Rzadowy program na lata 2014-2016 przyjety na mocy uchwaty Rady Ministréw z dnia 28 lipca 2014 r.
»BEZPIECZNA | PRZYJAZNA SZKOtA”
w Zespole Szkét SpoZywczych i Hotelarskich w Radomiu w roku szkolnym 2016/2017

Celem gtéwnym programu jest zwi€kszenie skuteczno$ci dziatafi wychowawczych i profilaktycznych na
rzecz bezpieczefistwa i tworzenia przyjaznego Srodowiska w szkotach i placowkach.

Dziatania dotyczace wdroZenia zasad prawidtowego Zywienia w§réd uczniéw i wychowankéw.

INFORMATOR
dla
PLACOWEK OSWIATOWYCH

w kwestii Zywienia zbiorowego dzieci i mfodzieZy

na podstawie
Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup Srodkéw spozywczych przeznaczonych
do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie musza spetniaé §rodki

spozZywcze stosowane w ramach Zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach.
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»,BEZPIECZNA | PRZYJAZNA SZKOLA”

Grupy Srodkéw spoZywczych przeznaczonych do sprzedazy

dzieciom i mtodzieZy w jednostkach systemu o§wiaty:*

1) pieczywo, z wytaczeniem pieczywa
produkowanego z ciasta gteboko mroZonego;

Proponuje si€ sprzedaZ pieczywa przygotowanego z
mak o réZnym stopniu oczyszczenia, co ma na celu
promowanie urozmaiconej diety oraz spoZycia produktéw
pefnoziarnistych o wyZszej zawarto$ci sktadnikéw
mineralnych, jak i btonnika. Wytacza sie ze sprzedazy
pieczywo wyprodukowane z ciasta gteboko mroZonego
o niskiej warto$ci odZywczej. Brak zdefiniowanych kryteriow
zawarto$ci cukru, ttuszczu i soli dla tej grupy $rodkéw
spoZzywczych stwarza mozliwoS¢ samodzielnej oceny
warto$ci odzywczej katalogu produktéw zboZowych, a tym
samym ksztattowania $wiadomych wyboréw Zywieniowych.
W ofercie sklepiku szkolnego moga znaleZ¢ sie¢ réwniez
Srodki spoZywcze zalecane do spoZycia w
specjalistycznych dietach réZznych jednostek chorobowych
np. pieczywo niskobiatkowe, pieczywo bezglutenowe.
Pieczywo dostepne w sklepiku szkolnym moze by¢ baza do
przygotowania kanapek, jak rowniez stanowi¢ dodatek do
jogurtu, czy innych produktéw mlecznych.

2) pieczywo poéfcukiernicze i cukiernicze,
z wyftaczeniem pieczywa produkowanego
z ciasta gfeboko mroZonego;

Pieczywo pétcukiernicze i cukiernicze
charakteryzuje sie zréZnicowang zawarto$ciq
poszczegdlnych sktadnikéw odzyweczych, dlatego

tez zdefiniowano kryteria dla pieczywa pétcukierniczego
oraz cukierniczego, ktére bedzie mogto znaleZ¢é sie w ofercie
sklepiku szkolnego. Kryteria te dotycza zawartoS$ci cukru (nie
wi€cej niZ 15 g w 100 g produktu), tfuszczu (nie wiecej niz

10 g w 100 g produktu) oraz soli (nie wi€cej niZ 0,45 g

sodu/1,2 g soli w 100 g produktu). W przypadku pieczywa
pétcukierniczego i cukierniczego wyfaczono mozliwo$é
sprzedaZy tego rodzaju pieczywa produkowanego z ciasta
gteboko mroZonego.

3) kanapki;

Proponuje si€, Zeby kanapki jako wazny element
positkéw spoZywanych w ciagu dnia w szkole by fy dostepne
w sprzedaZy dzieciom i mtodzieZy na terenie jednostek
systemu oSwiaty. Baza do przygotowania kanapek mozZe by¢
zaréwno pieczywo pszenne, Zytnie, mieszane,
wyprodukowane z mak o réZnym stopniu oczyszczenia.
Rekomenduje si€e, aby kanapki dostépne w sklepiku szkolnym

Zespot Szkot Spozywezych i Hotelarskich
ul. Armii Ludowej 1
26-600 Radom

17
(

%

L

Y

.l\\ILJ

>4

byty przygotowywane w wiekszo$ci na bazie pieczywa
pefnoziarnistego, co ma na celu promowanie urozmaiconej
diety oraz spozycia produktéw wyZszej

zawarto$ci sktadnikéw mineralnych i btonnika. Kanapki
moga byé roéwniez przygotowane na bazie pieczywa
bezglutenowego, stosowanego u oséb chorujacych na
celiakie, bowiem jedyna metodq leczenia celiakii jest
stosowanie przez cate Zycie $cisfej diety bezglutenowej.

Sktad kanapek zgodnie z zaleceniami Zywieniowymi nalezy
urozmaicaé poprzez stosowanie dodatkéw takich jak: chude
przetwory mi€sne, przetwory z ryb, skorupiakéw lub
mi€czakdw, jaja, ser, wyroby z nasion ro$lin straczkowych,
orzechow, nasion. W przygotowaniu kanapek nalezy
pamietaC o ograniczaniu dodatku soli, majonezu, soséw
instant, sosOw na bazie Smietany na rzecz SwieZych/
suszonych zié6t lub przypraw. Ponadto nalezy zadbaé
o dodatek warzyw lub owocdéw, co nie tylko zwi€ksza
warto$6 odzywcza kanapki, ale takZze wptywa na potencjat
antyoksydacyjny diety.

4) satatki i suréwki;

Proponuje si€, Zeby satatkiisuréwkibyty dostepne
w sprzedaZy dzieciom i mtodzieZy na terenie jednostek
systemu o$wiaty. Sktad safatek i suréwek zgodnie
z zasadami racjonalnego Zywienia powinien by¢ urozmaicony
poprzez stosowanie dodatkéw takich jak: chude przetwory
miesne, przetwory z ryb, skorupiakéw lub mieczakow, jaja,
ser, produkty mleczne, produkty zboZowe, wyroby z nasion
ro$lin straczkowych, orzechdéw, nasion, oleju, oliwy czy
dressingéw przygotowywanych na bazie jogurtu
naturalnego. Przygotowane satatki i suréwki nie
powinny by¢ dosalane. Warto w zbilansowanej diecie
uwzglednié SwieZe lub suszone ziofa jako alternatywa dla
soli. Ttuste sosy przygotowywane na bazie majonezu i
Smietany powinny byC zast@powane dressingami
przygotowywanymi na bazie jogurtu naturalnego.

5) mleko;

Mleko jest jednym z gtéwnych Zrédet
wysokowarto$ciowego biafka, a przede wszystkim dobrze
przyswajanego wapnia — sktadnika, ktérego spoZycie jest
wcidZz niewystarczajace, szczegdlnie w grupie dzieci
mtodziezy. Majac na uwadze powyZsze proponuje sie, aby
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mleko byfo dostepne w sprzedaZy na terenie jednostek
systemu oSwiaty bez ograniczen.

* wg. Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.

6) napoje zastepujace mleko, takie jak napdj:
sojowy, ryZzowy, owsiany, kukurydziany,

gryczany, orzechowy, jaglany lub migdatowy;

W zwiazku z coraz wi€ksza popularno$cia tych
napojow, zostaly one wpisane jako dodatkowa grupa
$rodkéw spoZywcezych sprzedawanych dzieciom i mtodziezy
w jednostkach systemu oS$wiaty. Napoje te stanowig
alternatywe dla mleka, dlatego na potrzeby rozporzadzenia
nazwano je ,napojami zastepujacymi mleko”.
Zaproponowane ograniczenie w zakresie cukréw i tfuszczéw
ma na celu zapobieganie spoZywania nadmiernej iloSci
cukréw prostych oraz tfuszczéw przez dzieci i mtodziez.
Z uwagi na czésto obserwowany dodatek soli w tych
napojach zaproponowano kryterium odnoszace sie do
zawartoS$ci sodu/soli w tej grupie Srodkow spozywczych.

7) produkty mleczne, takie jak: jogurt, kefir,
ma$lanka, mleko zsiadte, mleko acidofilne,
mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy,
serek homogenizowany lub produkty
zastepujace produkty mleczne na bazie soi, ryZu,

owsa, orzechéw lub migdatoéw;

Proponuje sie, Zeby produkty mleczne, takie jak:
jogurt, kefir, maSlanka, mleko zsiadte, mleko acidofilne,
mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek
homogenizowany, byty dostepne w sprzedaZy na terenie
jednostek systemu oSwiaty, ze wzgledu na fakt, Ze sq
one cennym Zrédtem m.in. biatka zwierzecego, wapnia
czy witamin B2iB12 —sktadnikéw potrzebnych do
prawid f owego rozwoju dzieci i mfodziezy. W zwiazku z
coraz wieksza popularnoS$cia produktow, ktdre powstajq na
bazie soi, ryZu, owsa, orzechéw czy tez migdaféw zostaty
one uwzgleédnione jako Srodki spozywcze sprzedawane
dzieciom i mfodziezy w jednostkach systemu o$wiaty
(np. jogurt sojowy, deser na bazie ryZu). Produkty takie
stanowig alternatywg dla tradycyjnych  produktéw
mlecznych, dlatego na potrzeby rozporzadzenia nazwano je
»produktami zastepujacymi produkty mleczne”.

W zakresie grupy produkty mleczne zdefiniowano kryterium
zawartoS$ci cukrow (nie wiecej niz 13,5 g w 100g/ml
produktu), tfuszczéw (nie wiecej niz 10 g w 100 g/ml
produktu) oraz soli (nie wi€cej niZ 0,4 g sodu/ 1 g soli w
100g/ml  produktu) celem zapobieZenia spoZywania
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nadmiernej iloSci cukréw prostych oraz ttuszczéw przez
dzieci i mfodziez.

8) zboZzowe produkty $§niadaniowe oraz inne

produkty zboZowe;

Produkty zboZowe sa gféwnym Zrédtem energii
dla organizmu, zawieraja wiele cennych sktadnikéw
mineralnych oraz witamin. Ponadto, produkty te stanowig
cenne Zrédto bfonnika w naszej diecie, ktéry reguluje prace
jelit. Zgodnie z zaleceniami Zywieniowymi z tej grupy
powinniSmy wybieraé przede wszystkim produkty z tzw.
grubego przemiatu, ktére charakteryzuja sie wyZszg
warto$cig odZywecza.

Bardzo zréZnicowana pod wzgledem sktadu grupa
przetwordéw zboZowych s3 zboZzowe produkty $niadaniowe.
W$§rdd zbozowych produktéw $niadaniowych znajduja sie
produkty wyréZniajace sie wysokd zawarto$cia btonnika
pokarmowego, np. otreby pszenne, musli, ptatki owsiane. Sa
tez takie, ktére maja duza ilo§é cukréw, np. ptatki
kukurydziane z miodem i orzechami czy z cukrem — nawet
powyZej 37g w 100g. Rekomenduje si¢ wiec, aby w ofercie
sklepikéw szkolnych znajdowaty sie produkty zboZowe
o wyZszej zawarto$ci bfonnika i sktadnikéw mineralnych
bez dodatku cukréw i substancji stodzacych.

Produkty z tej grupy towarowej powinny spetniaé
wymagania w zakresie zawartoSci cukrow (nie wigcej niz
15 g w 100g produktu), tfuszczu (nie wiecejniz10gw 100 g
produktu) oraz soli (nie wiecej niz 0,4 g sodu/ 1 g soli w
100g produktu).

9) warzywa;

Ze wzgledu na niskie spozycie warzyw w populacji
dzieci i mtodzieZy proponuje sie, Zeby byty one dostepne
w sprzedaZy dzieciom i mtodzieZy na terenie jednostek
systemu oSwiaty bez ograniczen.

10) owoce;

Ze wzgledu na niskie spoZycie owocow w populacji
dzieci i mtodzieZy proponuje sie, Zeby byfy one dostepne
w sprzedaZy dzieciom i mfodzieZy na terenie jednostek
systemu oSwiaty bez ograniczen.

11) suszone warzywa i owoce, orzechy oraz
nasiona bez dodatku cukréw, substancji
stodzacych oraz soli;

Proponuje si€, Zeby suszone owoce i warzywa,
orzechy oraz nasiona sprzedawane dzieciom i mtodziezy
na terenie jednostek systemu o$wiaty byty bez ograniczeh
jako zdrowa alternatywa dla stodkich i stfonych przekasek.
Na rynku dostgpny jest szeroki asortyment produktow z tej
grupy Srodkéw spozywczych, do ktérych nie s dodawane
sol, cukier czy substancje stodzace.
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12) soki owocowe, warzywne,
OwoCoOwo-warzywne,
Soki owocowe wyprodukowane zgodnie z

obowigzujacym prawem nie moga zawieraC dodatku cukréw,
a jedynie cukry naturalnie wystgpujace w owocach. W
przypadku tych sokéw wyklucza sie mozliwo$S¢ uzycia
substancji  konserwujacych, zabronione jest réwniez
dodawanie jakichkolwiek barwnikdéw. W produkcji sokow
dopuszcza sie natomiast uZycie witamin i sktadnikéw
mineralnych oraz ograniczong list€ substancji dodatkowych.
Warto8§¢ odZywcza sokéw zalezy od uzytych
do ich produkcji surowcéw. Planujac jadtospis dzieci
i mtodziezy nalezy uwzglednié, Ze soki powinny byé
ograniczone w ich diecie, a maksymalnie jedna porcja
owocow/warzyw moZe zostaé zastgpiona porcjg soku.

13) przeciery, musy owocowe, warzywne
oraz owocowo-warzywne bez dodatku cukréw
i soli;

Proponuje si¢, Zeby przeciery, musy owocowe,
warzywne, owocowo-warzywnych sprzedawane na terenie
jednostek systemu o$wiaty byfy bez dodatku cukréw.
Ponadto w zwiazku z tym, Ze celem rozporzadzenia jest
ograniczenie dostepu dzieci i mtodziezy do ZywnoSci
z dodatkiem soli zaproponowano kryterium odnoszace si€ do
soli w tej grupie Srodkéw spozywczych (bez dodatku soli).
Nadrzednym celem jest promowanie warzyw i
owocow o jak najbardziej naturalnym smaku.

14) koktajle owocowe, warzywne
oraz owocowo-warzywne nha bazie mleka,
napojow zastepujacych mleko, o ktérych mowa
w pkt 6, produktéw mlecznych lub produktow
zastepujacych produkty mleczne, o ktérych
mowa w pkt 7, bez dodatku cukrow i substancji
stodzacych;

Baza do przygotowania koktajli owocowych,
warzywnych, owocowo-warzywnych —poza owocami i
warzywami (co wynika z nazwy tej grupy Srodkéow
spozywczych) sa mleko, napoje zast€pujace mleko, czyli
napdj: sojowy, ryZowy, owsiany, kukurydziany, gryczany,
orzechowy, jaglany, kokosowy, migdatowy oraz produkty
mleczne/produkty zastepujace produkty mleczne,
spefniajace kryteria rozporzadzenia Wskazaé nalezy,
Ze do koktajli w trakcie przygotowania nie mozna dodawaé
cukréw i substancji stodzacych.

15) naturalna woda mineralna nisko lub §rednio
zmineralizowana, woda Zrdédlana i woda
stofowa;

W racjonalnym Zywieniu ogromn@ rolé odgrywa
odpowiednia podaz ptynéw. Dzieci i mtodzieZ powinny pié
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codziennie co najmniej sze$¢ szklanek wody. W przypadku
dni o intensywniejszym wysitku fizycznym, jak np. zajecia
wychowania fizycznego, podaz ptynéw nalezy odpowiednio
zwiekszy6é. W przypadku dzieci i mtodziezy nalezy
szczegblnie  promowaé nawyk picia wody. Picie

niewystarczajacej iloSci wody mozZe  skutkowaC
m.in. ostabieniem, zmeczeniem, bélami gtowy, obniZeniem
koncentracji, obnizeniem sprawnoS$ci fizycznej czy

podwyZszeniem temperatury ciata.

16) napoje przygotowywane na miejscu,
ktore nie mogq zawiera6 wiecej niZ 10 g cukrow

w 250 ml produktu gotowego do spozZycia;

WSréd napojow przygotowywanych na miejscu
do spozycia, dostepnych w ofercie Zywieniowej sklepiku
szkolnego lub automatéw vendingowych moga by¢ miedzy
innymi: herbata, napary owocowe, kawa zboZowa, kawa,
kakao naturalne czy kompot. Do przygotowanych napojow
dopuszcza si€ limitowany dodatek cukru lub innych
substancji sfodzacych, jednak w ilo$ci nie wiekszej nizZ 10 g
cukru w 250 ml produktu gotowego do spoZycia.

17) napoje bez dodatku cukréw i substancji
stodzacych;

Przepis ten ma na celu wyeliminowanie z Zywienia
zbiorowego napojéw energetyzujacych oraz sfodkich
napojow niegazowanych i gazowanych, np. oranzZady, napoje
typu cola. Zaleca si€, aby spoZycie napojow energetyzujacych
byto $ci$le kontrolowane z uwagi na dodatek
substancji pobudzajacych, wysoka podaz witamin i
sktadnikéw mineralnych znacznie przekraczajace dzienne
zapotrzebowanie organizmu. Nalezy podkre§lic, Ze
mtodzieZ uprawiajaca sport bardzo czesto myli napoje
energetyzujace z napojami izotonicznymi, ktérych sktad jest
zasadniczo odmienny. Napoje energetyzujace wykazujg
dziatanie pobudzajace na organizm cztowieka, stad tez
konieczno$¢ unikania ich spozycia, szczegdlnie w grupie
dzieci i mfodziezy.

18) bezcukrowe gumy do Zucia;

Zucie bezcukrowej gumy po positku zwieksza
wydzielanie $liny, co pomaga neutralizowaé kwasy osadu
naz€bnego, ktére zwi€kszaja ryzyko rozwoju préchnicy, a
dodatkowo pozwala na usuni€cie resztek pokarmu z
zebdéw. Co wigcej, bezcukrowe gumy do Zucia ograniczajq
mozliwo$é rozwoju préchnicy i pozytywnie wpfywaja
na higien€ jamy ustnej. Uczniowie w trakcie swojego pobytu
w szkole kilkukrotnie w ciagu dnia spoZywaja positki,
dlatego tez tak waZne jest, aby mieli oni dostep
do bezcukrowej gumy do Zucia, dzieki ktérej beda mogli
zadbaé o higiene jamy ustnej po positkach i przekaskach
konsumowanych w ciagu dnia.
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19) czekolada gorzka o zawarto$§ci minimum

70% miazgi kakaowej;

Rekomenduje si€, aby czekolada gorzka oferowana
na do sprzedaZy na terenie jednostek systemu oSwiaty
miata jak najwyZsza zawarto$é miazgi kakaowe;.

20) inne.

Dodanie tego przepisu ma na celu poszerzenie
ograniczonej dotychczasowej oferty Zywieniowej sklepikow
szkolnych. Dla produktéw, ktére nie zostaty przydzielone do
wyZej zdefiniowanych grup —dookre$lono kryteria codo
zawarto$ci cukréw, ttuszczu oraz soli, tj. zawierajace nie
wiecej niZ:

1) 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spoZycia, a
w przypadku produktéw mlecznych, o ktérych mowa w

ust. 1 pkt 7, nie wiecejniz 13,5 g cukru w 100 g/ml produktu
gotowego do spozZycia;

2) 10 g ttuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do
spozycia;

3) 0,4 g sodu/ 1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego
do spozycia, aw przypadku pieczywa p6tcukierniczego i
cukierniczego nie wigcej niz 0, 45 g sodu/ 1,2 gsoli w
100 g/ml produktu gotowego do spozycia.

* wg. Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.

Srodki spoZywcze stosowane w ramach Zywienia zbiorowego

dzieci i mfodzieZy w jednostkach systemu oSwiaty muszg spefniaé
odpowiednie wymagania dla danej grupy wiekowej, wynikajace z aktualnych
norm Zywienia dla populacji polskiej i dobiera si€ w taki sposéb, aby:*

1) na catodzienne Zywienie sktadaty sie $rodki spoZywcze
pochodzace z ré6Znych grup Srodkéw spozywczych;

2) positki ($niadanie, obiad, kolacja) zawieraty produkty
z nastepujacych grup Srodkéw spozywczych: produkty
zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub
produkty mleczne, mi€so, ryby, jaja, orzechy, nasiona ro$lin
straczkowych i inne nasiona oraz ttuszcze;

3) zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane byfy z naturalnych
sktadnikéw, bez uZycia koncentratéw spoZywczych,
z wytaczeniem koncentratdw z naturalnych skfadnikéw;

4) od poniedziatku do piatku byty podawane nie wiecej
niZ dwie porcje potrawy smazonej, przy czym do smaZenia
jest uzywany olej roSlinny rafinowany o zawarto$ci kwaséw
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jednonienasyconych powyZej 50% i zawartoSci kwasow
wielonienasyconych ponizej 40%;

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej
niz 10 g cukréw w 250 ml produktu gotowego do spoZycia;

6) kazdego dnia byty podawane:
a. co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw
mlecznych,
b. co najmniej jedna porcja z grupy mi€so, jaja,
orzechy, nasiona ro$lin straczkowych,
c. warzywa lub owoce w kazdym positku,
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d. co najmniej jedna porcja produktéw zboZowych

w $niadaniu, obiedzie oraz kolacji;

7) w Zywieniu catodziennym byto podawane przynajmniej
pie€ porcji warzyw lub owocéw;

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

Rekomenduje sie, aby w miare mozliwoSci,
jadtospisy i receptury potraw wydawanych w jednostkach
systemu oS$wiaty byty opiniowane przez osobe
wykwalifikowang w zakresie Zywienia.

* wg. Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.

Zasadniczym celem projektu
rozporzadzenia Ministra Zdrowia w sprawie grup
$rodkow spozywczych przeznaczonych
do sprzedaZy dzieciom i mftodziezy
w jednostkach systemu oS§wiaty oraz wymagalfj,
jakie musza spetnié Srodki spoZywcze w tych

jednostkach*  jest ochrona zdrowia dziecii mtodziezy
w wieku przedszkolnym i szkolnym, poprzez ograniczenie
dostepu na terenie jednostek systemu oSwiaty do §rodkéw

spozywczych zawierajacych znaczne ilo$ci sktadnikéw
niezalecanych dla ich rozwoju.
Zywienie prowadzone na terenie placowek

oSwiatowych, zaréwno w stotéwkach, jaki i oferowany
asortyment Zywno$ci w sklepikach, bufetach i automatach
sprzedajacych, ma jeden nadrzédny cel, mianowicie
zapewnienie dost€pu do positkéw, potraw o wysokiej
jakoSci i warto$ci odZywczej. Poza tym, powinno spefniaé
role réwniez role edukacyjna, a wiec powinno byé spdjne  z
wiedza teoretyczna, jaka uzyskuja dzieci i mtodzieZ podczas
edukacji przedszkolnej i szkolnej.

Sytuacja w zakresie Zywienia dzieci i mtodziezy
w Polsce pod wieloma wzgledami jest niezadowalajaca.
Jednostki  systemu  oSwiaty, ktérych celem jest
wieloptaszczyznowa  edukacja  powinny  harmonijnie
realizowaC obok nauczania, promowanie prozdrowotnych
zachowah Zywieniowych. Majac na uwadze powyZsze,
dziatalno$é prowadzona na terenie omawianych jednostek
nie moZe petnié roli czysto komercyjnej. Zasadne zatem
wydaje si¢ zapewnienie w jednostkach systemu oSwiaty
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takiej oferty Zywieniowej, ktéra pozwoli na nabywanie i
podawanie ZywnoSci o wysokiej jakoSci i wartoSci
odZywczej.

Wskaza€ naleZzy, Zze gtéwnymi btedami
w strukturze spozycia ZywnoS$ci przez dzieci
i mfodzieZ w wieku szkolnym sa:

*  monotonia i brak urozmaicenia odZywiania;

*  spoZywanie produktow typu fast food (np. hamburgery,
frytki, chipsy);

=  naduZywanie spoZywania smaZonych, tfustych potraw;

= spoZywanie zbyt czesto stonych potraw, Zywno$ci
wysoko przetworzonej i dah na bazie koncentratéw (np.
buliony w kostkach, zupy instant);

= spoZywanie zbyt matejilo$ci warzyw i owocéw;

= spoZycie mleka oraz wody, na korzy$§¢ napojow
stodzonych, gazowanych lub sztucznie barwionych.

WS§réd najczestszych nieprawidtowych
zachowali Zywieniowych mtodziezy szkolnej
wymienia sie:

*  brak regularnoSci
oraz ich pospieszne jedzenie;

= nieodpowiedni liczbe positkéw;

= niespoZywanie $niadah w domu,
do szkoty;

=  niespoZywanie positkéw w szkole oraz niezabieranie
drugiego $niadania do szkoty;

= podjadanie pomigdzy positkami, np. stodyczy, stonych
przekasek;

* odchudzanie si¢ w oparciu o niekonwencjonalne diety,
bez nadzoru medycznego (gt dwnie dziewczeta).

spoZywania positkéw

przed wyjSciem

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang. World Health
Organization) wskazuje, Ze wiele paflstw podejmuje
dziatania majace na celu budowanie prozdrowotnej polityki
zywieniowej w Srodowisku szkolnym. W§réd kluczowych
dziatah WHO wymienia ograniczanie lub catkowite
zakazywanie dostepu do okreSlonych kategorii ZywnoSci
i napojéw w szkotach, okre$lanie standardéw Zywienia
w szkotach w oparciu o normy Zywienia oraz wdraZanie
programéw promujacych spoZywanie owocow i warzyw
przez dzieci. Za podejmowaniem tego typu dziatan
przemawia ich prozdrowotny efekt, czego potwierdzeniem sg
wyniki licznych badah naukowych, np. ograniczenie dostepu
do stodkich napojéw gazowanych wptywa na
zmniejszenie ich spoZycia w trakcie pobytu w szkole, a
takZe w ciagu catego dnia, promowanie spoZycia warzyw i
owocdéw w szkotach mawptyw na zwigkszenie ich
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dziennego spoZycia przez dzieci, a funkcjonowanie
standardéw Zywienia w szkotach zmniejsza dostep dzieci
do ZywnoS$ci bogatej w nasycone kwasy ttuszczowe, sél
i cukier oraz zwigksza spozycie Zywno$ci o wyZszej warto$ci
odZywcze;j.

0gdlny cel proponowanych rozwiazafi*

Gtéwnym celem proponowanych rozwigzaf jest
ochrona zdrowia dzieci i mtodziezy przy jednoczesnym
poszerzeniu oferty Zywieniowej sklepikéw szkolnych oraz
uwzglednieniu konieczno$ci ograniczenia sprzedaZy Srodkow
spoZywczych zawierajacych znaczne ilo$ci cukréw, ttuszczu
oraz soli. Zdrugiej strony zaproponowane przepisy maja
na celu promowanie spoZycia warzyw, owocow, ZywnoSci
bogatej w waph, a takZe nawyku picia wody.

* wg. Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.

spoZzycia cukrow i substancji

Ograniczenie
stodzacych*

DuzZe spozycie cukrow odgrywa znaczaca role
w etiologii cukrzycy, zaburzeniach gospodarki lipidowej,
chorobach naczyniowo-sercowych, niektérych nowotworach,
a przede wszystkim w rozwoju otyto$ci, zwtaszcza u dziecii
mtodziezy. Warto zauwazyé, Ze produkty wytwarzane z
dodatkiem cukréw zazwyczaj charakteryzuja si€ niZsza
zawarto$cig innych skfadnikéw odzywczych, np. witamin
i sktadnikéw mineralnych, w poréwnaniu zzywno$cia
naturalnie zawierajacq cukry proste, jak owoce, warzywa,
mleko i przetwory mleczne.

Ograniczenie spoZycia ttuszczu*

W zwiazku z rosnacym trendem nadwagi i oty to$ci,
a tym samym podwyZszonym ryzykiem wyst@pienia choréb
przewlektych w coraz mfodszych grupach wiekowych, zaleca
sie ograniczenie spoZywania tfuszczu przez dzieci i
mtodzieZ. Zalecenia te znalazty odzwierciedlenie w
polskich normach Zywienia cztowieka.

Zalecenia takie
obserwacjach

sq oparte na wieloletnich
korelacji miedzy spoZyciem ttuszczu,
a rozwojem ryzyka chordb naczyniowo-sercowych,
niektdrych nowotworéw, miazdzycy, nadci$nienia
tetniczego i nadwagi lub otytoS$ci. Ttuszcze nie tylko
dostarczaja niepozadanego nadmiaru energii w dietach

Zalecenia Zywieniowe dla dzieci

dzieci i mtodziezy, lecz réwnieZ poprzez oddziatywanie
poszczegdlnych kwaséw ttuszczowych, biorg udziat w wielu
przemianach metabolicznych. Wywieraja wpfyw na prace
mie$nia serca, biorg udziat w procesach krzepliwo$ci krwi i
w metabolizmie lipoprotein, sa skfadnikiem bton
komoérkowych oraz Zrédtem witamin

rozpuszczalnych w ttuszczach. WtaSciwoS$ci poszczegélnych
kwasow ttuszczowych sa zrézZnicowane. Zrédto energii
stanowig przede wszystkim kwasy ttuszczowe nasycone,
ktére sa magazynowane w tkance ttuszczowej, a spoZywane
w nadmiarze powodujg wzrost koncentracji
miazdzycorodnych lipoprotein, zwi€kszaja krzepliwo$¢ krwi i
ciSnienie tetnicze krwi.

Ograniczenie spo2ycia sodu/soli*

S6l jest gtéwnym Zrédtem sodu w dietach
Polakéw. Zbyt duza ilo§¢ sodu w diecie wptywa na
podwyZszenie ciSnienia tetniczego i poza chorobami
sercowo-naczyniowymi  takZe na rozwoj cukrzycy,
uszkodzenia nerek, dolegliwoS$ci watroby oraz podwyZszone
steZenie cholesterolu. Nadmierne spoZycie sodu w postaci
soli kuchennej przyczynia si€ takZe do wyp f ukiwania wapnia
i magnezu Z haszego organizmu.

Nadmierne spoZycie soli przez dzieci moZe sprzyja¢
rozwojowi preferencji do smaku stonego, a tym samym
ksztattowaé nieprawidtowe nawyki Zywieniowe.
Dtugotrwate spoZywanie przez dzieci Zywno$ci zawierajacej
znaczace iloSci soli oraz ogdlnie nieprawidtowe Zywienie
moga istotnie przyczyni¢ si€ do rozwoju przewlektych
choréb w wieku dorostym. Z tego powodu sél, atakze stone
produkty zostaly mocno ograniczone w Zywieniu dzieci
i mfodzieZy w jednostkach systemu o$wiaty.

* wg. Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.

i mtodzieZy:*
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Poprzez racjonalne Zywienie nalezy rozumieC
dostarczanie wraz z positkiem sktadnikéw pokarmowych
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i energii, ktére sg niezbedne do prawidtowego rozwoju

organizmu, regeneracji tkanek, aktywnoSci fizycznej oraz
umystowej. Zasady prawidtowego Zywienia ujete w
piramidzie zdrowego Zywienia dla dzieci i mfodziezy w
wieku szkolnym, opracowanej w 2009 r. przez IZZ stanowia
podstawe realizacji Zywienia zbiorowego w

jednostkach systemu oSwiaty.

Ponadto w publikacji 1ZZ pt. ,Obiady szkolne
zuwzgl dnieniem zasad Dobrej Praktyki Higienicznej oraz
systemu HACCP dla posi kow szkolnych” przedstawiono
nastepujace ogdlne zalecenia Zywieniowe dla dzieci i
mtodziezy:

= uczniowie szkdt podstawowych i gimnazjéw powinni
spoZywa6 4-5 positkéw dziennie
=z zachowaniem réwnomiernych przerw miedzy nimi;

= przynajmniej jeden positek powinien byé spozyty
w szkole;

= codzienna dieta powinnazawiera€ roznorodne produkty
spozZywcze;

= podstawowym Zrédtem energii powinny byé produkty
zboZowe z grubego przemiatu;

= warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad kazdego
positku;

= dziecii mtodzieZ powinny spoZywaé 3-4 szklanki mleka
codziennie, z czego cz€SC naleZy zastapiC produktami
mlecznymi, takimi jak: kefir, jogurt, ma$lanka, sery;

= naleZy ograniczyé spoZywanie tfustego migsa zwierzat
rzeZnych zast€pujac go drobiem i rybami oraz chudymi
wedlinami;

= ttuszcz, zwtaszcza pochodzenia  zwierzecego
oraz produkty zawierajace duzo cholesterolu powinny
byé spoZywane przez dzieci i mfodziez
w umiarkowanych iloSciach;

= produkty, ktéorych nie nalezy polecaé dzieciom
i mtodzieZy to: frytki, hamburgery, cheesburgery, pizza,
chipsy, ciastka, torty i sfodycze, ze wzgledu na duza
zawarto$6 ttuszczu lub cukru w tych produktach;

= nalezy pamietaC o ograniczaniu spoZycia soli kuchennej,
stonych przekasek i potraw.

Istotna zasada prawidtowego Zywienia jest przede
wszystkim odpowiednie komponowanie positkéw, a takZe
wta$ciwy ich rozktad w ciagu catego dnia, co zostato
zaprezentowane w tabeli nr 1 przedstawiajacej rozkfad
procentowej warto$ci energetycznej catodziennej ragiji
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pokarmowej w podziale na poszczegdlne positki. Nalezy
réwnieZ przestrzegaG statych godzin spoZywania positkéw
oraz dbaé o to, aby positki spozywane byty w spokojnej
atmosferze, w godnych warunkach oraz bez po$piechu.

Tabela 1. Rozktad procentowy catodziennej racji pokarmowej

Rodzaj positku 5 positkéw 4 positki
| $niadanie 25% 25%

Il $niadanie 10% -

Obiad 30% 35%
Podwieczorek 10% 15%
Kolacja 25% 25%

Zawarto$¢ skfadnikéw odzywczych w catodziennej
diecie powinna odpowiadaC zapotrzebowaniu organizmu w
zaleZno$ci od wieku, ptci i aktywno$ci fizycznej i powinna
by¢ zgodna obowidzujacymi normami. Normy Zywienia
okre$laja ilo$¢ energii i sktadnikéw pokarmowych, ktére
zgodnie z aktualnym stanem wiedzy, uznaje sie
za wystarczajace do zaspokojenia potrzeb Zywieniowych
wszystkich oséb zdrowych w danej grupie. Aktualne normy
Zywienia zawarte sa w opracowaniu pt.,,Normy Zywienia dla
populacji polskiej — nowelizacja”, pod redakcja naukowa
prof. dr hab. med. Mirostawa Jarosza (IZZ 2012).*

Positki spoZywane przez dzieci i mtodzieZ podczas
pobytu w szkole, ze wzgledu na wysitek zwiazany
z procesem uczenia, powinny by¢ maksymalnie urozmaicone
— powinny charakteryzowaC si€  réZnorodnoS$cig
spozywanych produktéw, pochodzacych z kazdej z
poniZej wymienionych grup ZywnoS$ci: produkty zboZowe
(pieczywo, kasze, ryz, makarony), mleko i jego przetwory
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(mleko, mleczne napoje fermentowane, sery), mi€so, ryby,
jaja, suche nasiona straczkowe oraz warzywa iowoc.

* wg. Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r.
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