»Nowy’ asortyment sklepikéw
szkolnych nie taki straszny,
czyli dlaczego warto jes¢ zdrowo?!
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Rozporzgdzenie

Z dniem 01.09.2015 roku weszio w 2zycie nowe
Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r.
w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczonych do
sprzedazy dzieciom | mtodziezy w jednostkach systemu

oswiaty.

Budzi ono wiele kontrowersji i spotyka sie z oporem wsrod

Was, uczniow.







Wedtug badan przeprowadzonych przez Instytut Zywnos$ci
i Zywienia co pigte polskie dziecko ma nadwage albo
otytosC. Nie da sie ukryC, ze polskie dzieci | mtodziez tyje

najszybcie] w catej Europie.

Winne temu sg zmiany stylu zycia, w tym gtdwnie
ograniczenie aktywnosci fizycznej | spozywanie zbyt duze;

ilosci wysokokalorycznych produktow.




Otytosc nie jest wylgcznie zwigzana ze wzgledami

estetycznymi.

Otytos¢ to choroba (kod E66 w klasyfikacji ICD-10).

Jestes otyty = Jestes chory

A z chorobami trzeba walczycC | im zapobiegac!




Aby walczyC z nadwaga, otytoscig i ich konsekwencjami

zdecydowano sie na wprowadzenie howych przepisow.

Nowe Rozporzgdzenie ma przede wszystkim wymiar edukacyjny.
Ma ono nauczyc \Was - uczniow oraz Wasze szkoty i Wasze

rodziny, na czym polega zdrowe i bezpieczne odzywianie.

Dlatego konieczne jest ograniczenie
produktow z wysoka zawartoscia tluszczu,

cukru, soli, ktore sg gtdwng przyczyng otytosci.




Zalety zdrowej diety

Twoje odpowiednie zywienie jest warunkiem prawidiowego
rozwoju fizycznego I intelektualnego.

Woptywa takze na wyniki osiggane w trakcie nauki.
Zdrowa dieta ma rowniez inne zalety - dobrze
wptywa na naszg atrakcyjnosc fizyczng
(szczupta sylwetka, tadna cera, Isnigce

| mocne wtosy oraz paznokcie).



Zalety zdrowej diety

Jednak w nattoku zajec¢ trudno znalez¢ czas na regularne,
zbilansowane positki. Czasem tez pospiech rano przed
wyjsciem do szkoty sprawia, ze brakuje czasu na

przygotowanie petnowartosciowego positku na Il sniadanie.

Co wtedy zrobié? r




Zalety zdrowej diety

Teraz pojdziesz do sklepiku szkolnego | kupisz
petnowartosciowy positek bez zadnych dodatkow i innych
polepszaczy, ktore ,0szukujg” nasze zmysty | pozbawiajg

zywnosc naturalnego smaku.
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Jak to zrobié, zeby na co dzien
jesé zdrowo?!

|




Zalety zdrowej diety

Najczestszym btedem zywieniowym u dzieci i mtodziezy jest
spozywanie positkow typu ,fast food” takich jak: frytki,

hamburgery, pizza, chipsy, ciastka oraz stodycze.

Jest to wedtug Was zywnos¢ smaczna, jednak zupe{'nie

bezwartosciowa. Zawiera duze ilosci ttuszczu, przez co jest

bardzo kaloryczna.

Dowod?



Wartosé energetyczna produktéw *

Chipsy o smaku zielonej
cebulki (100g, ok. % duzej
paczki chipsow)

Baton ,,Bounty” (57g)
Baton ,,Mars” (47g)
Baton , Twix” (51g)

Orzechy w czekoladzie 1
garsc (55g)

Zelki owocowe 1 gar$é
(50g)

Hamburger (100g)
Frytki (100g)

Pizza ,,Margherita” mata
(235g)

Coca-Cola 1 szklanka
(240g)

* Tabele wartosci odzywczej produktow spozywczych i potraw” autoréw: Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B.,

- poréwnanie

525 kcal

278 kcal
212 kcal
251 kcal

324 kcal

172 kcal

255 kcal
331 kcal

620 kcal

101 kcal

Chipsy jabtkowe (100g)

Jabtko 1 duze (180g)
Pomarancza 1 sztuka (240g)
Marchew 1 sztuka (45g)

Koktajl z jogurtu
naturalnego z malinami 1
szklanka (240g)

Jogurt naturalny 1 szklanka
(250 g)

Wafel ryzowy 1 sztuka (10g)

Kanapka z chleba graham i z
wedling drobiowg (60g)

rozszerzone i uaktualnione, Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2005.

225 kcal

94 kcal

106 kcal

12 kcal

106 kcal

150 kcal

39 kcal

127 kcal

Iwanow K. Wydanie IlI




Zapotrzebowanie na energie

Chtopiec gimnazjalista srednio potrzebuje:

aktywnos¢ fizyczna umiarkowana — 3000 kcal/dobe

Dziewczyna gimnazjalistka srednio potrzebuje:

aktywnosc¢ fizyczna umiarkowana — 2450 kcal/dobe

Normy zywienia dla populacji polskiej — nowelizacja, 12Z, 2012




Poréwnaj co si¢ bardziej optaca!

Zestaw nr 1

Y2 paczki chipséw o smaku zielonej cebulki (100g) + Baton ,Bounty”

(57g) + 1 szklanka Coca-Coli (240g) = 9 O4- kcal !!!

Zestaw nr 2

Kanapka z chleba graham i z wedling drobiowg (60g) + Koktajl z
jogurtu naturalnego z malinami 1 szklanka (240g) + Jabtko 1 duze

1sog) =327 keal !!!
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Piramida
Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mlodziezy w wicku szkolnym

Instytut Zywnoic | Zywienia 2009



Zasady zdrowego zywienia
dzieci | mtodziezy

(Instytutu Zywnosci i Zywienia 2009)

1. Jedz codziennie rozne produkty, z kazdej grupy
uwzglednionej w piramidzie.

2. Zrodiem energii w twojej diecie powinny byé gtéwnie produkty
znajdujgce sie w podstawie piramidy (na dole).

3. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mileka lub
produktow mlecznych takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

4. Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy — mieso, ryby,
jaja. Uwzgledniaj tez nasiona roslin strgczkowych.

5. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.




Zasady zdrowego zywienia
dzieci | mtodziezy c.d.

(Instytutu Zywnosci i Zywienia 2009)

6. Ograniczaj spozycie ttuszczow, w szczegolnosci
zwierzecych.

7. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.
8. Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw solniczke.

9. Pij codziennie odpowiednig ( ok.1,5-2 1.) ilosC wodly.

10. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie
wptywa na sprawnosc i prawidtowg sylwetke.



Chcgc sie racjonalnie odzywiaé
powinienes jes¢:

Petnowartosciowe produkty:

. W odpowiednich ilosciach,

. W odpowiednich odstepach czasu

(najlepiej co 2-3 h).



Materiat opracowany przez
Powiatowg Stacje Sanitarno-Epidemiologiczng
w m.st. Warszawie
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