
CEL GŁÓWNY
Poprawa jakości żywienia dzieci  i młodzieży  na terenie 
placówek oświatowych w  Gdańsku.

Program „Gdańsk – jeMy zdrowo!”  odpowiada na dwie potrzeby:

Konieczność dostosowania standardów żywieniowych w placówkach oświatowych do wymogów 
znowelizowanej ustawy o bezpieczeństwie żywności i żywienia (w związku  z Rozporządzeniem 
Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r. w sprawie grup środków spożywczych przeznaczonych 
do sprzedaży dzieciom i młodzieży w jednostkach systemu oświaty oraz wymagań, jakie muszą 
spełniać środki spożywcze stosowane w ramach żywienia zbiorowego dzieci i młodzieży w tych 
jednostkach), które obowiązuje od 1 września 2015 roku.

Poprawa jakości  komunikacji dotyczącej żywienia dzieci w przedszkolach i szkołach pomiędzy 
placówkami oświatowymi a rodzicami i opiekunami.

ADRESACI PROGRAMU

Program w części szkoleniowej dotyczy dyrektorów, intendentek, kucharek, pomocy kuchennych  
przygotowujących posiłki w gdańskich placówkach oświatowych.

Część informacyjno-edukacyjna aplikacji skierowana  jest  do rodziców i opiekunów.

PROGRAM OBEJMUJE

SZKOLENIA
Skierowane do personelu placówek oświatowych tj. dyrektorów, intendentów i kucharek 
oraz osób odpowiedzialnych za żywienie w danej placówce.

Warsztat edukacyjny obejmuje:

a) Zasady żywienia dzieci i dostępu do żywności w placówkach oświatowych w świetle nowych przepisów. 
b) Zasady wdrażania standardu informowania o składzie posiłków. 
c) Warsztat kulinarny – dobre praktyki dla przedszkoli i szkół.

KONSULTACJE
Podczas realizacji programu uczestnikom oferujemy wsparcie w zakresie wdrażanego w placówce 
programu pilotażowego. Konsultacje odbywają się w określonych dniach. 

STANDARD INFORMACJI O ŻYWIENIU W PLACÓWCE OŚWIATOWEJ
Działanie to polega na wdrożeniu systemu standardowego komunikowania rodziców i opiekunów 
o jadłospisie i składzie posiłków szkolnej stołówki. Osoba upoważniona (intendent/ka) wprowadza 
do programu internetowego dane dotyczące posiłku. Miasto Gdańsk planuje, aby placówki oświatowe 
obowiązkowo korzystały z systemu standaryzowanej informacji o podawanych posiłkach. 

Wprowadzenie do systemu jadłospisu umożliwi rodzicom i opiekunom jego odczyt na pobranej wcześniej 
aplikacji mobilnej (np. telefonie komórkowym). Dzięki temu rodzice mają pełny dostęp do informacji 
o składzie posiłków w danej placówce. 

KONKURS
Placówki, które włączą się do programu wezmą udział w konkursie na  smaczne i zdrowe menu szkolne.



PRZYZNANIE CERTYFIKATÓW UDZIAŁU W PROGRAMIE
Dla placówek, które włączą się w program i spełnią wyznaczone kryteria w zakresie żywienia uczniów 
oraz promowania zdrowego żywienia. 

KORZYŚCI DLA SZKÓŁ

Bezpłatne szkolenia 

Materiał edukacyjny

System standardowego tworzenia menu (online)

Możliwość udziału w konkursie  „Najzdrowsze szkolne menu w Gdańsku”

Certy�kat potwierdzający udział w programie

Podniesienie rangi szkolnej stołówki, jako miejsca zaspakajającego 30% całodziennego 
zapotrzebowania energetycznego

Podniesienie rangi przedszkolnej stołówki, jako miejsca zaspakajającego 75% całodziennego 
zapotrzebowania energetycznego

Integracja środowiska szkolnego w pracy nad poprawą jakości żywienia w szkołach

Wymiana dobrych praktyk

KORZYŚCI DLA DZIECI I RODZICÓW

Systematyczny dostęp do pełnej informacji o aktualnym menu posiłków szkolnych i przedszkolnych.
Wzrost wiedzy na temat zasad zdrowego odżywiania – moduł edukacyjny aplikacji.



ZASADY KOMPONOWANIA POSIŁKÓW W ŻYWIENIU ZBIOROWYM
W ŚWIETLE NOWYCH PRZEPISÓW PRAWNYCH

Odpowiednie odżywianie warunkuje zarówno prawidłowy rozwój, zdrowie dziecka, jak również 
jego dobre samopoczucie, zarówno �zyczne, jak i psychiczne oraz poprawne relacje z rówieśnikami. 
Może ono również wpływać na zdolności poznawcze oraz zwiększać możliwość przyswajania 
wiadomości przekazywanych w trakcie zajęć szkolnych. Podstawową zasadą prawidłowego żywienia 
jest przestrzeganie odpowiedniej regularności i częstotliwości spożywanych posiłków 
oraz ich wielkości i jakości.

Podczas komponowania jadłospisów w żywieniu zbiorowym należy zwrócić uwagę 
na kilka istotnych aspektów:

Wartość energetyczna całodziennego pożywienia powinna być dostosowana do potrzeb żywieniowych 
danej grupy osób, biorąc pod uwagę ich wiek, płeć, aktywność �zyczną. 
Zgodnie z zaleceniami Rozporządzenia: 

 -żywienie w przedszkolu powinno obejmować dwa posiłki zasadnicze (śniadanie, obiad) 

-obiad szkolny  powinien dostarczać 30% całodziennego zapotrzebowania energetycznego 
zgodnie z aktualnymi normami żywienia przy wyliczeniu  średnio  ważonej normy żywieniowej 
dla danej grupy uczniów

Posiłki powinno się planować z wyprzedzeniem czasowym (około miesiąca). 
Pozwoli to uniknąć błędów żywieniowych (np. częstego powtarzania się produktów, monotonii) 
oraz ograniczyć  straty żywności.

Nauka poznawania nowych smaków, spożywanie różnorodnych posiłków, wykorzystując różne techniki 
kulinarne, czyli urozmaicanie diety. Jest  to jedna z podstawowych kwestii jakie wnosi Rozporządzenie. 
Dotyczy to urozmaicania pod względem barwy, smaku, zapachu, konsystencji oraz wymienionych 
technik kulinarnych. Dlatego nie zaleca się podawania w jednym posiłku podobnych produktów 
(np. zupy z ryżem i ryżu na II danie) oraz łączenia produktów zbliżonych smakiem, kolorem i konsystencją. 
Ma to bowiem istotny wpływ na pobudzanie apetytu. 

Stosowanie różnorodnych technik kulinarnych, które pozwoli zachować wysoką wartość odżywczą posiłków.  
Warto wprowadzić gotowanie na parze, duszenie, pieczenie, blendowanie czy suszenie (np. owoców). 

Podczas planowania posiłków powinniśmy brać pod uwagę porę roku, ponieważ możemy korzystać 
z produktów sezonowych (dostępność na rynku oraz cena).

Stosowanie przypraw pozwoli na wydobycie naturalnych smaków i aromatów posiłków, 
przy jednoczesnym ograniczeniu dodawania soli i cukru. 
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ZNOWELIZOWANE NORMY ŻYWIENIOWE 
INSTYTUTU ŻYWNOŚCI I ŻYWIENIA 2012

Normy żywieniowe określają ilość energii i składników pokarmowych, które obecnie uznaje się za wystarczające 
do zaspokojenia potrzeb żywieniowych wszystkich osób zdrowych w danej grupie wiekowej. Uwzględniają 
one parametry takie jak wiek i aktywność �zyczna oraz stan �zjologiczny. Większość norm, poza normami na energię, 
mogą przewyższać zapotrzebowanie większości osób  z wyróżnionych grup, ze względu na różnice indywidualne. 
Nie muszą one być dokładnie realizowane każdego dnia, lecz w zależności w okresie kilku, kilkunastu dni 
(w zależności od składnika odżywczego).
W 2012r Instytut Żywności i Żywienia opracował znowelizowane normy żywienia dla ludności Polski, dostosowane 
do  obowiązujących standardów. Normy na energię określone są na poziomie tzw. średniego zapotrzebowania 
grupy (EAR), który wskazuje ilości energii pokrywającej zapotrzebowanie około 50% osób z danej grupy.  
Poziom ten został również wykorzystany do norm dla większości składników pokarmowych. 
Normy  te wykorzystywane są zarówno w żywieniu indywidualnym i zbiorowym. 

Normy dla dzieci i młodzieży podzielono na 6 grup wiekowych:

1-3, 4-6, 7-9, 10-12, 13-15 i 16-18 lat. 
Do 9. roku życia normy nie mają podziału na płeć, natomiast w przypadku grup starszych uwzględniono podział 
na chłopców i dziewczynki. Normy na energię, poza wiekiem i płcią, uwzględniają również masę ciała oraz aktywność 
�zyczną. W wieku 1-6 lat wyróżniony został jeden poziom aktywności �zycznej. Natomiast od 7. roku życia 
normy na energię podzielono na trzy poziomy aktywności �zycznej: małej, umiarkowanej i dużej.  

Normy na białko ustalone zostały na dwóch poziomach: 
zalecanego spożycia (RDA) i średniego zapotrzebowania (EAR).
Zapotrzebowanie na białko w przeliczeniu na kilogram masy ciała dzieci w wieku 4-15 lat  jest zbliżone, 
natomiast zmniejsza się między 16-18 rokiem życia. Ilość białka w przeliczeniu na kilogram masy ciała, 
jaka jest potrzebna organizmowi, różnice między chłopcami a dziewczynami wynikają z ich większej masy ciała.  
Normy na białko dla poszczególnych grup wiekowych zostały przedstawione w tabeli.  

Normy na tłuszcz związane są z zapotrzebowaniem na energię.
 Gęstość energetyczna diety dla dzieci powinna być większa niż u osób dorosłych, dlatego udział tłuszczu 
w diecie powinien wynosić około 30%.  Normy na tłuszcz dla poszczególnych grup wiekowych zostały 
przedstawione w tabeli. Poza ogólnymi normami na tłuszcz przedstawiono także ilości nasyconych kwasów 
tłuszczowych, które powinny być nie większe niż 10%energii.

Normy dla węglowodanów dotyczą głównie węglowodanów przyswajalnych, czyli takich, które ulegają trawieniu 
i wchłonięciu z przewodu pokarmowego, a w organizmie wywołują zmiany stężenia glukozy w krwi (efekty glikemiczne). 
Ilość węglowodanów niezbędnych po prawidłowego funkcjonowania organizmu zdeterminowana jest przez 
zapotrzebowanie mózgu na glukozę. Na tej podstawie określono zalecane spożycie (RDA) węglowodanów przyswajalnych 
wynosi 130 g/dzień. Węglowodany powinny być głównym źródłem energii w diecie. Akceptowany poziom energii 
z tego składnika wynosi 45-65%, z przewagą węglowodanów złożonych. Energia dostarczana z cukrów prostych 
może wynosić 15-25%, a cukry dodane nie powinny przekraczać 10% energii.  
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GRUPA PŁEĆ
(WIEK/LATA) MASA CIAŁA (KG) KCAL/DOBA

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA (PAL)

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

MAŁA
(PAL = 1,6)

UMIARKOWANA
(PAL = 1,75)

DUŻA
(PAL = 2,2)

DZIECI
1-3
4-6
7-9

12
19
27

1000 (1,40)
1400 (1,50)
1800 (1,60) 2100 (1,85)

CHŁOPCY
10-12
13-15
16-18

38
53
67

2100 (1,50)
2600 (1,55)
2900 (1,60)

2400 (1,75)
3000 (1,80)
3400 (1,85)

2800 (2,00)
3500 (2,05)
3900 (2,15)

DZIEWCZĘTA
10-12
13-15
16-18

37
51
56

1800 (1,45)
2100 (1,50)
2200 (1,50)

2100 (1,70)
2450 (1,75)
2500 (1,75)

2400 (1,95)
2800 (2,00)
2900 (2,00)

Źródło: Normy dla populacji polskiej – nowelizacja 2012 (red) Jarosz M

Tabela 1.Normy na energię – znowelizowane 2012r.

Tabela 2. Zapotrzebowanie na białka i  tłuszcze dla dzieci i młodzieży.

GRUPA
WIEKOWA

BIAŁKO
(G)

TŁUSZCZ
(G)

EAR RDA
MAŁA UMIARKOWANA DUŻA

4-6 LAT

7-9 LAT

10-12 LAT

13-15 LAT

13-15 LAT

16-18 LAT

16-18 LAT

10-12 LAT

DZIECI

CHŁOPCY

DZIEWCZĘTA

16 21

23 30

47-54

53-62 60-70 70-82

32

45

54

42

58

64

68-80 80-93 92-107

87-101

97

100-117 117-136

113 130

31

43

44

41

56

53

60-70 70-82 80-93

70-82

72

82-95 93-109

83 97
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ZASADY WYLICZANIA ŚREDNIOWAŻONEJ NORMY ŻYWIENIOWEJ
DLA ZYWIENIA ZBIOROWEGO DLA GRUP JEDNOLITYCH I MIESZANYCH

Zalecenia dotyczące wartości odżywczej obiadów szkolnych:

Przystępując do planowania wyżywienia zróżnicowanej pod względem płci i wieku grupy należy obliczyć 
tzw. średnioważoną normę żywienia (Ryc.1). W tym celu należy określić procentowy udział poszczególnych 
grup osób w całej grupie, a także zapotrzebowanie na energię i składniki odżywcze dla każdej 
z x grup podlegających wyżywieniu.

Z = S1U1 + S2U2 + S3U3 + ……SxUx
Gdzie:
Z – średnioważone zapotrzebowanie na energię lub dany składnik odżywczy dla całej grupy
S1, S2 – Zapotrzebowanie na energię lub składnik odżywczy dla każdej z x grup podlegających wyżywieniu
U1U2 – procentowy udział poszczególnych grup osób w całej grupie

Ryc. 1 Wzór do obliczenia średnioważonej normy żywienia

Tabela 4. Zalecany udział energii w poszczególnych posiłkach.

PROCENT ENERGII PRZYPADAJĄCEJ NA JEDEN POSIŁEK

POSIŁEK MODEL 5 - POSIŁKOWY MODEL 4 - POSIŁKOWY

I ŚNIADANIE

II ŚNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

KOLACJA

20-25%

15-20%

35-40%

5-10%

10-15%

20-25%

15-20%

35-40%

15-20%

Źródło: Charzewska J., Rychlik E., Wolnicka K., Dzieci i młodzież – zasady prawidłowego żywienia. [W:] Jarosz M., (red), 
Praktyczny poradnik dietetyki, Wydawnictwo Instytut Żywności i Żywienia,  Warszawa 2012:74-83

Tabela 5. Normy na energię i wybrane składniki pokarmowe dla chłopców i dziewcząt w wieku 7-12 lat, 
norma średnioważona, uwzgledniająca strukturę wg wieku i płci oraz zalecana wartość odżywcza 
obiadów uczniów szkół podstawowych 

NORMY 
NA ENERGIĘ
I SKŁADNIKI 
POKARMOWE 
NA OS/DZIEŃ

STRUKTURA % ENERGIA 
(KCAL)

BIAŁKO
(G)

TŁUSZCZ
30-35 %
ENERGII

WAPŃ
(MG)

ŻELAZO
(MG)

WIT. A
(UG)

WIT. C
(MG)

KWAS
FOLIOWY
(UG)

7-9 LAT

7-9 LAT

10-12 LAT

10-12 LAT

CHŁOPCY

24,1

27,1

1800

2400

30

42

60-70

80-93

800

800

1300

1300

10

10

10

10

10

500

500

600

600 50

50

50

50

50

300

300

300

300

300

DZIEWCZĘTA

22,9

25,9

1800

2100

2040

30

41

36

60-70

70-82

68-79 1065 553NORMA ŚREDNIOWAŻONA

OBIAD SZKOLNY -30%
WARTOSCI ODŻYWCZEJ 
DIETY

612 MIN. 11 MIN. 15 MIN. 90MIN. 166MIN. 3MAX. 20-24 MAX. 319

Źródło:  opracowanie własne 
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Tabela 6. Normy na energię i wybrane składniki pokarmowe dla chłopców i dziewcząt w wieku 13-15 lat, 
norma średnioważona, uwzgledniająca strukturę wg wieku i płci oraz zalecana wartość odżywcza 
obiadów uczniów szkół gimnazjalnych

NORMY 
NA ENERGIĘ
I SKŁADNIKI 
POKARMOWE 
NA OS/DZIEŃ

STRUKTURA % ENERGIA 
(KCAL)

BIAŁKO
(G)

TŁUSZCZ
30-35 %
ENERGII

WAPŃ
(MG)

ŻELAZO
(MG)

WIT. A
(UG)

WIT. C
(MG)

KWAS
FOLIOWY
(UG)

13-15 LAT

13-15 LAT

CHŁOPCY

51,2 3000 58 DO
100-
117

DO
82-96

DO
91-
107

1300

1300

15

13,5

12

600

700

75

75

75

400

400

400

DZIEWCZĘTA

2731

56

57 1300 802NORMA ŚREDNIOWAŻONA

OBIAD SZKOLNY -30%
WARTOSCI ODŻYWCZEJ 
DIETY

819 MIN. 17 MIN. 23 MIN. 120MIN. 241MIN. 4MAX. 27-32 MAX. 390

48,8 2450

W niniejszym opracowaniu przyjęta została przykładowa propozycja wartości odżywczej obiadów 
szkolnych zaproponowaną przez Instytut Żywności i Żywienia (Tabela 5 i6 ). 
Należy pokreślić, że w przypadku każdej stołówki szkolnej, ze względu na różną strukturę grup osób 
podlegających wyżywieniu wartości te będą się różniły.

Po ułożeniu jadłospisów należy je odnieść do norm żywienia dla odpowiedniej grupy lub obliczonej 
średnioważonej normy, biorąc pod uwagę straty składników odżywczych podczas przyrządzania potraw.

Przyjęto następujące straty składników odżywczych odpowiednio dla: 

energii – 10%; 
białek, tłuszczów i węglowodanów – 10%; 
składników mineralnych – 10%; 
witaminy A – 25%; 
witaminy C – 55%; 
kwasu foliowego – 40%. 

Zawartość cholesterolu w całodziennej racji pokarmowej nie powinna być większa niż 300 mg, 
a w obiedzie-  odpowiednio mniejsza. Ilość błonnika w obiedzie nie powinna być mniejsza niż 6 g. 
Niezwykle istotną kwestią jest dodatek soli do potraw, w obiedzie wartość soli sodowo- potasowej 
dodanej nie powinna być większa niż 1,5 g. Niedozwolone jest używanie gotowych mieszanek przypraw, 
zawierających ukryte  źródła dużych ilości sodu np. glutaminian sodu. Częściej powinny być stosowane 
zioła tj. koperek, lubczyk, liść laurowy, imbir (np. do zup, kurczaka), słodka papryka (mięsa), oregano,  
majeranek (mięsa, zupy), bazylia (zupy, mięsa), tymianek i cynamon (do dań słodkich).
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UDZIAŁ SKŁADNIKÓW ODZYWCZYCH 
W PLANOWANYCH POSIŁKACH

W celu prawidłowego rozwoju i funkcjonowania młodych organizmów niezbędne jest dostarczenie 
mu składników odżywczych, takich jak białka, tłuszcze, węglowodany, składniki mineralne, witaminy, 
błonnik oraz wodę.  Węglowodany i tłuszcze stanowią główne źródło energii, niezbędnej do wykonywania 
codziennych czynności.  Natomiast białko stanowi budulec mięśni, kości, skóry i wszystkich tkanek 
organizmu. Witaminy i składniki mineralne działają regulująco, czyli biorą udział w procesach 
metabolicznych i reakcjach jakie zachodzą w naszych komórkach. Składniki mineralne takie jak magnez, 
wapń, fosfor również stanowią budulec tkanek, np. zębów i kości. Niezwykle istotnym składnikiem diety 
jest woda, która bierze udział w transporcie składników odżywczych, wielu reakcjach biochemicznych 
a także odpowiada za termoregulację.  Natomiast błonnik pokarmowy ma za zadanie regulacje perystaltyki 
jelit, zmniejsza wchłanianie szkodliwych substancji oraz zwiększa uczucie sytości. 

Według norm z 2012r,  zaleca się spożycie  45-60% węglowodanów, 15% białka 
(żywienie przedszkolne) oraz 30-35% tłuszczy. 

Dla przykładu:

Normy dla wybranych składników pokarmowych dla dzieci w wieku 4-6 lat (dla trzech posiłków):
białko:   21 g/dzień; minimum 16 g
tłuszcz:   47-54 g/dzień; maksymalnie 35-40,5 g
węglowodany:  120-135g/ dzień 
błonnik:  14 g/dzień; minimum 10,5 g
wapń:   800 mg/dzień; minimum 600 mg
sól:   5 g/dzień; maksymalnie 3,75 g soli (tradycyjnej, czyli chlorku sodu), 
może być nieco większy dodatek soli o obniżonej zawartości sodu (sodowo-potasowej, zawiera 30% 
sodu mniej niż sól kuchenna).

CZYNNIKI WPŁYWAJĄCE NA WARTOŚCI ODŻYWCZE I ZDROWOTNE 
ŚRODKÓW SPOŻYWCZYCH PRZEZNACZONYCH DO PRZYGOTOWANIA 
POSIŁKÓW W ZYWIENIU ZBIOROWYM (IG;ŁG)

Podczas przyrządzania potraw należy się kierować zachowaniem wysokiej wartości odżywczej posiłków. 
Zazwyczaj związane jest to z obróbka wstępną (np. obieranie warzyw tuż przed gotowaniem) i termiczną 
(np. krótkim gotowaniem warzyw, od wrzątku, w niewielkiej ilości wody). 
Największe straty obserwuje się w czasie długotrwałej ekspozycji na światło (głównie straty witamin), 
moczenia produktów (straty witamin i składników mineralnych),a także długotrwałego gotowania w dużej 
ilości wody oraz smażenia. Dobór technik kulinarnych przyrządzania potraw powinien być urozmaicony 
i uwzględniać głównie  gotowanie na parze, w niewielkiej ilości wody, pieczenie, duszenie 
i zdecydowanie rzadziej smażenie. 
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Tabela 4.  Straty witamin podczas przygotowywania potraw (%)

STRATY WITAMIN (%)

POTRAWA
RODZAJ 
OBRÓBKI 
TERMICZNEJ

B1 B2 PP C A β-KAROTEN E

ZUPY

MIĘSO, RYBY

WARZYWA

ZIEMNIAKI

MAKARON

RYŻ

KASZE

POTRAWY
MIĘSNO
WARZYWNE

OWOCE

MLEKO

GOTOWANIE

GOTOWANIE

GOTOWANIE

GOTOWANIE

GOTOWANIE

GOTOWANIE

GOTOWANIE

GOTOWANIE

GOTOWANIE

SMAŻENIE
PIECZENIE

DUSZENIE

DUSZENIE

SURÓWKI

30 10 10 10 10 1050

40 20 30 20 20 20

40 30 40 50 20 20 20
20 10 10 30 20 20 20
10 10 10 20 20 20 20

30 10 25 75 20 20 20

25 25 20 20 20 20

50 20 40 20 20 20

20 10 10 20 20 20

30 20 20 20 20 20 20

30 10 10 75 20 20 20

20 10 10 20 20 20

25 10 10 20 20 20
30 10 10 20 20 20

Biorąc pod uwagę aspekt zdrowotny istotne znaczenie podczas przygotowywania posiłków ma indeks glikemiczny, 
czyli miara szybkości trawienia danego pokarmu i jego zdolności do podwyższania poziomu glukozy we krwi. 

Im szybciej produkt ulega rozpadowi, tym wyższa jego wartość. Dla glukozy IG wynosi 100. 
Spożywanie produktów o wysokim indeksie glikemicznym (IG) powoduje, iż do organizmu przedostaje się duża ilość 
glukozy, a to zmusza trzustkę do wydzielania dużych ilości insuliny. 
Na wartość IG istotne znaczenie ma zawartość błonnika. 

Produkty żywnościowe są podzielone w zależności od IG, na:

Produkty o niskim IG - poniżej 55
Produkty o średnim - IG 55-70
Produkty o wysokim - IG powyżej 70 
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Produkty o wysokim indeksie glikemicznym są szybko trawione i wchłaniane w przewodzie pokarmowym. 
Dochodzi wówczas do gwałtownego zwiększenia glikemii po posiłkowej, a następnie szybkiego 
zmniejszania się stężenia glukozy we krwi. U dzieci może to powodować rozdrażnienie, trudności 
z koncentracją, zmienny nastrój, nadwrażliwość, a w konsekwencji ospałość i apatię. 
Zasady zdrowego żywienia zalecają dobieranie produktów o niskim i średnim indeksie glikemiczny. 
Powodują stopniowe, równomierne zwiększanie poziomu glikemii, 
przeciwdziałając występowaniu zmian w samopoczuciu.

CZYNNIKI, KTÓRE WPŁYWAJĄ NA WYSOKOŚĆ IG    
-zawartość błonnika w produkcie (im więcej, tym niższy IG) 
-forma przetworzenia i oczyszczenia produktu 
-(im mniej przetworzony i oczyszczony produkt, tym niższe IG) 
-forma rozdrobnienia produktu 
-(im mniej rozdrobniony produkt, tym niższe IG)
-długość gotowania 
-(im mniej rozgotowany produkt, tym niższe IG) 

Ładunek glikemiczny  (ŁG) to z kolei sposób oceny zawartości węglowodanów w żywności. 
Podstawę stanowią dwie zmienne, indeks glikemiczny (Ig)i rozmiar porcji.  
Stanowi sposób na ocenę wpływu spożywanych węglowodanów, biorąc pod uwagę wartość IG. 
Indeks glikemiczny wskazuje na tempo zmiany węglowodanów w glukozę, przy czym ładunek 
określa jak wiele  węglowodanów znajduje się w porcji produktu. 

ŁG =  W x IG /100

gdzie:
W - ilość węglowodanów w danej porcji (w gramach)
IG - indeks glikemiczny
LG(ŁG) - ładunek glikemiczny

Ładunek Glikemiczny (ŁG) - zakresy wartości: 
Niski Ładunek Glikemiczny = 10 lub mniej
Średni Ładunek Glikemiczny = 11-19
Wysoki Ładunek Glikemiczny = 20 lub więcej

Dla przykładu:
Przyjmując 120g porcję bananów z niskim IG (52) zawierającą 24 g węglowodanów, a więc jego ŁG 
wynosi 12, czyli trzy razy więcej niż w przypadku arbuza, mimo niższego IG. Taki ŁG kształtujący 
się na poziomie średnim będzie miał wpływ na wpływ na poziom cukru we krwi.
Arbuz ma wysoki IG (72 - ustalone w oparciu o zjedzenie całego arbuza), gdzie średnia porcja arbuza 
120 g zawiera 4 g węglowodanów, a więc jego ŁG wynosi zaledwie 4, czyli ma niską wartość. 
Oznacza to, że arbuz posiada wysoki IG, ale niski ŁG, tak więc zjedzenie jednej porcji nie będzie miało 
znaczącego wpływu na poziom cukru we krwi i związanych z tym konsekwencji. 

PRODUKT IG ŁG

BAGIETKA

PIECZONE ZIEMNIAKI

PŁATKI KUKURYDZIANE

JABŁKA

RODZYNKI

MARCHEW

95

85

85

38

56

16

15

26

20

6

25

1
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GRUPY SRODKÓW SPOŻYWCZYCH I ICH ZASTOSOWANIE
ZGODNIE Z USTAWĄ

Produkty zbożowe lub ziemniaki
Zbożowe produkty śniadaniowe mogą zawierać nie więcej niż 15 g cukrów w 100 g. Należy zatem
wybierać te produkty, które na etykiecie mają nie więcej niż 15 g cukrów w 100 g produktu, 
np. płatki owsiane, jaglane.

Wszystkie produkty z tej kategorii muszą mieć niską zawartość sodu/soli, 
czyli zawierać nie więcej niż 0,12 g sodu lub 0,3 g soli w 100 g produktu lub mieć obniżoną 
zawartość soli/ sodu.
Należy zwrócić uwagę na zawartość soli w pieczywie (informacja od piekarza, etykieta), ale również
uwzględnić jej ilość w 100 g potraw przygotowanych w kuchni, czyli także dodawanej do gotowania 
ziemniaków, kaszy, ryżu i makaronu.

Produkty te, mają zawierać nie więcej niż 10 g tłuszczu w 100 g produktu.
Ogranicza się jednocześnie potrawy smażone przygotowywane z produktów zbożowych 
lub ziemniaków do jednej w tygodniu, np.  racuchy, placki ziemniaczane itp. 
Warte uwagi jest to, iż naleśniki nie są uwzględniane w tym ograniczeniu (mała ilość tłuszczu 
i krótki proces smażenia). Do smażenia należy używać odpowiedniego oleju (o zawartości kwasów 
jednonienasyconych powyżej 50% i zawartości kwasów wielonienasyconych poniżej 40%), np. rzepakowego.

W każdym głównym posiłku (śniadanie, obiad) powinna znaleźć się przynajmniej jedna porcja produktu 
zbożowego. 
Jedna porcja to np. kromka chleba, mała bułka grahamka, ok. 150 g ziemniaków, 30-40 g kaszy, ryżu.

Ponadto, w posiłkach obiadowych powinny znaleźć się co najmniej trzy różne produkty z tej kategorii
w tygodniu, np. kasza gryczana, ziemniaki, ryż, makaron, kasza jaglana-  
podawane zamiennie zgodnie z zasadą „odlicz do 3”.

Warzywa
W stołówce powinno się  podawać warzywa surowe lub przetworzone, bez dodatku cukrów i substancji 
słodzących. Warzywa przetworzone powinny się odznaczać niską zawartością sodu/soli, czyli zawierać 
nie więcej niż 0,12 g sodu lub 0,3 g soli w 100 g produktu lub mieć obniżoną zawartości sodu/soli.  
Nie dotyczy to kwaszonych ogórków i kwaszonej kapusty, które zawierają wyższą zawartością soli 
(niezbędną do przeprowadzenia procesu technologicznego), a są polecane ze względu na  wartość zdrowotną 
(zawierają m.in. korzystne probiotyki, bakterie fermentacji mlekowej). Można też używać warzyw suszonych, 
ale nie mogą zawierać dodatku soli, tłuszczu, cukrów i substancji słodzących.

W każdym posiłku obiadowym powinna się znaleźć minimum jedna porcja warzyw (może być więcej), 
w ciągu tygodnia powinny to być co najmniej trzy różne warzywa i co najmniej 3 porcje w postaci surowej. 
Jedna porcja to około 100 g warzyw (gotowych do spożycia, tzw. części jadalnych).

Owoce
Podobnie, jak  warzywa, owoce mogą być podawane w postaci surowej lub przetworzonej, przy czym mają 
być bez dodatku cukrów i substancji słodzących, a w przypadku owoców suszonych dodatkowo 
bez soli i tłuszczu. Istotne jest, aby w każdym posiłku obiadowym znalazła się minimum jedna porcja owoców, 
a w ciągu tygodnia były to co najmniej trzy różne owoce (zasada „odlicz do 3”).

Jedna porcja to ok. 80-100 g owoców, czyli mała gruszka lub jabłko, 4-5 śliwek. 
Jedną porcję owoców można zastąpić sokiem w porcji nieprzekraczającej 200 ml.
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Warzywa lub owoce
Każdy posiłek w żywieniu przedszkolnym i całodziennym musi mieć dodatek warzyw lub owoców
(kilka plasterków ogórka, rzodkiewki, pomidora, liście sałaty  itp.). W żywieniu całodziennym należy 
podać pięć porcji warzyw lub owoców, a jedna porcja może być zastąpiona przez sok 
(porcja nieprzekraczająca 200 ml). Ważne jest zachowanie odpowiednich proporcji pomiędzy warzywami
(3 porcje)  a owocami (2 porcje), ze względu na większą zawartość cukrów prostych. 
Warto zapamiętać- stosunek 3:2.



Mięso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roślin strączkowych i inne nasiona
Przynajmniej jedna porcja produktu z tej kategorii musi być codziennie podana dzieciom i młodzieży,
przy czym co najmniej raz w tygodniu powinna to być porcja ryby. W tygodniu, od poniedziałku do piątku, 
w postaci smażonej może być podana maksymalnie jedna porcja (dwie w żywieniu 7-dniowym). 
Do smażenia można  używać np. oleju rzepakowego (oleju roślinnego ra�nowanego o zawartości kwasów 
jednonienasyconych powyżej 50% i zawartości kwasów wielonienasyconych poniżej 40%). 
Podawane orzechy i nasiona (np. słonecznika, dyni) muszą nie mogą zawierać dodatku soli, tłuszczu, 
cukrów i substancji słodzących.

Tłuszcze spożywcze
Można używać olejów, masła, margaryny miękkie kubkowe niearomatyzowane oraz ich mieszanki.
Do smażenia można używać np. oleju rzepakowego (oleju roślinnego ra�nowanego o zawartości
kwasów jednonienasyconych powyżej 50% i zawartości kwasów wielonienasyconych poniżej 40%), 
natomiast do surówek i sałatek warto dodawać różne oleje, np. słonecznikowy, oliwę z oliwek.

Mleko lub produkty mleczne
Produkty mleczne podawane w placówkach oświatowych nie mogą zwierać więcej niż 10 g cukrów
w 100 g/100 ml produktu gotowego do spożycia. Wybierając produkty  dostępne na rynku należy zwrócić 
uwagę na zadeklarowaną ilość cukru (czytamy etykiety). Większość  „naturalnych” produktów mlecznych , 
czyli jogurty naturalne, twarogi, maślanki, ke�ry, spełnia wymogi Rozporządzenia, a dodatek świeżych 
owoców lub warzyw pozwala na przygotowanie wersji owocowych lub warzywnych o różnych smakach.
W żywieniu przedszkolnym muszą znaleźć się codziennie co najmniej dwie porcje mleka lub produktów 
mlecznych, natomiast w żywieniu całodziennym powinny być co najmniej trzy porcje 
(jedną zostawiamy rodzicom- kolacja).
Jedna porcja  produktu mlecznego to np. szklanka mleka, jogurtu, 40g twarogu lub 20g sera żółtego.

Inne napoje
W żywieniu zbiorowym dzieci i młodzieży promowane jest picie wody (naturalnej wody mineralnej 
nisko- lub średniozmineralizowanej, wody źródlanej lub stołowej) , która powinna być podawana 
bez ograniczeń. Mogą być podawane również napoje  bez dodatku cukru i substancji słodzących. 
Soki owocowe, warzywne, owocowo-warzywne nie mogą zawierać dodatku cukru i substancji słodzących; 
w przypadku soków warzywnych i owocowo-warzywnych muszą mieć one niską lub obniżoną zawartość 
sodu/soli. Jedna porcja soku nie może być większa niż 200 ml. Można również podawać koktajle owocowe, 
warzywne, owocowo-warzywne na bazie mleka, napojów zastępujących mleko (np. sojowego, ryżowego, 
owsianego), produktów mlecznych (np. jogurtu naturalnego, maślanki) lub produktów zastępując. 
Należy pamiętać, że wszystkie te produkty mogą zawierać maksymalnie 10 g tłuszczu oraz  10 g cukrów 
w 100 g/100 ml produktu, nie mogą również zawierać dodatku substancji słodzących. 
Napoje zastępujące mleko ( np. sojowe, ryżowe, owsiane) nie mogą mieć dodatku substancji słodzących,  
ilość cukrów nie powinna być większa niż 10g/100ml gotowego do spożycia produktu. 
Powinny mieć również niska lub obniżoną zawartość soli/ sodu.   
Można podawać również przygotowane na miejscu napoje , takie jak herbata, naturalne napary owocowe, 
kawę zbożową i naturalne kakao, bez dodatku cukru i substancji słodzących. Można dodawać miód pszczeli. 
Do kompotów owocowych również nie można dodawać cukru, można stosować tylko miodu pszczeli. 
Warto wiec pomyśleć o odpowiednim dobraniu owoców lub dodatku owoców suszonych 
i stosowaniu naturalnych przypraw.  

Inne produkty
Do przygotowywania posiłków zalecane jest używanie soli o obniżonej zawartości sodu, 
np. sodowo- potasowej. Nie zaleca się dosalania po przygotowaniu posiłku, czyli dzieci nie mogą mieć 
dostępu do soli w stołówce. W praktyce warto sukcesywnie zmniejszać dodatek soli do przyrządzanych 
potraw, tak aby dzieci nie odczuły znacznej różnicy. Przez kilka tygodni przyzwyczają się do mniej 
słonych potraw, przez co nie będą one postrzegane jako gorsze w smaku.  
Używanie ziół, świeżych lub suszonych przypraw pozwoli na wydobycie naturalnych aromatów 
i smaków potraw. Do przyrządzania zup oraz sosów należy używać jedynie naturalnych składników 
(np. koncentratu pomidorowego), nie można stosować np. sosów  czy zup z proszku. 
W produktach typu kisiele, galaretki, ciasta nie może być więcej niż 10g cukru oraz10gtłuszczu 
na 100g/ml gotowego do spożycia produktu. 
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