Edukacja zywieniowa i psychologiczna

1APRIVJAINIY S1¢
1 JEO2ENIEM

‘M——————mﬁ

dla przedszkoli i szkét podstawowych

aztiy W

UNIVERSITY OF HELSINKI

=x
*_g* UNIVERSITY Unlver5|tyof
i e OF WARSAW Reading
L ¥a

@ Food ?



Autorzy

Katarzyna Wojtkowska, mgr
Wydziat Psychologii
Uniwersytet Warszawski, Polska

Julia Barlinska, dr
Wydziat Psychologii
Uniwersytet Warszawski, Polska



Spis tresci

T - o N 4
2. 0golny przeglgd — EAUKAC]a ZYWIBNIOWA.......vviiiiiiiiieeiiiee e ecieeessiree e e st e e s sire e e s saree e s s sabee e s snabeeesenareeas 4
2.1. Wptyw diety Na rozwWoj dzZiECKa ......occuviiiiiiiiei ettt e s snrae e 4
2.2, NOTMY ZYWIBNIOWE . eeieeeieie ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e eaeeseeasaeaeeaaeananas 6
2.3. Kto ma WptyW Na ZYWiIeNIE€ dZIECI? ......eeiiiciiiee ettt ette e e eite e e e e eate e e s snre e e e snrneeeeanes 6
2.3.1.. Rodzice oraz pozostali cztonkowie rodziny .......cccecceviiiiiiiiiniieee e 6
2.3.2. SzKota [UD PrzedszKOle......uuiiiiiiiee ettt e e e e e 7
2.3.3. Personel stotOWKi SZKOINE] ..ccc.evieiiiiiie et e 8

3. Ogdlne Zalecenia Zywieniowe dla dzieCi i MIOAZIEZY ........ccueviveeuiieeeiececececeee ettt 9
3.1. Regularne spozywanie POSHKOW ............ooieiiiiiiiiiie et e e e e e aaee e 9
Y o To AV T =B 1 F- Io F- Y o FP RSP 9
R Y oTe AV AT T Lol LI g 1= T F- [ o USSP 9
3.4. Przygotowywanie roznorodnych POSHKOW........ccuuiiiiiiiiiiiiiiic e 10
3.4.1. WArZYWa i OWOCE...ccciiiiiiiiiieieeeeeeieeeeeeeeeeeeee e et e e e e e e eeeeeeeeee e e e et e ee e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeeaeeeeeeeeeeeeeeeeeene 10
3.4.2. ProdUKLY ZDOZOWE .....eiiiiiiiee ettt ettt e et e e e et e e e e e at e e e e eateeeeeaataeeeenraeeeennes 11
I T o o Yo 0] G A o1 1=Tord o 1 RPN 11
3.4.4. Produkty z grupy mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych ........cccoovvviiiieeiiiiiennnnns 11
B85, THUSZCZE ettt ettt ettt ettt e b e bt e s ae e sttt e b e bt e s bt e sa et ea b e et e e ebe e sae e sateeabe e beenbeens 12
R ST oY | ov. - U PURRRTN 13
3.4.7. DOSAIANIE POTIAW.......uiiiiieiiiieecitieeeettee e e ettt e e e eetteeeeetteeeeeabeaeaeeastaeeesastaseeeastaeessassseaesassaneesses 13

3.5. Praktyczne wskazéwki dotyczace realizacji zywienia zbiorowego w szkole oraz przedszkolu .. 13

3.5.1. Zastosowanie odpowiednich racji pokarmowych .........cccceeiiiciiiiiciiiee e 13
3.5.2. Planowanie jadtospisu Na 10 = 20 ANi..ececcuiieeiiiiiee ettt e et e e etre e e e evee e e e enreeeeeanes 14
3.5.3. Dostosowanie jadtospisu do mozliwosci sprzetowych kuchni ........ccccoeeecieiiiiiiieiiiiieeen, 14
3.5.4. Uwzglednienie produktOw z Kazde] SrUPY ...ccccveeeeecieeeieciiee et cree e etee e e e e savree e 15
3.5.5. Uwzglednienie gtdwnych bteddéw zywieniowych dzieci i mtodziezy .......ccccceevciveeeecineennnns 15
3.5.6. Sposéb komponowania positkéw- odpowiedni dobdr barw, konsystencji, smakdéw,
=Y o F: [ 1[0 1V RO PURRUPPRPRRIRt 16
3.5.7. Wykorzystywanie produktédw sezonowych, lokalnych.........ccccoviiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e, 17
3.5.8. Odpowiednia, réznorodna technika sporzgdzania Potraw .........cceccvveeeeiiieeecccieeeeccieee s 17
3.5.9. EKONOMIKA ..ottt s e 17
3.6. Edukacji Zywieniowo Kulinarna jako forma wspierania prawidtowego zywienia dzieci i
008 (oY b ATCY Y 18
A LT Tl e (o] o T sl o1 = 4 Y IS UPP 19



V1B SIS V7el g Vo] oY =4 Tord o[-l ¢ =] o] 1 g 1T a o F= Yol [ 20

4.1.YeS, WE CAN JESE ZANOWIE] ceeuvveeiieiieeeeeitie e cetee sttt e ettt e e e stee e e s sbee e e s s e e e s sbaeeeesnbteesesnbeeeeenasenas 20
I (o] Qe Jo J o] U T USRI 20
4.2.1. Convinient — Zdrowe jedzenie powinno by¢ najtatwiejszym wyborem ...........ccceeeernnnennn. 20

4.2.2. Attractive — Zwiekszajmy atrakcyjnos¢ zdrowego produktu poprzez nazwe, czy wyglad.. 21

4.2.3. Normal — Konsekwencja to oczywisty wybor. Jesli owoce i warzywa bedg bardziej

dostepne niz niezdrowe przekgski to wiadomo, co jest NOrMG.......ueeeeeeeeeeciiiiieeee e, 22
4.3. CAN you do it? — MozZemy ZdroWie] JESE? ......uiiiiicieeeeciee ettt etae e e erre e e e eaae e e e 23
21 o Lo ={ = i - LTRSS 23



1. Wstep

Dziatania projektu EIT Food School Network majg na celu integracje z funkcjonujgcymi juz
programami szkolnymi w Europie i w danym kraju. W rezultacie ma to zacheci¢ do wymiany pomystow
i informacji oraz zapewni¢ skuteczne wykorzystanie zgromadzonych danych przez partneréw: celu
AZTI, Grupo AN, University of Helsinki i Queen's University Belfast, University of Reading i
University of Warsaw. W drugim roku projektu skupiamy sie na komunikacji oraz upowszechnianiu
wiedzy z wykorzystaniem narzedzi opracowanych w pierwszym roku funkcjonowania EIT Food School
Network w europejskich przedszkolach, szkotach podstawowych i srednich, jak réwniez na dalszym
wdrazaniu w istniejgcy system edukacji w: przedszkolach, szkotach podstawowych i szkotach srednich.
Niniejszy dokument jest ogélnym przewodnikiem gromadzacym najlepsze praktyki i ogélng
wiedze z krajéw europejskich zaangazowanych w sie¢ szkét zywnosci EIT.

2. Ogolny przeglad — Edukacja zywieniowa

2.1. Wptyw diety na rozwdj dziecka

Sposéb odzywiania ma wptyw na fizyczne i psychiczne zdrowie cztowieka. Oddziatuje réwniez na
relacje spoteczne. Z tego powodu nalezy zwraca¢ uwage na odpowiednie zywienie dzieci, poniewaz sg
w okresie intensywnego rozwoju psycho-fizycznego. To wtasnie jedzenie jest zrédtem substancji
niezbednych do prawidtowego wzrostu wszystkich uktadoéw i narzadéw. Ma wptyw na samopoczucie,
zachowanie dziecka, czy jego zdolno$¢ do nauki. Jedzenie zaspokaja gtdd, ale takze potrzeby
psychologiczne, estetyczne i spoteczne. Skutki nieprawidtowej diety oraz nawykéw zywieniowych w
tym kluczowym okresie moga by¢ bardzo powazne i dtugotrwate.

Dziecko nie jest ,,matym dorostym”. Jego organizm nieustannie sie rozwija. W wieku przedszkolnym (4-
6 lat) tempo wzrostu i przyrostu masy ciata wzgledem okresu niemowlectwa zwalnia, jednak nadal
bardzo intensywnie rozwijajg sie mowa, charakter, wyobraznia, ksztattuje sie spojrzenie na swiat. W
tym okresie zaczyna réowniez kreowaé sie pamieé. Z kolei w wieku szkolnym obserwowaé¢ mozemy
relatywnie najwieksze przyrosty masy ciafa, jak rowniez silne réznicowanie i rozwdj cech ptciowych.
Dziecko w tym wieku staje sie tez bardziej podatne na wptyw rowiesnikow oraz reklamy. Wtedy tez
musi nauczyc sie samodzielnie decydowac o tym, co i kiedy zjes¢ w szkole.

Dieta wptywa na rozwdj dziecka- dowodzg tego, m.in. badania dotyczace rodzajow ttuszczéw, jakie
spozywa. Stwierdzono, ze spozycie odpowiedniej ilosci wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
(znajduja sie np. w orzechach i olejach roslinnych) juz w okresie niemowlecym moze mieé pozytywny
wptyw nie tylko na zdolnos$¢ rozwigzywania problemoéw przez malucha, ale rdwniez pdzniej na jego
inteligencje w wieku szkolnym (Willatts, Forsyth, DiModugno, Varma, & Colvin,1998).



Potwierdzono tez, ze spozycie niezbednych kwaséw z rodziny omega-3 przez dzieci w wieku
przedszkolnym, poprawito ich wyniki testu obrazkowego, ktéry ocenia przygotowanie do podjecia nauk
w szkole (Ryan, & Nelson, 2008).

Zaobserwowano réwniez, ze lepsza jakos¢ diety (m.in. odpowiednio wysokie spozycie warzyw,
owocoéw, produktow petnoziarnistych) zaréwno we wczesnym, jak i w pdznym dziecinstwie jest
zwigzana z wyzszg wysokoscig, masg ciata i bezttuszczowag masg ciata. Sugeruje to, ze spozywanie
pokarmow zgodnie z zaleceniami zywieniowymi moze mie¢ korzystny wptyw na wzrost i sktad ciata w
dziecinstwie, jak i zyciu dorostym (Nguyen, 2019). Najnowsze badania wskazuja réwniez na to, ze
odpowiednie spozycie roslinnych zrédet biatka wydaje sie by¢ korzystne dla sktadu ciata u dzieci w
wieku szkolnym (Jeniin., 2018).

Z kolei niewystarczajgce spozycie cynku, zelaza, witamin A, C oraz E przez dzieci w wieku szkolnym
moze wptywac na wystepowanie otytosci, standw zapalnych, podwyzszonego poziom cholesterolu we
krwi i stabszej wrazliwosci insulinowej (Garcia i in., 2013). Ponadto stwierdza sie, ze niedobdr
niektérych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych moze by¢é powigzany z wystgpieniem
problemdéw z czytaniem, stabszg zdolnoscig literowania i rozwigzywania zadan dotyczacych
zapamietywania, a takze nasileniem probleméw dyslektycznych (Richardson i in., 2000).

W innym badaniu dowiedziono, ze izomery trans kwasow ttuszczowych, ktorych zrédtem jest gtéwnie
przetworzona zywnos$¢ typu fast food, miekkie margaryny stabej jakosci, stodycze, produkty
cukiernicze, takie jak ciastka, ciasta, cukierki, batony, a takze zupy i sosy instant rdwniez mogg
powodowac¢ wzrost agresji i uczucie irytacji (Golomb, Evans, White, & Dimsdale, 2012). Zbyt duze
spozycie izomerdw trans kwasow ttuszczowych moze byé przyczyng zaburzenia rownowagi lipidowej
w organizmie.

W badaniach potwierdzono, ze dzieci pijagce duzo stodzonych napojow, ogdtem spozywajg wiecej
kalorii i maja wieksze sktonnosci do otytosci (Ludwig, Peterson, & Gortmaker, 2001). Nadmierna masa
ciata u dzieci i mtodziezy wigze sie z negatywnymi nastepstwami zdrowotnymi, zaréwno w
dziecinstwie, jak i w zyciu dorostym. Nadwaga sprawia, Zze obniza sie jako$¢ zycia, a moze nawet
przyczynic sie do skrdécenia przewidywalnej dtugosci zycia w zdrowiu.

Wsroéd dorostych Europejczykéw nadwaga i otytosé sg odpowiedzialne, m.in. za 80% przypadkéw
cukrzycy typu 2, ponad potowe (55%) przypadkdéw nadcisnienia i ponad 1/3 (35%) przypadkdw choroby
niedokrwiennej serca. Stwierdzono, ze otytos¢ w wieku 6 lat pozwala w 25% przewidzie¢ otytos¢ w
wieku dorostym, natomiast otytos¢ w wieku 12 lat zapowiada otytos¢ w wieku dorostym az w 75%
(Przybylska, Kurowska, & Przybylski, 2012). Ponadto dzieci otyte czesto dyskryminowane s3 przez
rowiesnikow, a ich niska samoocena moze wptynac¢ na wystgpienie zaburzen odzywiania i depresji.
Badania dowodzg, ze nasilenie objawéw depresji jest wprost proporcjonalne do stopnia otytosci
(Olszanecka-Glinianowicz, 2008).

Zywienie w okresie dzieciristwa w duzym stopniu wptywa réwniez na stan zdrowia w dorostym zyciu.
Niedobory sktadnikdw w wieku rozwojowym moga bowiem nie tylko utrudniaé¢ prawidtowy rozwdj i
prowadzi¢ do wielu chordb w wieku dzieciecym, ale takze doprowadzi¢ do ich czestszego i szybszego
wystepowania w pdzniejszych etapach zycia. Jezeli chcemy by dzieci prawidtowo sie rozwijaty i cieszyty
sie dobrym zdrowiem do pdzniej starosci, powinnismy nie tylko zadbac¢ o jakos¢ ich diety w okresie
rozwojowym, ale takze zaszczepi¢ w nich zdrowe nawyki na cate zycie. Zapewniajgc dzieciom



odpowiednio zbilansowang diete opartg na naturalnych produktach, dajemy im mozliwosé dtuzszego
zycia w zdrowiu.

Prawidtowe zywienie dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym jest czynnikiem, ktéry warunkuje ich
optymalny rozwdj fizyczny, psychiczny jak réwniez spoteczny. Badania naukowe pokazujg, ze aktualnie
sytuacja wyglada bardzo niekorzystnie, a dalsze prognozy powinny budzi¢ niepokdj. Okazuje sie, ze
nadwaga i otyto$¢ przybraty rozmiar globalnej epidemii. Swiatowa Organizacja Zdrowia ostrzega, ze
stan ten bedzie coraz gorszy. Obecnie otytos¢ jest najczesciej wystepujgcg globalnie chorobg
metaboliczng. Szczegdlnie niepokojacy jest fakt szybkiego wzrostu odsetka dzieci i mtodziezy
z nadmierng masag ciafa.

2.2. Normy zywieniowe

Jednym z elementéw majacych wptyw na prawidtowe zywienie dzieci jest opracowywanie jadtospiséw
szkolnych i przedszkolnych stotéwek w oparciu o ustalone normy zywieniowe.

Informacje o tym, ile energii i sktadnikéw odzywczych z positkami powinno sie dostarcza¢ dzieciom na
co dzien, aby utrzymaé podstawowg przemiane materii, prawidtowy przebieg proceséw wzrastania czy
pokrycie potrzeb zwigzanych z aktywnoscig ruchowg zawarte sg w opracowanych dla danej populacji
normach zywienia. Normy zywienia okreslajag zapotrzebowanie danego organizmu na energie i
sktadniki odzywcze w zaleznosci od wieku, masy i wysokosci ciata oraz poziomu aktywnosci fizycznej,
ale takze okreslajg jakie powinny by¢ proporcje pomiedzy gtéwnymi zrédtami energii.

Dieta skomponowana zgodne z okreslonymi wartosciami w normach, ma warunkowac¢ prawidtowy
rozwéj, zapobiegac¢ chorobom z niedoboru energii i sktadnikéw odzywczych oraz szkodliwym skutkom
ich nadmiernej podazy.

W przedszkolu i szkole dzieci spedzajg znaczng wiekszos¢ dnia, czesto 6-8 godzin, z tego wzgledu wazne
jest, by dbac o dobrze zbilansowang, urozmaicong diete, a dodatkowo eliminowac btedy w zywieniu.
Witasnie w okresie przedszkolnym zaczynajg sie formowac nawyki zywieniowe, dlatego tak wazne jest
by uczy¢ dzieci zasad prawidtowego zywienia.

Wiasciwa dieta powinna charakteryzowac sie odpowiednim dostarczaniem energii (positki serwowane
w przedszkolu- $niadanie, drugie $niadanie, obiad oraz podwieczorek powinny pokrywa¢ w 70-75%
catodzienne zapotrzebowanie na energie oraz sktadniki pokarmowe. Zwiekszy to szanse zapewnienia
prawidtowego wzrastania organizmu oraz zapewnienia optymalnej sprawnosci fizycznej i psychiczne;j.
Dobrze zbilansowana dieta zapewnia dobry ogdlny stan zdrowia.

2.3. Kto ma wptyw na zywienie dzieci?

2.3.1.. Rodzice oraz pozostali cztonkowie rodziny

Dzieci uczg sie $wiata, miedzy innymi poprzez obserwacje swoich najblizszych. Jesli na co dzien bedzie
widziato jak jego rodzice i bliscy konsekwentnie dokonujg odpowiednich wyboréw zywieniowych,
najprawdopodobniej samo przejmie dobre nawyki. To rodzic jest odpowiedzialny za to co trafia do
koszyka i na stét, stanowi wzér do nasladowania dla swoich pociech rdwniez w aspekcie zywienia.
Badania naukowe pokazujg, iz positki, ktore spozywane sg wspdlnie, charakteryzujg sie wysoka
wartoscig odzywczg, zazwyczaj sg urozmaicone, ztozone z réznych grup produktéw. Dzieki temu dzieci,



ktdre spozywajg positki razem z rodzicami, rzadziej cierpig na zaburzenia odzywiania, majg mniejszg
sktonno$¢ do otytosci. Dodatkowo istnieje mniejsze ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych. Poza tym
wspdlne spozywanie positkdw przyczynia sie do tego, ze dzieci sg bardziej pewne siebie, a w dorostym
zyciu rzadziej siegajg po uzywki, takie jak alkohol czy papierosy. Jezeli na co dzien rodzice stosujg diete
bogatg w wysokoprzetworzone produkty spozywcze a unikajg spozywania warzyw lub owocéw nie
moga oczekiwag, ze ich dziecko bedzie je chetnie spozywato. Nalezy pamietac o tym, ze nic nie zastgpi
osobistego przyktadu rodzica w budowaniu dobrych nawykéw zywieniowych. Zadaniem rodzica jest
asystowanie dziecku w poznawaniu atrakcyjnych wizualnie i smakowo potraw i wspieraé mtodego
cztowieka w ksztattowaniu zmystu smaku. Rodzic musi tez uczyé dziecko tego, co jest dla niego
szkodliwe i czego powinno unikac. Nalezy pamietaé jednak, ze dziecko ma réwniez prawo do swoich
preferencji - jesli wiec lubi wiekszo$¢ warzyw, a nie koniecznie przepada za pomidorami jest to zupetnie
normalne i nalezy to uszanowaé, nie zmuszajac go do ich jedzenia lub przynajmniej staraé sie znalez¢
forme podania w ktérej dziecko polubi dany produkt.

Dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym, nie przygotowuja dla siebie samodzielnie drugiego
$niadania. W tym wypadku duzg role odgrywa rodzic, ktérego zadaniem jest wybdr odpowiednich
sktadnikdw, z ktorych przygotowany positek spozyje dziecko w szkole.

Drugie $niadanie powinno wygodne do zjedzenia poza domem, zawiera¢ wartoSciowe odzywczo
sktadniki, by¢ kolorowe i skomponowane ze sktadnikow, ktére dziecku smakuja, gdyz zacheci go to do
oprdznienia zawartosci pudetka. W dzieciecym plecaku zawsze powinna znajdowac sie butelka z woda.

Wskazowki:

e Jedz positki z dzieckiem tworzac atmosfere akceptacji do réznych upodoban poprzez rozmowe
o nich.

e Wprowadzaj do swojej i dziecka diety réznorodne produkty, aby zaciekawié.

e Sam szukaj smaku i przyjemnosci w zdrowym jedzeniu, aby dziecko tez chciato. Gdy sam
nudzisz sie jedzeniem, to i dziecko bedzie sie nudzi¢ monotonnga dietg.

e Mow, ze to obiad jest gtéwng przyjemnoscig a deser tylko dodatkiem. Nie zabraniaj stodyczy,
ale zachowaj umiar i skup sie na tworzeniu zdrowych alternatyw.

Nagradzaj dziecko zdrowym jedzeniem lub wspdlng aktywnoscig fizyczna.

2.3.2. Szkota lub przedszkole

Na zywienie dzieci ma réwniez wptyw Srodowisko, w ktérym dziecko spedza wiekszos¢ swojego czasu,
czyli placéwka edukacyjna. Jest to idealne miejsce do tego by nauczy¢ dzieci, nie tylko matematyki czy
jezyka angielskiego, ale takze dobrego jedzenia. Niestety szkota jako srodowisko, ktére bierze udziat w
edukacji zywieniowej dotychczas byta pomijana, a jak udowodniono w wielu badaniach edukacja
zywieniowo-kulinarna to jeden z najlepszych kierunkéw dziatan, ktéry moze miec realny wptyw na
zmiane nawykdéw zywieniowych mtodych pokolen. W zakresie kompetencji szkoty i przedszkola jest
rowniez edukacja zdrowotna, ktérej nieodtgcznym elementem jest przekazywanie informacji i
umiejetnosci dotyczagcych dbania o swoje zdrowie. Ksztattowanie prawidtowych nawykdow
zywieniowych dzieci i mtodziezy poprzez nie tylko teorie, ale réwniez praktyke jest jednym z waznych,
dtugofalowych zadan placéwki edukacyjne;.



Wskazowki:

Nalezy zwrdéci¢ uwage na to, aby dziatania edukacyjne byty przyjazne dzieciom, zawieraty wiele
aspektow praktycznych:

e prowadzenie warsztatow kulinarnych przez nauczycieli,

e zakfadania ogréodkéw szkolnych wraz z uczniami,

e wspdlne jedzenie z uczniami positkdw w placéwce edukacyjnej,

e prezentowanie i nauka odpowiednio skomponowanej $niadaniéwki,

e wprowadzanie na zajecia elementéw edukacji dotyczacej produktow:
o co to jest, jakie to jest,

gdzie rosnie,

O

o jaki ma wptyw na nasze zdrowie/organizm,
o jak smakuje i pachnie,
o prébowanie produktu i rozmowa o wrazeniach.

W sktad drugiego $niadania wchodzi¢ mogg na przyktad:

* petnoziarniste pieczywo lub nalesniki

* ptatki owsiane lub inne zbozowe ptatki bez dodatku substancji stodzgcych i innych
* kasza, najlepiej gruboziarnista

* makaron lub dania z petnoziarnistej maki np. nalesniki lub placuszki;

* réznokolorowe warzywa;

* ulubione owoce;

* pieczone lub gotowane mieso, jajko, pasta z nasion strgczkowych czy orzechéw, twarozek, maslanka
lub jogurt naturalny;

* dodatek ttuszczu — orzechy, nasiona, pestki lub odrobina oleju lub oliwy;
* napdj — woda (mozna do niej doda¢ plasterki cytryny, pomaranczy, limonki, listki swiezej miety,
melisy czy stewii), owocowa lub ziotowa herbatka.

2.3.3. Personel stotéwki szkolnej

Oczywiscie oprdcz dziatan nauczycieli czy dyrekcji wazne sg dziatania podejmowane przez
pracownikéw stotéwek. Niezwykle istotne jest jak wyglada menu w przedszkolach czy szkotach. Jezeli
nauczyciel bedzie mowit o tym jak wazne jest odpowiednie zywienie, spozywanie warzyw i owocow,
unikanie stodyczy, a w stotdwce na podwieczorki bedg rozdawane wysokoprzetworzone produkty
spozywcze to dziatania te bedg nieefektywne.

Liczne badania wskazujg, iz dzieci majace czesty i mozliwe bliski kontakt z owocami i warzywami
chetniej po nie siegajg, czesto rdwniez prébujg takich, ktérych dotychczas nie spozywaty (Barends i in.,
2019). Menu w przedszkolach czy szkotach ma znaczenie. To witasnie tam dzieci jedzg wiekszos¢
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positkdw w ciggu dnia — jest to kolejny argument przemawiajacy za tym by positki podawane dzieciom
nie byly nudne, monotonne. Wazne jest to by serwowane positki byty tak przemyslane i zaplanowane
aby w szerszej perspektywie dostarczaty odpowiedniej ilosci kalorii, sktadnikdéw odzywczych, witamin
i sktadnikdw mineralnych.

3. Ogdlne Zalecenia Zywieniowe dla dzieci i mtodziezy

Gtéwnym celem zywienia dzieci powinno by¢ przeciwdziatanie rozwojowi wielu dietozaleznych choréb.
Z tego wzgledu w ich sposobie zywienia powinny znajdowac sie produkty o wysokiej wartosci
odzywczej, zapewniajgce pokrycie zapotrzebowania na wszystkie sktadniki odzywcze: weglowodany,
biatko, ttuszcze, btonnik, witaminy, sktadniki mineralne i wode.

3.1. Regularne spozywanie positkow

W zywieniu zbiorowym trzeba uwzgledni¢ odpowiednia ilo$¢ positkdw. W wiekszosci przedszkoli
obowigzuje model 4-positkowy, w ktérym dzieci w trakcie dnia otrzymujg w placdwce $niadanie, |l
$niadanie, obiad oraz podwieczorek.

W szkotach najbardziej powszechny jest model obejmujgcy dwudaniowy obiad (zupa oraz drugie
danie). W placéwkach przedszkolnych zdarza sie system, w ktdrym zupa podawana jako oddzielny
positek niz drugie dania, w ramach Il sniadania lub podwieczorku.

Regularne spozywanie positkdw sprzyja utrzymaniu statego poziomu glukozy we krwi oraz
unormowaniu przemiany materii. Dzieci powinny spozywaé positki o statych porach w ciggu dnia,
poniewaz sprzyja to m.in. prawidtowe] sprawnosci fizycznej i psychicznej organizmu. Dodatkowo
wyrabiajg w ten sposéb prawidtowe nawyki zywieniowe.

3.2. Spozywanie sniadan

Warto zaczynad dzien $niadaniem z najblizszymi. Liczne badania wskazuja, iz dzien nalezy rozpoczynac
od spozycia wartosciowego s$niadania w spokojnej, radosnej atmosferze, najlepiej w gronie
bliskich. Daje to energie na start, pozwala dobrze zacza¢ dzied. Ponadto wielu autoréw opisuje, iz
niespozywanie $niadan przez dzieci moze wigza¢ sie z nadwagg badz otytoscia w zyciu dorostym
(Kesztyls, Traub, Lauer, Kesztyls, & Steinacker, 2017). Warto uczy¢ dzieci, ze zawsze $niadanie jest
jedzone przed wyjsciem z domu, w niedtugim czasie po przebudzeniu. Zasadne jest trzymanie sie tej
zasady rodwniez w okresie przedszkolnym i podawanie choéby matego positku $niadaniowego przed
wyjsciem dziecka do przedszkola.

3.3. Spozywanie Il $niadan

Warto pamietac o spozywaniu Il $niadania. Po 3-4 godzinach spedzonych w tawce szkolnej, na zajeciach
wychowania fizycznego, czy zabawach na przerwach przychodzi czas na dolewke “paliwa”. Zasoby
energii i sktadnikéw odzywczych niezbednych do utrzymania odpowiedniego poziomu skupienia,
prawidtowego myslenia i dobrego samopoczucia uzupetni odpowiednio zbilansowane drugie
$niadanie, ktdre powinno by¢ petnowartosciowym positkiem.



3.4. Przygotowywanie réznorodnych positkow

Na talerzach powinno by¢ kolorowo. Réznorodnos¢ jest podstawg prawidtowo opracowanego menu.
Dzieki niej kazdy positek to prawdziwa skarbnica wartos$ci odzywczych wspierajacych dobrg kondycje
fizyczng oraz psychiczng dzieci i mtodziezy, jak rowniez oséb dorostych. W zapewnieniu réznorodnosci
w diecie pomagajg nam pory roku, oraz zakupy produktéw sezonowych.

3.4.1. Warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe codziennej diety dzieci i mtodziezy. Sg Zrédtem wielu
witamin (przede wszystkim witaminy C, B-karotenu, foliandw), sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz
tzw. antyoksydantdéw, ktére pomagajg zwalczaé¢ nadmiar szkodliwych dla zdrowia wolnych rodnikéw
tlenowych. Regularne spozywanie warzyw i owocéw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chordb, np.
cukrzycy typu 2, otytosci, nadcisnienia czy niedokrwiennej choroby serca. Zalecane jest podawanie
dzieciom warzyw i owocéw gtdwnie na surowo, gdyz w takiej formie posiadajg najwyzszg wartosc
odzywczg, ewentualnie minimalnie przetworzonych,. Ta grupa produktéw powinna byé¢ spozywana
kilka razy dziennie — wedtug aktualnie obowigzujgcych zalecen, minimum 5 porcji warzyw i owocéw
dziennie, z zatozeniem ze w tym minimum 3 porcje majg stanowi¢ warzywa. W celu dostarczenia
mtodemu organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych, nalezy uwzglednia¢ w
jadtospisie réznobarwne warzywa.

Wskazowki:

* Dzieci uczg sie przez modelowanie, czyli obserwacje i nasladowanie. Zadne stowa lub regutki w
ksigzce nie spowodujg ze maluch siegnie po roszponke, pomidora i kietki, jesli jego
“superbohaterowie” nie robig tego na co dzien. Szczegdlnie w przypadku przedszkoli i dzieci w wieku
wczesnoszkolnym zaleca sie, aby nauczyciele lub wychowawcy spozywali positki z dzieémi dajac im
dobry przyktad.

* Nalezy zwiekszaé czestos¢ “spotkan” dziecka z warzywami. Warto by warzywa pojawiaty sie przy
kazdej okazji spozywania positku. Oczywiscie nalezy w nienachalny sposéb zachecac do zjedzenia lub
sprébowania. Zmuszanie odniesie odwrotny skutek i wytworzy negatywne skojarzenia. Warzywa
powinny pojawia¢ sie jako dekoracja na stolikach w stotéwce, jesli w przedszkolu chcemy
wprowadzi¢ do menu jaki$ nowy owoc lub warzywo warto je pokaza¢ dzieciom, opowiedzie¢ jak
rosnie i sprobowad zacheci¢ dzieci do jego powachania, dotkniecia, spréobowania, przed podaniem
go jako jednego ze sktadnikéw dania.

* Istotne jest, by dziecko miato wybodr. Positki szkolne czy przedszkolne nalezy zaplanowaé w taki
sposoéb, aby w kazdym positku wystepowato kilka réznych warzyw lub by przybieraty one rézng forme
- fasolka szparagowa w dwdch kolorach- marchewka w stupkach lub tarta. Oprdocz suréwki z biatej i
czerwonej kapusty warto podaé dziecku réwniez pokrojone pomidorki koktajlowe lub plasterki
ogorka.

* Aby wytworzy¢ pozytywne skojarzenia oraz zacheci¢ do kolejnych préb jedzenia warto pamietac, aby
unikaé przy positku pospieszania, krytyki czy bezwzglednych nakazéw.
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3.4.2. Produkty zbozowe

W zywieniu zbiorowym produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci spozywanych positkow.
Najczesciej wybierane powinny by¢ te petnoziarniste, do ktérych zaliczamy make i pieczywo razowe,
graham i tzw. grube kasze (np. gryczana, jaglana), makarony petnoziarniste czy ryz brgzowy. Warto do
codziennej diety wigczyé réwniez naturalne pfatki zbozowe, np. owsiane, jeczmienne, zytnie. Produkty
zbozowe sg doskonatym zrédtem energii, ktéra niezwykle potrzebna jest rosngcemu i rozwijajgcemu
sie organizmowi. Ponadto ta grupa produktow zawiera witaminy z grupy B (niezbedne do prawidtowej
pracy uktadu nerwowego, pomagajgce w koncentracji i nauce), sktadniki mineralne (np. magnez, cynk,
zelazo), ktére m.in. korzystnie wptywajg na samopoczucie i zdolno$¢ do nauki; sg réwniez zrédtem
btonnika pokarmowego wspomagajacego prace uktadu pokarmowego oraz pomagajacego zapobiegac
chorobom na tle wadliwego zywienia.

Wazne jest jednak, by przy wyborze tych jak i innych produktéw zwracaé uwage na ich sktad, czytaé
etykiety (np. nie zawsze ciemne pieczywo jest pieczywem razowym).

Chcac wprowadzi¢ wiekszg ilos¢ produktéow petnoziarnistych do diety dzieci i miodziezy nalezy
sukcesywnie zmniejsza¢ ilos¢ makarondw i pieczywa z biatej maki na rzecz dodatku petnoziarnistych
odpowiednikéw. Swietnym rozwigzaniem jest mieszanie w stosunku 1:1 makaronu z biatej maki z
makaronem razowym, podawanie pieczywa razowego bez alternatywy w postaci chleba czy butek z
biatej maki.

3.4.3. Produkty mleczne

Produkty mleczne sg jednym z najlepszych Zzrédet dobrze przyswajalnego wapnia, ktory niezbedny jest
do budowy zdrowych kosci i zebdéw. Oczywiscie oprdocz mleka do tej grupy, nalezg rowniez takie
produkty jak: sery, np. twarogowe oraz fermentowane produkty mleczne, np. jogurt naturalny,
maslanka, kefir.

3.4.4. Produkty z grupy mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych

W okresie wzrostu i rozwoju mtodego organizmu szczegdlnie wazne jest podawanie dzieciom i
mtodziezy petnowartosciowego biatka, ktérego cennym zrédtem jest mieso, ryby i jaja oraz nasiona
roslin strgczkowych. Nalezy wybiera¢ chude mieso, natomiast ogranicza¢ produkty miesne
wysokoprzetworzone, ktédrych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.

Planujac jadtospis szkolny lub przedszkolny nalezy pamieta¢ o uwzglednieniu w nim przynajmniej raz
w tygodniu ryb, szczegdlnie tych morskich. Zawierajg one korzystne dla zdrowia wielonienasycone
kwasy ttuszczcowe omega-3, ktére odgrywajg zasadnicza role w rozwoju i prawidtowym
funkcjonowaniu mézgu, uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sg réwniez doskonatym Zrédtem biatka i
sktadnikdw mineralnych, w tym jodu. Warto jednak mie¢ na uwadze fakt, iz nie kazde ryby sg zalecane
w diecie dzieci i mtodziezy (tab.1).

Tabela 1. Wybrane gatunki ryb w diecie dzieci (wfasne opracowanie na podstawie Jarosz, 2017b; WWF,
2019)

Zalecane Dopuszczalne Niezalecane

tosos pacyficzny Karp Miecznik
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Szprot Halibut (z Szprotki, wedzone
certyfikatem MSC)

Miruna Marlin Makrela krélewska

Sum Okon Tunczyk

Krewetki Sledz Sledz battycki, wedzony
Makrela hiszpanska Szczupak

Morszczuk

(z certyfikatem MSC)

Makrela atlantycka Panga
Dorsz Tilapia
Pstrag teczowy Wegorz amerykaniski

Jajka sg dobrym i lubianym przez dzieci zamiennikiem miesa. Sg zrédtem petnowartosciowego biatka,
witamin z grupy B, witamin A,D,E i K, a takze sktadnikéw mineralnych, takich jak: wapn czy zelazo.
Ponadto z6ttka jaj s zrédtem cholesterolu, ktéry w diecie dzieci odgrywa istotng role. Wykorzystywany
jest jako budulec bton komdérkowych uktadu nerwowego.

Zrédtem biatka w diecie sa réwniez nasiona roslin strgczkowych, m.in. fasoli, soczewicy i ciecierzycy.
Stanowig doskonatg alternatywe dla miesa. Wiele badan wskazuje, iz nadmierne spozycie miesa moze
niekorzystnie wptywaé na zdrowie dzieci, jak i oséb dorostych. Z tego wzgledu zalecane jest, by jednak
na co dzien podstawe diety dzieci i mtodziez, ale réwniez oséb dorostych stanowity warzywa i owoce
oraz nasiona roslin stragczkowych. Chcgc wprowadzic¢ wiekszg ilos¢ nasion roslin strgczkowych do diety
dzieci nalezy sukcesywnie zwiekszac ich ilos¢ kosztem produktéw miesnych. Swietng alternatywa dla
szynek czy pasztetow sg pasty kanapkowe czy pasztety warzywne. Przygotowujgc sos do spaghetti lub
klopsy, kotlety czy pulpety mozna zastgpi¢ w nich cze$¢ miesa wczesniej ugotowang soczewica.

3.4.5. Ttuszcze
Nadmierne spozycie ttuszczow zwierzecych, ktére zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe, jest
przyczyng wielu chordb.

W szczegdlnosci spozywac nalezy oleje roslinne, z wyjgtkiem oleju kokosowego i palmowego. Najlepiej
wybiera¢ olej rzepakowy, majgcy korzystny skfad kwaséw ttuszczowych. Nalezy jednak ograniczac
spozywanie produktéw smazonych, gdyz znacznie zdrowsze sg potrawy gotowane, szczegdlnie na
parze.

Zrédtem wartosciowych ttuszczéw sg réwniez ryby, ktére rowniez warto na state wprowadzi¢ jako
element jadtospisu.

Ttuszcz znajdujacy sie w wyrobach cukierniczych (wafelki, batoniki, herbatniki) czy produktach typu
fast food czesto zawiera niekorzystne dla zdrowia izomery trans kwaséw ttuszczowych, sprzyjajgce
miedzy innymi chorobom uktadu krazenia. Nalezy je zdecydowanie eliminowacd z diety i nie powinny
sie one znajdowaé w positkach dla dzieci i mtodziezy.
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Zamiast serwowania dzieciom wysokoprzetworzonych przekgsek mozna pokusic sie o przygotowanie
domowej chatki na masle z minimalnym dodatkiem cukru, owsianych ciasteczek z dodatkiem pestek
stonecznika, budyniu z kaszy jaglanej. Dobrym pomystem na podwieczorek jest réwniez smoothie
owocowo-warzywne lub koktajl na bazie mleka, jogurtu lub maslanki z dodatkiem sezonowych lub
mrozonych owocéw.

3.4.6. Stodycze

Spozywanie stodyczy, stodkich napojow sprzyja powstawaniu nadmiernej masy ciata, zaburzen
gospodarki glukozy, choréb sercowo-naczyniowych, choréb nowotworowych oraz przyczynia sie do
rozwoju prochnicy. Produkty z dodatkiem cukru najczesciej charakteryzujg sie nizszg wartoscig
odzywczg niz zywnos¢ naturalnie zawierajgca cukry proste, np. owoce, mleko i przetwory mleczne. Z
tego wzgledu warto stodycze zastgpi¢ owocami, orzechami czy nasionami.

Orzechy, zwtaszcza witoskie, migdaty, nasiona stonecznika czy dyni sg zrédtem wielu sktadnikow
mineralnych takich jak magnez, wapn, zelazo, cynk oraz wielu witamin. Ponadto zawierajg réwniez
ttuszcze roslinne o korzystnych dla zdrowia wtasciwosciach.

3.4.7. Dosalanie potraw

Nadmierne spozycie soli powoduje niekorzystne skutki dla zdrowia ( nadcisnienie tetnicze, choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, niektdre rodzaje nowotworow) oraz sprzyja rozwojowi otytosci. Moze
przyczyniad sie do rozwoju cukrzycy, choréb nerek, podwyzszonego stezenia cholesterolu we krwi oraz
wyptukiwania waznych dla rozwoju dziecka sktadnikdéw mineralnych takich jak wapn i magnez. Ponadto
nadmierne spozycie soli w wieku rozwojowym moze przyczynia¢ sie do rozwoju preferencji smaku
stonego i negatywnie rzutowad na nawyki zywieniowe w zyciu dorostym. Z tego wzgledu powinno sie
unika¢ nadmiaru soli, stonych produktéw, potraw oraz produktéw typu fast food.

Warto zastapi¢ sél, réznymi przyprawami czy ziotami. Nadajg potrawom smak i aromat. Swietnie
sprawdzajg sie w satatkach, koktajlach oraz daniach obiadowych. Dzieki zawartosci olejkéw
eterycznych swietnie wptywajg na naszg odpornos$¢ (majeranek, tymianek, kolendra, szczypiorek) .
Niektore tez dziatajg przeciwstresowo (bazylia, melisa) i hipoglikemicznie czyli mogg obnizaé stezenie
cukru we krwi (bazylia, estragon).

Bazylia i tymianek swietnie wspdtgrajg ze smakiem pomidordw, nasion roslin strgczkowych oraz seréw.
Miete i melise polecamy do koktajli owocowych. Oregano czy majeranek warto doda¢ do potraw
wytrawnych. Ziota swieze, w przeciwienstwie do suszonych, dajg o wiele wyrazistszy smak i aromat. A
co wiecej- Swietnie wygladajg na talerzu. Atrakcyjnie podane danie to klucz do sukcesu w drodze do
nauki dzieci dobrego jedzenia.

3.5. Praktyczne wskazéowki dotyczace realizacji zywienia zbiorowego w
szkole oraz przedszkolu

Planowanie zywienia w szkotach, przedszkolach zalezy od wielu czynnikéw. Potrzeby zywieniowe sg
zréznicowane.

3.5.1. Zastosowanie odpowiednich racji pokarmowych
W wielu przedszkolach obserwuje sie niewtasciwe przygotowywanie positkdw pod wzgledem ilosci
danych produktéow. Bardzo czesto dzieci otrzymujg zbyt duze porcje, co wigze sie z marnowaniem
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duzych ilosci jedzenia. Oprdcz marnowania-duze porcje czesto przyttaczajg dziecko, mniejsza wydaje
sie przystepniejsza do sprobowania, dzieci powinny mie¢ mozliwos¢ poproszenia o doktadke.
Zastosowanie zalecanych racji pokarmowych pozwala skutecznie zapobiec tego typu problemom.
Dodatkowo, mozna zweryfikowac réwniez czy w danym jadtospisie nie wystepujg zbyt mate racje
pokarmowe, co réwniez jest bardzo czestym problemem w wieku placéwkach.

Ponizej znajdujg sie przyktadowa racja pokarmowa (tab. 1).

Tabela 2. Przyktadowa racja pokarmowa opracowana przez Fundacje ,,Szkota Na Widelcu”.

510 kcal 675 kcal 817 kcal
(7-9 lat) (10-12 lat) 13-15 lat
Zupa (3-4 tyzki 250 ml 250-300 ml 300 ml
ryzu/makaronu lub 1-2
ziemniaki na talerz)
Mieso/ryba 60-80g 80-100g 1209
Kasza/makaron/ryz/ 50-80g 80-100g 100g
(ziemniaki) (ziemniaki: (ziemniaki: (ziemniaki: 250g)
200g) 200-220g)
Suréwka 100g 150g 150g
Woda/herbata/napéj 200 ml 200 ml 200ml
owoc 100 - 1509 100- 1509 150g

3.5.2. Planowanie jadfospisu na 10 - 20 dni

Wazne jest réwniez to by uktadaé jadtospis na dtuiszy okres czasu. Pozwala to na racjonalne
wykorzystanie produktow, wtasciwe zorganizowanie pracy podczas przygotowywania zaplanowanych
positkdw, a dodatkowo zapobiegamy marnowaniu zywnosci.

Ponadto planujgc jadtospis na dtuzszy okres tatwiej jest unikaé btedéw zwigzanych ze zbyt czestym
przygotowywaniem tych samych po

traw (dbamy w ten sposdb rowniez o odpowiednie urozmaicenie jadtospisu w danej placéowce), czy
nieprawidtowym ich zestawieniu. Dodatkowo wigze sie to z efektywniejszym planowaniem
jadtospisow pod katem finansowym.

3.5.3. Dostosowanie jadtospisu do mozliwosci sprzetowych kuchni
Wazne jest to by planowac positki réwniez pod katem wyposazenia kuchni oraz mozliwosci kadry
szkolnej czy przedszkolnej kuchni. W placéwce, ktéra nie posiada np. blendera gastronomicznego,
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niekoniecznie dobrym pomystem jest uwzglednianie w danym jadtospisie zupy krem- moze okazad sie
to bardzo energo- i czasochtonne przedsiewziecie.

Wyposazenie szkolnej lub przedszkolnej kuchni w piec konwekcyjno-parowy to co prawda duzy
wydatek finansowy, ale pozwala on znacznie poprawi¢ wydajnosé pracy i zwiekszy¢ jakosc
serwowanych positkdw.

Poza piecem w kazdej kuchni powinny sie znalez¢é miedzy innymi:

» odpowiednio duze, atestowane, garnki

* patelnie gazowe lub elektryczne, ewentualnie patelnie nie pokryte teflonem;
* taborety gazowe;

* zmywarka tunelowa lub komorowa;

* dobrej jakosci noze i inne utensylia;

* lodéwki, zamrazarki, szafy chtodnicze;

* bemary oraz GN- pozwalajace na wygodny serwis dan obiadowych;

* maszyna do wyrabiania ciasta;

* blender gastronomiczny.

Powyzsze sprzety stanowig podstawe wyposazenia szkolnej lub przedszkolnej stotéwki. W zaleznosci
od ilosci serwowanych positkdw mozna to wyposazenie rozszerzaé o sprzety takie jak obieraczka do
warzyw czy elektryczny kociot do gotowania zupy.

3.5.4. Uwzglednienie produktow z kazdej grupy

Zgodnie z zaleceniami zywieniowymi w jadtospisie szkolnym i przedszkolnym powinny pojawiaé sie
roznorodne produkty. Warzywa i owoce, produkty zbozowe, produkty mleczne, produkty z grupy
mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych, produkty bedace zrédtem ttuszczu (zalecamy gtdwnie
te pochodzenia roslinnego- olej rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy, nasiona).

W przypadku serwowania diet eliminacyjnych powinny by¢ udostepniane zamienniki, tak by positek
byt uzupetniony o sktadniki odpowiadajgce wartoscig odzywcza grupom eliminowanych produktéw
spozywczych.

3.5.5. Uwzglednienie gtéwnych bteddw zywieniowych dzieci i mtodziezy
Gtéwne btedy zywieniowe wystepujgce wsrdd dzieci i mtodziezy to, m.in.:

0 Spozywanie zbyt matej ilosci warzyw i owocow;
0 Naduzywanie spozycia smazonych, ttustych potraw;

o0 Spozywanie zbyt czesto stonych potraw, zywnosci wysokoprzetworzonej i dan na bazie
koncentratow (np. buliony instant, zupy instant)
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Przygotowujac jadtospis przedszkolny czy szkolny, nalezy mie¢ na uwadze powyisze problemy.
Spozycie warzyw i owocoéw wsrdd dzieci i mtodziezy mozna zwiekszyé poprzez kierowanie sie zasadg,
ze w kazdym positku powinno by¢ dodawane warzywo lub owoc, w tygodniu w positkach obiadowych
minimum 3 rézne rodzaje warzyw.

Ograniczajgc potrawy smazone do maksymalnie 2 w tygodniu, automatycznie zwiekszymy spozycie
potraw przyrzadzonych innymi technikami (pieczenie, duszenie, gotowanie na parze). Natomiast
eliminujgc stosowanie takich produktéw buliony instant, gotowe sosy w stoiku, ograniczamy, m.in. zbyt
wysokie spozycie soli i dodatkéw do zywnosci.

3.5.6. Sposéb komponowania positkdw- odpowiedni dobdr barw, konsystencji, smakdw,
zapachow

Jednym z gtéwnych btedéw w zywieniu dzieci i mtodziezy jest monotonia positkdw. Niezwykle istotne
jest odpowiednie komponowanie positkow. Dzieci przede wszystkim jedzg ,,oczami”, dlatego bardzo
wazne jest by positki serwowane w przedszkolu byty atrakcyjnie przyrzadzone.

Talerz powinien by¢ kolorowy- % powinny stanowi¢ warzywa i owoce, % produkty zbozowe (najlepiej
z petnego ziarna) oraz % produkty stanowigce Zrodto biatka: nasiona roslin strgczkowych/
mieso/ryby/jaja.

Przygotowujac positki warto pozwoli¢ dzieciom decydowac, np. o wyborze dodatkéw, warzyw. Na
$niadanie nie podawac gotowych kanapek, lecz na jednym talerzu utozyé poszczegdlne sktadniki:
wedling, twarozek, hummus a na drugim rézne rodzaje warzyw, tak by dziecko mogto zdecydowac na
co ma ochote. Warto umozliwi¢ dziecku dosypanie do owsianki wybranych nasion czy suszonych
owocoéw. Dzieci, majac mozliwos¢ samodzielnego wyboru, chetniej siegajg nawet po mniej sobie znane
produkty. W grupie tatwiej przetamywane sg bariery i nieche¢ do nowych smakéw.

Komponujac positki, nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze dzieci lubig nieskomplikowane dania — z prostych,
naturalnych produktéw. Wprowadzajgc nowy produkt, nalezy to zrobi¢ stopniowo. Oto przyktady:

0 Kasza gryczana — mozna jej uzy¢ w nadzieniu do pierogdw, tgczgc z biatym serem i
duszong cebulg — sktadnikami znanymi juz dzieciom, czy doda¢ jg do farszu do
gotgbkdw czy nadziewanej papryki.

0 Jesli nalesniki lub pierogi do tej pory robione byty wytgcznie z biatej maki, warto doda¢
do niej troche drobno mielonej maki z petnego ziarna.

0 Stopniowo zmniejszaé dostadzanie herbaty i kompotéw.

0 Napoje owocowe zamieni¢ na owocowe napary lub herbaty ziotowe, wode z cytryng i
mietg czy imbirem.

0 Stodkie ptatki $niadaniowe zastgpi¢ owsiankg z owocami i ziarnami — w pierwszym
etapie mozna jg posypac chrupigcymi ptatkami.

0 Zamiast gotowego kisielu z torebki zrobic kisiel z soku owocowego i maki ziemniaczane;j
z dodatkiem owocdéw, np. pokrojonego jabtka.
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0 Jogurty owocowe odrzuci¢ na rzecz jogurtdw naturalnych z dodatkiem sezonowych
owocow lub ziaren (stonecznika czy siemienia Inianego) z miodem lub rodzynkami.

0 Przygotowujac kotlety mielone, doda¢ do nich troche ugotowanej kaszy jaglanej czy
startych warzyw — bedg bardziej pulchne. Mieso mielone zastgpic¢ czasami warzywami
stragczkowymi.

0 Zamiast paréwek i gotowych szynek wprowadzi¢ raz w tygodniu pieczone mieso w
ziotach lub pasty ze stragczkéw do pieczywa.

0 Jako alternatywe dla gotowych batondéw i wafelkéw przygotowac proste i tanie ciastka
owsiane, satatke owocowa, szasztyki owocowe lub podac suszone owoce.

0 Warto przeanalizowad zawartos¢ potek i zamienié potprodukty na produkty naturalne:
kostki rosotfowe — na sdl morska, ziota i naturalne przyprawy; gotowe sosy w stoikach i
torebkach — na naturalne sosy, przeciery pomidorowe bez cukru, jogurt naturalny,
Smietanke 12% wymieszang z maka.

0 Margaryne zastgpi¢ naturalnym mastem i oliwg z oliwek lub olejem rzepakowym.

3.5.7. Wykorzystywanie produktéw sezonowych, lokalnych

Cztowiek jest integralng czescig natury, ktéra podpowiada nam sposdb odzywiania, ktdry korzystnie
wplynie na nasze zdrowie i samopoczucie. Dotyczy to m.in. spozywania warzyw i owocéw. Dodatkowo
powinny byé¢ spozywane w odpowiedniej porze roku i tym sezonie, w ktérym dorastajg oraz
dojrzewaja.

Produkty sezonowe i lokalne:

* warzywa i owoce sezonowe to takie, ktdre sg w petni dojrzate, a osiggnety swéj optymalny wzrost w
okreslonym przez przyrode czasie,

* zwykle sg tansze, bo dojrzewajg w biezgcym sezonie. Producenci lokalnej zywnosci chca jg sprzedaé,
kiedy osiggnie dojrzatosé,

* produkty sezonowe s3 zwyczajnie najsmaczniejsze w okresie, w ktédrym naturalnie dojrzewaja.

3.5.8. Odpowiednia, réznorodna technika sporzgdzania potraw

Wazne by w zywieniu zbiorowym uwzglednione zostato réwniez stosowanie rézinych technik
kulinarnych. W wielu placéwka dominuje przyrzgdzanie potraw smazonych. Warto wprowadzi¢ wiecej
potraw pieczonych, duszonych czy gotowanych na parze, z tego wzgledu, ze tak przygotowane dania
charakteryzujg sie wyzszg wartoscig odzywcza.

3.5.9. Ekonomika

Planujac jadtospis nalezy precyzyjnie okreslac ilos¢ jednostkowych porcji do przygotowania danego
positku oraz ilo$¢ surowca na jedng porcje. W zywieniu zbiorowym czesto zdarza sie, ze ilosci positkéw
sg jedynie szacowane na podstawie domystéw lub doswiadczenia. Precyzyjne wyliczenia pozwolg na
ograniczenie do minimum kosztow i marnotrawstwa jedzenia.
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Nalezy pamietaé, ze przygotowywanie positkbw od podstaw- z nieprzetworzonych produktéow
spozywczych jest duzo tanisze. Starajmy sie kupowac produkty w opakowaniach dedykowanych dla
gastronomii- produkty takie jak na przyktad ziota i przyprawy, makarony, kasze, ptatki owsiane,
pomidory w puszcze, koncentrat pomidorowy, Smietana, jogurty czy mrozonki sy duzo tansze w
opakowaniach po 3-5 kg niz w tych dostepnych w sprzedazy detalicznej. Dodatkowym aspektem takich
opakowan jest ograniczanie ilosci odpadéw produkowanych przez kuchnie.

3.6. Edukacji Zywieniowo Kulinarna jako forma wspierania prawidtowego
zywienia dzieci i mtodziezy

Jak wskazujg badania, nawyki zywieniowe najtrwalej ksztattujg sie i utrwalajg w okresie dziecinstwa
oraz mtodosci. Duzo trudniej zmieni¢ nawyki zywieniowe w wieku dorostym. Codzienne spozywanie
zbilansowanych i jednoczesnie smacznych positkdw, jedzenie w przyjaznej atmosferze i o regularnych
porach ksztattuje w dzieciach prawidtowe zwyczaje zywieniowe na cate zycie.

Pierwszg instytucjg, ktéra modeluje zachowania zdrowotne dziecka jest oczywiscie rodzina. Kolejng,
ktéra powinna ksztattowaé swiadomos¢ jest szkota. Po przeanalizowaniu czasu jaki obecnie dzieci i
mtodziez spedzajg w placéwkach oswiatowych role edukacyjne zaréwno srodowiska domowego jak i
szkolnego mozna uznac niemalze za réwnorzednie wazne. Istotne jest, aby zaréwno rodzina, jak i
srodowisko szkolne (pedagodzy, dyrekcja placowki, pracownicy stotéwki, intendent i caty personel
szkolny) wspodtpracowali ze sobg, uzupetniali, wspierali i starali sie mowic¢ jednym gtosem. Wptyw na
wybory zywieniowe dzieci mogg wywierac réwniez réwiesnicy, media i rzadzacy.

Dzieci podczas wybierania pozywienia zazwyczaj nie kierujg sie jego wartosciami odzywczymi. W
szczegoblnosci sugerujg sie smakiem, wyglagdem i zapachem. Ulegajg réwniez modom i namowom
rowiesnikow. Najczesciej zauwazanymi btedami zywieniowymi powtarzajagcymi sie u dzieci s3g: duze
ilosci cukru i stodyczy w diecie, duze spozycie wysokoprzetworzonych produktéw miesnych, czeste
pojadanie pomiedzy positkami, nieregularne spozywanie positkdw, niespozywanie $niadan,
monotonia, mate spozycie warzyw i owocéw, mate spozycie produktéw zbozowych petnoziarnistych.
Najbardziej niepokojgce wydaje sie to, ze dzieci i mtodziez nie spozywajg owocéw i warzyw codziennie.

Konieczne wydaje sie prowadzenie dziatan, ktére podniosg poziom wiedzy i Swiadomosci zywieniowej,
a tym samym wyeliminujg popetniane btedy, poprawig i/lub naprawia nawyki zywieniowe dzieci i
mtodziezy w Polsce.

Nalezy pamietaé, ze edukacja zdrowotna nie powinna by¢ tylko procesem przekazywania wiedzy
teoretycznej. Powinna réwniez uczy¢ jak wykorzystywac zdobytg wiedze w sposdb uzyteczny dla
wiasnych potrzeb. Edukacja zywieniowa to jeden z gtéwnych elementéw edukacji zdrowotne;.

Edukacja zywieniowa to dtugotrwaty proces polegajacy na systematycznym przekazywaniu wiedzy o
Zywnosci i zywieniu, opartej na aktualnych wynikach badan naukowych.

Edukacja kulinarna to praktyczne zajecia z gotowania. Stwarzajg mozliwos¢ przekazania dzieciom
praktycznych wiadomosci z zakresu gotowania. Zajecia kulinarne mogg wptywaé réwniez na rozwijanie
koordynacji wzrokowo-ruchowej, umiejetnosé¢ wspdtpracy w grupie oraz doskonalenie zmystéw, m.in
smaku i wechu.

18



Edukacja zywieniowo-kulinarna wydaje sie by¢ jednym z najlepszych kierunkdw dziatan, ktéry moze
mieé¢ realny wptyw na zmiane nawykdéw zywieniowych mtfodych pokolen. Badania dowodza, ze
gotowanie jest potencjalnie bardziej efektywng czescig interwencji zywieniowej niz prowadzenie
samej edukacji zywieniowej. Brak umiejetnosci samodzielnego przygotowania positkow wsrdd
mtodziezy i mtodych dorostych wymienia sie jako jedng z przyczyn rosngcego wskaznika
nieprawidtowej masy ciata w tej grupie spotecznej. Badania wskazujg, ze osoby ktére rozpoczety nauke
gotowania w wieku <12 lat charakteryzowaty sie lepszym nastawieniem, umiejetnosciami
praktycznymi i pewnoscia siebie podczas samodzielnego przygotowywania positkdw, a takze lepsza
0g6lng jakoscig diety i zbudowang checig do gotowania.

Przeglad badan nad programami edukacyjnymi skierowanymi do dzieci w wieku szkolnym (5-12 lat)
potwierdza, ze nauka przez gotowanie (przygotowywanie potraw wtasnorecznie przez dzieci) moze
korzystnie wptywac¢ na poprawe czynnikdw psychospotecznych, w tym preferencji, nawykdéw i
zachowan zywieniowych. W poszczegélnych interwencjach zauwazono m.in. wzrost spozycia btonnika,
poprawe wskaznika masy ciata BMI, wzrost spozycia warzyw i owocow, wzrost checi do gotowania,
wzrost gotowosci do prébowania nieznanego jedzenia, zwiekszenie akceptacji warzyw (Hersch,
Perdue, Ambroz, & Boucher, 2014).

Najefektywniejsze okazujg sie programy prowadzone co najmniej przez rok. Dystrybucja warzyw i
owocoéw, a takie angazowanie rodzicdw, nauczycieli i réwiesnikdw réwniez poprawia wyniki
interwencji podejmowanych w szkotach.

3.7. Inne dobre praktyki

Do dobrych praktyk, ktére mozna realizowaé w szkole, aby wspiera¢ edukacje zywieniowo-kulinarng,
zaliczy¢ mozna:

* ogrdédek- na terenie przyszkolnym lub na klasowym parapecie
* regularne warsztaty kulinarne

* Zrédetka z wodg

* wycieczki do rolnikéw

* spotkania z dietetykami

* wspodlne jedzenie drugich $niadan

* festiwale kulinarne

* zrédetka z wodg

* inne wydarzenia promujgce zdrowy styl zycia, dostep do wody pitnej, udziat w bezptatnych
programach promujgcych zdrowy tryb zycia.
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4. Psychologiczne rekomendacje

4.1. Yes, we CAN jes¢ zdrowiej

Metoda CAN opracowana przez specjaliste zajmujgcego sie psychologig konsumenta
stanowi model utatwiajgcy wprowadzanie zmian z poziomu wskazowek zewnetrznych.
Wansink (2015), bazujgc na wynikach swoich badan, postanowit usystematyzowac zdobyta
do tej pory wiedze w modelu CAN.?

Model CAN zawiera trzy najbardziej skuteczne zasady we wprowadzaniu zmian

dotyczacych zdrowego odzywiania:

1) Zdrowe jedzenie powinno by¢ najtatwiejszym wyborem (more Convinient access);

2) Zwiekszajmy atrakcyjnos$¢ zdrowego produktu poprzez nazwe, czy wyglad (more Attractive choice);
3) Konsekwencja to oczywisty wybdr. Jesli owoce i warzywa bedg bardziej dostepne niz niezdrowe
przekaski to wiadomo, co jest normg (more Normal behavior).

Celem tej metody jest przekonywanie, ze wybdr jabtka zamiast batonika bedzie prostszy,
atrakcyjniejszy i bardziej oczywisty wybodr (obvious choice). Ludzie oceniajg, ze dokonujg w ciggu dnia
ok. 20-30 decyzji dotyczacych jedzenia. Sg dalecy od prawdy, bo w rzeczywistosci tych wybordéw jest
ok. 200 (Wansink, Sobal, 2007). Oznacza to, ze ok. 90 proc. z nich nie jesteSmy swiadomi,

poniewaz nie angazujemy w nie uwagi i energii. Istotne jest, aby w takich sytuacjach instynktownym
wyborem byto zdrowe jedzenie, a nie stodycze (Moormaniiin., 2012).

Metoda CAN jest efektywniejsza w zwiekszaniu popularnosci wyboréw zdrowego jedzenia niz
zabranianie czy ograniczanie dostepu do niezdrowych produktéw (Hanks, Just, Wansink, 2013).

4.2. Krok po koku

4.2.1. Convinient — Zdrowe jedzenie powinno by¢ najtatwiejszym wyborem

Zdrowe jedzenie powinno by¢ najtatwiejszym wyborem — convinient to see, order, pick up, consume.
Wedtug badan utatwienie dostepu zwiekszyto konsumpcje zdrowego jedzenia o 77% w dwa tygodnie
(Hanks, Just, Smith, & Wansink, 2012).

Na pytanie: z jakiego powodu nie jesz owocow? — nastolatkowie odpowiadajg, ze owoce brudzg i
brzydko sie wyglada podczas ich jedzenia. Dodatkowo przygotowanie produktu jako tatwy i
bezproblemowy do spozycia sprawia, ze spozycie réwniez wzrasta o 70 proc. (Wansink, Just, Hanks,
Smith, 2013).

Wskazéwki dla Nauczyciela:
e Ustawienie w klasie miseczek z warzywami i owocami na wysokosci wzroku dzieci oraz
,wyciagniecie reki”;
e Pozwdlmy, aby bidon z wodg stat na biurku dziecka, co bedzie przypominac o regularnym piciu;
e Wprowadzenie do zaje¢ szkolnych zabaw dotyczacych tworzenia zdrowych przekasek rownie
smacznych jak stodycze.

1 Autorzy tego raportu doceniajg prace Wansinka. Wiedza, ze niektdre jego prace sg obecnie omawiane.
Przytoczone tutaj zrédta nie znajdujg sie na liscie publikacji z watpliwosciami.
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Wskazowki dla Placowki (przedszkole i szkota):
o Ustawienie dystrybutorow wody na korytarzach. Najlepiej, aby kazde dziecko przynosito
wiasny bidon do szkoty;
e Serwowanie wody do positkdw, zamiast pytac sie czy dziecko chce;
e Ograniczy¢ dostep do niezdrowego jedzenia poprzez likwidacje automatdow i brak sprzedazy w
obrebie szkoty produktéw wysokoprzetworzonych. Zamiast nich powinny jednak powstac
alternatywy w tatwo dostepnych miejscach: kanapki, owoce, warzywa, itp.

4.2.2. Attractive — Zwiekszajmy atrakcyjnosé zdrowego produktu poprzez nazwe, czy wyglad
Druga reguta modelu zaleca zwiekszenie atrakcyjnosci produktu poprzez nazwe, wyglad, cene oraz
wyzsze oczekiwania dotyczgce smaku (Vega Zamora, Ruiz, Armenteros, Rosa, 2014; Irmak i in., 2011;
Provencher i in., 2008; Shiv i Nowlis, 2004; Stroebele i DeCastro, 2004). Wyglad zdrowej przekaski czy
positku powinien wzmagaé apetyt. Kolorowa i przykuwajgca uwage miska z jabtkami lepiej trafia do
ludzi niz owoce utozone na biatej paterze. Na atrakcyjnos¢ sktada sie rowniez wzbudzanie pozytywnych
emocji przez produkt. O ile lepiej wygladajg owoce w towarzystwie planszy z superbohateréw czy
innych powszechnie lubianych postaci? Korzystajg z tej zasady producenci wysoce przetworzonych
produktdw, bo majg opakowania. Owoce i warzywa ich nie posiadajg, ale mozna je stworzyé
odpowiednio przygotowujac miejsce sprzedazy czy rozdawania tego typu jedzenia. Promowanie picia
wody czy jedzenia zdrowych przekasek rowniez powinno ekscytowac, nalezy wiec dobraé przekaz do
odbiorcéw. Ogdlne hasta, ktére kazdy styszat, nie zdobeda uznania, bo nie przykujg uwagi i nie wzbudza
emocji. Kampania w przedszkolu/szkole powinna by¢ dobrze przemyslana, aby trafita do ucznidw.
Atrakcyjne podanie czy opakowanie, ciekawe nazwy, kolory oraz etykiety kojarzone

pozytywnie wzmagajg ocene smaku produktu, co sktania do czestszego spozywania go

(Tuorila, Meiselman, Bell, Cardello, Johnson, 1994; Van Ittersum, Wansink 2012).

Wskazéwki dla Nauczyciela:

e Kazdy tydzien lub miesigc moze by¢ dedykowany dla innego warzywa lub owoca. Uczymy sie o
nim, smakujemy, zastanawiamy sie co mozna z niego zrobic i jak bedzie smakowac. Niech kazdy
zrobi potrawe, nastepnie mozna przynies¢ do sprobowania innym w klasie lub zrobic¢ zdjecie i
opowiedzie¢. Nagrody zwigzane ze zdrowym jedzeniem ($niadanidwka, bidon, woskowy
papier wielokrotnego uzytku, itp.) zachecityby bardziej do udziatu, ale samo wyzwanie
interesuje dzieci.

e Stworzy¢ z dzieémi plakaty promujgce warzywa i owoce, co jaki$ czas mozna przedstawiac
nowe warzywo czy owoc. Wtedy dzieci dowiadujg sie sporo i same na bazie wiedzy czy
doswiadczen tworzg plakat, ktéry inni tez podziwiaja. To jest ekscytujagce!

e Mozna tworzy¢ skojarzenia z dzie¢mi dotyczacymi warzyw i owocdw. Brokuty nazywane
dinozaurami czy drzewami sg o wiele ciekawsze niz ,to jest zdrowe, zielone warzywo”.

e Wprowadz do programu nauczania gry edukacyjne, gdzie gtdwnymi bohaterami sg warzywa i
owoce.

Wskazdowki dla Placowki (przedszkole i szkota):
e (Ozdobié stanowisko do rozdawania/sprzedazy zdrowych produktow ulubionymi i modnymi
aktualnie bohaterami bajek. Niech miejsce zmienia sie wraz z sympatiami uczniow.
Uatrakcyjnienie otoczenia jedzenia uatrakcyjnia samo jedzenie (Spence i Gallace, 2011);
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e Swietnym pomystem jest ogtaszanie raz na jaki$ czas, np. raz na 3 miesigce, konkursu wyboru
bohateréw w stanowisku ze zdrowg zywnoscig w szkole;

e Zaangazuj uczniéw poprzez akcje dekorowania miejsca sprzedazy, niech czujg ze jest to ich
miejsce i oni sami wtozyli wysitek we wspéttworzenie. Wzbudzi to pozytywne emocje i zacheci
do spozywania zdrowych przekasek;

e Zmienié naczynia w ktorych serwuje sie/sprzedaje owoce i warzywa na kolorowe;

e Serwuj kanapke z przybraniem, moze i nie zostanie zjedzona dekoracja ale sama kanapka
bedzie wydawad sie smaczniejsza;

e Zmieniaj sezonowo produkty sprzedawane czy serwowane, jesli cos wydaje sie nowe to
ciekawi i ma sie ochote sprobowac (Garber, Hyatt, & Starr, 2003).

4.2.3. Normal — Konsekwencja to oczywisty wybor. Jesli owoce i warzywa bedg bardziej
dostepne niz niezdrowe przekgski to wiadomo, co jest normg

Trzeci element modelu CAN dotyczy normalizacji pozadanych zachowan, czyli nawykowe
postepowanie, norme, ktérg cztowiek sie kieruje. W przypadku tematyki jedzenia oznacza to zdrowe
nawyki zywieniowe. Aby nowos¢ stata sie oczywistym wyborem wazna jest konsekwencja. Jesli owoce
i warzywa beda bardziej dostepne niz niezdrowe przekaski, a w automatach bedg znajdowac sie
zdrowe positki, bedzie to jasny sygnat dla cztonkdw spotecznosci jaka jest norma (Chandon, Wansink,
2002). Takze postawy i zachowania nauczycieli majg potencjat normotwaérczy.

Wskazéwki dla Nauczyciela:

o Wprowadz zasade jedzenia nieprzetworzonego jedzenia — obwigzujacego wszystkich w szkole;

e Rozmawiaj z uczniami o tym, co ludzie jedzg aby dobrze sie czu¢;

e Pokazuj porcje jedzeniowe, ktdre sg norma dla dzieci i dla dorostych — dyskutuj o réznicy;

e Nauczaj jak wygladata dieta ludzi i jakie jedzenie ewolucyjnie jest dla nas dobre;

e Zainteresuj ucznidw sezonowymi i lokalnymi produktami, ktére je sie w naszym kraju.
Rozmawiaj z jakiego powodu sprowadzane warzywa i owoce nie sg norma dla nas
(konserwacja na czas podrézy — srodki grzybobdjcze, niszczenie srodowisk poprzez nadmiar
konsumpcji w innych krajach — brak zrownowazonego rozwoju dla checi zysku poprzez
zwiekszony popyt, itp.).

Wskazowki dla Placowki (przedszkole i szkota):

e Rozwieszenie kalendarzy sezonowosci w placéwce z zaznaczaniem w czasie, co jest teraz w
sezonie;

e Brak lub ograniczony dostep do zywnosci wysokoprzetworzonej, a z kolei tatwy do
nieprzetworzonej — to jest dla nas norma;

e Organizacja wycieczek szkolnych do lokalnych przetwércéw, aby docenia¢ narodowg tradycje;

e Positki na wycieczkach powinny by¢ organizowane w miejscach serwujgcych kuchnie
narodowg i nieprzetworzong. Wyznaczaj tez czas na wycieczkach na Il $niadanie i razem
jedzcie, jesli ktos nie ma to podzielmy sie jedzeniem;

Ustawienie w szkole lodéwki foodsharingowej, aby osoba ktéra ma za duzo jedzenia w szkole
nie wyrzucita go a oddata innej osobie — norma nie marnowania i dzielenia sie pozywieniem.
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4.3. CAN you do it? — Mozemy zdrowiej jesc?

Jednym z waznych celéw wychowawczych placowek edukacyjnych jest kreowanie pozytywnych norm
przysztych pokolen. Wprowadzenie nawet kilku, wybranych zasad modelu CAN zapoczatkuje proces
zmiany. Wskazowki nalezy wprowadza¢ w zycie stopniowo, wedtug potrzeb i mozliwosci danej
placéwki.
Nie jest to czasochtonne z perspektywy:
a) Nauczyciela -> Wystarczy wprowadzenie rozmowy na lekcjach o warzywach i owocach przy
okazji zagadnien z biologii;
b) Placéwki -> Przeprowadzenie konkursu na plakaty dotyczgce ulubionych warzyw i owocow,
ktére ozdobig Sciany przedszkola czy szkoty.
Jednym z programow stojgcych w spéjnosci z zaleceniami modelu CAN jest EIT Food School Network
adresowany do szerokiego grona odbiorcéw — przedszkoli, szkét podstawowych i Srednich. Obserwuj
nasze dziatania, bo bedg pojawiac sie kolejne propozycje.

Powodzenia dla lepszego zdrowia naszych dzieci!
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