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ZBILANSOWANA DIETA
Nadwaga i otylo §¢ zagrozeniem dla ka zdego - czy mo zna im

zapobiec?

Nadwaga i otytosc jest powszechnym zagrozeniem. W krajach Unii Europejskiej
nadwage ma okoto 22 milionow dzieci, a ponad 5 milionéw z nich cierpi na otytosc,
przy czym przewiduje sie, ze liczba ta bedzie rosngé¢ kazdego roku o 400 000.
Otytos¢ i nadwaga to nie tylko problem estetyczny, ale takze zwiekszone ryzyko
zapadalnosci na choroby lub schorzenia, ktére mogq mieé¢ wptyw na jakos¢ i dlugosc
zycia.

Niepokéj budzg tendencje wzrostowe problemu nadwagi i otytosci w populacji
dzieci i miodziezy. Z tego powodu bardzo wazne znaczenie majg dzialania
profilaktyczne - podejmowane wsrdd dzieci juz od najmiodszych lat - propagujace
zdrowy styl zycia i uwzgledniajgce:

* zmiane nawykow zywieniowych i stosowanie zasad racjonalnego zywienia,

* wlasciwg, dostosowang do mozliwosci organizmu aktywnos¢ fizyczna.
Potwierdzajg to zywieniowcy — praktycy, méwigc o czterech drogach do zdrowia,
diugiego i tworczego zycia oraz ,wiecznej miodosci”. Z tych czterech drog
najwazniejsze jest prawidiowe odzywianie. Droga druga, to zwalczanie stresu
i dbato$¢ o stan nerwow. Trzecia, to dbanie o skoére, a czwarta - ruch, aktywnos¢

fizyczna, szczegdlnie na $wiezym powietrzu.



Jaka jest rola rodzicow i szkoly w ksztattowaniu na  wykow zywieniowych

dziecka?

Prawidlowe zywienie nalezy do najwazniejszych czynnikow $rodowiskowych,
wptywajacych korzystnie na stan zdrowia dziecka, jego zdolnos¢ do uczenia sie,
aktywnos¢ ruchowa, samopoczucie i stany emocjonalne. Dzieci i mtodziez stanowig
grupe spoteczng, szczegodlnie podatng — z jednej strony - na ksztaltowanie
wiasciwych nawykow i zachowan sprzyjajacych zdrowiu, z drugiej — ulegajacq
reklamom i obowigzujgcym trendom w modzie.

W ksztattowaniu zachowan zywieniowych dzieci, gtdbwng role odgrywa srodowisko
rodzinne i szkolne, dlatego ich zaangazowanie w prawidtowe odzywianie jest bardzo
istotne.

Od najwczes$niejszych lat w dziecku nalezy ksztattowac¢ prozdrowotne nawyki
zywieniowe, informowaé¢ o roli zywienia w zachowaniu zdrowia, a tym samym
zapobieganiu chorobom. Szczegdlnie istotne jest wyrabianie nawykéw do pewnych
zachowan higienicznych, kulturalnych, a takze zywieniowych. Jezeli przyzwyczaimy
dziecko do zjadania positkow estetycznie podanych, o okreslonych porach dnia, przy
stole, zawsze po umyciu rgk, to po pewnym czasie samo bedzie chciatlo zjadac¢
positki w takich warunkach. W podobny sposdéb mozemy przyzwyczaja¢ dziecko do
zjadania okreslonych ilosciowo i whasciwych jakosciowo positkow w ciggu dnia.
Dziecko musi mie¢ przy tym stworzone odpowiednie warunki oraz przyktady ptyngce
z otaczajgcego $rodowiska. Rodzice/opiekunowie, nauczyciele winni towarzyszy¢
dzieciom przy wiekszosci spozywanych przez nie positkow.

Zdrowe dziecko w porach otrzymywania posikow bedzie odczuwato gtod
i wowczas chetnie zje przygotowany positek. Dziecko, ktére chodzi do szkoty musi
mie¢ wyksztatcony nawyk zjadania pierwszego sniadania przed wyjsciem z domu.
Positek ten decyduje w ogromnej mierze o kondycji dziecka w szkole, jego
zdolnosciach skupienia oraz przyswajania wiedzy. Istnieje duzo dowodow na to, ze
dzieci prawidiowo odzywione, jedzace pierwsze i drugie $niadanie osiggajg lepsze
wyniki w nauce oraz lepiej sie rozwijajg. Nalezy pamietac, ze dzieci roznig sie miedzy
sobg pod wzgledem spozycia energii w zaleznosci od wieku, pici i wzrostu.
Opracowane normy sg tylko wskazéwkami. Jezeli dziecko zjadajgc mniejsze ilosci

jest zdrowe, a przede wszystkim wykazuje wtasciwe tempo rozwoju nie nalezy go



zmuszaé do zjadania duzych porcji. Wyksztalcamy bowiem w ten sposéb negatywny
nawyk jedzenia.

Istotne w ksztattowaniu prawidtowych nawykow zywieniowych jest rowniez
wyrabianie nawykow smakowych. Ne nalezy przyzwyczaja¢ dziecka do smakow
stonych, podobnie jak nalezy kontrolowa¢ cheé jedzenia stodyczy.

Odrebnym i bardzo istotnym zagadnieniem w 2zywieniu uczniow jest
przestrzeganie poér positkbw oraz zasady, iz przerwy pomiedzy planowanymi
positkami nie powinny by¢ diluzsze jak 3-4 godziny. Dluga przerwa powoduje
obnizenie poziomu glukozy we krwi i wystgpienie uczucia gtodu, co wywotluje
zmeczenie i wybitnie obniza zdolnos¢ koncentracji i uwagi, ogranicza aktywno$¢
psychofizyczng ucznia, pogarsza jego nastréj i samopoczucie, a tym samym wpltywa
ujemnie na efektywnos¢ procesu nauczania. Uczucie gtodu oraz niedobor ptynow
zwieksza drazliwos¢ ucznidw, sprzyjajac czesto powstawaniu  konfliktow
z réwiesnikami i nauczycielami. Prawidlowo uczen powinien zjes¢ 4-5
petnowartosciowych positkbw dziennie. W sytuacji niekorzystnej, uczniowie
zaspakajajg swoj gtdd poprzez jedzenie nieodpowiednich produktéw (snaki,
stodycze, itp.), ktérych wartos¢ odzywcza jest watpliwa. W wiekszosci szkét nie ma
odpowiednich warunkéw do jedzenia drugiego $niadania, ktére powinno byc¢
przynoszone przez uczniow z domu lub w szczegdélnych przypadkach kupione
w szkolnych sklepikach. Nie przywigzuje sie nalezytej wagi do uzupetniania ptynow

przez uczniow po ¢wiczeniach fizycznych.

Racjonalne od zywianie

Co to jest racjonalne od zywianie?

.Prawidlowe zywienie jest konieczne nie tylko dlatego, aby zapobiec chorobom,
ale i dlatego, azeby umozliwi¢ wyzwolenie wszystkich potencjalnych sit biologicznych
organizmu, co jest warunkiem prawidtowego rozwoju fizycznego i umystowego oraz
wytworzenia nalezytej odpornosci na niekorzystne dziatanie czynnikow
Srodowiskowych” (prof. Aleksander Szczygiet).

Racjonalne od zywianie — to przemyslany, rozsadny sposOb odzywiania sie
oparty na wynikach naukowych, dajacych dobre efekty — w rezultacie czego uzyskuje
sie prawidtowy rozwdj i zdrowie dziecka. Jest to zywienie pozwalajgce na osiggniecie



cztowiekowi petnego rozwoju psychosomatycznego oraz utrzymanie organizmu
w zdrowiu i maksymalnej sprawnosci do starosci. Polega na regularnym dostarczaniu
organizmowi odpowiednich do wieku, pici, stanu fizjologicznego i aktywnosci
fizycznej ilosci energii oraz sktadnikbw odzywczych w postaci prawidtowo
przygotowanych i zestawionych dan i positkow. Zywnos$é wykorzystana do ich
przyrzadzenia powinna by¢ bezpieczna dla zdrowia. Nadrzednym celem odzywiania
jest dostarczenie organizmowi energii w ilosci potrzebnej do jego prawidtowego

funkcjonowania.

Racjonalne (prawidtowe) zywienie wymaga zbilansowania energii, tzn. utrzymania
rownowagi miedzy iloscig energii dostarczonej z pokarmem a jej wydatkowaniem.
Naukowcy opracowali normy zywienia, ktore przeznaczone sg dla ludzi zdrowych
Z podzialem na poszczegodlne grupy wg. wieku, pici, stanu fizjologicznego (np.
kobieta spodziewajgca sie dziecka), aktywnosci fizycznej. Niniejsze opracowanie
dotyczy gtébwnie nastepujacych grup wiekowych:

1. Grupadzieci - 4-6 lat.

2. Grupa gimnazjalistow - 13-16 lat.

Dzieci do zycia potrzebujg energii, ktéra pochodzi ze spozywanych positkow
zawierajgcych odpowiednie ilosci sktadnikow odzywczych: biatko, weglowodany,
ttuszcz, btonnik pokarmowy, witaminy, sole mineralne i woda. Nalezy pamietac, ze
dzieci rosng i rozwijajg sie. Zachowanie rownowagi pomiedzy spozyciem
a wydatkowaniem energii jest podstawg zrownowazonego zywienia. Energia jest
potrzebna dziecku, aby organizm prawidtowo sie rozwijat i funkcjonowat (bicie serca,
trawienie pokarmu), aby byto mu ciepto, do odnowy komérek i budowy nowych, aby
mogt sie uczyc¢ i bawié.

Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie w 2008 roku zaktualizowat normy
zywienia. Przez pojecie ,normy zywienia” rozumiemy ilo§¢ energii oraz
niezbednych sktadnikéw odzywczych, wyrazonych w przeliczeniu na 1 osobe na
jeden dzien. Bardzo wazne jest, aby positki, ktoére dziecko spozywa byly

petnowartosciowe, pozywne, urozmaicone i o odpowiedniej wartosci odzywczej.



Co to jest ,warto s$¢ odzywcza po zywienia”?

Rozumiemy przez to korzysci odnoszone przez organizm po spozyciu positku.
Wartos¢ zywieniowa spozywanego produktu lub positku zalezy od wartosci
energetycznej positku, sktadnikow pokarmowych zawartych w produkcie (sktadniki
odzywcze, balastowe i sktadniki nieodzywcze), od tego jak 2zywnos¢ jest
przechowywana i przygotowywana, od roziozenia positkbw w czasie, doboru
produktéw ze wzgledu na ich skltad oraz wtasnosci organoleptyczne produktu lub
positku.

Co to s g sktadniki nieod zywcze (antyod zywcze)?

To wszystkie substancje, ktore ograniczajg bgdz uniemozliwiajg wykorzystanie
sktadnikéw odzywczych lub wykazujg szkodliwy wpltyw na organizm ludzki. Wsrod
nich wyrézniamy skitadniki pochodzenia naturalnego, jak np.: kwas szczawiowy
(szczaw, szpinak, rabarbar), solanina (ziemniaki), awidyna (jaja), fityniany (zboze),
kwas erukowy (tluszcze roslinne). To takze te, ktGre dostajg sie do zywnosci na
skutek zanieczyszczenia $rodowiskowego, np.: azotany, azotyny, metale ciezkie,
mykotoksyny (splesniata zywnos¢), srodki ochrony roslin, nawozy, czy powstajgce
w trakcie produkciji.

Co to jest zywienie zbilansowane?

Zywienie  zbilansowane uwzglednia odpowiednie roziozenie  positkdw
w ciggu dnia i dob6r produktéw przeznaczonych do jednorazowego spozycia, w taki
sposob, aby w catodziennej diecie oprocz odpowiedniej ilosci energii znalazly sie
wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze (biatka, tluszcze, weglowodany, witaminy

i sole mineralne).

Co to jest dieta i co wchodzi w jej sklad?

Wiele oso6b styszac stowo ,dieta" kojarzy je tylko i wylgcznie z odchudzaniem.

Nic bardziej btednego. Dieta to pewien sposob odzywiania, dostosowany do danej



osoby oraz - co najwazniejsze - do danych celow. To oznacza, ze ,bedac na diecie”
mozna przybiera¢ na wadze, a nie tylko chudnaé. W zywieniu dietetycznym wyroznia
sie przede wszystkim diete podstawow g. Zawiera ona wszystkie sktadniki
pokarmowe w ilosciach przewidzianych dla czlowieka zdrowego. Dieta stanowi
nieodtagczny element zycia kazdego cziowieka i jest ona bardzo wazna dla
prawidiowego rozwoju organizmu ludzkiego, jak réwniez dla unikniecia wszelkich
chordb zwigzanych z odzywianiem sie. Prawidiowa dieta sklada sie z: odpowiedniego
poziomu poszczegolnych skiadnikow odzywczych, odpowiednich proporcji miedzy
poziomem dostarczania biatek, ttuszczéw i weglowodandw, a takze prawidtowego
rozktadu positkébw w ciggu dnia (4-5 positkdw dziennie z przerwg pomiedzy nimi 3-4
godz.). Ww. elementy w istotny sposob warunkujg prawidtowy przebieg proceséw
metabolicznych zwigzanych ze spozytg zywnoscig. Nie nalezy podjada¢ miedzy

positkami.

ROZKLAD POSILKOW W Cl AGU DNIA - Dobowe zapotrzebowanie
energetyczne organizmu = 100%

| wariant — 5 positkéw w ciggu dnia (z podwieczorkiem i ,skromng matg kolacjq”)

Procent dobowego
Positek zapotrzebowania na

energi e
| Sniadanie 25-30%
[l Sniadanie 5-10%
Obiad 30-35%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 15-20%




Co to jest warto s$€ energetyczna (kaloryczna) positku?

Kaloryczno $¢é (wartos¢ kaloryczna) jest okreslona, jako iloS¢ energii cieplnej,
jaka moze wydzieli¢ sie w wyniku przemian zachodzacych w organizmie po spozyciu
okreslonej ilosci pozywienia. lle potrzebujemy energii na dobe — wartosci te zostaty

okreslone w normach.

Dziecko w wieku przedszkolnym

Moze zasadniczo spozywacC takie same posiki, jakie jedzg ludzie dorosli,
Z wyjatkiem potraw ciezko strawnych i nieodpowiednich dla dzieci. W okresie tym
szczegolne znaczenie ma odpowiednia podaz sktadnikow budulcowych (np.: biatko,
wapn, zelazo). Nalezy uwzgledni¢ w positkach odpowiednig ilos¢ mleka, biatego
sera, chudego miesa, jaj oraz ryb. W kazdym positku powinien wystepowac¢ produkt
biatkowy (produkty biatkowe pochodzenia zwierzecego powinny by¢ tgczone
z produktami zawierajgcymi biatko roslinne, np. groszek, fasola, bdb, brukselka,
brokuty). Bardzo wazne jest, aby planowa¢ odpowiednie ilosci warzyw

i owocow. Dzieciom w wieku przedszkolnym podajemy 5 positkdw dziennie.

Dzieci i mtodzie z w wieku szkolnym

Tempo ich wzrostu w pierwszych klasach szkoty podstawowej jest nieco nizsze
niz w wieku przedszkolnym. Dzieci w starszych klasach wchodzg w okres pokwitania,
w ktérym ich zapotrzebowanie na energie oraz petnowartosciowe biatko, witaminy
i sktadniki mineralne gwaltownie wzrasta. Objawia sie to wzrostem apetytu. Wazne
jest, aby ten apetyt zaspokaja¢ przez regularne spozywanie dobrze zbilansowanych
positkdw. Wiek szkolny jest tez doskonatym okresem na ksztattowanie prawidtowych
nawykow zywieniowych. Mankamentem zywieniowym, szeroko rozpowszechnionym
u dzieci i mtodziezy jest spozywanie positkéw typu ,fast food” o wysokiej zawartosci
tluszczu takich jak: frytki, hamburgery, pizza, chipsy, tluste ciastka oraz nadmiernej

iloci stodyczy.



Zbilansowana dieta - zywienie dzieci i miodzie zy - dzienne
zalecenia

Spozycie energii z podstawowych sktadnikow od  zywczych

Jak wspomniano wczesniej, dzieci do zycia potrzebujg energii, ktéra pochodzi ze
spozywanych positkbw zawierajgcych odpowiednie ilosci sktadnikbw odzywczych.
Instytut Zywnoséci i Zywienia w Warszawie w 2008 roku wydat zaktualizowane
.,hormy zywienia” , ktore nalezy rozumie¢, jako ilos¢ energii oraz niezbednych

sktadnikbéw odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na 1 osobe na jeden dzieh.

lle wynosi norma na energi  ?
Aktualne normy na energi e uwzgledniajg rézny stopien aktywnosci fizycznej.

Zostaly ustalone srednio dla grupy, w przeliczeniu na 1osobe/dobe.

Dziecko w wieku wczesnoszkolnym srednio potrzebuje:

» aktywnosc fizyczna mata — 1600 kcal/dobe

» aktywnos¢ fizyczna umiarkowana — 1800 kcal/dobe

» aktywnosc¢ fizyczna duza — 2100 kcal/dobe
Chtopiec gimnazjalista srednio potrzebuje:

» aktywnosc¢ fizyczna mata — 2600 kcal/dobe

» aktywnos¢ fizyczna umiarkowana — 3000 kcal/dobe

» aktywnos¢ fizyczna duza — 3500 kcal/dobe
Dziewczyna gimnazjalistka srednio potrzebuje:

» aktywnosc fizyczna mata — 2100 kcal/dobe

» aktywnos¢ fizyczna umiarkowana — 2450 kcal/dobe

» aktywnos¢ fizyczna duza — 2800 kcal/dobe

Energia ogotem (kcal lub kJ) = energia pochodz  gca z biatka
+ energia pochodz gca z ttuszczu + energia pochodz 3aca

z weglowodanow



Do przeliczenia ilosci energii wyrazonej w kaloriach na dzule i odwrotnie stosuje sie

nastepujgce wspoétczynniki (po zaokragleniu):

1 kcal = 4,18 kJ 1 kJ = 0,24 kcal

Sktadniki od zywcze

BIALKO

Dobrze zestawiona dieta dla dzieci i miodziezy powinna dostarcza¢: 10-15%
energii z biatka , przy czym 2/3 biatka powinno pochodzi¢ z produktéw zwierzecych.
Aby temu sprostac produkty zawierajgce biatko zwierzece powinny wchodzi¢ w skiad
3 positkdw w ciggu dnia.

Biatko to podstawowy sktadnik budulcowy, ktéry warunkuje wzrost i regeneracje
organizmu. W trakcie trawienia, biatka rozkladane sg na r6zne aminokwasy, ktore
wykorzystywane sg do budowy nowych tkanek. Aminokwasy dzielg sie na tzw.
niezbedne - czyli egzogenne, ktérych nasz organizm nie potrafi sam wyprodukowaé
i trzeba je koniecznie dostarczy¢ z pozywieniem oraz aminokwasy endogenne, ktére
mogq by¢ wytworzone w organizmie. Biatka roslinne uchodzg za mniej wartosciowe
pod wzgledem wartosci odzywczej ze wzgledu na ograniczong zawarto$¢ niektérych
niezbednych aminokwaséw. Spozycie biatek zwierzecych w Polsce znacznie
przekracza zalecane ilosci. Organizm cziowieka nie dysponuje mozliwoscig
gromadzenia zapasow biatka — po rozlozeniu nadmiaru spozytego biatka do
aminokwaséw - wykorzystuje go jako materiat energetyczny. Warto podkresli¢, ze
biatka roslin strgczkowych, szczegodlnie soi, niewiele ustepujg biatku zwierzecemu

pod wzgledem warto$ci odzywcze;.

Nalezy pami etaé, aby positki byty urozmaicone i sktadaty si e
z réznych produktow zawieraj acych biatko, zaréwno pochodzenia

zwierz ecego jak i ro slinnego.



Bardzo dobrym zrédiem biatka sg: mieso biate (drob, ryby), mieso czerwone
(wotowina, wieprzowina (chuda), baranina, dziczyzna) oraz jaja, mleko, produkty
mleczne (jogurty-bez cukru, kefiry, sery), najbogatsze w biatko rosliny strgczkowe:
soja, soczewica, groch, fasola, a takze inne produkty np. orzechy wioskie, ptatki

zbozowe.

Zalecane normy spo zycia biatka dla dzieci zostaty ustalone na nastepujgcym
poziomie:

dzieci 4-6 lat - 21 g/osobe/dzien

chtopcy 13-15 lat - 58g/osobe/dzien

dziewczeta 13-15 lat - 56g/osobe/dzien

lle biatka zawieraj g srodki spo zywcze?

Wartosci te mozna znalez¢ w tabelach sktadu i wartosci odzywczych zywnosci.

WEGLOWODANY

Jako rekomendowany zakres spo zycia w eglowodanéw w zapobieganiu
chorobom przewleklym ustalono na 55-75 % z ogolnej energii pochodzacej z diety.
Najbardziej znane i dostepne to skrobia i cukry, ktérych najlepszym zrédiem jest
pieczywo petnoziarniste (z jak najmniej przetworzonych mak gruboziarnistych,
razowych), ziemniaki, kasze (np. gryczana, jeczmienna, czy jaglana), ryz, makaron
I ptatki zbozowe. Nalezy pamieta¢, ze produkty petnoziarniste zawierajg takze
btonnik, ktory reguluje prace przewodu pokarmowego oraz witaminy z grupy B (B1,
B2, B6 i PP), a takze skfadniki mineralne (ich ilos¢ zalezy od stopnia przetworzenia
produktow, im bardziej przetworzone produkty (biate pieczywo - buiki, tosty), tym

mniejsza ich wartos¢ odzywcza.

Zalecane spo zycie w eglowodanow dla dzieci i mtodzie zy
Zalecane dzienne spozycie (RDA - Recommended Daily Allowances)
weglowodanow przyswajalnych dla nizej wymienionych grup ustalone zostalo na

takim samym poziomie: 130 g/dzien



dzieci 4-6 lat - 130 g/dzien
chtopcy 13-15 lat - 130 g/dzien
dziewczeta 13-15 lat - 130 g/dzien

TLUSZCZE

Wiasciwie zestawiona dieta dla mtodziezy powinna dostarcza¢ 30-35% energii
z tluszczow . Organizm ludzki tylko w obecnosci ttuszczy moze przyswoi¢ bardzo
wazne dla jego funkcjonowania witaminy tj.: A, D, E i K. Tluszcze nalezg do
najbardziej kalorycznych skiadnikéw zywnosci. Majg dwa razy wiecej kalorii niz
weglowodany, czy biatka. W skiad tluszczéw wchodzg kwasy tluszczowe nasycone
i nienasycone. Najzdrowsze sg niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe
w skrocie nazywane NNKT (np. kwasy tluszczowe omega 3 i omega 6), ktorych
najcenniejszym zrodiem sg ryby, oleje roslinne (szczegdlnie ttoczone na zimno np.
olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy) i niektore tzw.
~-miekkie” margaryny tzn. bez utwardzonych przemystowo tluszczow. Nienasycone
kwasy tluszczowe - NNKT powinny stanowi¢ ok. 60% wszystkich spozywanych
tluszczéw. Thuszcz pokarmowy wystepuje prawie we wszystkich rodzajach zywnosci,
ktéra jest spozywana przez czlowieka. Tluszcz w diecie obecny jest zar6wno
w postaci widocznej (m.in. oleje roslinne, masto, smalec), jak i niewidocznej — jako
naturalny skladnik pokarmowy roznych produktéw spozywczych, jak mleko
I przetwory mleczne, mieso i jego przetwory, ryby jaja, orzechy i nasiona roslin

oleistych.

Nalezy wybiera € te tluszcze, ktore w temperaturze pokojowej maj aq
posta € ptynn g, poniewa z zawieraj 3 NNKT.

Nie wolno zapomina € o rybach morskich w diecie.

Normy spozycia ttuszczu uwzgledniajg % energii z tluszczu, jaki powinien pochodzié¢
z catodziennej diety.



Zalecane normy spo zycia ttuszczu okreslane sg na osobe na dzien

dzieci 4-6 lat 47-54 g/osobe/dzien

chtopcy 13-15 lat | — mata aktywnos$¢ fizyczna 87-
101g/osobe/dzien

— umiarkowana aktywnosc¢
fizyczna 100-117
g/osobe/dzien

— duza aktywnos¢ fizyczna
117-136 g/osobe/dzien

dziewczeta 13-15 | — mata aktywnos$¢ fizyczna 70

lat 82g/osobe/dzien

— umiarkowana aktywnosc¢
fizyczna 82-95
g/osobe/dzien

— duza aktywnosc fizyczna 93-

109 g/osobe/dzien

BLONNIK

Wspomaga prawidiowe dziatanie uktadu pokarmowego. Ponadto btonnik daje
diugotrwate uczucie sytosci i przyczynia sie do zmniejszenia poziomu cholesterolu
we krwi. Najwazniejsze zrodta btonnika, to wszystkie produkty roslinne, jak np.: chleb
petnoziarnisty, ptatki owsiane, jeczmienne, orkiszowe, otreby, fasola, groch, nasiona

i ich kietki oraz owoce i warzywa.

Widokno pokarmowe (btonnik) - to nietrawiona pozostatos¢ komorek roslinnych
oporna na dziatanie enzymoOw trawiennych cziowieka. Sg to np.: celuloza,
hemiceluloza, pektyny, woski i $luzy roslinne, gumy. Wi6kno pokarmowe zwieksza
zawartos¢ tresci pokarmowej i w efekcie zwieksza mase stolca, wpltywa na czestos¢
wyprézniania, przez co oczyszcza organizm z toksyn, korzystnie wptywa na jelitowg
flore bakteryjng. Dieta bogata we widkno pokarmowe wplywa na szybsze

zaspokojenie gtodu i powoduje diuzsze odczuwanie sytosci.



Gtownym zrédtem bionnika w diecie sg zboza: kasza gryczana i jeczmienna, ryz
brgzowy, pieczywo zytnie, mieszane z dodatkiem ziaren i pszenne z maki graham,
mieszanki typu musli, warzywa - nasiona roslin strgczkowych oraz owoce Swieze

i suszone, a takze nasiona dyni, stonecznika, orzechy.

Zalecane dzienne spo zycie widkna pokarmowego $rednio wynosi:

dzieci 4-6 lat - 16-21 g/dzien
chtopcy 13-15 lat - 26-35 g/dzien
dziewczeta 13-15 lat - 21-28 g/dzien

WITAMINY

Witaminy — sg niezbedne do wzrostu i zachowania przy zyciu organizmu.
Witaminy dzielimy na rozpuszczalne w ttuszczach i w wodzie.

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach to witaminy: A, D, E, K. Do ich
przyswojenia potrzebny jest thuszcz zwierzecy lub roslinny.

Witamina A - wystepuje w produktach zwierzecych (zo6tko jaj, tran, watroba,
nerki, peine mleko, masto, tluste ryby), natomiast w produktach roslinnych wystepuje
jako jej prowitamina - karoten , ktory jest barwnikiem (marchew, pomidor, papryka,
dynia, satata, rzezucha, szczypiorek, koperek, natka pietruszki). Witamina A jest
niezbedna dla prawidtiowego procesu widzenia.

Zrédlem witaminy D sg: tran, ryby, peine mleko, $mietana, masto, watroba.
Niedobor witaminy D moze powodowac zmiany w uktadzie kostnym (krzywice).

Witamina E wystepuje gtownie w produktach roslinnych: oleje, jaja, mleko, ziarna
zb06z, zielone warzywa lisciaste: salata, rzezucha, szpinak. Niedobor witaminy E
moze wptywac na zaburzenia koncentracji i zmiany skorne.

Witamina K jest obecna w watrobie i warzywach (satata, szpinak, kapusta,
pomidory, ziemniaki, jaja, brokuty, tran). Jest takze produkowana w przewodzie
pokarmowym cziowieka przez drobnoustroje. Jest niezbedna do prawidtowego
procesu krzepniecia krwi.

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach sg odporne na straty podczas obrobki

termicznej.



Witaminy rozpuszczalne w wodzie  to: witamina C, witaminy z grupy B
(B1- tiamina, B2 - ryboflawina, B5 — kwas pantotenowy, B6 - pirydoksyna, B9 — kwas
foliowy, B12 — kobalamina, witamina PP (inaczej witamina B3 lub niacyna), witamina
H (inaczej biotyna).

Zrodtem witaminy C sg owoce i warzywa, m. in.: owoce dzikiej rézy, porzeczki,
natka pietruszki, brukselka, koperek zielony, truskawki, poziomki, jagody, cytryny,
pomarancze, kapusta, szpinak, pomidory, papryka, chrzan, kalafior, kalarepa,
brokuty, jarmuz, szczypiorek. Witamina C jest niezbedna do wytwarzania ciat
odpornosciowych organizmu.

Zrédiem witamin z grupy B sg zaréwno produkty pochodzenia zwierzecego
(podroby, mieso, mleko, ryby), jak i roslinnego (zboza, ro$liny strgczkowe, ciemne
pieczywo, otreby, niektore warzywa). Witaminy z grup B sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu:

e witamina B1 bierze udziat w przemianie weglowodandw, jest niezbedna do

prawidtowego funkcjonowania miesni i uktadu nerwowego,

* witamina B2 jest konieczna do regeneracji tkanek, wptywa na prawidtowy

wyglad
i funkcjonowanie skory oraz narzadu wzroku,
e witaminy B6 bierze udziat w przemianie biatkowej, wchodzi w skiad

enzymow, jest niezbedna do produkcji przeciwciat i krwinek czerwonych.

Podczas przechowywania i obrobki termicznej wystepujg duze straty tych witamin,

zwlaszcza witaminy C.

Normy na witaminy rozpuszczalne w tluszczach przedstawia ponizsza tabela.

(RDA — zalecane spozycie, Al — wystarczajgce spozycie)

Grupa Witamina A Witamina E Witamina D Witamina K
Pleé, wiek (pg réwnowaznika (mg rownowaznika | (pg cholekalcyferolu) (pg filochinonu)
(lata) retinolu a-tokoferolu)
RDA Al Al Al

Dzieci
4-6 lat 450 6 5 20
Chtopcy
13-15 lat 900 10 5 50
Dziewczeta
13-15 lat 700 8 5 50




Normy (RDA) na witaminy rozpuszczalne w wodzie przedstawia ponizsza tabela

Grupa - - o
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RDA RDA RDA RDA RDA RDA RDA Al Al Al
Dzieci
4-6 lat 50 0,6 0,6 8 0,6 200 1,2 12 3 250
Chtopcy
13-15 lat 75 1,2 1,3 16 1,3 400 2.4 25 5 550
Dziewczeta
13-15 lat 65 1,1 1,1 14 1,2 400 2.4 25 5 400

Sktadniki mineralne dzieli sie na makro- i mikroelementy. Do makroelementéw
zalicza sie sktadniki mineralne, ktére wystepuja w organizmie cziowieka w ilosci
wiekszej niz 0,01% masy ciata (np. wapn, fosfor, magnez, potas, séd, chlor),
natomiast mikroelementy (pierwiastki sSladowe), to sktadniki mineralne, ktére
wystepujg w organizmie w ilosciach mniejszych niz 0,01% masy ciata (np. zelazo,
cynk, miedz, fluor, jod, selen). Skfadniki mineralne stanowig materiat budulcowy
kosci, zebdéw, skéry i wlosow (wapn, fosfor, magnez, siarka, fluor), biorg udziat
w procesach metabolicznych (zelazo, cynk, kobalt, jod), regulujg gospodarke wodno-
elektrolitowg i utrzymujg réwnowage kwasowo-zasadowg w organizmie (séd, potas,

chlor) oraz maja réznorodne dziatanie regulujgce (selen, mangan, molibden, chrom).

Makroelementy (zapotrzebowanie >100 mg/dzien/osobe) — wapn (Ca), fosfor (P),

magnez (Mg), séd (Na), potas (K), chlor (CI).
Mikroelementy (zapotrzebowanie < 100 mg/dzien/osobe) — zelazo (Fe), jod (J), cynk
(Zn), mangan (Mn), miedz (Cu), kobalt (Co), molibden (Mo), fluor (F), selen (Se),

chrom (Cr).

Zrodta sktadnikéw mineralnych:
» wapn (Ca) - mleko i przetwory mleczne (oprécz masta); sardynki, fasola, groch,

orzechy, buraki, kapusta, rzezucha,
» fosfor (P) - produkty bogate w biatko (ser zotty, jaja, mleko, mieso, ryby), produkty

petnoziarniste, fasola, groch,



* magnez (Mg) - produkty zbozowe, straczkowe, zielone warzywa, awokado,
orzechy, migdaly, gorzka czekolada,

» siarka (S) - biatka pochodzenia miesnego, jaja, mleko,

» zelazo (Fe) - mieso czerwone, zo6ttko jaja, warzywa lisciaste (zielona pietruszka,
szpinak), brokuty,

* miedz (Cu) - zboza, orzeszki ziemne, watrébka, ptatki zbozowe, zo6ttka jaj, malze,

e cynk (Zn) - mieso, dréb, jaja, drozdze piwne, warzywa, ziarna zboz, pestki dyni,

e jod (J) - sdl jodowana, ryby, owoce morza, woda mineralna,

* kobalt (Co) - przetwory zbozowe (wchodzi w skfad wit. B12),

* fluor (F) - woda mineralna, ryby, maize, straczkowe, orzechy wioskie, czarna

herbata.

Normy na skladniki mineralne (wszystkie wartosci wyrazone w przeliczeniu na osobg¢/dobg).
(Al - wystarczajace spozycie, RDA — zalecane spozycie)

Grupa Wapn Fosfor Magnez Zelazo Cynk Jod
plec, wiek (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (ng)
(lata) Al RDA RDA RDA RDA RDA
Dzieci
4-6 700 500 130 10 5 90
Chtopcy
13-15 1300 1250 410 12 11 150
Dziewczeta
13-15 1300 1250 360 15 9 150
Grupa Selen Miedz Fluor Potas Sod Chlor
plec,wiek (ng) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
(lata) RDA RDA Al Al Al Al
Dzieci
4-6 30 0,4 1,0 3100 1000 1550
Chlopey
13-15 55 0,9 3 4700 1500 2300
Dziewczeta
13-15 55 0,9 3 4700 1500 2300

Ze wzgledu na zalecenia profilaktyczne zwigzane z ograniczaniem spozycia soli

w populacji ustalono nastepujgce wartosci dla dzieci:

dzieci 4-6 lat
dzieci 13-15 lat

- 2,54 g soli/dzien

- 3,81 g soli/dzieh




WODA

Woda wchodzi w skfad wszystkich organizmow zywych. Jest materialem
budulcowym organizmu. Bez wody nie moglyby zachodzi¢ Zzadne procesy
metaboliczne. Jest potrzebna do prawidlowego procesu trawienia. Jako
rozpuszczalnik stanowi $Srodek transportu wewnatrzustrojowego skftadnikow
pozywienia, produktéw przemiany materii, hormondéw, enzymow. Jest rOwniez
regulatorem temperatury ciata.

Woda nalezy do niezbednych skfadnikbw pokarmowych, poniewaz
zapotrzebowanie na nig przekracza mozliwosci wytwarzania jej w ustroju. Zrodiem
wody sg nie tylko napoje, ale réwniez produkty spozywcze. Znaczne ilosci wody
znajdujg sie w warzywach. Nieco mniejsza jest zawartos¢ wody w owocach. Mleko

i przetwory mleczne rowniez zawierajg wode.

Soki owocowe i warzywne bez dodatku cukru, wody min eralne
(niegazowane) s g najlepsze dla zaspokojenia pragnienia

(uzupetnienia wody) przez dzieci

Normy spo zycia wody .

Zapotrzebowanie organizmu na wode wykazuje zmiennos¢ w zaleznosci od
osoby, od sktadu diety, temperatury, klimatu i aktywnosci fizycznej. Wzrasta ono przy
podwyzszonej temperaturze i obnizonej wilgotnosci otoczenia, gdyz zwieksza sie
utrata wody z potem. Réwniez przebywanie w niskiej temperaturze moze wymagac
wiekszej podazy ptynéw, poniewaz wowczas straty wody mogq by¢ zwiekszone na
skutek wyzszego wydatku energetycznego i noszenia ciezkiej, grubej odziezy.
Wieksza aktywnos$¢ fizyczna powoduje zwiekszenie ilosci wody wydalanej z potem,
a takze przez ptuca, co wigze sie z koniecznoscig wiekszego spozycia ptyndw.
Wplyw na zapotrzebowanie wody przez organizm ma réwniez warto$¢ energetyczna
i rodzaj spozywanej zywnosci, np. zwiekszonej ilosci wody wymaga dieta

wysokoenergetyczna i wysokobiatkowa, takze stona.



dzieci 4-6 lat - 1700
ml/osobe/dobe

chtopcy 13-15 lat - 3000
ml/osobe/dobe

dziewczeta 13-15 lat - 2200
ml/osobe/dobe

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Piramida Zdrowego Zywienia (PZZ) zostata opracowana w Stanach
Zjednoczonych przez Departament Rolnictwa oraz Departament Zdrowia i Opieki

Spotecznej i jest zestawieniem zalecenh zywieniowych.

Codziennie jedz co najmnieyj pied porcli produktidéw zboZowych.
Zawarta w nich skrobia dostarcza energii migesniom,
a bfonnik ureguluje prace jelil.
Cztery porcje warzyw i trzy owocoOw zaopaltrzg Twdj orgamnizm
w wysfarczajgce Hosci witamin i skfadnikéw mineralnych, a takZze bfonnika.
Dwie szklanki mieka dziennie zapewniajg odpowiednig oS¢ wapnia,
a takze duzo biatka.
Pozostalg ilosc¢ potrzebnego biatka dostarczy jedna porcja ryby, drobiu,
grochu, fasofli lub migsa.
Zalecane sg oleje roslinne i migkkie margaryny.

Piramida Zdrowego Zywienia wg 177 Warszawa.

Nie istnieje produkt spo zywczy, ktory zawieratby wszystkie
niezb edne sktadniki od zywcze w odpowiednich, potrzebnych
dla organizmu ilo $ciach. Tylko wykorzystanie wielu r6  znych

produktow pozwala na zbilansowanie diety



Zasada Piramidy Zdrowego Zywienia jest prosta — wszystkie srodki spozywcze
podzielone sg na grupy. W codziennej diecie powinny znalez¢ sie produkty z kazdej
grupy. U podstawy PZZ znajduje sie aktywno$¢ fizyczna. Nastepne elementy
piramidy tworzg produkty zywnosciowe. Najwiekszg grupe stanowig te, ktére powinny
by¢ spozywane najczesciej i w najwiekszej ilosci. Im blizej wierzchotka, tym mniej
produktéw z danej grupy nalezy spozywac, kazda z nich wnosi wyjatkowy wktad
w codzienng diete. Zbilansowana, r6znorodna dieta daje zdrowie, energie i dobre
samopoczucie. Zapewniajgc dziecku kompletny zestaw potrzebnych skiadnikéw
z kazdej grupy zywieniowej mozemy mieC pewnos¢, ze bedzie sie prawidiowo
rozwija¢ 1 rosng¢. Bardzo waznym aspektem jest odpowiednie nawodnienie

organizmu.

PRODUKTY ZBOZOWE

Powinny stanowi¢ podstawowe zrodio energii i wystepowa¢ w kazdym positku
w ciggu dnia. Produkty z tej grupy sg bogatym zrédiem weglowodanow ztozonych,
biatka roslinnego, witamin z grupy B: B1, B2, B6 i PP oraz btonnika pokarmowego
utatwiajgcego trawienie i regulujgcego prace jelit. Dostarczajg réwniez sktadnikow
mineralnych, takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Wartos¢
zywieniowa produktow zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna,
w trakcie ktdrego usuwane sg zewnetrzne czesci bogate w skladniki odzywcze.
Mniejszg zawartoscig witamin i skladnikbw mineralnych charakteryzujg sie produkty
otrzymane z wyzszego stopnia przemialu, wowczas maka i pieczywo sg bielsze
a kasza drobniejsza. Natomiast pieczywo razowe oraz grube kasze odznaczajg sie

wyzszg zawartoscig witamin i sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Produkty zalecane do spo zycia:
» pieczywo - przede wszystkim gruboziarniste, z petnego ziarna, np. razowe,
zytnie, graham, pszenne,
» ptatki zbozowe: owsiane, kukurydziane, zytnie, pszenne,
« kasze: gryczana, kukurydziana, peczak, jeczmienna, kuskus,
* makaron - wszystkie rodzaje z maki pszennej (szczegoélnie durum), zytniej,
owsianej,

e potrawy z maki i zb6z (nalesniki, kluski).



WARZYWA | OWOCE (5 x dziennie)

Zaleca sie spozywanie warzyw 3 — 5 razy dziennie, natomiast owocéw 2 — 4 razy
(sa bardziej kaloryczne). Co stanowi porcje? Porcja - to sredniej wielkosci owoc lub
warzywo (jabtko, marchew) lub kilka mniejszych sztuk (truskawki, czere$nie,
winogrona). To takze miseczka satatki lub szklanka soku.

Warzywa i owoce powinny znalez¢ sie w kazdym positku. Zaréwno dzieciom, jak
i dorostym poleca sie wszystkie warzywa i owoce swieze, mrozone, a takze w postaci
sokow. Sg bogatym zrédtem witamin (zwlaszcza witaminy C oraz beta-karotenu
i innych karotenoidow), soli mineralnych i btonnika. Witaminy i flawonoidy (substancje
o0 wihasnosciach przeciwutleniajgcych) zawarte w warzywach i owocach majg
dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe. Potas wystepujacy w duzych
ilosciach w warzywach obniza cisnienie krwi. Wiekszos¢ warzyw i owocow odznacza
sie wysokg zawartoscia wody (80-90%), z czego wynika ich niska wartos¢
kaloryczna. Nalezy pamietaé, ze owoce to naturalne stodycze, i niektére z nich
zawierajg duzo cukru, ktory w nadmiernych ilosciach moze by¢ niekorzystny dla
organizmu. Warzywa nalezy spozywaé na surowo lub krotko gotowane na parze.

Gotujac w wodzie ,wyptukujemy” z nich cenne sktadniki.

Produkty zalecane do spo zycia:

« Swieze owoce np.: jabtka, kiwi, gruszki, owoce sezonowe, jak truskawki,
czeresnie, sliwki, maliny, wisnie, porzeczki, owoce cytrusowe,

+ 100-procentowe soki owocowe (bez dodatkowej zawartosci cukru),

+ Owoce suszone np.: rodzynki, figi, morele, Sliwki, banany, ananas,

+ owoce mrozone, jak: truskawki, sliwki, porzeczki, wisnie,

+ warzywa surowe — szczegOlnie w postaci surowek i sokéw: marchew, seler,
buraki, kalarepa, kapusty, safata, por naciowy, pomidory, ogorki zielone
I kiszone, kapusta kiszona, dynia, kalafior, kietki i in.,

« warzywa mrozone - mieszanki warzywne, groszek, kalafior i in.; gotuj na parze,

podawaj w postaci jarzynki oraz satatek jarzynowych; dodawaj do zup i sosow.

NABIAL
Codziennie nalezy spozywac 3-4 porcje mleka i produktow mlecznych . Sg one
podstawowym zrodiem tatwoprzyswajalnego wapnia, ktory jest nieodzownym

budulcem kosci i zebéw. Mleko jest rowniez zrédiem wysokowartosciowego biatka



i witamin (A, D, B2) oraz innych skladnikbw mineralnych (magnez, potas i cynk).
Nalezy ogranicza¢ spozycie zoéttych seréw ze wzgledu na duzg zawarto$¢ ttuszczu,
ktory podnosi cholesterol.

Dzieci pomiedzy 4 a 6 rokiem zycia potrzebujg srednio 700 mg wapnia dziennie.
Pomiedzy 9 a 18 rokiem Zzycia, kiedy organizm buduje az potowe masy kostnej,
zalecana ilos¢ wapnia zwieksza sie dwukrotnie, poniewaz kosci dziecka stale rosna,
stajg sie mocniejsze i gestniejg, magazynujg dodatkowo zapas wapnia potrzebny na

pozniej.

Produkty zalecane do spo zycia:
* mleko - peilne, z obnizong iloscig ttuszczu, smakowe,
* jogurt, maslanka, kefir,
» sery biate - wszystkie rodzaje, z6tte i topione,
e budynie i inne potrawy z mleka,
* Kkoktajle mleczne,

¢ masto.

Szczyt piramidy to mieso (czerwone, drob, wedliny, ryby, jaja), orzechy, nasiona
strgczkowe oraz stodycze.

Mieso jest dobrym zrodiem petnowartosciowego biatka, a takze witamin
z grupy B, szczegodlnie B1, B12, PP oraz tatwo przyswajalnego zelaza. Czerwone
gatunki miesa: wieprzowina, wotowina, baranina sg bardzo kaloryczne, duzo w nich
kwaséw ttuszczowych nasyconych i cholesterolu, a wszystko to sprzyja otytosci.
Najlepsze jest mieso chude o niskiej zawartosci ttuszczu. Nalezy preferowa¢ dania
pieczone, gotowane — nie smazone.

Ryby oraz jaja sg dobrym zrodiem pelnowartosciowego biatka. Thuszcz ryb
morskich dostarcza kwaséw omega - 3 — poprawiajg prace mdzgu, chronig przed
chorobami serca i ukladu krgzenia, zapobiegajg zakrzepom i zatorom, obnizajg
poziom cholesterolu i regulujg poziom trojglicerydow we krwi, sg dobre dla oczu
i kosci, hamujg rozwéj komorek nowotworowych. Jaja podobnie jak mieso zawierajg
prawie wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi. Z6ttko jaj zawiera duzg

ilos¢ lecytyny, potrzebnej do produkcji choliny, ktéra jest skladnikiem bton



komérkowych i odgrywa wazng role w uktadzie nerwowym (m.in. poprawia pamiec).
Ponadto zawiera substancje biorgce udziat w usuwaniu ttuszczu z watroby.

Orzechy laskowe, pistacjowe, wioskie i w mniejszym stopniu arachidowe sg
zrodtem niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, biatka, btonnika, potasu,
magnezu, wapnia, zelaza, witaminy E i witamin z grupy B. Ze wzgledu na
kaloryczno$¢ nie nalezy jednak zjada¢ wiecej niz 8-10 sztuk dziennie.

Rosliny str gczkowe — soja, soczewica, fasola, groch, bob, ciecierzyca sg
waznym zrodiem biatek i skrobi. Dostarczajg ,dobrych” ttuszczéw i witaminy E,
zawierajg tez witaminy z grupy B, potas, wapn, zelazo oraz btonnik. Orzechy i rosliny
straczkowe pomagajg obnizy¢ poziom ,zlego” cholesterolu, uczestniczg w
regulowaniu poziomu cukru, cisnienia, chronig przed nowotworami.

Cukier i stodycze zawierajg tatwoprzyswajalne weglowodany (puste kalorie),
ktére w organizmie szybko sg zamieniane na tkanke tluszczowg. Szczegollnie
kaloryczne sg lody i czekolada, ktére poza cukrem zawierajg duzo ttuszczu. Nalezy
unikac¢ takze stodkich napojow gazowanych (typu cola, oranzada), stodzonych sokow
tzw. nektaréw owocowych, a zastepowac je np. wodg mineralng, 100% sokami lub
lekkg herbatg bez cukru. Zamiast cukierkow, ciastek, batonikdw i innych stodyczy
korzystniej jest zjes¢ stodki owoc, ktory zaspokoi "smak na cos$ stodkiego”, ale tez
dostarczy witamin i soli mineralnych.

Dzieciom jednak trudno zrezygnowac ze stodyczy catkowicie, ale nalezy starac

sie je ogranicza¢, mozna traktowac je jako dodatek do positku np. podwieczorka.

Produkty zalecane do spo zycia:

» wszystkie rodzaje wotowiny, wieprzowiny i innych gatunkéw mies (chude), drob,
ryby, chude wedliny,

* warzywa strgczkowe, jak: fasola biata, fasola czerwona, soczewica, groch
luskany,

* jaja,

» kazdy rodzaj orzechéw czy ziaren,

* masto orzechowe i inne pasty z orzechéw.



Aktualnie propaguje si e tzw. Now g Piramid ¢ Zywienia, w ktdrej podstawie jest
aktywno $¢ fizyczna. Kazde dziecko powinno poswieca¢ ok. 60 min. dziennie na
zabawe lub aktywnos¢ fizyczng (w postaci ¢wiczen, spacerow, jazdy na rowerze itp.)
o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIA
1
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Alkohol wymieniony w nowej piramidzie zywienia dotyczy o0soOb dorostych,

a witaminy i skladniki mineralne w postaci suplementéw, dla dzieci i mtodziezy moga
by¢ podawane w okresie zwiekszonego wysitku lub braku sezonowych owocoéw i
warzyw.



Piramida Zdrowego Zywienia wyra za sie poprzez 10 zasad

prawidtowego zywienia (wg prof. W.B. Szostaka i prof. B. Cybulskiej):

Dbaj o roznorodnos¢ spozywanych produktow.
Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo.
Produkty zbozowe powinny by¢ dla ciebie gtbwnym zrodtem kalorii.

P w0 P

Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki chudego mleka. Mleko

mozna zastgpic¢ jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.

5. Mieso spozywaj z umiarem.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

7. Ograniczaj spozycie tluszczéw, w szczegolnosci zwierzecych, a takze
wszelkich produktéw zawierajgcych cholesterol.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

9. Ograniczaj spozycie soli.

10.Unikaj alkoholu.



Tabela spalania kalorii wg Instytutu ~ Zywno $ci i Zywienia w Warszawie.
llos¢ spalonych kalorii podczas r6znych czynnosci moze sie rézni¢, w zaleznosci od

metabolizmu poszczegdinych osob.

RODZAJ AKTYWNOSCI Kcal/
FIZY CZNLEJ 1 godz
[Acrobik 550
Badminton 400
Bieg (km przez 5 min) 1000
Czytanie gloéno 150
Golf 250
Gra w pitke nozng 650
Intensywna gimnastyka 300
Jazda na rolkach 400
Jazda na rowerze (20 kin/h) 600
Jogging 600
Kopanie, grabienie 500
Koszykowka 550
I.ekka gimnastyka 210
Marszobieg 500
Mycie okien 240
Odkurzanie 260
Ping-pong 280
Plywanie 400
Praca w ogrodku 250
Prasowanie 144
[Robienie zakupow 300
Scieranie kurzy 240
Siatkéwka 450
Skakanie na skakance 574
Spacer szybkim tempie 300
Sprzatanie pokoiu 180
Szorowanie podiog 426
Taniec w dyskotece 500
Tenis 450
Trzepanie dywanow 260
Zamiatanie podtogi 100
/mywanie naczyn 114
Co dziecko powinno je s¢ nalill sniadanie?

Sniadania wptywajg na zdolno$é ucznia do wysitkdw podejmowanych w szkole,
a wiec na koncentracje, zapamietywanie, site fizyczng, dobre samopoczucie,
intelektualny rozwdj. Nie jedzenie $niadan przez dzieci i milodziez, moze
niekorzystnie wptywac na ich rozwoju i stanu zdrowia.

Podstawg zdrowego sniadania jest pieczywo (najlepsze jest petnoziarniste lub
z dodatkiem catych ziaren: razowe, graham, pumpernikiel). Niezwykle wazne jest

dostarczanie organizmowi mleka i jego przetworow. Najlepszym dodatkiem do | i I



$niadania sqg: zolte i biale sery, chude wedliny. Do kazdego $niadania powinny by¢
dotgczone warzywa i owoce. Urozmaiceniem kanapki jest satata, pomidor czy
papryka. Nie nalezy stosowa¢ soli pamietajac, ze znajduje sie ona juz w produktach,
ktére spozywamy np. w wedlinach. Najlepszymi napojami uzupetniajgcymi sniadanie
zarOwno pierwsze, jak i drugie sg: woda mineralna, herbatki owocowe, soki owocowe

I warzywne oraz napoje mleczne.

Naturalna w wieku mtodzienczym sktonno$¢ do pojadania miedzy positkami oraz
do spozywania ,szybkich” positkow nie musi odnosi¢ negatywnych skutkéw
zdrowotnych, jezeli miejsce ,fast foodéw” i stodyczy w sklepikach szkolnych zajetyby:

e mleczne napoje (jogurty, kefiry),

e serki homogenizowane i desery mleczne,

e owoce, soki owocowe lub owocowo-warzywne,
e wody mineralne,

e butki drozdzowe, kanapki.

Jadtospisy dla dzieci — porady dla rodzicow.

Mianem jadtospisu okresla sie spis positkbw, potraw i uzupetiajgcych
produktdw spozywczych oraz napojow przeznaczonych do spozycia w danej
jednostce czasu — najczesciej w ciggu jednego dnia. Ukladanie jadtospisu polega na
witasciwym uwzglednieniu w proponowanych positkach lub potrawach odpowiednich,
zalecanych ilosci poszczegodlnych produktow spozywczych.

Przygotowanie jadtospisu nale zy oprze € na nast epujacych zasadach:

1. Jadtospis nale zy planowa ¢ na dtu zszy okres (7 + 10 dni) . Jest to wskazane ze
wzgledu na racjonalng gospodarke produktami oraz na organizacje pracy
zwigzang z przyrzadzaniem posikow. Planowanie positkbw w diluzszej
perspektywie czasu pozwala takze unikng¢ btedow powtarzania tych samych

potraw lub niewtasciwych zestawien.



2. Planuj ac jadtospis , nalezy dostosowa € go do potrzeb organizmu (do wieku,
ptci i stanu fizjologicznego organizmu) , np. dla dzieci wskazane jest
planowanie wigekszej liczby positkdw.

3. Nalezy uwzgl ednié produkty z ka zdej grupy i wykorzystywa ¢ produkty
sezonowe . Jadiospis powinien uwzglednia¢ produkty z kazdej grupy — gdy
w racjach pokarmowych zalecane ilosci jakiego$ produktu sg bardzo niewielkie
(np. nasiona roslin straczkowych, jaja) nie muszag by¢ one spozywane codziennie,
lecz w odpowiednio zwiekszonych ilosciach co kilka dni. Zasada ogolna: im
wieksza ro znorodno $¢é produktow, tym wi eksza mo zliwo §¢ zaopatrzenia

organizmu we wszystkie sktadnikiod  zywcze.

4. Nalezy stosowa ¢ r0zne techniki (metody obrobki) sporz agdzania potraw .
Nalezy dbac nie tylko o urozmaicenie positkow lub potraw pod wzgledem doboru
produktéw, lecz takze sposobu ich przyrzadzania. Przyrzadzanie potraw nawet
Z tego samego produktu, ale w innym zestawieniu, z innymi dodatkami, wykonane
inng technikg zapobiega monotonii. Smakujg one lepiej, a tym samym pobudzajg

apetyt, co ma szczegolne znaczenie u dzieci lub oséb chorych.

5. Nalezy uwzglednié odpowiedni dobdér barw, smakdéw, zapachdéw

i konsystencji .

6. W planowaniu jadtospisow nale zy uwzglednié pore roku, temperatur e
otoczenia itp. Btedem jest, gdy np. positki wysokoenergetyczne i tluste sg
podawane w czasie upatow, a chtodniki w okresie zimowym. Zaleca sie rowniez
mozliwie najwieksze wykorzystanie sezonowosci produktow, szczegolnie warzyw

i owocow.

7. Nalezy dostosowa ¢ jadlospis do mo zliwosci finansowych . Wybierac
z poszczegOlnych grup produktow te o nizszym koszcie, a jednoczesnie

o0 mozliwie najwyzszej wartosci odzywczej.

8. W przypadku realizacji zywienia nalezy bra¢ pod uwage wymagania higieniczno-
sanitarne dotyczace przyrzadzania positkdw oraz jakos¢ zdrowotng zywnosci, aby

wyeliminowac ryzyko zatrué i zakazen pokarmowych.



PRZYKLADOWY JADLOSPIS
PRZEDSZKOLAK (okres letni)

Sniadanie
- Bulka, chleb razowy 120g (2 buiki lub 3 kromki, to ok. 100g)
- Mleko, kakao, kawa "Inka", herbata z cytryna, platki $éniadaniowe 250 ml
- Szynka z indyka - wedzona 40g (2 plasterki)
- Pomidor, ogorki kiszone 70g (pomidor — 1szt.; ogorki 2szt. - $redniej wielkosei)
-Dzem, midd 20g (2 tyzki stolowe)

- Chleb zytni, butka razowa 120g (2 buiki lub 3 kromki, to ok. 100g)

- Mleko, kakao, kawa "Inka", herbata z cytryna, platki $niadaniowe 250 ml
- Dodatkowo - jajko, ser z6tty 50g (3 plasterki)

- Pasta z jajka 1 szezypiorku 70g

- Papryka, ogérek 50g

- Bulka, chleb razowy 120g (2 butki lub 3 kromki, to ok. 100g)

- Mleko, kakao, kawa "Inka", herbata z cytryna, platki $niadaniowe 250 ml
- Dodatkowo - jajko 30g (1 szt.)

- Szynka wieprzowa - wedzona 50g (2-3 plasterki)

- Rzodkiewka, ogorek, satata 80g

-Dzem, mi6d 20g (2 tyzki stolowe)

- Bulki maslane, chleb razowy 100g

- Nutella, dzem truskawkowy 20g

- Mleko, kakao, kawa "Inka", herbata z cytryna, ptatki $éniadaniowe 250 ml
- Miod 20g (2 tyzki stotowe)

- Chleb, butka razowa 100g

- Mleko, kakao, kawa "Inka", herbata z cytryna, platki éniadaniowe 250 ml
- Dodatkowo - jajko, ser z6lty 50g

- Pasta z biatego sera i rzodkiewki 70g

GIMNAZJALISTA (okres letni)

Sniadanie
- Musli wielozbozowe z mlekiem 250g
- Pieczywo mieszane 120g (2 buiki lub 3 kromki - to ok. 100g)
- Masto roslinne 8g
- Pasta z sera ze szczypiorkiem 70g
- Ryba z puszki 50g
- Ogorek 50g
-Dzem 20g (2 tyzki stolowe); Herbata 250 ml (szklanka)

- Kaszka manna 250g

- Pieczywo mieszane 120g (2 buiki lub 3 kromki - to ok. 100g)

- Masto roélinne 8¢

- Twar0g chudy ze smietang 60g

- Wedlina chuda 40g (2 plasterki)

- Satatka z pomidorow, ogorkow kiszonych 1 cebuli 100g

- Dzem 20g (2 tyzki stolowe); Herbata lub kawa INKA 250 ml (szklanka)

- Platki kukurydziane na mleku 250g

- Pieczywo mieszane 120g (2 buiki lub 3 kromki - to ok. 100g)

- Masto roslinne 8¢g

- Szynka z drobiu 50g (2-3 plasterki)

- Twarozek na stodko 80g

- Jabtko 150g (2 szt. — ésredniej wielkosci); Herbata 250 ml (szklanka)

Dzien

Poniedzialek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Dzien

Poniedziatek

Wtorek

Sroda



- Musli wielozbozowe z kefirem 250g

- Pieczywo mieszane 120g (2 buiki lub 3 kromki - to ok. 100g)

- Masto roslinne 8¢g

- Ser podpuszczkowy 40g Czwartek
- Parowka 50g (1 szt.)

- Pomidor 50g

- Kawa zbozowa 250 ml (szklanka)

- Zupa mleczna z ryzem 250ml

- Pieczywo mieszane 120g

- Masto roslinne 8¢

- Szynka 50g (2-3 plasterki) Piatek
- Twarozek ze szczypiorkiem lub rzezucha 50g

- Rzodkiewki 70g (6-8 szt.)

- Miod 20g (2 tyzki stotowe); Herbata 250 ml (szklanka)

Tabele skladu i warto $ci odzywcze] wybranych produktow spo zywczych
| typowych potraw.

Przy ukfadaniu jadtospisbw pomocne sg tabele sktadu i warto$ci odzywczej
produktéw spozywczych. Ze wzgledu na zmieniajgcy sie rynek zywnosciowy,
oferowanie do sprzedazy nowych produktow a takze owocéw i warzyw
pochodzacych z innego obszaru klimatycznego warto dysponowaé najnowszym
wydaniem tabel. W tabelach zawarto skladniki odzywcze zywnosci jak: mleko
I przetwory mleczne, jaja, mieso i przetwory, ryby i przetwory, ttuszcze, przetwory
zbozowe, warzywa i przetwory, owoce i przetwory, orzechy, cukier i wyroby
cukiernicze, napoje bezalkoholowe i alkoholowe, inne (np. drozdze).

Z tabel, porownujgc sktad réznych produktéw, mozna wybra¢ te, ktére bedg
odpowiadaty naszym oczekiwaniom. Wartosci zostaty podane w 100 g czesci
jadalnej i 100 g produktu rynkowego. W przypadku marchwi interesowac¢ nas bedg
dane dotyczace wartosci w 100 g czesci jadalnej, czyli w produkcie, po jego obrobce

wstepnej jak mycie i obieranie.

— energia—41 kcal - weglowodany 8,7 g - wit. A (ekw.

retinolu) — 1219 ug
- woda-89,7¢g — potas — 282 mg — PB-karoten — 7313 pg
— biatko (ro slinne) -1 g - waph-61mg — witamina C — 3,4 mg

ttuszcz-0,2 g — magnez — 10 mg



Tabele informujg nas rowniez o wartosciach odzywczych gotowych produktow,
z ktérych wynika np. ze paczka wafli nadziewanych daje takg sama ilos¢ kalorii jak
zbilansowany pelen zestaw obiadowy dajacy nieporéwnanie wiecej korzysSci
odzywczych dla dziecka:

» wafle nadziewane zawierajg 525 kcal w 100 g., w tym 27,5 g tluszczu
(247,5 kcal — tyle energii pochodzi z ttuszczu),

« 1 pelen zestaw obiadowy (wg. ,Obiady szkolne”, 1ZZ Warszawa 1999),
zlozony z zupy ogorkowej, zrazikbw wotowych, ziemniakow z wody,
satatki pekinskiej i deseru (kisiel wisniowy), czyli petnowartosciowy
positek — jego wartos¢ energetyczna wynosi 769 kcal ,

» zestaw obiadowy: zupa owocowa, pieczen wieprzowa, kasza gryczana,

surowka z biatej kapusty, kisiel cytrynowy — zawiera 817 kcal.

Wartos¢ odzywcza produktow okreslona jest w opracowaniu ,Tabele skiadu

i wartosci odzywczej zywnosci” — 1ZZ Warszawa.



Praktyczne wskazowki dotycz gce przygotowywania

positkow dla dzieci:

Nalezy zapewni¢ dziecku regularne positki, co najmniej 4-5 dziennie. Kazdy
dzien dziecko powinno rozpocza¢ dzien od zjedzenia | $niadania w domu, a Il
w szkole. Nalezy dba¢ o estetyczny wyglad positkéw, ich regularne pory
i spokojng atmosfere przy stole, gdyz ma to wptyw na prawidiowe trawienie

I przyswajanie.

Codzienne pozywienie powinno zawiera¢ réznorodng zywnos¢ pochodzenia
roslinnego i zwierzecego. Tylko urozmaicone pozywienie dostarcza
niezbednych skfadnikbw odzywczych. Do planowania codziennego jadtospisu
nalezy wybiera¢ produkty niskokaloryczne, bogate w btonnik, witaminy

i sktadniki mineralne.

Codzienna dieta dziecka powinna zawiera¢  produkty  zbozowe
niskoprzetworzone oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej powinno sie jesc

na surowo lub krotko gotowane.

Co najmniej trzy razy dziennie nalezy podawacC dziecku mleko i przetwory

mleczne, jak sery, jogurty.

Przy przygotowywaniu positkbw nalezy ograniczac ilos¢ ttuszczu pochodzenia
zwierzecego oraz soli, wybiera¢ mieso chude i preferowac oleje roslinne. Sol

mozna zastgpic¢ przyprawami ziotowymi (nalezy ograniczac ostre przyprawy).

Nalezy ograniczy¢ ilos¢ zjadanych stodyczy i cukru, a takze stodzonych

napojow.

Dzieci nie nalezy przekarmiaé. Zaden przymus, prosby ani grozby czy nagrody
nie powinny by¢ stosowane. Tego rodzaju metody budzg tylko jeszcze wiekszg

niechec¢ do jedzenia.



8. Prawidlowe zywienie we wczesnym okresie zycia wywiera decydujgcy wptyw na
zdrowie w wieku dojrzatym. Jedzenie powinno by¢ nie tylko zdrowe, lecz takze

dawac cziowiekowi przyjemnosc.

BMI i siatka centylowa

llos¢ nadmiernej tkanki ttuszczowej mozna okresli¢ dzieki Indeksowi Masy
Ciata (BMI - Body Mass Index). BMI dobrze oddaje relacje pomiedzy masg ciata
a wzrostem. Kazdy w prosty i fatwy sposéb moze sprawdzi¢ czy jego waga jest

odpowiednia do wzrostu.

masa ciata (kg)

Sl wzrost 2 {(m?)

Osoby z BMI powyzej 25 majg nadwage, natomiast osoby z BMI od 30 sg oceniane
jako osoby otyte. Jak stwierdzono, na podstawie wielu badan, BMI dobrze koreluje
Zz masg tkanki tluszczowej oraz umozliwia ocene zagrozenia chorobami zwigzanymi

z otytoscia.

Interpretacja BMI:
Niedowaga | Norma [Nadwagal|Otytos¢ 1° | Otytos¢ 2°| Otytosé 3°
15 20 25 30 35 40

Podwyzszona wartos¢ wskaznika BMI jest powigzana ze zwigekszeniem zapadalnosci
na rézne schorzenia. U dzieci i miodziezy zaleca sie rozpoznawanie otylosci na
podstawie masy ciata w odniesieniu do siatek centylowych opracowanych dla danej
populacji. Zgodnie z zaleceniami ekspertow obecnie przyjmuje sie, ze masa ciata
pomiedzy 90 a 97 centylem oznacza nadwage, a masa ciata powyzej 97 centyla —

otytosc.



Zasada postugiwania si e siatkami centylowymi jest prosta. Wykonujemy doktadny
pomiar masy ciata (w kilogramach). Nastepnie wybieramy siatke centylowg masy
ciata odpowiednig do wieku i pici dziecka. Na niej znajdujg sie krzywe oznaczone
jako: 3, 10, 25, 50,75, 90 i 97. Liczby te nazywane sg liczbami centylowymi. Na osi
poziomej znajdujemy punkt odpowiadajacy wiekowi dziecka (w latach), a na osi
pionowej odpowiadajgcy aktualnej masie ciata dziecka. Prowadzimy z tych dwodch
punktow linie proste. Punkt przeciecia sie tych linii to tzw. pozycja centylowa. Na jej
podstawie mozemy ocenié czy dziecko prawidtowo przybiera na wadze odpowiednio

do swojego wieku.

Interpretacja wynikdéw — jezeli pozycja centylowa znajduje sie:
* powyzej 97 centyla — otytosc,
* pomiedzy 90 a 97 centylem — nadwaga
* pomiedzy 75 a 90 centylem — tendencja do nadmiaru masy ciata,
* pomiedzy 25 a 75 centylem — wartosci przecietne, prawidtowe,
* pomiedzy 10 a 25 centylem — tendencja do niedoboru masy ciata,
* pomiedzy 3 a 10 centylem — deficyt masy ciala,

* ponizej 3 centyla — wychudzenie

Przykfad obliczenia:

Chlopiec 0 masie 65 kg i wzroscie 155 cm bedzie miat BMI=27 kg/m? gdyz
[65:(1,55)%]=27 kg/m?. BMI zmienia sie w miare wzrostu dziecka i dlatego wskaznik
ten nalezy interpretowa¢ postugujgc sie siatkami centylowymi. 11-letni chiopiec

0 wyzej podanym BMI=27 kg/m? jest otyty gdyz jego BMI jest powyzej linii 97 centyla.



Siatka centylowa masy ciata chtopcow Siatka centylowa masy ciata dziewczat
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Alternatywne sposoby zywienia na przyktadzie diety

wegetaria nskiej

Mtodziez w okresie dorastania zwraca szczegb6lng uwage na swolj wyglad
zewnetrzny. Czesto tez poszukuje nowych, alternatywnych sposobow odzywiania
sie. Autorzy badan nad wptywem diet alternatywnych na organizm dzieci i mtodziezy
- prowadzonych w ostatnim dziesiecioleciu - w wiekszosci wyrazajg opinie, ze
wegetarianizm, zwilaszcza Scisty jest szkodliwy dla dzieci i miodziezy. Najwieksze
niedobory towarzyszgace tej diecie to niedobdr Zzelaza, wapnia, witaminy B12
i witaminy D3. Towarzyszg jej z reguty niedobory energetyczne.

Nalezy jednak pamietac, ze pozytywne aspekty tego sposobu zywienia dotyczg
ludzi dorostych, ktorzy w dziecinstwie byli odzywiani tradycyjnie.

Diety wegetaria nskie wykluczajg spozycie miesa i jego przetworoéw (Ssurowcow

z zabitych zwierzat):



» dieta lakto-wegetaria nska dopuszcza spozywanie mleka i jego przetworow;
z diety wykluczone sg jaja i mieso,

» dieta lakto-owo-wegetaria nska dopuszcza spozywanie mleka 1 jego
przetworow, jaj; z diety wykluczone jest mieso,

» dieta wega nska skonstruowana jest wytgcznie z produktéw roslinnych,

» dieta semiwegetaria nska — ogranicza spozycie miesa, dopuszcza w diecie
niektore jego rodzaje: drobiu, ryb; mozna spozywaé jaja, miod i mleko wraz
Z jego przetworami; z reguly wytacza zupetnie mieso czerwone (wieprzowine
i wotowine); w przeciwiehnstwie do jadtospisu wegan, pozwala na dostarczenie
organizmowi witaminy B,

» dieta pesco-wegetaria nska dopuszcza spozywanie ryb i ich przetwordw, jest

mato znana.

Z diet wegetarianskich dla dzieci i miodziezy jest dopuszczalna jedynie dieta
lakto-owo-wegetarianska, ale wylgcznie pod nadzorem lekarskim, pod warunkiem
odpowiedniego zbilansowania diety eliminujgcej niedobory sktadnikéw odzywczych
i uzupetniania jej odpowiednimi witaminami i mineratami. Dieta wegetarianska -
szczegolnie weganska, moze doprowadzi¢ do niedoboréw wapnia, zelaza, selenu,
cynku, witaminy Bj,, witaminy D, ktére przyswajane sg z miesa, mleka, jaj i ryb.
Stosowanie diet moze prowadzi¢ do niedorozwoju fizycznego i psychicznego
dziecka.

Poniewaz opracowywanie codziennych i urozmaiconych jadtospisow jest
zazwyczaj bardzo trudne, nie zaleca sie wprowadzania zadnej diety wegetarianskiej

w okresie rozwoju i dorastania mtodego organizmu.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej

Etykieta na produktach spo zywczych zrodiem informacji

Etykieta na produkcie zywnosciowym jest czesto jedynym zrédiem informacji
o produkcie, dlatego jest niezwykle wazne, aby w sposéb prosty i zrozumiaty dla
przecietnego klienta informowata o istotnych sktadnikach odzywczych, zagrozeniach
dla zdrowia, czy o szczegllnych walorach prozdrowotnych. Ma tez znaczenie
edukacyjne.



Zapisy i znaki umieszczone na produkcie pozwalajg na:

» poznanie sktadu produktu w celu unikniecia sktadnikow, ktére mogq wywotaé

negatywne skutki dla organizmu cztowieka (np. alergeny),

e zakup produktow spozywczych korzystnych z punktu widzenia efektow

zdrowotnych,

» poréwnanie produktu i jego ceny z innymi produktami tego samego rodzaju

w celu utatwienia decyzji o zakupie,

Zgodnie z polskim ustawodawstwem etykieta produktu spozywczego powinna

mie¢ napisy w jezyku polskim (nie dotyczy to produktow wywozonych za granice),

umieszczone w sposoOb czytelny, zrozumialy i widoczny, oraz zawieraé¢ takie

informacje, jak:

nazwa produktu ,
dane identyfikuj gce producenta lub importera oraz kraj w ktorym produkt
zostat wyprodukowany — nazwa, adres, telefon, fax, www, infolinia,

termin przydatno $ci do spo zycia lub data minimalnej trwato $ci,

numer parti  — numer dzieki ktéremu mozna zidentyfikowaé konkretny
produkt,

zawarto s¢ netto lub liczba sztuk — informacja ile produkt wazy bez
opakowania,

spos6b przygotowania lub stosowania , brak tej informacji mogiby

spowodowac niewtasciwe postepowanie ze srodkiem spozywczym,
przeznaczenie produktu — informacja dla kogo jest przeznaczony (np. deser
dla niemowlat),

warunki przechowywania produktu  — informacja jak i gdzie przechowywaé
dany produkt, a po jego otwarciu takze jak diugo,

informacja o warto $ci od zywcze] - podaje wartos¢ energetyczng i sktadniki
odzywcze produktu zywnosciowego (np. biatko, ttuszcz, btonnik, sod, witaminy

i sktadniki mineralne),

informacja  zywieniowa i zdrowotna — przyktadami oswiadczen
zywieniowych sa: ,zrédlo ...”, ,bez zawartosci ...", ,wysoka zawartos¢ ...",
»niska zawartosc ...”, ,zmniejszona zawartos¢ ...” w odniesieniu do ilosci kalorii

lub poszczegodlnych skiadnikéw; oswiadczenia zdrowotne (np. ,wapn jest



dobry dla kosci”) mozna stosowac¢ wytgcznie wtedy, gdy mozna je naukowo

udowodnié. Zabronione sg oswiadczenia zdrowotne:

o dotyczagce zapobiegania chorobom ludzi, leczenia i wyleczenia tych
chordb,
o odwotujgce sie do szybkosci lub wielkosci obnizenia masy ciata,
o powotujgce sie na konkretnych lekarzy lub na ich aprobate dla produktu,
0 sugerujgce, ze niespozycie danego produktu mogtoby mie¢ niekorzystny
wptyw na zdrowie.
sktad , uzyte substancje smakowe, barwniki, srodki konserwujace, alergeny
(uznawane za przyczyne nadwrazliwosci) np. produkty zbozowe zawierajgce
gluten, mleko, jaja, skorupiaki, ryby, soja, sezam, orzechy, siarczyny — na
etykiecie powinny sie znalez¢ wszystkie skladniki produktu.

Sg to podstawowe informacje o produkcie dla konsumenta. Etykieta moze takze

zawiera¢ inne oznaczenia utatwiajgce swiadomy wyboOr produktu: np. ostrzezenia

o0 mozliwym, negatywnym oddziatywaniu na organizm.

Przy zakupie artykutow zywno sciowych nale zy:

czytac etykiety,

zwracac¢ uwage na jakosc¢ i swiezos¢ produktéw,

pamieta¢, ze kazda zywno$¢ ma swoj okres trwatosci — sprawdzacé date
podang na opakowaniu,

kupujac mrozonki, zwraca¢ uwage na temperature w ladzie zamrazalniczej,
kupujac konserwy, wybiera¢ takie, ktére nie majg rdzawych plam oraz
wybrzuszen (mogacych wskazywac na wytworzony w srodku gaz),
zrezygnowac z kupna produktu, jezeli dtugo stat na stoncu, zostat przyniesiony
z wystawy lub ma wyblakig etykiete,

kupujac zywnosc¢ pakowang prézniowo (wedliny, sery, kawa), wybiera¢ te
opakowania, ktore sg cate, nie przedziurawione i nie wybrzuszone,
odczytywac sktad i wartos¢ odzywczg produktu, co pomoze w zbilansowaniu

diety.



Co oznacza skr6t GDA i jakie stanowi ufatwienie

W przygotowywaniu positkow?

Dodatkowymi oznaczeniami graficznymi, jakie moga pojawi¢ sie na niektorych
produktach spozywczych jest GDA. To skrét od angielskiego terminu Guideline Daily
Amounts — WSKAZANE DZIENNE SPOZYCIE.

GDA informuje o wartosci energetycznej produktu i zawartosci sktadnikow
odzywczych, ktére dostarczane sg przez produkt w odniesieniu do catodobowego
zapotrzebowania. Wartosci GDA nalezy traktowaé wylgcznie jako wskazowki,
mogace sie rozni¢ w zaleznosci od wieku, pici, poziomu aktywnosci fizycznej, stanu
zdrowia, itd.

Jedna porcja dostarcza | wartosic energetvezna ik
e nazwa skiadnika
kcal 4= Cpakowanie 250 ml zawiara
140 4 Lot ve porejt prodi rszes S5
<k - ilasé w poveyi produltu a %tggry h.sl-sa-,z Wé’ f?:é
T% ¢ 7960 A% L 1% 1% 4%
o — . Y% wekaransgo dziennago sporycia
% wskazanego dziennego — % wskazanego dzisnnego dia 0soby doraste)
spoycia dla osoby doroshe] sposyveia

Przyktadowo, jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem GDA,
widnieje informacja, ze dostarcza on w jednej porcji 140 kcal energii, co stanowi 7 %
Wskazanego Dziennego Spozycia (GDA) dla przecietnej, zdrowej, dorostej osoby, to
nalezy traktowac te informacje jako wskazowke, ze pozostate produkty zywnosciowe
nie powinny dostarczy¢ wiecej niz 1860 kcal, czyli 93% wskazanego dziennego
spozycia.

Kalkulator wartosci GDA dla domowych potraw znajduje sie na stronie

www.qgdainfo.pl




Przechowywanie zywno Sci

Przechowywanie w lodowce jest waznym sposobem utrzymywania zywnosci
w sposbb bezpieczny. Niska temperatura utatwia utrzymanie swiezosci i spowalnia
wzrost szkodliwych mikroorganizmow. Ten spos6b przechowywania nie zmienia

wiasciwosci zywnosci.

Wiasciwa temperatura wewn atrz lodéwki to 5°C na s$rodkowej pélce .
Jednak temperatura nie jest taka sama w kazdym miejscu wewnatrz loddéwki.
Uwzgledniajgc te rdznice, mozesz przechowywac¢ swg zywnos¢ w optymalnych

warunkach.

Produkty - przed umieszczeniem w lodowce - nalezy owing¢ lub przykryé, aby
zapobiegac utracie wilgoci i smaku. Resztki jedzenia nalezy wktada¢ do czystych,
szczelnych pojemnikéw. Nie wkitadac¢ do lodéwki duzych ilosci cieptego pozywienia,
poniewaz to podwyzsza temperature w calej lodowce; nalezy najpierw schiodzi¢
zywnos¢ w temperaturze pokojowej (produkty gotowane powinny by¢ umieszczone

w lodéwce w ciggu 2 godzin po ich przygotowaniu).

Nalezy stosowacC zasade ,pierwsze kupione — pierwsze spo zyte”. Produkty
zakupione ostatnio umieszczac¢ za tymi, ktére sg juz w lodowce. Ten sposéb utatwia
spozywanie nabytych produktow przez uptywem ich czasu przydatnosci do spozycia,
zapobiega zepsuciu sie produktéw i zmniejsza ilos¢ produktow, ktdére musza byc¢

wyrzucone.



Produkty, ktére wymagaja tylko
lekkiego schlodzenia
(np. napoje, sosy — majonez,
musztarda, ketchup, maslo).

(polki na drzwiach)

Jaja, produkty mleczne, wedliny,

< ciastka oraz produkty oznakowane

przy uzyciu zwrotu ,,po otworzeniu
przechowuj w lodéwce”

(polki srodkowe)

Swieze miesa i ryby

(potka powyzej polki z warzywami i
owocami)

Warzywa i owoce

(dolne pélki)

Zatrucia pokarmowe - jak z nimi walczy ¢€?

Zatrucie pokarmowe — to stan zapalny przewodu pokarmowego wynikajacy ze
spozycia pokarmu lub przyjecia ptyndbw zawierajgcych substancje szkodliwe,
a w szczegolnosci toksyny bakteryjne, drobnoustroje lub oba naraz i przebiegajacy
z objawami ostrego niezytu zotgdkowo-jelitowego. Objawy wystepujg w stosunkowo
krétkim czasie po spozyciu (kilka do kilkunastu godzin, najdtuzej kilka dni).

Przyczyn g zatru ¢ pokarmowych sg zwykle znajdujace sie w zywnos$ci bakterie
lub wirusy . Zdecydowanie czesciej zdarzajg sie one w cieptych porach roku
(w lecie), gdy drobnoustroje znajdujg korzystne dla siebie warunki rozwoju.

Zywnos$¢é pochodzenia zwierzecego, a szczegdlnie jajka, drob i czerwone mieso
sg najczestszymi nosnikami patogenow ze zwierzat na ludzi. W Polsce najczestszym

zrodiem zatru¢ pokarmowych jest zanieczyszczenie zywnosci pateczkami



Salmonella, gronkowcami (Staphylococcus aureus), toksyng botulinowg wytwarzang
przez Clostridium botulinum (w mniejszym stopniu zanieczyszczeniem

drobnoustrojami Yersinia enterocolitica, Escherichia. coli i Campylobacter).

Do najcz esciej wyst epujacych zatru ¢ pokarmowych
naleza zatrucia wywotane przez pateczki Salmonella.
U zdrowego cziowieka zakazenie niewielkg iloscig P
bakterii moze przebiegaé bezobjawowo. Wieksza dawka

zarazkdéw wywotuje najczesciej kilkudniowe dolegliwosci

zotadkowo-jelitowe. Objawy chorobowe wystepujg
zwykle po 6-72 godzinach, od spozycia zakazonej zywno$ci i sg to: bodle brzucha,

gorgczka, czasem nudnosci i wymioty.

Cziowiek zaraza sie w nastepujacy sposob:
— poprzez zywnosS¢ zanieczyszczong odchodami zakazonych zwierzat
(najczesciej ptakdéw, myszy i szczuréw),
— przez produkty zywnosciowe pochodzace od zwierzat zakazonych (jaja,
mieso, mleko),
— od zakazonych zwierzat (drob hodowany w gospodarstwach domowych)
i ludzi wydalajgcych bakterie Salmonella wraz z katem zaréwno chorych, jak

I zdrowych nosicieli.

Najcz estszym no snikiem pateczek salmonellas g produkty
zawieraj gce surowe jaja (domowe majonezy, kremy, lody, zupy dlia
niemow! at) oraz rozdrobnione przetwory mi  esne (galaretki,

pasztety, pierogi).

Gronkowcowe zatrucia pokarmowe

Gronkowce (Staphylococcus aureus) -— bakterie
wywolujgce to zatrucie, wystepujg powszechnie
§ w przyrodzie (zrédtem sg m.in. ludzie i zwierzeta ze

zmianami ropnymi skéry) i szybko rozmnazajg sie




w produktach uprzednio ugotowanych. Czynnikiem chorobotwérczym powodujgcym
gronkowcowe zatrucia pokarmowe  nie sg same bakterie, a wytwarzane przez nie
bardzo szkodliwe enterotoksyny, ktGre przez pobudzanie receptorow w gornej czesci
przewodu pokarmowego powodujg niezwykle silne wymioty a takze biegunki.
Charakterystyczng cechg zatrucia toksyng gronkowcowg sg bardzo szybko
(po uptywie %2 do 2 godzin) wystepujgce objawy: burzliwa biegunka, wymioty, béle
brzucha, ktorym zwykle towarzyszy gorgczka. Objawy te prowadzg do bardzo
niebezpiecznej utraty wody i elektrolitow a co zatym idzie do spadku cisnienia

tetniczego krwi. Zatruta osoba jest blada i pokryta zimnym potem.

Aby zabezpieczy ¢ zywnos¢ przed wytwarzaniem enterotoksyn przez

gronkowce nalezy przechowywac jg w temperaturze ponizej 10°C. Dlatego wiasnie
wszystkie pokarmy, ktore nie sg przeznaczone do szybkiego spozycia nalezy jak
najszybciej umieszcza¢ w lodéwce. Najlepszym sposobem zapobiegania zakazeniu
zywnosci przez gronkowce chorobotwoércze w czasie jej produkcji jest przestrzeganie
zasad higieny i zachowanie wkasciwych warunkow sanitarnych i epidemiologicznych
(np. odsuniecie od produkcji zywnosci os6b chorych (niezyty gardia, nosa, ropne

zmiany na rekach).

Zatrucia jadem kietbasianym

Jad kietbasiany to bardzo silna toksyna
produkowana przez bakterie beztlenowe.
Naturalnym sSrodowiskiem bytowania tych bakterii
jest gleba. Srodki spozywcze zanieczyszczone
ziemig i nieodpowiednio przechowywane stanowig
doskonalg pozywke dla rozwoju drobnoustrojow.
Zrodlem  zatrucia sa najczesciej  konserwy

jarzynowe, miesne, rybne oraz mieso wedzone

i peklowane (szczego6lnie produkcji domowej).

Zakazony pokarm czesto nie wykazuje zmian organoleptycznych. Objawy kliniczne
po zatruciu wystepujg zwykle po 18-96 godzinach od spozycia zakazonego pokarmu.
Pierwszymi objawami zatrucia sg zaburzenia widzenia (podwdjne i zamglone
widzenie), nastepnie opadanie powiek, trudnosci w przetykaniu i wymowie, $linotok.

Objawy ze strony ukfadu pokarmowego sg niewielkie, moze wystgpi¢ porazenie



perystaltyki jelit, béle brzucha, zaparcia, wymioty. Gorgczka zazwyczaj nie wystepuje
a chory jest przytomny. Zatrucie moze zakonczyc¢ sie smiercig na skutek uduszenia

(poprzez porazenie miesni oddechowych) lub zatrzymania akcji serca.

Metody unikni ecia zatrucia jadem kietbasianym:
- wiasciwe przygotowanie konserw w warunkach domowych. W celu
zniszczenia zarodnikéw laseczki jadu kietbasianego wymagane jest
trzykrotne gotowanie (1 i 2 dnia przez godzine, 3 dnia przez p6t godziny),

— odpowiednie podgrzewanie zywnosci konserwowanej przed spozyciem, np.

gotowanie zywnosci w temp. 8OOC przez 30 minut, lub w 1000C przez 10
minut,
—  zapobieganie wtdérnemu zanieczyszczaniu zywnosci.
W ostatnich latach nastgpit ogromny wzrost liczby zakazeh pokarmowych, ktorych
przyczyng sa bakterie rodzaju Campylobacter , gtéwnie gatunku Campylobacter
jejuni (takze Campylobacter coli). W statystykach epidemiologicznych schorzen
uktadu pokarmowego (zwlaszcza krajow uprzemystowionych) patogen ten

wyprzedzaé zaczat liczbe najczestszych dotad infekcji bakteriami Salmonella.

Leczenie zwyklych zatru ¢

W przypadku zwyktych zatru¢ bakteryjnych, jezeli nie ma mozliwosci kontaktu
z lekarzem, leczenie polega przede wszystkim na postepowaniu objawowym
i stosowaniu diety oszczedzajgcej. Podstawowym elementem terapii jest wyréwnanie
strat ptyndw, poniewaz moze dojs¢ do odwodnienia organizmu. Wymioty i biegunka
doprowadzajg réwniez do duzych strat elektrolitdw, zwtaszcza sodu, potasu i chloru.
Niedobory elektrolitowe nakiadajgce sie na odwodnienie pogarszajg stan chorego
i mogg spowodowac zaburzenia zwlaszcza ze strony uktadu krgzenia. Spozywanie
coca-coli i innych napojéw zawierajgcych kofeine nie jest wskazane w postepowaniu

z zatruciami pokarmowymi.

Jezeli sama dieta nie przynosi korzystnych rezultatow, nalezy
bezwzgl ednie zasi egnaé porady lekarskiej. Wszelkiego typu
leczenie farmakologiczne powinno odbywa € sie pod okiem

specjalisty!



Aby zapobiec zatruciom pokarmowym:

Myj rece przed kontaktem z kazdym produktem zywnosciowym.

Sprawdzaj jakos¢ (w tym $wiezosé produktow) oraz terminy przydatnosci do
spozycia umieszczone na opakowaniach.

Przy zakupie zywnosci sprawdzaj stan opakowania, czy nie jest naruszona
jego struktura.

Deski do krojenia drobiu i ryb doktadnie umyj i wyparz wrzatkiem nie uzywaj
ich do innych celéw.

Odgrzewaj ugotowane potrawy nie wiecej niz raz.

6. Przechowuj produkty szybko psujgce sie w warunkach chtodniczych, zgodnie

ze wskazaniem producenta.

7. Unikaj latem zywnos$ci zawierajgcej surowe jaja.

9.

Najlepiej rozmrazaj produkty w lodéwce, dbajac przy tym, aby wycieki
z rozmrazajacych sie mies nie dostaly sie do innych np. gotowych artykutow
spozywczych.

Unikaj picia nieprzegotowanej wody z kranu lub studni.

10. Doktadnie myj owoce i warzywa przed spozyciem.

11.Nie zamrazaj ponownie raz rozmrozonej Zywnosci.



Zasady zywienia wyra zone przez prof. Bergera jako 5 razy U™

» U-rozmaicenie (szeroki asortyment produktéw spozywczych, kazda
grupa zywnosci w kazdym positku);

 U-miar (nieprzejadanie sie, odchodzenie od stolu z lekkim
niedosytem, jedzenie wedlug potrzeb i utrzymywanie optymalnej
masy ciata);

* U-nikanie (nadmiaru soli, cukru, ttuszczéw, cholesterolu, a takze
uzywek, takich jak alkohol czy papierosy);

» U-regulowanie (state pory i liczba positkbw w ciggu dnia);

* U-prawianie (regularny wysitek fizyczny dobrany do potrzeb
I mozliwosci)

+

U-$miech

ZDROWIE

Opracowanie:  pracownicy Wojewddzkiej Stacji Sanitarno — Epidemiologicznej
w Poznaniu



