GDANISK

Zorowo CEL GEOWNY

Poprawa jakosci zywienia dzieci i mtodziezy na terenie
placéwek oswiatowych w Gdansku.

Ill

Program ,Gdansk - jeMy zdrowo!” odpowiada na dwie potrzeby:

Konieczno$¢ dostosowania standardéw zywieniowych w placéwkach oswiatowych do wymogéw
znowelizowanej ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (w zwiazku z Rozporzadzeniem
Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r. w sprawie grup srodkéw spozywczych przeznaczonych
do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie musza
spetniac srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych
jednostkach), ktére obowiagzuje od 1 wrze$nia 2015 roku.

Poprawa jakosci komunikacji dotyczacej zywienia dzieci w przedszkolach i szkotach pomiedzy
placéwkami oswiatowymi a rodzicami i opiekunami.

ADRESAC|I PROGRAMU

Program w czesci szkoleniowej dotyczy dyrektoréw, intendentek, kucharek, pomocy kuchennych
przygotowujacych positki w gdanskich placéwkach oswiatowych.

Czesc¢ informacyjno-edukacyjna aplikacji skierowana jest do rodzicéw i opiekundw.

PROGRAM OBEJMUJE

SZKOLENIA
Skierowane do personelu placowek oswiatowych tj. dyrektoréw, intendentéw i kucharek
oraz 0séb odpowiedzialnych za zywienie w danej placéwce.

Warsztat edukacyjny obejmuje:

a) Zasady zywienia dzieci i dostepu do zywnosci w placéwkach o$wiatowych w swietle nowych przepisow.
b) Zasady wdrazania standardu informowania o sktadzie positkdw.
c) Warsztat kulinarny — dobre praktyki dla przedszkoli i szkét.

KONSULTACIJE
Podczas realizacji programu uczestnikom oferujemy wsparcie w zakresie wdrazanego w placéwce
programu pilotazowego. Konsultacje odbywaja sie w okreslonych dniach.

STANDARD INFORMACJI O ZYWIENIU W PLACOWCE OSWIATOWEJ

Dziatanie to polega na wdrozeniu systemu standardowego komunikowania rodzicéw i opiekundéw

o jadtospisie i sktadzie positkow szkolnej stotéwki. Osoba upowazniona (intendent/ka) wprowadza

do programu internetowego dane dotyczace positku. Miasto Gdansk planuje, aby placéwki oswiatowe
obowiazkowo korzystaty z systemu standaryzowanej informacji o podawanych positkach.

Wprowadzenie do systemu jadtospisu umozliwi rodzicom i opiekunom jego odczyt na pobranej wczesniej
aplikacji mobilnej (np. telefonie komdrkowym). Dzieki temu rodzice maja petny dostep do informac;ji
o sktadzie positkéw w danej placéwce.

KONKURS

Placéwki, ktore wiacza sie do programu wezma udziat w konkursie na smaczne i zdrowe menu szkolne.
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ZDROWO PRZYZNANIE CERTYFIKATOW UDZIAtU W PROGRAMIE
Dla placéwek, ktore wigcza sie w program i spetnia wyznaczone kryteria w zakresie zywienia uczniow
oraz promowania zdrowego zywienia.

KORZYSCI DLA SZKOt

Bezptatne szkolenia

Materiat edukacyjny

System standardowego tworzenia menu (online)

Mozliwos¢ udziatu w konkursie ,Najzdrowsze szkolne menu w Gdansku”
Certyfikat potwierdzajacy udziat w programie

Podniesienie rangi szkolnej stotéwki, jako miejsca zaspakajajacego 30% catodziennego
zapotrzebowania energetycznego

Podniesienie rangi przedszkolnej stotéwki, jako miejsca zaspakajajacego 75% catodziennego
zapotrzebowania energetycznego

Integracja srodowiska szkolnego w pracy nad poprawa jakosci zywienia w szkotach

Wymiana dobrych praktyk

KORZYSCI DLA DZIECI | RODZICOW

Systematyczny dostep do petnej informacji o aktualnym menu positkéw szkolnych i przedszkolnych.
Wzrost wiedzy na temat zasad zdrowego odzywiania - modut edukacyjny aplikacji.
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GDANISK

ZDROWO  ZASADY KOMPONOWANIA POSIEKOW W ZYWIENIU ZBIOROWYM

W SWIETLE NOWYCH PRZEPISOW PRAWNYCH

Odpowiednie odzywianie warunkuje zaréwno prawidtowy rozwdj, zdrowie dziecka, jak réwniez
jego dobre samopoczucie, zarowno fizyczne, jak i psychiczne oraz poprawne relacje z rowiesnikami.
Moze ono réwniez wptywac na zdolnosci poznawcze oraz zwieksza¢ mozliwo$¢ przyswajania
wiadomosci przekazywanych w trakcie zaje¢ szkolnych. Podstawowa zasada prawidtowego zywienia
jest przestrzeganie odpowiedniej regularnosci i czestotliwosci spozywanych positkow

oraz ich wielkosci i jakosci.

Podczas komponowania jadtospiséw w zywieniu zbiorowym nalezy zwroci¢ uwage
na kilka istotnych aspektow:

Wartos¢ energetyczna catodziennego pozywienia powinna by¢ dostosowana do potrzeb zywieniowych
danej grupy osbb, biorac pod uwage ich wiek, pte¢, aktywnosc fizyczna.
Zgodnie z zaleceniami Rozporzadzenia:

-zywienie w przedszkolu powinno obejmowac dwa positki zasadnicze ($niadanie, obiad)

-obiad szkolny powinien dostarcza¢ 30% catodziennego zapotrzebowania energetycznego
zgodnie z aktualnymi normami zywienia przy wyliczeniu $rednio wazonej normy zywieniowej
dla danej grupy uczniéw

Positki powinno sie planowac z wyprzedzeniem czasowym (okoto miesigca).
Pozwoli to unikna¢ btedéw zywieniowych (np. czestego powtarzania sie produktéw, monotonii)
oraz ograniczy¢ straty zywnosci.

Nauka poznawania nowych smakéw, spozywanie ré6znorodnych positkéw, wykorzystujac rézne techniki
kulinarne, czyli urozmaicanie diety. Jest to jedna z podstawowych kwestii jakie wnosi Rozporzadzenie.
Dotyczy to urozmaicania pod wzgledem barwy, smaku, zapachu, konsystencji oraz wymienionych
technik kulinarnych. Dlatego nie zaleca sie podawania w jednym positku podobnych produktéow

(np. zupy z ryzem i ryzu na |l danie) oraz taczenia produktéw zblizonych smakiem, kolorem i konsystencja.
Ma to bowiem istotny wptyw na pobudzanie apetytu.

Stosowanie réznorodnych technik kulinarnych, ktére pozwoli zachowac¢ wysoka wartos¢ odzywcza positkow.
Warto wprowadzi¢ gotowanie na parze, duszenie, pieczenie, blendowanie czy suszenie (np. owocéw).

Podczas planowania positkéw powinnismy bra¢ pod uwage pore roku, poniewaz mozemy korzystac
z produktoéw sezonowych (dostepnos¢ na rynku oraz cena).

Stosowanie przypraw pozwoli na wydobycie naturalnych smakéw i aromatéw positkow,
przy jednoczesnym ograniczeniu dodawania soli i cukru.
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ZDROWO  ZNOWELIZOWANE NORMY ZYWIENIOWE
INSTYTUTU ZYWNOSCI | ZYWIENIA 2012

Normy zywieniowe okre$laja ilos¢ energii i sktadnikéw pokarmowych, ktére obecnie uznaje sie za wystarczajace
do zaspokojenia potrzeb zywieniowych wszystkich oséb zdrowych w danej grupie wiekowej. Uwzgledniaja

one parametry takie jak wiek i aktywnos¢ fizyczna oraz stan fizjologiczny. Wiekszos¢ norm, poza normami na energie,
moga przewyzszac zapotrzebowanie wiekszosci oséb z wyrdznionych grup, ze wzgledu na réznice indywidualne.
Nie muszg one by¢ doktadnie realizowane kazdego dnia, lecz w zaleznosci w okresie kilku, kilkunastu dni

(w zaleznosci od sktadnika odzywczego).

W 2012r Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat znowelizowane normy zywienia dla ludnosci Polski, dostosowane
do obowiazujacych standardéw. Normy na energie okre$lone sa na poziomie tzw. sredniego zapotrzebowania
grupy (EAR), ktory wskazuje ilosci energii pokrywajacej zapotrzebowanie okoto 50% 0s6b z danej grupy.

Poziom ten zostat réwniez wykorzystany do norm dla wiekszosci sktadnikéw pokarmowych.

Normy te wykorzystywane sg zaréwno w zywieniu indywidualnym i zbiorowym.

Normy dla dzieci i mtodziezy podzielono na 6 grup wiekowych:

1-3,4-6,7-9,10-12,13-15i 16-18 lat.

Do 9. roku zycia normy nie maja podziatu na pte¢, natomiast w przypadku grup starszych uwzgledniono podziat

na chtopcéw i dziewczynki. Normy na energie, poza wiekiem i ptcig, uwzgledniaja réwniez mase ciata oraz aktywnos¢
fizyczng. W wieku 1-6 lat wyrézniony zostat jeden poziom aktywnosci fizycznej. Natomiast od 7. roku zycia

normy na energie podzielono na trzy poziomy aktywnosci fizycznej: matej, umiarkowanej i duzej.

Normy na biatko ustalone zostaty na dwdéch poziomach:

zalecanego spozycia (RDA) i Sredniego zapotrzebowania (EAR).

Zapotrzebowanie na biatko w przeliczeniu na kilogram masy ciata dzieci w wieku 4-15 lat jest zblizone,
natomiast zmniejsza sie miedzy 16-18 rokiem zycia. llo$¢ biatka w przeliczeniu na kilogram masy ciata,

jaka jest potrzebna organizmowi, réznice miedzy chtopcami a dziewczynami wynikaja z ich wiekszej masy ciata.

Normy na biatko dla poszczegdlnych grup wiekowych zostaty przedstawione w tabeli.

Normy na ttuszcz zwigzane sg z zapotrzebowaniem na energie.

Gestos$¢ energetyczna diety dla dzieci powinna by¢ wieksza niz u oséb dorostych, dlatego udziat ttuszczu
w diecie powinien wynosi¢ okoto 30%. Normy na ttuszcz dla poszczegdinych grup wiekowych zostaty
przedstawione w tabeli. Poza ogdlnymi normami na ttuszcz przedstawiono takze ilosci nasyconych kwaséw
tluszczowych, ktére powinny by¢ nie wieksze niz 10%energii.

Normy dla weglowodandw dotyczg gtéwnie weglowodandw przyswajalnych, czyli takich, ktére ulegaja trawieniu

i wchtonieciu z przewodu pokarmowego, a w organizmie wywotujg zmiany stezenia glukozy w krwi (efekty glikemiczne).
llos¢ weglowodanoéw niezbednych po prawidtowego funkcjonowania organizmu zdeterminowana jest przez
zapotrzebowanie mdzgu na glukoze. Na tej podstawie okreslono zalecane spozycie (RDA) weglowodandéw przyswajalnych
wynosi 130 g/dzien. Weglowodany powinny by¢ gtéwnym Zrédtem energii w diecie. Akceptowany poziom energii

z tego sktadnika wynosi 45-65%, z przewaga weglowodanoéw ztozonych. Energia dostarczana z cukréow prostych

moze wynosi¢ 15-25%, a cukry dodane nie powinny przekracza¢ 10% energii.
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Tabela 1.Normy na energie — znowelizowane 2012r.

DZIECI
1-3
4-6
7-9

CHEOPCY
10-12
13-15
16-18

DZIEWCZETA
10-12
13-15
16-18

Zrédto: Normy dla populacji polskiej — nowelizacja 2012 (red) Jarosz M

Tabela 2. Zapotrzebowanie na biatka i ttuszcze dla dzieci i mtodziezy.

10-12 LAT 32 42
13-15 LAT 45 58
16-18 LAT 54 64

10-12 LAT 31 41
13-15 LAT 43 56
16-18 LAT 44 53
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GDANISK

ZDROWO ZASADY WYLICZANIA SREDNIOWAZONEJ NORMY ZYWIENIOWE)
DLA ZYWIENIA ZBIOROWEGO DLA GRUP JEDNOLITYCH | MIESZANYCH

Zalecenia dotyczace wartosci odzywczej obiadéw szkolnych:

Przystepujac do planowania wyzywienia zréznicowanej pod wzgledem pfci i wieku grupy nalezy obliczy¢
tzw. sredniowazong norme zywienia (Ryc.1). W tym celu nalezy okresli¢ procentowy udziat poszczegdlnych
grup oséb w catej grupie, a takze zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze dla kazdej

z x grup podlegajacych wyzywieniu.

Z=S1U1+S2U2 +S3U3 +....... SxUx

Gdzie:

Z - $redniowazone zapotrzebowanie na energie lub dany sktadnik odzywczy dla catej grupy

S1, S2 - Zapotrzebowanie na energie lub sktadnik odzywczy dla kazdej z x grup podlegajacych wyzywieniu
U1U2 - procentowy udziat poszczegdlnych grup oséb w catej grupie

Ryc. 1 Wzér do obliczenia sredniowazonej normy zywienia

Tabela 4. Zalecany udziat energii w poszczegdlnych positkach.

PROCENT ENERGII PRZYPADAJACEJ NA JEDEN POSILEK

POSILEK MODEL 5 - POSILKOWY MODEL 4 - POSEKOWY
| SNIADANIE 20-25% 20-25%
Il SNIADANIE 15-20% 15-20%
OBIAD 35-40% 35-40%
PODWIECZOREK 5-10%
KOLACJA 10-15% 15-20%

Zrédto: Charzewska J., Rychlik E., Wolnicka K., Dzieci i mtodziez - zasady prawidtowego zywienia. [W:] Jarosz M., (red),
Praktyczny poradnik dietetyki, Wydawnictwo Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2012:74-83

Tabela 5. Normy na energie i wybrane sktadniki pokarmowe dla chtopcéw i dziewczat w wieku 7-12 lat,
norma $redniowazona, uwzgledniajaca strukture wg wieku i ptci oraz zalecana wartos¢ odzywcza
obiaddéw uczniéw szkdt podstawowych

NORMY STRUKTURA % ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WAPN ZELAZO WIT. A WIT. C KWAS
NA ENERGIE (KCAL) (G) 30-35% (MG) (MG) (UG) (MG) FOLIOWY
1 SKEADNIKI ENERGII (UG)
POKARMOWE
NA OS/DZIEN
CHLOPCY
7-9 LAT 24,1 1800 30 60-70 800 10 500 50 300
10-12 LAT 27,1 2400 42 80-93 1300 10 600 50 300
DZIEWCZETA
7-9 LAT 22,9 1800 30 60-70 800 10 500 50 300
10-12 LAT 25,9 2100 41 70-82 1300 10 600 50 300
NORMA SREDNIOWAZONA 2040 36 68-79 1065 10 553 50 300
OBIAD SZKOLNY -30%
WARTOSCI ODZYWCZEJ 612 MIN. 11 MAX.20-24  MAX.319 MIN. 3 MIN.166 ~ MIN. 15 MIN. 90
DIETY

Zrédto: opracowanie wtasne
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ZDROWO
Tabela 6. Normy na energie i wybrane sktadniki pokarmowe dla chtopcéw i dziewczat w wieku 13-15 lat,
norma $redniowazona, uwzgledniajaca strukture wg wieku i ptci oraz zalecana wartos¢ odzywcza
obiaddéw uczniéw szkdt gimnazjalnych

NORMY STRUKTURA % ENERGIA BIALKO TLUSZCZ WAPN ZELAZO WIT. A WIT.C KWAS
NA ENERGIE (KCAL) (©) 30-35% (MG) (MG) (UG) (MG) FOLIOWY
1 SKEADNIKI ENERGII (UG)
POKARMOWE
NA OS/DZIEN
CHLOPCY
13-15 LAT 51,2 3000 58 DO 1300 12 700 75 400
100-
117
DZIEWCZETA
13-15 LAT 48,8 2450 56 DO 1300 15 600 75 400
82-96
NORMA SREDNIOWAZONA 2731 57 DO 1300 13,5 802 75 400
91-
107
OBIAD SZKOLNY -30%
WARTOSCI ODZYWCZE) 819 MIN.17  MAX.27-32  MAX.390 MIN. 4 MIN. 241 MIN. 23 MIN. 120
DIETY

W niniejszym opracowaniu przyjeta zostata przyktadowa propozycja wartosci odzywczej obiadow
szkolnych zaproponowang przez Instytut Zywnosci i Zywienia (Tabela 5 i6 ).

Nalezy pokresli¢, ze w przypadku kazdej stotowki szkolnej, ze wzgledu na rézng strukture grup oséb
podlegajacych wyzywieniu wartosci te beda sie réznity.

Po utozeniu jadtospiséw nalezy je odnies¢ do norm zywienia dla odpowiedniej grupy lub obliczonej
$redniowazonej normy, biorac pod uwage straty sktadnikéw odzywczych podczas przyrzadzania potraw.

Przyjeto nastepujace straty sktadnikéw odzywczych odpowiednio dla:

energii — 10%;

biatek, ttuszczéw i weglowodandéw - 10%;
sktadnikéw mineralnych — 10%;

witaminy A — 25%;

witaminy C - 55%;

kwasu foliowego - 40%.

Zawartos$¢ cholesterolu w catodziennej racji pokarmowej nie powinna by¢ wieksza niz 300 mg,

a w obiedzie- odpowiednio mniejsza. llo$¢é blonnika w obiedzie nie powinna by¢ mniejsza niz 6 g.
Niezwykle istotng kwestig jest dodatek soli do potraw, w obiedzie warto$¢ soli sodowo- potasowej
dodanej nie powinna by¢ wieksza niz 1,5 g. Niedozwolone jest uzywanie gotowych mieszanek przypraw,
zawierajgcych ukryte Zrédfa duzych ilosci sodu np. glutaminian sodu. Czesciej powinny by¢ stosowane
ziota tj. koperek, lubczyk, lis¢ laurowy, imbir (np. do zup, kurczaka), stodka papryka (miesa), oregano,
majeranek (miesa, zupy), bazylia (zupy, miesa), tymianek i cynamon (do dan stodkich).

OSRODEK PROMOCJI ZDROWIA | SPRAWNOSCI DZIECKA
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ZDROWO UDZIAt SKEADNIKOW ODZYWCZYCH
W PLANOWANYCH POSItKACH

W celu prawidtowego rozwoju i funkcjonowania mtodych organizméw niezbedne jest dostarczenie

mu sktadnikow odzywczych, takich jak biatka, ttuszcze, weglowodany, sktadniki mineralne, witaminy,
btonnik oraz wode. Weglowodany i ttuszcze stanowig gtéwne zrédto energii, niezbednej do wykonywania
codziennych czynnosci. Natomiast biatko stanowi budulec mies$ni, kosci, skory i wszystkich tkanek
organizmu. Witaminy i sktadniki mineralne dziataja regulujaco, czyli biorg udziat w procesach
metabolicznych i reakcjach jakie zachodzg w naszych komorkach. Sktadniki mineralne takie jak magnez,
wapn, fosfor réwniez stanowia budulec tkanek, np. zebéw i kosci. Niezwykle istotnym sktadnikiem diety
jest woda, ktéra bierze udziat w transporcie sktadnikdéw odzywczych, wielu reakcjach biochemicznych

a takze odpowiada za termoregulacje. Natomiast btonnik pokarmowy ma za zadanie regulacje perystaltyki
jelit, zmniejsza wchtanianie szkodliwych substancji oraz zwieksza uczucie sytosci.

Wedtug norm z 2012r, zaleca sie spozycie 45-60% weglowodandéw, 15% biatka
(zywienie przedszkolne) oraz 30-35% ttuszczy.

Dla przyktadu:

Normy dla wybranych sktadnikéw pokarmowych dla dzieci w wieku 4-6 lat (dla trzech positkow):
biatko: 21 g/dziefi; minimum 16 g

thuszcz: 47-54 g/dzien; maksymalnie 35-40,5 g

weglowodany:  120-135g/ dzien

btonnik: 14 g/dzien; minimum 10,5 g

wapn: 800 mg/dzier; minimum 600 mg

sol: 5 g/dzien; maksymalnie 3,75 g soli (tradycyjnej, czyli chlorku sodu),

moze by¢ nieco wiekszy dodatek soli o obnizonej zawartosci sodu (sodowo-potasowej, zawiera 30%
sodu mniej niz s6l kuchenna).

CZYNNIKI WPLYWAJACE NA WARTOSCI ODZYWCZE | ZDROWOTNE
SRODKOW SPOZYWCZYCH PRZEZNACZONYCH DO PRZYGOTOWANIA
POSILKOW W ZYWIENIU ZBIOROWYM (IG;G)

Podczas przyrzadzania potraw nalezy sie kierowa¢ zachowaniem wysokiej wartosci odzywczej positkow.
Zazwyczaj zwigzane jest to z obrébka wstepna (np. obieranie warzyw tuz przed gotowaniem) i termiczna
(np. krétkim gotowaniem warzyw, od wrzatku, w niewielkiej ilosci wody).

Najwieksze straty obserwuje sie w czasie diugotrwatej ekspozycji na swiatto (gtéwnie straty witamin),
moczenia produktéw (straty witamin i sktadnikéw mineralnych),a takze dtugotrwatego gotowania w duzej
ilosci wody oraz smazenia. Dobér technik kulinarnych przyrzadzania potraw powinien by¢ urozmaicony

i uwzgledniac gtéwnie gotowanie na parze, w niewielkiej ilosci wody, pieczenie, duszenie

i zdecydowanie rzadziej smazenie.
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ZDROWO

Tabela 4. Straty witamin podczas przygotowywania potraw (%)

STRATY WITAMIN (%)

RODZA)
POTRAWA ST B1 B2 PP C A B-KAROTEN E
TERMICZNEJ
ZUPY GOTOWANIE 30 10 10 50 10 10 10
GOTOWANIE 40 20 30 20 20 20
MIESO, RYBY  gMAZENIE 25 10 10 20 20 20
PIECZENIE 30 10 10 20 20 20
GOTOWANIE 40 30 40 50 20 20 20
WARZYWA DUSZENIE 20 10 10 30 20 20 20
SUROWKI 10 10 10 20 20 20 20
ZIEMNIAKI GOTOWANIE 30 10 25 75 20 20 20
MAKARON  GOTOWANIE 25 25 20 20 20 20
RYZ GOTOWANIE 50 20 40 20 20 20
KASZE GOTOWANIE 20 10 10 20 20 20
POTRAWY DUSZENIE 30 20 20 20 20 20 20
MIESNO
WARZYWNE
OWOCE GOTOWANIE 30 10 10 75 20 20 20
MLEKO GOTOWANIE 20 10 10 20 20 20

Biorac pod uwage aspekt zdrowotny istotne znaczenie podczas przygotowywania positkéw ma indeks glikemiczny,
czyli miara szybkosci trawienia danego pokarmu i jego zdolnosci do podwyzszania poziomu glukozy we krwi.

Im szybciej produkt ulega rozpadowi, tym wyzsza jego wartosc. Dla glukozy |G wynosi 100.

Spozywanie produktéw o wysokim indeksie glikemicznym (IG) powoduje, iz do organizmu przedostaje sie duza ilos¢
glukozy, a to zmusza trzustke do wydzielania duzych ilosci insuliny.

Na wartos¢ |G istotne znaczenie ma zawartos¢ btonnika.

Produkty zywnosciowe sg podzielone w zaleznosci od IG, na:
Produkty o niskim IG - ponizej 55

Produkty o $rednim - 1G 55-70
Produkty o wysokim - |G powyzej 70
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Produkty o wysokim indeksie glikemicznym sg szybko trawione i wchtaniane w przewodzie pokarmowym.
Dochodzi wéwczas do gwattownego zwiekszenia glikemii po positkowej, a nastepnie szybkiego
zmniejszania sie stezenia glukozy we krwi. U dzieci moze to powodowac rozdraznienie, trudnosci

z koncentracjg, zmienny nastrodj, nadwrazliwos¢, a w konsekwencji ospatos¢ i apatie.

Zasady zdrowego zywienia zalecaja dobieranie produktéw o niskim i Srednim indeksie glikemiczny.
Powoduja stopniowe, rownomierne zwiekszanie poziomu glikemii,

przeciwdzialajac wystepowaniu zmian w samopoczuciu.

CZYNNIKI, KTORE WPLYWAJA NA WYSOKOSC IG

-zawarto$¢ btonnika w produkcie (im wiecej, tym nizszy 1G)
-forma przetworzenia i oczyszczenia produktu

-(im mniej przetworzony i oczyszczony produkt, tym nizsze 1G)
-forma rozdrobnienia produktu

-(im mniej rozdrobniony produkt, tym nizsze 1G)

-dtugos¢ gotowania

-(im mniej rozgotowany produkt, tym nizsze IG)

tadunek glikemiczny (£G) to z kolei sposéb oceny zawartosci weglowodandw w zywnosci.
Podstawe stanowig dwie zmienne, indeks glikemiczny (Ig)i rozmiar porgji.

Stanowi sposéb na ocene wptywu spozywanych weglowodandw, biorac pod uwage wartos¢ IG.
Indeks glikemiczny wskazuje na tempo zmiany weglowodanéw w glukoze, przy czym tadunek
okresla jak wiele weglowodanéw znajduje sie w porcji produktu.

tG=WxIG/100

gdzie:

W -ilos¢ weglowodandéw w danej porcji (w gramach)
IG - indeks glikemiczny

LG(tG) - fadunek glikemiczny

tadunek Glikemiczny (LG) - zakresy wartosci:
Niski tadunek Glikemiczny = 10 lub mniej
Sredni tadunek Glikemiczny = 11-19

Wysoki tadunek Glikemiczny = 20 lub wiecej

Dla przyktadu:

Przyjmujac 120g porcje banandw z niskim IG (52) zawierajaca 24 g weglowodandw, a wiec jego tG
wynosi 12, czyli trzy razy wiecej niz w przypadku arbuza, mimo nizszego IG. Taki £G ksztattujacy

sie na poziomie $rednim bedzie miat wptyw na wptyw na poziom cukru we krwi.

Arbuz ma wysoki IG (72 - ustalone w oparciu o zjedzenie catego arbuza), gdzie srednia porcja arbuza
120 g zawiera 4 g weglowodandw, a wiec jego £G wynosi zaledwie 4, czyli ma niska wartos¢.
Oznacza to, ze arbuz posiada wysoki IG, ale niski LG, tak wiec zjedzenie jednej porcji nie bedzie miato
znaczacego wptywu na poziom cukru we krwi i zwigzanych z tym konsekwencji.

PRODUKT IG tG
BAGIETKA 95 15
PIECZONE ZIEMNIAKI 85 26
PLATKI KUKURYDZIANE 85 20
JABLKA 38 6
RODZYNKI 56 25
MARCHEW 16 1
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ZGODNIE Z USTAWA

Produkty zbozowe lub ziemniaki

Zbozowe produkty sniadaniowe moga zawierac nie wiecej niz 15 g cukrow w 100 g. Nalezy zatem
wybierac te produkty, ktére na etykiecie maja nie wiecej niz 15 g cukréw w 100 g produktu,

np. ptatki owsiane, jaglane.

Wszystkie produkty z tej kategorii musza mie¢ niska zawartos¢ sodu/soli,

czyli zawierac nie wiecej niz 0,12 g sodu lub 0,3 g soli w 100 g produktu lub mie¢ obnizona
zawartosc¢ soli/ sodu.

Nalezy zwréci¢ uwage na zawartosc soli w pieczywie (informacja od piekarza, etykieta), ale réwniez

.....

ziemniakow, kaszy, ryzu i makaronu.

Produkty te, maja zawierac nie wiecej niz 10 g ttuszczu w 100 g produktu.

Ogranicza sie jednoczesnie potrawy smazone przygotowywane z produktéw zbozowych

lub ziemniakéw do jednej w tygodniu, np. racuchy, placki ziemniaczane itp.

Warte uwagi jest to, iz nale$niki nie sa uwzgledniane w tym ograniczeniu (mata ilos¢ ttuszczu

i krétki proces smazenia). Do smazenia nalezy uzywac odpowiedniego oleju (o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%), np. rzepakowego.

W kazdym gtéwnym positku ($niadanie, obiad) powinna znalez¢ sie przynajmniej jedna porcja produktu
zbozowego.
Jedna porcja to np. kromka chleba, mata butka grahamka, ok. 150 g ziemniakéw, 30-40 g kaszy, ryzu.

Ponadto, w positkach obiadowych powinny znalez¢ sie co najmniej trzy rézne produkty z tej kategorii
w tygodniu, np. kasza gryczana, ziemniaki, ryz, makaron, kasza jaglana-
podawane zamiennie zgodnie z zasadg ,odlicz do 3"

Warzywa

W stotéwce powinno sie podawac warzywa surowe lub przetworzone, bez dodatku cukréw i substancji
stodzacych. Warzywa przetworzone powinny sie odznaczac niska zawartoscig sodu/soli, czyli zawierac

nie wiecej niz 0,12 g sodu lub 0,3 g soli w 100 g produktu lub mie¢ obnizong zawartosci sodu/soli.

Nie dotyczy to kwaszonych ogérkéw i kwaszonej kapusty, ktére zawierajg wyzsza zawartoscia soli

(niezbedna do przeprowadzenia procesu technologicznego), a sa polecane ze wzgledu na wartos¢ zdrowotng
(zawierajg m.in. korzystne probiotyki, bakterie fermentacji mlekowej). Mozna tez uzywac warzyw suszonych,
ale nie moga zawiera¢ dodatku soli, ttuszczu, cukréw i substancji stodzacych.

W kazdym positku obiadowym powinna sie znalez¢ minimum jedna porcja warzyw (moze by¢ wiecej),
w ciggu tygodnia powinny to by¢ co najmniej trzy ré6zne warzywa i co najmniej 3 porcje w postaci surowej.
Jedna porcja to okoto 100 g warzyw (gotowych do spozycia, tzw. czesci jadalnych).

Owoce

Podobnie, jak warzywa, owoce moga by¢ podawane w postaci surowej lub przetworzonej, przy czym maja
by¢ bez dodatku cukréw i substancji stodzacych, a w przypadku owocéw suszonych dodatkowo

bez soli i tluszczu. Istotne jest, aby w kazdym positku obiadowym znalazta sie minimum jedna porcja owocéw,
a w ciggu tygodnia byty to co najmniej trzy rézne owoce (zasada,odlicz do 3”).

Jedna porcja to ok. 80-100 g owocow, czyli mata gruszka lub jabtko, 4-5 sliwek.
Jedna porcje owocodw mozna zastgpi¢ sokiem w porcji nieprzekraczajacej 200 ml.

Warzywa lub owoce

Kazdy positek w zywieniu przedszkolnym i catodziennym musi mie¢ dodatek warzyw lub owocéw

(kilka plasterkéw ogérka, rzodkiewki, pomidora, liscie sataty itp.). W zywieniu catodziennym nalezy
podac pie¢ porcji warzyw lub owocédw, a jedna porcja moze by¢ zastapiona przez sok

(porcja nieprzekraczajaca 200 ml). Wazne jest zachowanie odpowiednich proporcji pomiedzy warzywami
(3 porcje) a owocami (2 porcje), ze wzgledu na wiekszg zawartos¢ cukréw prostych.

Warto zapamietaé- stosunek 3:2.
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Mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych i inne nasiona
Przynajmniej jedna porcja produktu z tej kategorii musi by¢ codziennie podana dzieciom i mtodziezy,
przy czym co najmniej raz w tygodniu powinna to by¢ porcja ryby. W tygodniu, od poniedziatku do piatku,
w postaci smazonej moze by¢ podana maksymalnie jedna porcja (dwie w zywieniu 7-dniowym).

Do smazenia mozna uzywac np. oleju rzepakowego (oleju roslinnego rafinowanego o zawartosci kwaséw
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%).

Podawane orzechy i nasiona (np. stonecznika, dyni) muszg nie moga zawiera¢ dodatku soli, ttuszczu,
cukréw i substancji stodzacych.

Ttuszcze spozywcze

Mozna uzywac olejéw, masta, margaryny miekkie kubkowe niearomatyzowane oraz ich mieszanki.
Do smazenia mozna uzywac np. oleju rzepakowego (oleju roslinnego rafinowanego o zawartosci
kwaséw jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%),
natomiast do surowek i satatek warto dodawac rézne oleje, np. stonecznikowy, oliwe z oliwek.

Mleko lub produkty mleczne

Produkty mleczne podawane w placéwkach o$wiatowych nie moga zwiera¢ wiecej niz 10 g cukrow

w 100 g/100 ml produktu gotowego do spozycia. Wybierajac produkty dostepne na rynku nalezy zwrécic
uwage na zadeklarowana ilos¢ cukru (czytamy etykiety). Wiekszos¢ ,naturalnych” produktéw mlecznych,
czyli jogurty naturalne, twarogi, maslanki, kefiry, spetnia wymogi Rozporzadzenia, a dodatek swiezych
owocéw lub warzyw pozwala na przygotowanie wersji owocowych lub warzywnych o réznych smakach.
W zywieniu przedszkolnym muszga znalez¢ sie codziennie co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw
mlecznych, natomiast w zywieniu catodziennym powinny by¢ co najmniej trzy porcje

(jedng zostawiamy rodzicom- kolacja).

Jedna porcja produktu mlecznego to np. szklanka mleka, jogurtu, 40g twarogu lub 20g sera z6ttego.

Inne napoje

W zywieniu zbiorowym dzieci i mtodziezy promowane jest picie wody (naturalnej wody mineralnej

nisko- lub sredniozmineralizowanej, wody zrédlanej lub stotowej) , ktéra powinna by¢ podawana

bez ograniczen. Moga by¢ podawane réwniez napoje bez dodatku cukru i substancji stodzacych.

Soki owocowe, warzywne, owocowo-warzywne nie moga zawiera¢ dodatku cukru i substancji stodzacych;
w przypadku sokéw warzywnych i owocowo-warzywnych musza miec one niska lub obnizong zawartos¢
sodu/soli. Jedna porcja soku nie moze by¢ wieksza niz 200 ml. Mozna réwniez podawac¢ koktajle owocowe,
warzywne, owocowo-warzywne na bazie mleka, napojéw zastepujacych mleko (np. sojowego, ryzowego,
owsianego), produktéw mlecznych (np. jogurtu naturalnego, maslanki) lub produktéw zastepujac.

Nalezy pamieta¢, ze wszystkie te produkty moga zawiera¢ maksymalnie 10 g tluszczu oraz 10 g cukréw

w 100 g/100 ml produktu, nie moga réwniez zawiera¢ dodatku substancji stodzacych.

Napoje zastepujace mleko ( np. sojowe, ryzowe, owsiane) nie moga mie¢ dodatku substancji stodzacych,
ilo$¢ cukréw nie powinna by¢ wieksza niz 10g/100ml gotowego do spozycia produktu.

Powinny miec¢ rowniez niska lub obnizong zawartos¢ soli/ sodu.

Mozna podawac réwniez przygotowane na miejscu napoje, takie jak herbata, naturalne napary owocowe,
kawe zbozowa i naturalne kakao, bez dodatku cukru i substancji stodzacych. Mozna dodawa¢ miéd pszczeli.
Do kompotéw owocowych rowniez nie mozna dodawac cukru, mozna stosowac tylko miodu pszczeli.
Warto wiec pomysle¢ o odpowiednim dobraniu owocéw lub dodatku owocéw suszonych

i stosowaniu naturalnych przypraw.

Inne produkty

Do przygotowywania positkdw zalecane jest uzywanie soli o obnizonej zawartosci sodu,

np. sodowo- potasowej. Nie zaleca sie dosalania po przygotowaniu positku, czyli dzieci nie moga miec
dostepu do soli w stotowce. W praktyce warto sukcesywnie zmniejsza¢ dodatek soli do przyrzadzanych
potraw, tak aby dzieci nie odczuty znacznej réznicy. Przez kilka tygodni przyzwyczaja sie do mniej
stonych potraw, przez co nie beda one postrzegane jako gorsze w smaku.

Uzywanie ziét, Swiezych lub suszonych przypraw pozwoli na wydobycie naturalnych aromatéw

i smakow potraw. Do przyrzadzania zup oraz sosdw nalezy uzywac jedynie naturalnych sktadnikéow
(np. koncentratu pomidorowego), nie mozna stosowac np. soséw czy zup z proszku.

W produktach typu kisiele, galaretki, ciasta nie moze by¢ wiecej niz 10g cukru oraz10gttuszczu

na 100g/ml gotowego do spozycia produktu.

Jarosz M. Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja. Instytut Zywnosci i ZywieniaWarszawa, 2012. Charzewska J., Rychlik E., Wolnicka K., Dzieci i mfodziez - zasady prawidfowego zywienia.

[W:] Jarosz M., (red), Praktyczny poradnik dietetyki, Wydawnictwo Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2012. Rozporzqdzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r. w sprawie srodkéw spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagari, jakie muszq spetniac srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mfodziezy

w tych jednostkach (Dz.U. 2015, poz. 1256).Jarosz M., Buthak- Jachymczyk B., Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewenciji otytosci i choréb niezakaznych, Warszawa, 12Z, 2008

Materiat opracowano zgodnie z zapisami wspétczesnej literatury. Literatura dostepna u autoréw czesci 1. Instytut Zywienia Rozwoju Eligo. Opracowanie merytoryczne: Danielewicz A., Dutkiewicz E.; Szmuc M.,
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