz
prawidfowe trawienie czy prace serca,

B fioletowe —dobre zrédta witaminy C, antocyjandw, wptywajg na pamieé, koncentracje, samopoczucie

i prace serca,



M zielone — sg bogate w wapn, magnez, zelazo, wit. z grupy B, C, E i K, majg wptyw np. na pamie¢,
poprawe koncentracji, nastréj i myslenie, oddziatujg na krzepliwos¢ krwi,
B biate — Zrédta potasu, magnezu, dziatajg na uktad nerwowy, a niektére, jak czosnek czy cebula,

stosowane sg jako produkty wspomagajace organizm przy przeziebieniu.

Wskazane jest wybieranie warzyw w wiekszej ilosci, np. w 3 positkach, wtedy w 2 positkach mogg

wystgpi¢ owoce. Wazna jest takze réznorodnosc¢.

Warzywa i owoce powinny znalez¢ sie w kazdym positku w znaczgcej ilosci, a nie jako dodatek.

Produkty petnoziarniste

Kolejne pietro piramidy zajmujg produkty zbozowe i inne skrobiowe, czyli maki, kasze, pieczywo
i ryz. Z tej grupy produktéw pozyskujemy dla naszego organizmu energie w postaci weglowodanéw
ztozonych. Im bardziej produkt jest oczyszczony, rozdrobniony i pozbawiony okrywy ziarna, tym mniej
ma w sobie sktadnikdw mineralnych, witamin i btonnika. Mniej korzystne wiec dla zdrowia sg biate
butki, jasne pieczywo i produkty z biatej maki. Najwiecej wartosci znajdujemy w grubych kaszach (np.

peczak, gryczana jeczmienna) czy nieprzetworzonych ptatkach owsianych, zytnich, gryczanych.

Weglowodandw ztozonych w postaci skrobi dostarczajg tez ziemniaki, ktére najkorzystniej jest

uwzgledniaé w positkach w formie gotowanej, bez ttustych dodatkéw typu masto, Smietana czy sosy.

Bardzo wazny btonnik

W owocach i warzywach, produktach zbozowych petnoziarnistych, nasionach roslin strgczkowych oraz
w orzechach znajduje sie takze btonnik, ktéry m.in. poprawia perystaltyke jelit i wspomaga gospodarke
weglowodanami w organizmie. Jest takze pozywieniem dla naszej mikrobioty jelitowej. Liczba bakterii
obecnych w naszym uktadzie pokarmowym jest rowna lub wieksza od ilosci naszych komérek w ciele,
to wiec niejako drugi organizm w nas, ktory, aby nam sprzyjaé, takze potrzebuje odpowiedniego dla
siebie pokarmu. Dowiedziono, ze istnieje wiele zaleznosci pomiedzy skladem mikrobioty znajdujacej sie
w jelitach oraz dolegliwosciami ze strony réznych narzagddéw i uktadow, takze uktadu nerwowego oraz
pracy mozgu. Dokarmianie naszych ,,dobrych” bakterii btonnikiem jest wiec bardzo wskazane zaréwno
do prawidtowego rozwoju, jak i funkcjonowania organizmu. Produkty przetworzone sg pozbawione
tego jakze istotnego elementu diety. Jedzac sklepowe stodycze czy chipsy, nie dostarczamy pokarmu

dobrym bakteriom w naszych jelitach.



Mleko i przetwory mleczne

Nabiat jest Zrodtem dobrze przyswajalnego biatka oraz wapnia, ktére s waznymi budulcami rosngcego
organizmu. Dobrym wyborem sg napoje fermentowane, takie jak jogurt naturalny i kefir, ktére
dodatkowo sg Zrédtem dobroczynnych bakterii kwasu mlekowego. Do przetworéw mlecznych zaliczajg
sie takze twarogi oraz sery. Pamietajmy, ze sery podpuszczkowe, czyli sery z6tte, zawierajg duzo

ttuszczow zwierzecych, wiec pizze i zapiekanki jedzmy z umiarem.

Ryby, mieso, jaja, rosliny stragczkowe

Ryby, chude mieso i jaja rowniez dostarczajg biatka do budowy organizmu. Ryby, a szczegdlnie te
ttuste, morskie dodatkowo sg zZrédtem potrzebnych do budowy komérek uktadu nerwowego kwaséw

ttuszczowych omega-3. Jajko to bogactwo witamin rozpuszczalnych w ttuszczach A, D, E, K oraz witamin

z grupy B.

Rosliny stragczkowe sg takze dobrym zrédtem biatka, spozywane w odpowiedniej ilosci z powodzeniem

mogaq zastgpi¢ mieso w codziennym jadtospisie. Dodatkowo zawierajg sktadniki mineralne i btonnik.

Ttuszcze i witamina D3

Rekomenduje sie spozywanie ttuszczéw roslinnych, a unikanie zwierzecych. Wskazane jest zatem
jedzenie orzechéw oraz dodawanie do potraw oliwy czy oleju rzepakowego. Pamietajmy o ilosci
ttuszczéw w porcji, sg one bardziej kaloryczne niz biatka i weglowodany, dlatego powinny stanowic
jedynie dodatek. Czesto zapomina sie takze o ttuszczu ukrytym np. w miesie i wedlinach, ktérego nie
widac. Stone przekaski i panierki kotletéw sg zwykle przesigkniete ttuszczem. Ttuszcz ,,ukrywa sie” takze
w stodyczach, dlatego, jedzac nawet maty batonik czekoladowy, mozemy dostarczy¢ do organizmu
bardzo duzo kalorii. Najbardziej niebezpieczne sg sztucznie utwardzone ttuszcze typu trans, znajdujg

sie one m.in. w sklepowych stodyczach i stonych przekgskach.

Witamina D3 to witamina rozpuszczalna w ttuszczach i mozna jg znalez¢ w niektérych pokarmach. Jest
niezbedna do prawidtowego rozwoju kosci rosngcego ciata. Ma tez duze znaczenie dla odpornosci
i kondycji organizmu. Niedobd6r witaminy D3 jest wigzany ze znacznym wzrostem ryzyka rozwoju wielu

chordéb oraz wielu negatywnych skutkéw zdrowotnych.



Pamietajmy, ze nie jest mozliwe dostarczenie witaminy D3 w wystarczajgcej ilosci jedynie z pokarmu.
Wytwarza sie ona gtéwnie przy udziale swiatta stonecznego oddziatujgcego bezposrednio na skore.
Ze wzgledu na potozenie geograficzne Polski w miejscu, gdzie Swiatta stonecznego pod odpowiednim
katem dociera mato, rekomenduje sie suplementacje witaminy D3 przynajmniej od jesieni do wiosny.
Dzieciom i mtodziezy, ktdre w miesigcach letnich nie przebywajg na stoncu z odkrytg skérg, zaleca sie
suplementowanie witaminy D3 przez caty rok. Dawka jest zalezna od wieku, masy ciata i ewentualnych

niedoboréw, najlepiej ustali¢ jg z lekarzem.

Co ze stodyczami i stonymi przekgskami?

Stodycze sklepowe zostaty wykreslone z piramidy zywieniowej. Jako rodzice, ale takze jako dorosli,

w praktyce wiemy, ze rzadko mozliwa jest catkowita rezygnacja z takoci.

Podejscie psychologiczne podpowiada, ze zakazany owoc najlepiej smakuje. Wskazany jest wiec
zdroworozsgdkowy stosunek do tematu stodyczy i traktowanie ich jako rodzaj pokarmu, a nie nagrody,
czego$ wyjatkowego albo zabieranego za kare. To, jaka definicje stodyczy zna dziecko, czesto jest

okreslane juz na samym poczatku i zalezy w duzej mierze od definicji, jakg maja rodzice.

B Czym zatem sg stodycze i jaka definicja stodyczy zostata uksztattowana w waszym domu?

B Czy to jest kawatek czekolady? Cos w szeleszczgcym papierku? Co$ atrakcyjnego ze sklepu?

B A moze wspdlnie robione batoniki? Wypiekane na urodziny babeczki? Kupione w sprawdzonej
cukierni jagodzianki? Ciasto pieczone przez babcie?

B A moze stodycze to baton z owocdéw suszonych i orzechéw, z dobrym sktadem? Ciasteczka owsiane
z kilku sktadnikéw, dostepne w duzym markecie?

B A moze zwykte cukierki, lizaki i czekoladowe batony?

Kazda definicja, nawet ta tutaj niewymieniona, jest dobra, o ile zadbamy o ilo$¢, czestotliwos¢ oraz

bilans z pozostatymi grupami produktow.

Podobnie jest ze stonymi przekgskami, one takze nie znalazty miejsca w piramidzie. Na co dzien
pamietajmy o chrupaniu orzechdw i zbilansowaniu jadtospisu tak, aby nagty apetyt na chipsy czy

paluszki nie musiat sie pojawic.

Co mozemy jes¢ bez ograniczen, by rzadziej czu¢ cheé na stodkie? Owoce, owoce, owoce! W kazdej

formie bedg lepsze niz najtanszy baton z potki przy kasie w sklepie. A w ramach niestodkich przekasek



wybierzmy orzechy, pestki stonecznika, dyni lub domowy popcorn, uprazony z ziaren z dodatkiem oliwy.

Zaleceniem zawartym w opisie piramidy zywieniowej jest takze mycie zebdw po kazdym positku.
Warto o tym pamietac¢ szczegdlnie po spozyciu stodyczy, bo to wiasnie weglowodany proste, czyli

cukry, zwiekszajg ryzyko rozwoju préchnicy.

Talerz zdrowego zywienia

Najnowsze ogdlne zalecenia przedstawione sg w postaci Talerza zdrowego zywienia®*, opracowanego

przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — PIB w 2020 r.

Korzystajac z Talerza zdrowego zywienia, tatwo umiejscowi¢ produkty z piramidy w codziennych
positkach, wiec ten sposéb wydaje sie bardzo dobrym pomystem w komponowaniu zywienia catej

rodziny.

Na talerzu bez trudu odnajdujemy:
B warzywa i owoce, z przewagg tych pierwszych, jako potowa positku,
B grupy produktéw biatkowych, czyli nabiat, ryby, mieso i straczki, jako % powierzchni talerza,

B weglowodanowe produkty petnoziarniste jako kolejna % powierzchni talerza w kazdym positku.

Zasad komponowania jadtospisu w oparciu o schemat talerza zywieniowego mozemy uzywac na co

dzien, komponujgc wszystkie positki; najwazniejsze sg proporcje.
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WARZYWA | OWOCE

Dlaczego warzywa i owoce sg najwazniejsze?

We wzorze Talerza zdrowego Zywienia warzywa i owoce stanowig potowe positku, czyli az % objetosci

kazdego dania.

Dlaczego sq tak istotne? To proste: jedzac takg ilos¢ najlepszych dla zdrowia produktéw, pozostatych
pokarmoéw automatycznie dostarczymy sobie mniej. Warzywa i owoce to bogactwo witamin, sktadnikdw
mineralnych, btonnika i duzej ilosci specyficznych dla danej grupy substancji, ktére odzywiajg i chronig

nasze komérki przed niekorzystnymi procesami.

Btonnik zapewnia nam sytos¢, czyli dobrze zaspokaja poczucie gtodu. A zawarta w owocach i warzywach

woda wspomaga odpowiednie nawodnienie.

Obecnie promowany model diety planetarnej, czyli dobrej dla naszej planety, propaguje dazenie
do ograniczenia produktdw pochodzenia zwierzecego na rzecz tych roslinnych i zwiekszenia ilosci
zjadanych roslin strgczkowych. Odpowiednio zbilansowany jadtospis bezmiesny takze u dzieci moze

by¢ bardzo zdrowym wyborem.



Jak jes¢ wiecej warzyw?

Dlaczego dzieci nie jedzg warzyw?

Smak gorzki, obecny w zielonych warzywach, kojarzony jest z czym$ niejadalnym, tak wyksztatcita
nasz umyst ewolucja. Nic tez dziwnego, ze naturalnym odruchem obronnym wobec pokarmu, ktéry
stabo znamy albo widzimy pierwszy raz, jest niecheé. Czes¢ surowych warzyw ma smak neutralny,
mato wyrazisty i zbitg, twardg konsystencje, co takze nie zacheca do prébowania. Chcac uatrakcyjnié
dzieciom warzywne dania, mieszamy je w surdwkach czy sosach, co u matych smakoszy moze wzmagaé
nieche¢ do ich prébowania, poniewaz nie sg w stanie zidentyfikowac i rozpoznac¢ zmieszanych ze sobg
surowcow. Stwierdzono, ze aby dziecko zaakceptowato nowe warzywo, musi mieé z nim stycznosé
nawet kilkanascie razy. To oznacza, ze rodzic podaje maluchowi nowy produkt i dopiero po kilkunastu
probach dziecko zjada te nowosé. Ten proces zachodzi podczas rozszerzania diety w niemowlectwie
i kolejnych miesigcach, gdy dziecko uczy sie jes¢ i samodzielnie decydowac o tym, co zje, a co mu nie

smakuje. Tak tworzg sie preferencje smakowe.

Awersja do smaku gorzkiego i objawy neofobii zywieniowej, czyli leku przed prébowaniem nowych
produktdw, sg naturalne w wieku przedszkolnym, starsze dzieci stopniowo otwierajg sie na nowe smaki.
Niemniej jednak od poczatkowych etapdéw rozwoju, a takze od tego, co jest kupowane i podawane
w domu, zalezy, jak duzy repertuar akceptowanych produktéw bedzie mie¢ dziecko. Preferencje

smakowe to takze bardzo indywidualne kwestie i takze my, dorosli, bardzo sie w tych sprawach réznimy.

Najtatwiejszym sposobem na zwiekszenie spozycia warzyw w diecie dziecka, a takze dorostego, to
ekspozycja na te produkty. Wydaje sie to oczywiste, ale umycie, pokrojenie i postawienie w widocznym

miejscu miseczki z kawatkami jabtka czy papryki powoduje, ze chetniej po nig siegamy.

Wazne jest nie tylko wymaganie od dziecka siegania po warzywo, ale pokazywanie na swoim przykfadzie,

ze marchew czy ogorek sg jedzeniem, ktére my, rodzice, chetnie wybieramy.

Najprosciej proponowaé surowe, pokrojone warzywa. Te w wersji gotowanej dobrze, jesli sg
przyprawione do smaku, poniewaz w trakcie gotowania w pewnym stopniu zostaje utracony aromat.
Pieczenie natomiast wzmacnia i wydobywa smak. Mamy do wyboru takze kiszonki, mrozonki oraz
warzywa w stoikach i puszkach — w przypadku takich ze sklepu warto poréwnywaé skfad i unikaé

niepotrzebnych dodatkdw.
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Potowa talerza warzyw i owocow w praktyce

W kazdym domu istniejg rézne modele $niadan, obiaddéw, kolacji czy przekasek. Warto przeanalizowaé
jadtospis i zweryfikowac proporcje gtoéwnych grup produktéw w positkach. Dobrze sprawdzi¢, czy do
osiggniecia modelowego wzoru talerza czego$ nam brakuje i ewentualnie poszuka¢ sposobdéw na to,
co mozna dodac¢ do poszczegdlnych positkdw, by bilans catosci dnia sie zgadzat. Najlepiej zrobi¢ to
wspolnie, catg rodzing. Proponujac dzieciom warzywno-owocowg burze mdézgdéw, moze okazacd sie,

ze razem wpadniecie na ciekawe pomysty.

Najtatwiej utozy¢ sktadniki drugiego dania obiadowego, po prostu naktadamy duzo suréwki, zieleniny
czy warzyw gotowanych, grillowanych, ewentualnie dodajemy kiszong kapuste lub ogérka. Swietng

porcjg warzyw moze by¢ takze zupa-krem.

Przyktady innych positkow:

B Kanapka — na nig czesto wktada sie symboliczny lis¢ sataty czy plasterek ogérka. To za mato, by
spetni¢ norme. Razem z kanapkg warto zjes¢ pét lub cate pokrojone warzywo, utozone na talerzu
obok kanapki.

B Owsianka — ptatki owsiane gotowane na mleku lub na wodzie bedg sSwietnie f3czy¢ sie ze startym
jabtkiem i dodatkiem posiekanych orzechow.

M Jogurt lub serek owocowy — taki ze sklepu ma w sobie znikomg ilos¢ owocdow. Do jogurtu lub
serka naturalnego dodajcie pokrojony lub zblendowany owoc sezonowy albo banana.

B Makaron z sosem — uwielbiane spaghetti to zwykle makaron i sos pomidorowo-miesny. Danie
mozecie zjes¢ z porcjg suréwki z tartej marchewki i jabtka, a do sosu pomidorowego doda¢ wiecej
pokrojonych warzyw korzeniowych.

B Zupa - to positek, ktéry pomiesci nieskoiczong ilo$¢ warzyw. Do tradycyjnego rosotu dodajcie
dynie, by uzyskaé zupe dyniowg, z burakéw albo zielonego groszku mozecie przygotowac kolorowe
zupy-kremy.

B Koktajle owocowe i warzywne — to kolejne ptynne danie, do ktdrego mozecie wrzuci¢ rézne
dodatki. Bazg moze by¢ mleko krowie lub napdj roslinny (pamietajcie, by wybierac ten wzbogacony
w wapn i z mniejszg iloscig cukru), do ktdrego dodacie owoce, np. jabtka, gruszki czy pomarancze,

do tego zielone liscie, gars¢ ptatkdw zbozowych i petnowartosciowa przekaska gotowa.



Jak jes¢ wiecej warzyw stragczkowych?
Warzywa strgczkowe mozemy spozywaé w postaci hummusu lub kotlecikéw z ciecierzycy, past
kanapkowych z fasoli, sosu z soczewicg, przekasek z bobu czy zupy-kremu z zielonego groszku. Same

nasiona, np. soczewicy, mozna tez dodac do zup lubianych przez dzieci, np. pomidorowej.
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StODYCZE

Zalecenia dotyczace spozycia cukru

Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia spozycie cukru nalezy ograniczy¢ do 10% ogétu energii. Przy
$rednim zapotrzebowaniu kalorycznym dla dziecka w wieku szkolnym bedzie to okoto 8-10 tyzeczek
biatego cukru dziennie. Eksperci potwierdzajg, ze ograniczenie spozycia cukréw prostych do poziomu
5%, czyli 4-5 tyzeczek, przynosi dalsze korzysci dla zdrowia. Mowimy tutaj o cukrze dodanym, nie

uwzgledniajgc cukréw zawartych w owocach czy produktach mlecznych.

Cukier dodany nie jest nam potrzebny w diecie, a jego nadmiar jest przyczyng wielu chordéb. Do
funkcjonowania mdzgu i miesni uzywamy glukozy, ktérg organizm pozyskuje z weglowodandw

ztozonych, jakie znajdziemy w produktach zbozowych, owocach, warzywach i nabiale.

Dobry i jednocze$nie smaczny jadtospis jesteSmy w stanie zbilansowac tak, aby cukru dodanego
nie byto w nim wcale. Stodzi¢ mozemy owocami, owocami suszonymi czy ewentualnie niewielka

iloscig miodu.
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Gdzie jeszcze czai sie cukier?

Niestety produkty dla dzieci i mtodziezy, reklamowane jako ,wartosciowe przekaski” czy ,pozywne
$niadania”, czesto majg w sobie mase cukru. Ten w sktadzie wystepuje pod przeréznymi nazwami,
dlatego warto czyta¢ podsumowanie w ,tabeli wartosci odzywczej” na opakowaniu. Ptatki Sniadaniowe,
jogurty i serki owocowe, desery, mleczne kanapki, rogaliki, kremy kanapkowe — to produkty wprost
nafaszerowane dodanym cukrem. Cukier jest doktadany takze do mniej oczywistych produktéw, np.
do keczupu, majonezu, groszku i kukurydzy w puszce, do chleba, a nawet do wedlin. Dlatego tak
bardzo wazne jest weryfikowanie sktadu i wartosci odzywczej kupowanych produktéw. Poréwnujac

produkty z danej kategorii, bez trudu znajdziemy taki, ktory cukru ma mniej albo nie ma go w ogéle.

Co zamiast?

Wiekszos$¢ za nas lubi smak stodki, lecz prég wyczuwalnosci tego smaku mamy rézny, jest on m.in.
zalezny od podazy stodkosci w naszej codziennej diecie. Jesli dieta jest prawidtowo skomponowana
i dostarczamy sobie na biezgco energii z roznych zrédet, to okazjonalny apetyt na stodycze nie
spowoduje nic ztego. Natomiast jesli wyrobimy w sobie lub w dziecku nawyk, polegajacy na tym, ze
z braku czasu siegamy po cokolwiek, wtedy to ,,co$” bedzie kojarzone z zaspokajaniem nagtego gtodu.
Jesli w tym miejscu czesto bedg znajdowad sie stodkie produkty, nawyk ma bardzo duzg szanse na
utrwalenie. Pamietajmy o tym, kiedy przyjdzie nam na mysl, ze zamiast drugiego $niadania wrzucimy
dziecku do plecaka jedynie batona, rogalika czy stodki napdj lub damy 5 zt na zakupy po drodze do

szkoty czy w sklepiku szkolnym.

W modelu Talerza zdrowego zywienia zalecana jest przewaga warzyw nad owocami. Jesli produktow
innych niz te ze stodkim smakiem dostarczymy wiecej, mniej miejsca w jadtospisie zajmga te stodkie
dania. Warto wiec na samym poczatku wyjs¢ od myslenia o tym, czego chcemy wiecej w diecie, a nie

od zastanawiania sie, jak eliminowac np. stodycze.

Najprostszym zrédtem naturalnej stodyczy sg owoce, takze te suszone. Z owocédw stworzyé mozemy
praktycznie wszystkie fakocie, poczynajgc od babeczek stodzonych bananami i rodzynkami, przez
galaretki, kisiele czy sorbety i lody zzamrozonych owocdw, na batonikach z orzechéw i daktyli koiczac.
Kontrolowany dodatek biatego cukru do domowych wypiekéw bedzie z pewnoscig lepszym wyborem
niz kupno drozdzéwki z marketu czy gotowego ciasta, ktére paczkowane i konserwowane moze
przetrwad wiele dni na potce w sklepie. Nawet gotowe stodycze sprzedawane w sklepie sg coraz lepszej

jakosci. Zdarzajq sie juz batony tylko z suszonymi owocami i orzechami albo ciastka z ptatkami jaglanymi



i mastem orzechowym. Mozna tez kupi¢ zelki z samych owocéw czy owocowe musy z ,czystym”
sktadem. Pamietajmy jednak, ze, bez wzgledu na sktad, ze wszystkim mozna przesadzi¢. Nawet te lepszej
jakosci stodycze to nadal stodycze, a skoncentrowany cukier z owocéw to nadal tatwe zrédto energii.
Niech wiec stodkosci bedg jedynie dodatkiem do jadtospisu i nie zastepujg np. petnowartosciowego

drugiego $niadania.

StODKIE NAPOJE

Dlaczego sg tak niebezpieczne

Kolorowe napoje gazowane to nicinnego, jak woda z cukrem, barwnikiem i aromatem. Czeste wybieranie
takich produktéw w celu gaszenia pragnienia ma bardzo niekorzystne dziatanie dla organizmu. Takie
picie to zrédto olbrzymiej ilosci kalorii w postaci cukru dodanego rozpuszczonego w ptynie, a w takiej
formie wchtania sie on najszybciej. Poziom glukozy we krwi btyskawicznie wzrasta, po czym nagle

spada i powoduje, ze znéw mamy cheé na tatwo dostepne kalorie.

Energetyki

Napoje energetyzujgce to szczegdlnie niebezpieczna grupa, ktéra nie powinna by¢ w ogdle spozywana
przez dzieci. Sktadniki zawarte w takich ptynach moga miec szkodliwy wptyw na zdrowie najmtodszych.
Podstawowy skfadnik tych napojéw, czyli kofeina, ma dziatanie psychoaktywne, w duzych dawkach
moze powodowac zmiany nastroju, rozdraznienie, niepokdj, wzrost ci$nienia tetniczego, wptywac na

gospodarke wapniowg oraz dtugosé i jakosc¢ snu.
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Soki, nektary, napoje owocowe i warzywne
Soki produkowane sg z owocoéw i warzyw. Zgodnie z obowigzujgcym prawem do sokdw owocowych

producent nie moze dodawac cukru, substancji stodzacych, barwnikéw czy konserwantéw.

Nektary wytwarza sie z rozcienczonego wodg soku, z dodatkiem lub bez dodatku cukru lub miodu.

W napoju zawartos¢ owocéw moze byc sladowa lub moze nie byc¢ ich wcale.

Soki sg zdecydowanie najbardziej naturalnymi produktami z tej kategorii. Pamietajmy jednak, ze to
takze energia w ptynie i spora dawka cukru, ktdra dociera do krwi szybko. Soki dostarczajg pewnej ilosci
witamin i sktadnikdw mineralnych, ale wiekszo$¢ z nich nie ma w sobie btonnika, ktéry spozywamy,
jedzac owoce i warzywa. Soki nie majg w sobie ttuszczu i biatka, wiec nie powinny zastepowac positku,
a by¢ jedynie dodatkiem do jadtospisu. Najlepszym wyborem sg takie Swiezo wyciskane i naturalnie
metne, ktore zawierajg w sobie czesci owocdw i warzyw. Zgodnie z zaleceniami ekspertéw dzieci
i mtodziez w wieku szkolnym moga spozywac soki, ale w ilosci nie wiekszej niz niepetna szklanka

dziennie.

Wody smakowe

Producenci wéd smakowych uzywaja przeréznych trikow, by wmédwic¢ konsumentom, ze woda smakowa
to po prostu woda. W rzeczywistosci jest to produkt blizszy napojowi. Zawiera w sobie dodatki cukréw
i aromatow. Najnowszym sposobem na zachecanie do zakupu jest dodawanie skoncentrowanych
sokow jako naturalnego zrddta cukrdw, ale, analizujgc doktadniej etykiete, bez trudu znajdziemy ilosé
cukréow w tabeli wartosci odzywczej. W tym przypadku nie ma znaczenia jego zrédto, poniewaz nie

otrzymujemy w zamian zadnej wartosci dodanej poza kaloriami.

Napoje z herbata

Zdarza sie, ze nieswiadomie wybieramy w dobrej wierze produkt, ktéry nazwg i kolorem przekonuje
do swojej naturalnosci. Takim przyktadem jest napdj imitujacy napar herbaciany. Wystarczy spojrzeé
na sktad i bardzo szybko stwierdzimy, ze to kolejna forma wody z cukrem, barwnikami, aromatem

i Sladowym dodatkiem wyciggu z herbat.

Warto pamietac, ze wszelkie stodkie napoje, w tym takze soki, ze wzgledu na cukry w nich zawarte,
mogaq przyczyniac sie do rozwoju prochnicy w zebach. Tak jak po zjedzeniu stodyczy, tak po wypiciu

czegos stodkiego dobrze jest umy¢ zeby.



L
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Co warto pic? ® ..
o°®
® ¢
Najlepszym wyborem jest zawsze woda. To sktadnik istotny dla niemal kazdego procesu zachodzgcego ® o I
w organizmie. Czysta woda doskonale nawadnia, gasi pragnienie, a wody mineralne sg réwniez ® & 1
catkiem dobrym Zrédtem sktadnikéw mineralnych. Aktualnie w wiekszosci miast mozliwe jest picie .. ®
@
wody prosto z kranu, bez uzycia filtra. ®
o
@

Latem do wody mozemy wrzuci¢ owoce czy listki miety i uzyska¢ naturalny napdj smakowy o bardzo

atrakcyjnym wygladzie.

Dzieciom w wieku szkolnym zaleca sie picie co najmniej 6 szklanek wody dziennie pomiedzy positkami
i do positkow. Dodatkowo zawsze dobrze miec ze sobg butelke wody w trakcie treningu sportowego

czy upalnej pogody.

Dobrym wyborem sg takze napary owocowe czy niektére napary ziotowe. Zawsze wybierajmy produkty

bez zbednych dodatkéw czy sztucznych aromatéw.

DOROStY WZOREM | LIDEREM

Talerz rodzicow

Im dziecko jest mtodsze, tym wzorce oséb dorostych, w szczegdlnosci najblizszych opiekunéw, maja

istotniejszy wptyw na ksztattowanie jego prawidtowych nawykéw zywieniowych.
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W?zorce dotyczgce zywienia i stylu zycia, jakie dajg mtodemu cztowiekowi osoby najblizsze, powinny
by¢ zbiezne z gtoszonymi przez nie zasadami. Rodzic, ktéry namawia dziecko do sportu, a sam jako
sposdb spedzania wolnego czasu wybiera oglgdanie seriali, nie bedzie wiarygodnym wzorem. Podobnie

jest z innymi nawykami.

Rodzice i opiekunowie ksztattujg nawyki dziecka poprzez:

B dostarczanie okre$lonych rodzajéw zywnosci — zgodnych lub nie z zaleceniami zywieniowymi,

B przekazywanie postaw wobec czynnosci jedzenia i poszczegdlnych produktéw — kultura jedzenia,
pory positkdw, istotnos¢ jedzenia $niadania, preferowanie poszczegdlnych produktéw, np. dan
gotowych lub samodzielnie przygotowywanych, réznorodnos¢ w obrebie grup produktéw, stosunek
do stodyczy, okolicznosci spozywania stonych przekasek,

B prezentowanie wartosci dobrego odzywiania dla zdrowia i jakosci zycia,

M ksztattowanie preferencji smakowych poprzez:

e ekspozycje na smak stodki i stony,
e wybdr technik obrébki pokarmow, np. czestsze smazenie lub gotowanie,
e ilos¢ uzywanego ttuszczu, ktory jest nosnikiem smaku,

* wybdr napojéw najczesciej spozywanych.

Z duzym prawdopodobienstwem dziecko w dorostosci bedzie kopiowato nasze zachowania, zwyczaje
zywieniowe. Warto o tym pamietac. Nawyki dotyczace jedzenia obejmujg nie tylko samg czynnos¢

spozywania positku, ale takze wybory dokonywane na zakupach czy metody przygotowywania dan.

Wspdlnie

Zakupy
Jesli rodzina sktada sie z kilku oséb, najlepiej, gdy kazdy bedzie mie¢ mozliwo$¢ czynnego udziatu
w uzgodnieniach dotyczgcych planowania jadtospisu, tworzenia listy zakupow i wyboru produktow.

Planowanie i wizyta w sklepie to momenty podejmowania decyzji.

Kupujac, mozemy poréwnacé etykiety, zastanowi¢ sie, ktéry produkt bedzie lepszym wyborem.
Czesto kosze z kolorowymi owocami i réznorodnoscig warzyw zachecajg do prébowania nowosci,
poznawania nieznanych smakéw. Wyprawa do sklepu to takze okazja do spedzenia czasu razem oraz

nauki wspétdziatania i dzielenia obowigzkow.



Gotowanie

Wiekszos¢ matych dzieci uwielbia eksperymentowac, takze w kuchni. O ile my, dorosli, nie zgasimy w nich
tego poczatkowego zapatu i ciekawosci, bedg chciaty czynnie braé udziat w dziataniach zwigzanych
z gotowaniem. Warto wykorzystaé te poczatkowa cheé i angazowaé maluchy od najmtodszych lat,
co pozwala w kolejnych etapach na tatwiejszy podziat obowigzkdédw w kuchni. Dzieci, obserwujac caty
proces i biorgc w nim czynny udziat, wiedzg, ze gotowanie to praca do wykonania, dziatania, do jakich
trzeba sie przygotowacd i po ktérych nalezy posprzatac. To takze proces twoérczy, w ktérym mozna
wykazac sie kreatywnoscig i wtasng inwencjg, a te same positki za kazdym razem mogg smakowa¢é

lub wyglada¢ inaczej.

Jedzenie
Warto pamietaé, ze odzywanie sie to nie tylko zaspokajanie potrzeby fizjologicznej. Wspdlne jedzenie

moze by¢ szansg na budowanie wiezi, czasem towarzyszy rozrywce albo swietowaniu.

Rytuaty zwigzane ze wspdlnym spozywaniem positku przy jednym stole kreujg atmosfere dajgcy poczucie
zrozumienia i bliskosci. Przyjemnos$é spozywania w towarzystwie innych osdb sprzyja zaspokajaniu
potrzeby przynaleznosci, akceptacji®. Pozywienie jest powszechnym narzedziem komunikacji w obrebie
rodziny. Jadalnia jest czesto miejscem, w ktérym spotykajg sie wszyscy domownicy, a positek moze

by¢ okazjg do dzielenia sie codziennymi doswiadczeniami.

Wykazuje sie takze silng role ochronng wiekszej czestosci positkdw rodzinnych. Dorastajgcy mtodzi ludzie,
ktérzy spozywajg positki rodzinne 5 razy w tygodniu lub czesciej, sg 1,4 razy mniej narazeni na skrajne
zachowania zwigzane z kontrolg masy ciata po 5 latach. Wieksza liczba positkdéw spozywanych w gronie

rodzinnym zdaje sie chroni¢ przed niewtasciwymi zachowaniami zwigzanymi z odzywianiem sie®.

Nie ogladajcie telewizora podczas positkdw oraz jedzcie w trybie offline, czyli bez smartfonéw w poblizu.

Najlepiej zostawié je w innym pomieszczeniu, by nie rozpraszaty uwagi.

Reklamy

Pamietajmy o bardzo negatywnym wptywie reklam. Stodycze, chipsy i stodkie napoje kojarzone
sg w telewizji z pozytywnymi emocjami, tatwo dostepng przyjemnoscig i majg znaczacy wptyw na
postrzeganie oraz warto$ciowanie tych najtanszych i najgorszych z punktu widzenia zdrowia produktow.
Takie przekazy nie pojawiajq sie juz pomiedzy bajkami w kanatach przeznaczonych dla dzieci. Pozostate

stacje emitujg jednak podobnych obrazéw wiele.
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Nie dajmy sie zwies¢ reklamom, produkty takie jak ,mleczna kanapka”, wody smakowe, ptatki
$niadaniowe, kremy kanapkowe, zbozowe ciasteczka — ze wzgledu na ilo$¢ cukru, a czesto tez ttuszczéw
w nich zawartych (w tym tak niekorzystnych ttuszczéw nienasyconych w formie trans), nie mogg

stanowi¢ petnowartosciowego positku dla dziecka.

Wyniki badan pokazuja, ze dzieci otyte rozpoznajg wiecej reklam pozywienia niz inne dzieci, a stopien
rozpoznawania jest skorelowany z iloscig konsumowanej zywnosci. Dzieci jedzg wiecej po ekspozycji

na reklamy zywnosci, niz w nastepstwie ogladania innych reklam’.

Jesli nie mozemy unikng¢ kontaktu z reklamami, kontrolujmy oddziatywanie tego rodzaju marketingu

na upodobania najmtodszych poprzez tagodne wyjasnianie.

ATMOSFERA WOKOL STOLU

Istotne jest, co jemy, ale czesto réwnie wazne jest to, jak, gdzie i w jakiej atmosferze spozywamy positek.

Chcac zacheci¢ dzieci do jedzenia pewnych grup produktow czy spozywania wiekszej ilosci warzyw,

rodzice czasami stosujg rozne strategie perswazji.



Przyktady

Nagradzanie lub karanie za podejmowane wybory zywieniowe

Jesli zjesz warzywa, bedziesz mdogt zjes¢ deser” (,,Jesli nie zjesz warzyw, nie dostaniesz deseru”)
— skojarzenie dwéch potraw sprawia, ze potrawa bedgca nagroda jest postrzegana jako bardziej
pozytywna niz potrawa dostepna bez zadnych warunkéw, moze to sprzyja¢ preferowaniu deseru.

Strategia taka zwieksza takze stopien nielubienia zywnosci wczesniej odrzucane;.

Stosowanie pozywienia jako nagrody
»Jesli bedziesz sie dobrze zachowywac, dostaniesz ciastko” — wykorzystanie danego produktu
zywnosciowego jako nagrody zwieksza preferowanie tego produktu. Utrwalenie tego nawyku moze

prowadzi¢ do wywotania efektu roztadowywania emocji poprzez jedzenie w dorostym zyciu.

Nadmierne kontrolowanie spozycia jakiegos produktu
Skutkiem kontroli nad pozywieniem moze by¢ preferowanie przez dzieci tych produktéw, ktérych im
sie zabrania. Zakaz spozywania danego produktu prowadzi do wiekszego jego spozycia w poréwnaniu

z innymi.

Zmuszanie do dokoriczenia porcji
Decydowanie za dziecko o ilosci zjedzonego pokarmu moze spowodowac rozregulowanie naturalnego
mechanizmu odczuwania gtodu i sytosci, czego konsekwencjg moze by¢ sktonnos$¢ do nadwagi.

Pozwolmy dziecku skonczy¢ positek wtedy, gdy czuje sie nasycone.

Jak komunikowac sie z dzieckiem przy stole, by zachowaé spokojng atmosfere?

B Podawaj jedzenie bez komentarzy, nie podkreslaj ilosci, ktéra ma byc zjedzona, kolejnosci zjadanych
produktéw. Pozwél dziecku zdecydowad.

B Staraj sie zachowad spokdj w kwestiach dotyczgcych zywienia, nie okazuj przesadnej troski czy
niepokoju.

B Nie spieszcie sie w trakcie jedzenia, nie popedzaj dziecka.

B Traktuj dziecko tak, jak sam chciatbys$ by¢ traktowany. My, dorosli, takze czesto nie mamy ochoty

na niektdre dania i tez zdarza nam sie czegos$ po prostu nie lubic.
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UWAZNOSC W JEDZENIU

Pojecie ,bezmysinego jedzenia” odnosi sie do jedzenia podczas skupiania sie na innej czynnosci, np.
ogladaniu telewizji, stuchaniu muzyki czy patrzeniu w ekran komputera. Ustalono, ze kiedy co$ odrywa
uwage od jedzenia, spozywamy go wiecej, jesteSmy mniej swiadomi tego, ile jemy. W konsekwencji

zjadamy wieksze ilosci bez wzgledu na to, jak bardzo jestesmy gtodni i jak duzo zjedlismy wcze$niej.

Przeciwienstwem takiego zachowania jest uwazne jedzenie, czyli traktowanie jedzenia jako jedynej

wykonywanej czynnosci. Lepiej jest jes¢ na siedzgco, bez patrzenia w telefon czy tablet.

Jedzac wolniej i skupiajac sie na tej czynnosci, mozemy uruchomié wszystkie zmysty i poczu¢ prawdziwa
przyjemnosé smaku, zapachu, mozemy przyjrzec sie teksturze, sprawdzié temperature, dotkngé¢, a moze

nawet ustyszed, jakie dzwieki towarzyszg jedzeniu.

Uwazne jedzenie to takze odczytywanie sygnatow ptynacych z ciata, zaréwno tych méwigcych o gtodzie
czy pragnieniu, jak i o nasyceniu. To istotne, by mdc samodzielnie stwierdzié, kiedy nalezy zakonczy¢

jedzenie.

Warto tez uczy¢ dzieci szacunku do jedzenia, dbatosci o planete i domowy budzet, planowac tak, by
nie marnowacé pozywienia. Wykorzystujgc chwile uwaznego spozywania positku, mozecie pobawié
sie w opisanie historii o tym, jak dany surowiec dotart do nas i ilu ludzi byto zaangazowanych

w wyprodukowanie go.

Uwazne jedzenie jest zwigzane z brakiem pospiechu, umiejetnoscig bycia w chwili obecnej, bez
wybiegania w przysztosé. Jedzenie jest jedng z wazniejszych potrzeb cztowieka. To dzieki niemu mozemy
miec¢ energie i dba¢ o kondycje oraz zdrowie. Zdecydowanie warto poswiecac¢ czas na planowanie

positkéw oraz dbaé o okoliczno$ci ich spozywania.

SKLEPIK | AUTOMATY W SZKOLE

Wypracowane w srodowisku domowym nawyki zywieniowe stykajg sie w pewnym momencie
z rzeczywistoscia Swiata zewnetrznego. Jednym z takich etapdw jest péjscie dziecka do szkoty. Podobnie
jak w kazdym domu sg rézne podejscia do tematu odzywiania, tak i w kazdej szkole spotkamy odmienne
zasady dotyczace zwyczajow jedzenia drugiego $niadania czy przynoszenia stodyczy. W placéwkach

mozna takze spotka¢ automaty z przekgskami i sklepiki.



Istniejg przepisy, ktére regulujg asortyment produktéw, jakie mogg by¢ sprzedawane w szkotach oraz
podawane w stotdwkach. Od 2016 r. obowigzuje rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 .
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 mtodziezy w tych jednostkach®. Zgodnie z § 2 ww. rozporzgdzenia $rodki spozywcze
stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty muszg
spetnia¢ odpowiednie wymagania dla danej grupy wiekowej, wynikajgce z aktualnych norm zywienia
dla populacji polskiej. Rozporzadzenie to okresla m.in. grupy srodkdw spozywczych, przeznaczonych

do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w szkotach.

Mamy wiec prawo wymagac i oczekiwac, ze produkty sprzedawane w szkotach naszych dzieci
spetniajg podstawowe kryteria zawarte w rozporzadzeniu, czyli nalezg do wyszczegdlnionych grup
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom. Za bezpieczenstwo i higiene w placowce oswiatowej odpowiada
dyrektor i to on sprawuje nadzér nad asortymentem sklepiku i positkéw w stotdwce. Dyrektor szkoty
moze dodatkowo zastrzec w umowie z ajentem sklepiku m.in. prawo do przeprowadzenia kontroli
asortymentu sklepiku pod rygorem natychmiastowego rozwigzania umowy. Rodzice majg prawo do
weryfikowania zaréwno sktadu menu, jak i analizy zawartosci automatéw czy asortymentu sklepikow.
Z pewnoscig nauczycielom, tak jak rodzicom, zalezy na dobru dzieci, warto wiec rozmawiaé na temat
odzywiania w szkole i wyjasnia¢ ewentualne niepewnosci. Dobrze dbac o zbilansowanie catodziennego
menu oraz wyposazac plecaki w smakowite i atrakcyjne drugie $niadania w taki sposéb, aby dzieci

nie miaty potrzeby podjadania pomiedzy positkami i czestego korzystania z automatow lub sklepiku.
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PROSTE PRZEPISY

Pasta kanapkowa z papryka

Alternatywa dla sera z6ttego czy wedliny moga by¢ pasty kanapkowe. Najbardziej aromatyczne sa te

z pieczonych warzyw z dodatkiem przypraw.

Sktadniki:

M 2 duze czerwone papryki

B 150 g pestek stonecznika

M 5 suszonych pomidoréw ze stoika

B 3 tyzki oleju ze stoika z pomidorami
M 1 zgbek czosnku

M 1 tyzka soku z cytryny

M 1 tyzeczka stodkiej papryki wedzonej
M 1 tyzeczka ziét prowansalskich

M pieprziszczypta soli do smaku

Wykonanie:

1.

Papryki kroimy, oczyszczamy z gniazd nasiennych, uktadamy na blaszce skérkg do géry i pieczemy
okoto 40 minut w 200°C do momentu, kiedy skorki zrobig sie czarne. Jeszcze ciepte papryki wktadamy
do miski i zakrywamy szczelnie folig do ostygniecia, po czym $ciggamy z nich skore.

Pestki stonecznika prazymy do zarumienienia na suchej patelni, czesto mieszajac.



3. taczymy wszystkie sktadniki i blendujemy na gtadkg mase. Jesli pasta jest zbyt rzadka, mozemy

doda¢ nieco stonecznika, jesli za gesta — dola¢ odrobine wody.

Baton bez cukru

Domowe batony to swietna i smaczna alternatywa dla gotowych stodyczy. Te wykonane z bogatych
odzywczo skfadnikéw bedg idealnym uzupetnieniem jadtospisu, a wraz z jabtkiem i kanapka mogg

znalez¢ sie w $niadanidwce.

Sktadniki:

M 1 szklanka daktyli bez pestek

M 1,5 szklanki ptatkdw owsianych
M 1 szklanka ptatkéw migdatéw

M 2 tyzki masta orzechowego 100%
M 2 tyzki miodu

Wykonanie:

1. Wsyp daktyle do blendera i miksuj przez minute.

2. W duzej misce wymieszaj zblendowane daktyle, ptatki owsiane i ptatki migdatéw.

3. W rondelku podgrzej midd i masto orzechowe.

4. Potgcz gorgcyg mase z ptatkami, daktylami i migdatami.

5. Przetéz mase do ptaskiej brytfanki*.

6. Przykryj i odstaw na 30 minut do loddwki.

7. Potnij mase na kawatki.

8. Gotowe batoniki przechowuj w szczelnym pojemniku do 3 dni (jesli nie zostang wczesniej zjedzone).

* Batony mozna przygotowac w specjalnych silikonowych foremkach do batonikéw.

Koktajl owocowy

W koktajlu mozemy umiesci¢ ulubione swieze owoce oraz bogate w sktadniki mineralne, zdrowy
ttuszcz i biatko dodatki. Dzieki temu w prosty sposéb otrzymamy petnowarto$ciowg przekaske, ktorg

mozna zabrac ze sobg w butelce.
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Sktadniki na 2 porcje:

pot peczka natki pietruszki

banan

gruszka

Kiwi

1,5 szklanki napoju owsianego wzbogaconego w wapn

tyzka ptatkdw owsianych

tyzeczka siemienia Inianego

Owoce obierz i natke umyj. Wszystkie sktadniki doktadnie zblendu;.

PODSUMOWANIE

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej prowadzi portal poswiecony prawidtowemu zywieniu:

https://ncez.pzh.gov.pl/— na stronie znajdujg sie praktyczne rady, artykuty dotyczace zmiany w sposobie

zywienia, w tym proste przepisy na zdrowe positki. Znajdziesz tam wiele cennych porad i podpowiedzi
— jaka diete stosowac przy duzym wysitku fizycznym, a jakg w trakcie choroby. Czy tak samo powinien
wyglgdac obiad mamy, jak jej kilkuletniego dziecka? Na stronie publikowane sg tez regularnie artykuty
prezentujgce wyniki badan naukowcdéw w tematach zwigzanych z zywieniem: choroby cywilizacyjne
a spos6b odzywiania, otytos¢ wsrdéd dzieci czy wptyw cukru na kondycje organizmu to tylko niektére

z opisanych tam zagadnien.

Jesli masz pytania dotyczgce swojego czy dziecka sposobu odzywiania, mozesz tam tez znalez¢ na nie
odpowiedzi. Martwi Cie to, co i ile je Twoje dziecko, chcesz dostarcza¢ swojej rodzinie wtasciwych
sktadnikéw odzywczych albo utrzymaé prawidtowg mase ciata? Skorzystaj z wizyty u specjalisty

w Centrum Dietetycznym Online: https://ncez.pzh.gov.pl/poradnia/.

Zapisz sie na bezptatne konsultacje online. Bez wychodzenia z domu skorzystaj z porady dietetyka,
psychodietetyka, specjalisty ds. aktywnosci fizycznej. Pomogg Ci zmieni¢ nawyki zywieniowe

na zdrowsze.



o
L
Podsumowaniem poradnika niech beda stowa dunskiego terapeuty rodzinnego i pedagoga ®
Jespera Julla: [
Dobry positek to wywazona mieszanka dobrych potraw, troski, zaangazowania, bliskich relacji ®
z ludzmi, estetyki, radosci dla zmystow i nieprzewidywalnych uczuc i nastrojéow. Poglgdy na ten ®
temat rézniq sie, co prawda, w wielu rodzinach: niektdrzy jedzq, zeby zy¢, inni zZyjq, zeby jesc. P
Nie mozna na dtuzszqg mete oczekiwac, ze przy stole zapanuje harmonia i mity nastrdj, jesli kwestie O

jedzenia zatatwia sie w sposéb mozliwie szybki, prosty i tani. | odwrotnie: nikt nie nauczy sie
doceniac troskliwie i dobrze przyrzqdzonego jedzenia, jesli requty dietetyczne i witaminy stang

sie wazniejsze niz ludzie, ktorym majq stuzyc®.
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