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Nadwaga i otyto$¢ przybraty rozmiar globalnej epidemii. Swiatowa Organizacja Zdrowia
alarmuje, ze stan ten bedzie sie pogarszac, a juz dzi$ otytosc jest najwiekszym problemem
zdrowotnym krajéw rozwinietych i rozwijajgcych sie oraz najczesciej wystepujaca choroba
metaboliczna.

Zbyt wysoki wskaznik masy ciata ma juz 49% Polek i 64% Polakow. Szczegdlnie niepokojacy
jest fakt szybkiego wzrostu odsetka 0séb z nadmierna masa ciata wéréd dzieci i mtodziezy.
Wedtug raportu UNICEF-u to wtasnie polskie dzieci tyja najszybciej w Europie. Instytut
Zywnosci i Zywienia donosi, ze ponad 22% ucznidw szkét podstawowych i gimnazjow
w naszym kraju ma nadmierng mase ciata.

Warto zauwazy¢, ze zaledwie 9% dzieci obojga szczuptych rodzicow cierpi na otytosc.
Badania wskazuja, ze w przypadku jednego otytego rodzica odsetek otytych dzieci wynosi
50%, ale wzrasta on az do 75% w przypadku obojga otytych rodzicéw. Specjalisci twierdza,
ze geny odpowiadaja za te sytuacje jedynie w 25%, a rodzinne wystepowahie otytosci jest
przede wszystkim nastepstwem nieprawidtowych nawykéw zywieniowych i braku odpo-
wiedniej ilosci aktywnosci fizycznej.

Badania dowodza, ze nadmierna masa ciata u dzieci i mtodziezy wiaze sie z powaznymi na-
stepstwami zdrowotnymi, zarbwno w dziecinstwie, jak i w zyciu dorostym. Moze by¢ przy-
czyna obnizenia ogdlnej jakosci zycia, jak rowniez skrocenia przewidywanej dtugosci zycia

w zdrowiu.

Szacuje sie, ze koszty opieki zdrowotnej oséb z nadwaga i otytoscig sa o 44% wyzsze niz
0s6b z prawidtowa masa ciata. Powstrzymanie epidemii otytosci jest priorytetem globalnej
polityki zdrowotnej. Aby tego dokonac, potrzebne jest podejscie systemowe, angazujace
nie tylko sektory opieki zdrowotnej i promocji zdrowia, ale takze administracji rzadowej,
czy Srodowiska naukowego. W przypadku dzieci najwazniejszym czynnikiem wydaje sie by¢
jednak wspotpraca najblizszego srodowiska, w tym rodziny i pracownikéw szkoty.



Jak wskazujg badania, nawyki zywieniowe ksztattujgce sie i utrwalajgce w okresie
dziecinstwa i mtodosci trudno zmieni¢ w wieku dorostym. Codzienne spozywanie
zbilansowanych i jednocze$nie smacznych positkéw, jedzenie w przyjaznej atmosferze
i o regularnych porach ksztattuje w dzieciach prawidtowe zwyczaje zywieniowe na cate
zycie. Dzieci i mtodziez spedzaja w szkole od 6 do 8 lub wiecej godzin w ciggu dnia. Sposrod
wielu funkcji, jakie petnig placowki oswiatowe, jedng z najwazniejszych jest promocja
zachowan prozdrowotnych oraz dziatania o$wiatowo-edukacyjne. Zywno$é oferowana
w przedszkolach i szkotach powinna zatem sprzyja¢ zdrowiu i dobrze wptyna¢ na nasze
podejscie do jedzenia na cate zycie! Dla czeSci przedszkolakéw i uczniow stotowka
szkolna jest jedynym miejscem, gdzie moga zjesc¢ ciepty positek. Wspélne jedzenie sprzyja
integracji, budowaniu umiejetnosci spotecznych, jak réwniez stanowi urozmaicenie
i odpoczynek od szkolnych zajeé. Olbrzymi wptyw na budowanie korzystnych dla zdrowia
nawykow zywieniowych oraz Swiadomosci konsumenckiej maja takze sklepiki szkolne.
Niedopuszczalna wydaje sie sytuacja, w ktérej asortyment oferowany dzieciom na terenie
placowek oswiatowo-edukacyjnych nie tylko nie wspiera idei budowania korzystnych
nawykoéw zywieniowych, ale jest wrecz niezdrowy.
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Moze by¢ lepiej! Inna, dobra przysztos¢ jest mozliwa. To kwestia wiary, zaangazowania,
checii pracy. To kwestia potaczenia sit i determinacji.

Rodzice, nauczyciele, dyrektorzy, kucharki, kucharze, aktywisci - jesli razem bedziemy
dziata¢ na rzecz dobrego zywienia, swojego i naszych dzieci, to mamy szanse nie tylko po-
wstrzymad epidemie otytosci i nadwagi, ale tez zy¢ w lepszym kraju. Bedziemy wies¢ lepsze,
zdrowsze i szczesliwsze zycie.

To pozytywna walka. Dla kazdego z nas to wyzwanie, ale tez mozliwo$¢ przezycia wspa-
niatej przygody.

Beda wzniesienia, wertepy i zakrety. Ale na koncu tej drogi jest pieknie zastawiony stot
peten warzyw, owocéw i innych pysznosci. Spotkamy sie przy nim z naszymi bliskimi i przy-
jaciotmi. O taka przyszto$¢ warto stoczy¢ bdj! Stawka jest zycie i szczeScie - a te nie maja
ceny.

I, co szczegblnie wazne, w tej walce wazni jestescie Wy! Kazdy ma swoj front. Od tego jak
jecie zalezy, co beda jes¢ Wasi bliscy, Wasze dzieci! Ci, ktérych kochacie. Dbajac o siebie,
wyrazacie mitos$c i szacunek - dbacie o innych.

Dotaczcie do nas! Znajdzcie tych, ktérzy mysla podobnie i dziatajcie razem z nimi w swojej
lokalnej spotecznosci.

Pomysty na to, co i jak robi¢ znajdziecie w tej ksigzce. | pamietajcie - podajcie dalej!

Jednym z najbardziej znanych aforyzmoéw dotyczgcych odzywiania sg stowa Hipokratesa:

Niech pozywienie bedzie twoim lekarstwem,

a lekarstwo pozywieniem.

Jednak publiczne systemy opieki zdrowotnej, skupione na leczeniu choréb i medycynie
naprawczej, pozostawiaja temat zywienia mocno niedofinansowany - stad jest on
tak czesto pomijany w codziennej praktyce lekarskiej. Co wiecej, rozdawanie stodkich
i bezwartosciowych ,lizakow” jako nagrody w szkotach i osrodkach zdrowia nie jest
rzadkoscia.

Prawidtowe zywienie, aktywno$¢ fizyczna, dobre relacje w rodzinie, rownowaga duchowa
i odpoczynek stanowia podstawy dla utrzymania i budowania zdrowia kazdego dnia
i na dtugie lata.

Narastajgca epidemia otytosci i innych choréb cywilizacyjnych dotyczy juz coraz mtodszych
0s6b, w tym dzieci. Cukrzyca czy miazdzyca i nadci$nienie, ktére kiedys$ byty choroba ludzi
»PO czterdziestce”, dzis sg czesto problemem dzieci i mtodziezy.

Stosujac w codziennej diecie produkty wysoko przetworzone, zawierajace substancje
chemiczne stuzace jako wzmacniacze smaku czy konserwanty, znaczaco zaburzamy row-
nowage uktadu nerwowego, obcigzamy uktad odpornosciowy, przestrajamy uktad hormo-
nalny i przemiane materii.

Nawracajace infekcje u dzieci i alergie s juz tak powszechne, ze pediatrzy przyjmuja za
norme osiem infekcji gornych drég oddechowych rocznie, a leki przeciwalergiczne stosuje
co piaty Polak.

Z ogromna radoscig przyjmuje kazda wspdlna inicjatywe poprawy zywienia, jak mantre po-
wtarzajac za ojcem europejskiej medycyny - niech naszym lekarstwem bedzie pozywienie!

Marek Lorenc, lekarz rodzinny
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Jedzenie jest nieodtacznym elementem naszego zycia. Nie zyjemy po to, aby jes¢, ale to jak
jemy w znacznym stopniu decyduje o tym, jakie jest nasze zycie. Co, z kim, kiedy i jak jemy
wptywa na nasze nastawienie do innych, do tego jak budujemy relacje rodzinne, na to czy
jesteSmy kreatywni i otwarci na nowe rzeczy, no i oczywiscie na to, jak funkcjonuje nasz
organizm.

WSPOLNE POSItKI

Jaki$ czas temu przebadano blisko 200 tysiecy dzieciakéw i okazato sie, ze wsrdd tych zja-
dajacych przynajmniej 5 positkow w tygodniu ze swoja rodzing jest o 35% mniej zaburzen
odzywiania. Ale to nie wszystko. Okazuje sie, ze zdecydowana wiekszo$¢ ma lepsze wyniki
W nauce, rzadziej siega po narkotyki i alkohol, ma wieksze poczucie wtasnej wartosci.
Zwyczajnie czuje sie szczesliwsza. Najlepsza rzecza jakg my - dorosli mozemy zrobi¢ dla
dzieci, jest usigé¢ z nimi do stotu. To nie musza by¢ ani wykwintne, ani tym bardziej skom-
plikowane positki. Wystarczy jajecznica zjedzona razem o poranku albo sobotnia domowa
pomidorowa.

Czy we wspo6lnym obiedzie albo $niadaniu zawsze tkwi magia? Otéz musi by¢ spetnionych
kilka warunkow:

« zasiadanie do wspolnego positku ma byc¢ zaproszeniem, nie rozkazem;

« rozmowy prowadzone w czasie positku nie powinny przeradza¢ sie w przestuchanie.
Nie stresujmy dzieci pytaniami w stylu: ,,Gdzie byte$? Dlaczego spotykasz sie z Kasig?
Czemu masz tylko czwérke z matematyki?”;

. dzieci ucza sie najlepiej przez nasladownictwo i obserwacje. Stuchajac dorostych
rozmawiajacych o waznych i btahych sprawach, same tez moga wtaczy¢ sie do
rozmowy.

Wspélne positki sg wazng okazjg do pokazywania dzieciom tego co i jak jes¢. Jezeli za-
pytamy uczniéw szkoty podstawowej o to, jakie produkty sg zdrowe, to jednym tchem wy-
mienig warzywa i owoce. Przypomna o piciu wody i unikaniu stodyczy. Niektérzy zwréca

nawet uwage na to, ze nalezy wybiera¢ pieczywo gruboziarniste. Gdy jednak zapytamy co
zjedlina é‘niadanie, okaze sie, ze byty to stodkie ptatki do mleka, pszenna kajzerka z szynka
(ale bez pomidora), a wszystko zostato popite stodkim napojem. Skad te rozbieznosci? To
my - dorosli jesteSmy gtdwna przyczyna. Dzieci w przedszkolu i szkole stuchajg pogadanek
o zdrowym odzywianiu, a potem widza rodzica pijacego stodki gazowany napdj albo je-
dzacego w pospiechu zestaw z fast foodu. Konfrontujg wiedze teoretyczna z tym, co robia
osoby dla nich wazne i nasladuja ich zachowania.

DOBRE WZORCE

Wspolne positki zdarzaja sie tez w szkole. Bo sa takie placowki, w ktorych nauczyciele siadaja
wspolnie z uczniami do drugiego $niadania. Dzieciaki przynosza zdomu kanapki i przekaski.
To dobry moment, by podzielié sie positkiem z dzieckiem, ktore nie dostato drugiego $nia-
dania. Mozna podpatrze¢ co kto je - to doskonaty pretekst do dyskusji. Bo jedzenie mowi
o wielu aspektach zycia. W klasie znajdzie sig dziecko, ktore jest wegetarianinem, bedzie
alergik, ktorzy nie moze je$¢ np. nabiatu albo dziecko, ktérego religia wyklucza jakie$ pro-
dukty. Madry nauczyciel znajdzie podczas wspélnego $niadania Swietne tematy do rozméw.
Sam pokaze tez na swoim przyktadzie, ze drugie $niadanie moze by¢ smaczne i zdrowe.
A moze warto wraz z uczniami zatozy¢ na szkolnym parapecie hodowle kietkéw? Beda
mieli satysfakcje z sukcesu ogrodniczego i obserwowania wschodzacych roslin, a przede
wszystkim zjedza co$ ciekawego., Przyktadem moze Swieci¢ tez pan od wuefu, ktory nie
dos¢, ze potrafi zacheci¢ do gry w siatkdwke, to jeszcze w szkolnej stotdwce z przyjemnoscia
zjada wielkie porcje suréwek. W taki niewymuszony i naturalny sposéb mozna pokazywacd
uczniom zachowania warte nasladowania. I

OTWARTOSC NA ZMIANY | KREATYWNOSC

Jedzenietotakze pretekstdopoznawanianowychrzeczy,douczeniasie otwartoscinazmiany.
Ta ostatnia cecha jest nam niezbedna do skutecznego funkcjonowania w zmieniajacym
sie Swiecie. Wiekszo$¢ z nas ma silng sktonnos$¢ do unikania zmian. Lubimy miec state
miejsce przy domowym stole albo na kanapie. Gdy nauczyciel zarzadzi zmiane miejsca
w klasie, uczen odbiera to jako dotkliwa kare. To dlatego, ze lubimy staty uporzadkowany
Swiat - czujemy sie w nim bezpieczni. Tymczasem ten Swiat nieustannie dostarcza nam
niespodzianek, od czasu od czasu wszystko wywraca sie w nim do goéry nogami. Jezeli
kto$ przez kilkadziesiat lat swojego zycia co $rode zjada gulasz, a na $niadania je zawsze
biaty ser z miodem i nie chce zaryzykowaé najmniejszej modyfikacji, to gorzej poradzi sobie
z jakakolwiek zmiang w zyciu. Obojetnie czy bedzie to zmiana menu, czy pracy. Dlatego



warto uczy¢ dzieci zmiennosci, pokazywac im ré6znorodnos¢. Pomystow na takie ciekawe
i przyjemne zmiany kulinarne moze by¢ wiele i moga pojawic sie zaréwno w domach, jak
tez szkolnych stotéwkach. Niech raz w miesigcu bedzie obiad z daniami z jakiej$ kuchni
narodowej (mozna zacza¢ wcale nie od egzotyki, a od narodéw zamieszkujacych Polske). Dla
nauczycieli to doskonata ilustracja lekcji geografii, biologii a nawet jezyka polskiego. Tak jak
domownicy moga by¢ kolejno autorami menu, tak samo pomysty na obiad moga zgtaszac¢
klasy szkolne. Sg placéwki, w ktérych propozycje dan opartych o zasady zréwnowazonego
jedzenia wysuwajg uczniowie, a najlepsze wybiera w gtosowaniu cata szkota. Dzieki temu
i w domach, i w szkole pojawiajg sie ciekawe potrawy. Dodatkowo dzieciaki uruchamiaja
ogromne poktady kreatywnosci, aby wyszukaé najciekawsze przepisy. Nagroda jest wejscie
takiego dania do stotowkowego menu. Jezeli bedziemy przyzwyczaja¢ dzieci do zmian
w tak przyjaznym obszarze jak jedzenie, to rownie dobrze poradza sobie z nimi tam, gdzie
jest o wiele trudniej np. przy rozpoczeciu nauki w nowej szkole.

Wspolne jedzenie, przygotowane z czutoscig dobre positki i towarzyszace im rozmowy
pomoga naszym dzieciom lepiej przygotowac sie do dorostego, samodzielnego zycia.

Dorota Minta, psycholog kliniczny
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Drogi Rodzicu!

Kochasz swoje dziecko i chcesz dla niego jak najlepiej. Pewnie dlatego siegasz po ten po-
radnik, szukajac w nim recepty na zdrowie i szczescie dla swojej pociechy. Zanim odkryjesz
te recepte, przyjrzyj sie, jakie btedy zywieniowe najczesciej popetniaja dzieci i mtodziez:

. nieregularne jedzenie posi’(kévy;

« pomijanie pierwszego $niadania;

. czeste podjadanie, szczeg6lnie stodyczy;

« zbyt mate spozycie wody i innych niskoenergetycznych napojow;
o zbyt niskie sﬁoiycie warzyw.

Mimo ze jest to ksigzeczka o zywieniu dzieci, zacznijmy od Ciebie. Sprawdz siebie samego.
lle z btedow wymienionych powyzej sam popetniasz? Mozliwe, ze wybiegajac rano do pracy,
rezygnujesz ze $niadania. Albo wieczorem odstresowujesz sie, podjadajac’czekolade. Czy
teraz zauwazasz, ze Twoje btedy sg powielane przez Twoje dziecko? Nie ma w tym nic
dziwnego - w koncu jestes dla niego autorytetem, wiekszym nawet niz bohater ulubionej
kreskowki. | wtasnie dlatego tak bacznie Cie obserwuje.

Czipsy zjedzone przed telewizorem, gdy myslisz, ze dziecko juz $pi albo w samochodzie,
kiedy go tam nie ma - jesli wydaje Ci sie ze, te drobne wystepki nie wyjda na jaw, mylisz sie.
Dzieci sa bardzo spostrzegawcze, szczegélnie gdy obserwuja swoich idoli. Zauwazg okruchy
na tapicerce, ustysza chrupanie. Poza tym, nie chcesz ich chyba oszukiwac? Pamietaj: nie
nauczysz dziecka zdrowego stylu zycia, jesli najpierw sam nie zaczniesz dobrze zy¢.

Dzieci ucza sie przez nasladowanie, dlatego zadne stowa, prosby lub zakazy nie wptyna
na nie tak mocno, jak Twoje zachowanie. Musisz pamieta¢ o tym, ze Twoje niewtasciwe
wybory zywieniowe, sposob w jaki jesz i zachowujesz sie przy stole, beda powielane przez
Twoje pociechy prawdopodobnie przez cate ich zycie. Wynika z tego, ze sposob Twojego
zZywienia ma znaczacy wptyw na zdrowie Twojego dziecka. Jesli naprawde je kochasz i pra-
gniesz podarowac mu dtugie, wolne od choréb, dobrej jakosci zycie, rozpocznijcie wspéblna
nauke zdrowych nawykéw zywieniowych juz dzis.



Co mozesz zrobi¢, zeby Twoje dziecko dobrze jadto? Wprowadzcie zwyczaj wspolnego je-
dzenia przynajmniej jednego positku dziennie. Badania wskazuja, ze czestotliwo$¢ ro-
dzinnych positkéw jest odwrotnie proporcjonalna do wystepowania otytoscit, a takze po-
zytywnie wptywa na socjalizacje dzieci i mtodziezy? i ksztattowanie korzystnych wzorcow
zywieniowych. Ponadto, wspolne positki przyczyniaja sie do tego, ze siegamy po wiecej
warzywa, owocoéw i btonnika, a mniej zywnosci bogatej w nasycone kwasy ttuszczowe
i cukry®. To oznacza, ze jedzac wspoélnie, jemy zdrowiej.

Nie zawsze mozecie razem usig$¢ przy stole. Ty pracujesz, Twoje dziecko chodzi do szkoty
lub przedszkola. Postaraj sie mie¢ wptyw na to, co tam zjada. Drugie $niadanie mozecie
przygotowac wspolnie - pokaz mu, ze Ty réwniez zjesz je w pracy. Rozmawiaj z dzieckiem
o tym, co lubi je$¢. Nie zaktadaj z gory, ze kanapka z serem i szynkag to jego ulubiona
przekaska. Dzieci lubiag rézne smaki - warto je poznac przez wsp6lne probowanie i rozmowy.
Nie zaktadaj tez, ze dziecko nie lubi czego$ po jednej prébie. Wedtug zalecen specjalistéw,
zanim zdecyduje o tym ostatecznie, nalezy poda¢ mu dany produkt nawet 10 razy!

Czgsto martwi Cig rowniez, ze Twoje dziecko broni sig przed jedzeniem warzyw, ze suréwki
w szkole wracaja nietkniete do okienka, ze owoce z pojemnika $niadaniowego po dniu
spedzonym w plecaku trafiajg z powrotem do domu. Dlaczego Twoja pociecha uwielbia
stodycze, a tych naturalnych zdrowych przekasek juz nie? Wynika to nie tylko z uwarun-
kowan fizjologicznych (dzieci uwielbiaja stodki smak), ale niestety czesto takze sami je tego
uczymy.

Taveras i wsp., 2008

Eisenberg i wsp., 2004

3 Szanecka i wsp., 2006

Czy zdarzyto Ci sie zaproponowac cukierka lub lody za grzeczne zjedzenie obiadu lub odro-
bienie lekcji? Takie podejscie sprawia, ze dziecko traktuje stodycze jak nagrode, a obiad czy
suréwke jak przykry obowiagzek. Z badan wynika, ze niezaleznie od masy ciata przedszko-
lakdw, wszyscy badani rodzice deklarowali limitowanie stodyczy swoim pociechom, ale jed-
noczesnie to wtasnie te produkty byty podawane najczesciej jako przekaska*.

takocie i wizyta w fast foodzie wcale nie sg wyrazem mitosci - mimo ze reklamy wielo-
krotnie wpajaja nam takie przekonanie. Jesli chcesz okaza¢ dziecku uczucia, zabierz je
na targ albo na wycieczke za miasto, by pokazac skad biorg sie warzywa. Pogotujcie razem
obiad, zapytaj na co miatoby ochote lub opowiedz mu co dzi$ wspélnie zjecie.

Wiedz, ze nie uda Ci sie uchronié dziecka przed wptywem reklam, réwiesnikéw czy innych
bodzcow sktaniajacych Twojg pocieche do niekorzystnych wyborow zywieniowych. Jesli
jednak w domu rodzinnym, ktory jest jego ostoja, nie nauczysz dziecka jedzenia warzyw,
owocdw, produktédw petnoziarnistych, szanse na zjedzenie ich poza Twoja kontrola spadaja
praktycznie do zera.

Jestes czescig druzyny, ktéra walczy o zdrowie swojego dziecka. Nie badz biernym kibicem,
wydajacym osady i krytykujacym pozostatych cztonkéw, badz liderem tego zespotu!
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Badania sugeruja, ze wptyw Srodowiska jest najsilniejsiy w okresie dziecinstwa, kiedy
ksztattuja sie nawyki zywieniowe, zazwyczaj zgodne z rodzicielskimi (Lange A., 2001).
Otytos$¢ dziecka najczesciej wigze sie z nadmierng masg ciata rodzicow ze wzgledu
na wzorce dietetyczne w rodzinie (Maffeis i wsp., 2000) oraz niskg aktywnoscig fizyczna
(Davison i Birch, 2002).

Kolarzyk i wsp., 2008
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Drogi Dyrektorze!

Jesli chcesz, zeby dzieci w Twoim przedszkolu lub szkole byty zdrowe, zadbaj o to, by zdrowo
jadty.

Rok szkolny 2015/2016 zapisze sie w historii polskiej edukacji. Dlaczego? Oto6z
z dniem 1 wrzeénia 2015 rozpoczeta sie jedna z najwazniejszych rewolucji - w zycie weszto
rozporzadzenie dotyczace poprawy zywienia dzieci w placéwkach oswiatowych. Jest to
wyzwanie i kulinarna lekcja dla kazdego z nas. Lekcja rownie wazna, jak zajecia z polskiego,
chemii czy matematyki. Mozliwe nawet, ze wazniejsza, bo cho¢ nikt nie bedzie z nigj
w przysztosci zdawat matury, to zawazy ona na zyciu kazdego ucznia.

JesteSmy tym, co jemy! Dlatego tez, by by¢ zdrowi, musimy dobrze sie odzywiaé. Wedtug
najnowszych badan polskie dzieci tyja najszybciej w Europie. Nawet co czwarty uczen ma
problem z nadwaga. Czas potozy¢ temu kres.

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r., ktére weszto w zycie w tym roku
szkolnym, to pierwszy wazny krok w walce z otytoscia polskich uczniéw.

To réwniez wielkie wyzwanie i dla szkot, i dla rodzicow. Sukces tej lekcji zalezy w duzej mierze
od Ciebie! To Ty bowiem nadajesz ton przedszkolu czy szkole, podejmujesz decyzje, wyzna-
czasz trendy, motywujesz do dziatania, jeste$ wzorem do nasladowania. Od Twojej postawy
zalezy zachowanie pedagogdéw, ucznidw, rodzicow oraz wszystkich uczestnikow zycia
szkolnego. Jeste$ liderem, zarzadzasz cata placowka. Kuchnia, stotéwka i sklepik szkolny to
jej integralne czesci. Zadbaj, by we wszystkich tych miejscach promowano zdrowy styl zycia.

Szkota jest miejscem, w ktérym dzieci zdobywaja wiedze, ale tez ucza sie, jak zy¢. To ich
drugi dom - spedzaja tam wieksza cze$¢ swojego mtodzienczego zycia, to jest 8 godzin
dziennie lub wiecej. Wykorzystaj to! Uswiadom swoim podopiecznym, dlaczego tak wazne
jest to, co jemy! Zaangazuj w dziatania catg instytucje! Wspélnie z nauczycielami, rodzicami
i uczniami stworzcie plan dziatania. Zdrowe zywienie w szkole wymaga dobrej organizacji.
0Od czego zacza¢? |

o Od =zaplanowania sensownych przerw, ktére pozwolg uczniom w spokoju
i w komfortowym miejscu zjes¢ drugie $niadanie oraz obiad.

« Odopracowaniazd rowego, réznorodnegoismacznego jadtospisu w szkole lub wybrania
najlepszej firmy cateringowej, ktéra spetni wytyczne wspomnianego Rozporzadzenia,
ale tez zadba, by positki byty chetnie zjadane przez uczniéw.

« Od madrze zorganizowanego sklepiku szkolnego, w ktérym znajdg sie zdrowe
i jednoczes$nie smaczne przekaski.

« Od urzadzenia przyjaznej stotdwki, ktéra zacheci uczniéw do jedzenia.
« 0Od zatozenia przyszkolnego ogrodka z warzywami i ziotami - jesli to mozliwe.

« Od zaplanowania drugich $niadan w szkole, np. w formie szwedzkiego stotu
ze zdrowymi produktami - uczniowie sami moga przygotowac z nich positek.

o Od serii warsztatow edukacyjnych i kulinarnych, ktére w atrakcyjny sposob przybliza
dzieciom, pracownikom szkoty i rodzicom zasady zdrowego odzywiania.

. Od zaangazowania i wsparcia 0sob, ktore wtacza sie w rewolucje zywieniowa!
« Od piknikéw i festynéw rodzinnych, ktére zintegruja dziatania szkoty, rodzicéw

i uczniow w walce o zdrowie.

Pamietaj, ze zmiana nawykoéw zywieniowych jest dtugotrwatym procesem. Caty Swiat od
lat zmaga sie z tym wyzwaniem. Czas na polskie szkoty! Razem z rodzicami, nauczycielami
i uczniami mozesz zapoczatkowac kulinarng rewolucje. W tym poradniku znajdziesz wiele
praktycznych wskazéwek do dziatania.

POWODZENIA!
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Drodzy Pedagogowie!

Powszechnie uwaza sie, ze obowigzkiem przedszkola czy szkoty - Waszym obowigzkiem
- jest opieka, uczenie, wychowywanie, przygotowanie dzieci do dalszej nauki. Czasem
zapominamy, ze chodzi tu o przygotowanie do dobrego, godnego zycia. Kiedy$ zadanie to
wypetniata tylko rodzina. Jednak $wiat woko6t matego cztowieka zmienit sie diametralnie
- wtasnie w sferze domowego zycia. Zapracowani i zajeci ,dorostymi” problemami
rodzice coraz czesciej nie majg czasu albo nie potrafiag by¢ ze swoimi dzieémi, uczy¢
wtasciwych zachowan, przekazywac elementarnej wiedzy, tradycji i wartosci. Dziadkowie
- kiedy$ wazni partnerzy w wychowaniu dzieci - zwykle s3 daleko, cze$¢ z nich nadal jest
aktywna zawodowo. Coraz wiekszy wptyw na zyciowy start mtodych Polakéw maja zatem
przedszkole, kluby i Swietlice, szkota, media. Pamietajcie, ze dzisiaj takze Wy ksztattujecie
nowych obywateli oraz przygotowujecie ich do zycia w rodzinie i w spoteczenstwie.

Przedszkolaki i uczniowie takze maja coraz wiecej zaje¢ pozalekcyjnych, a wiec coraz mniej
czasu. W przedszkolu czy szkole dzieci spedzaja wieksza czes¢ swojego aktywnego dnia i to
tam spozywaja zasadnicze positki przez 5 dni w tygodniu: $niadanie, obiad, podwieczorek.
Smiato mozna wiec powiedzieé, ze to na tych placéwkach w znacznej mierze spoczywa od-
powiedzialno$¢ za prawidtowe zywienie mtodych Polakéw, za ksztattowanie ich nawykow
zdrowotnych, takze zywieniowych. Naturalnie kluczowa jest jako$¢ wyzywienia szeroko po-
jetego Srodowiska uczniowskiego. Istotne sa dobre produkty, prawidtowe przygotowanie
potraw, ich podanie. To zadanie nalezy do administracji i personelu odpowiedzialnego za
organizacje positkdbw w placéwce.

A co mozecie zrobi¢ Wy - nauczyciele, wychowawcy w Swietlicy, opiekunowie - aby
dzieci chciaty jes¢ i umiaty odzywiac sie prawidtowo? Podejdzcie do tego wyzwania
kreatywnie i pozytywnie. Zapewne w wielu pracowniach na Scianach wisza plakaty
z piramida zdrowego odzywiania. Pewnie nie raz omawialiscie je z dzie¢mi. Teraz o nich
zapomnijcie! Wiedza ptynaca z ksigzek, filmoéw czy internetu jest wiedzg teoretyczna.
Maty cztowiek uczy sie najpierw w dziataniu, potrzebuje wielu samodzielnych préb,

wielozmystowych doswiadczen, pracy na konkretach. Nie sprowadzajcie poznawania
Swiata priez dzieci jedynie do teorii. Takze w kwestii jedzenia. Pokazanie dzieciom obrazka
z marchewka i powiedzenie, ze jest zdrowa, to dla niego czysta abstrakcja! Ale gdy damy
im do reki prawdziwa marchew, gdy zobacza jaki ma ksztatt, kolor i fakture - stanie sie
ona konkretem. Moze zapytaja, dlaczego jest na niej piasek? Jezeli pozwolicie im policzy¢
marchewki, a potem wrzuci¢ je do sokowiréwki, zaobserwuja, ze zamienia sie w kolorowy
sok. Z pewnoscig cze$¢ wypije go zduma! Nieco wiekszym wyzwaniem (dla Was i dla dzieci)
bedzie stracie tych marchewek na tarce - ale przy odpowiednim przygotowaniu takie
¢wiczenie mozna wykonaé nawet w przedszkolu. Sok z cytryny, gars¢ rodzynek i orzeszkow,
odrobina miodu przemienia te zwykta marchewke w smaczna suréwke - dzieci tez chetnie

po nig siegna.

Podczas takich zadan maluchy usprawniajg dtonie, trenujg prace oburacz, ¢wicza
koordynacje wzrokowo-ruchowa, ucza sie kontrolowa¢ napiecie miesniowe, doskonala
umiejetno$¢ postugiwania sie podstawowymi narzedziami. Cwicza tez swoje receptory
wechowe, smakowe i czuciowe. Oswajaja sie zmarchewka, by¢ moze ja polubia. Podobnych
dziatan kulinarnych moze by¢ wiele. Dzieci moga dzieli¢ cytrusy (pomarancze, cytryny,
grejpfruty, limonki, pomelo) na zbiory - ze wzgledu na kolor, wielko$¢ i ksztatt. Moga
poznawaé prosta geometrie: pomarancza jest kula, ale plasterek to koto (ze starszymi
¢wiczcie potkule i utamki). Cytrusy to owoce egzotyczne; skad i jak do nas przybyty, w jakim
rosng klimacie? - sprawdzcie to z uczniami w atlasie!

Zatézcie na klasowym parapecie hodowle kietkow, bazylii albo szczypiorku. Mozecie je
potem wykorzysta¢ w kanapkach i satatkach. A jesli macie warunki, zorganizujcie na placu
zabaw niewielki ogrédek hodowlany. Pokazcie dzieciom, jak rosnie ogorek, dynia, pomidor.
Pozwdlcie im opiekowac sie tymi roslinami. Dzieci naprawde to interesuje.

Zorganizujcie w przedszkolu lub szkole kacik aktywnosci kulinarnej. Zgromadzcie
najprostsze przybory: podktadki, deseczki, bezpieczne noze, miseczki, drobny sprzet.
Przygotujcie warsztaty kulinarne albo zaproscie kogo$, kto je poprowadzi. Jezeli nie
macie takich mozliwosci, pozwolcie dzieciom chociaz smarowaé pieczywo mastem, pasta,
dzemem, komponowa¢ kanapki, naktada¢ potrawy na talerz. To nieprawda, ze dzieci
sg niejadkami, ze najchetniej jadtyby tylko stodycze. Wiele z nich nie miato jedynie szansy
na poznanie réznorodnych smakéw, na sprobowanie dobrego jedzenia, na samodzielne
(pod kontrola dorostego) doswiadczenia i eksploracje. Umozliwcie im to zanim ich uwage
przykuja nachalne reklamy $mieciowego jedzenia! Jezeli dzieci obcuja z dobrym jedzeniem
od matego i uczestnicza w jego przygotowywaniu - zjedza je chetniej.



Zadbajcie o to, by Wasi podopieczni czuli sie przy jedzeniu swobodnie. Badzcie dla nich
przyktadem - oni bacznie obserwuja i nasladuja nie tylko rowiesnikow i rodzicow, ale takze
Was. Nie stojcie nad nimi, gdy jedza, usiadzcie razem i przytaczcie sie do positku. Jezeli
podczas wspdlnego $niadania siegniecie po ziota do kanapki, co najmniej potowa uczniéw
bedzie chciata zrobi¢ to, co ,ich Pani”, a potowa pozostatych - bedzie nasladowata kolegdw.
Nauczcie dzieci, ze jedzenie nie jest do zabawy, Ze nie jest przykrg koniecznoscia. Pokazcie
im, ze wymaga szacunku zaréwno w trakcie przygotowywania, jak i spozywania. Przy
jedzeniu rozmawiajcie o jedzeniu. Uszanujcie tez, ze kazdy cztowiek ma prawo czegos$ nie
lubi¢, ze alergik nie moze jes¢ okreslonych potraw.

Z perspektywy nauczyciela zajecia kulinarne czy szkolny ogrédek sg trudnym wyzwaniem
logistycznym - trzeba opracowaé temat, precyzyjnie zaplanowaé miejsce, zabezpieczy¢
produkty i narzedzia, zapewni¢ osoby do pomocy, jeszcze baczniej obserwowad dzieciaki.
JezelijednakudaWamsie zgromadzi¢ odpowiedniag baze, wypracowaézuczniami motywacje
i dyscypling, lekcje przyniosa wiele satysfakcji zarowno Wam, jak i uczestnikom. Pomozcie
dzieciom zbudowaé swojg mape Swiata - takze kulinarnego. Wybierzcie sie razem z nimi
w kulinarng podréz - zdobyte przez Was wspélnie doswiadczenia zaowocuja w przysztosci.
Z Wasza pomoca wychowamy zdrowe, umiejace o siebie zadba¢ spoteczenstwo.

JAK TO ZORGANIZOWANO W PRZEDSZKOLU
L ODDZIALAMIINTEGRACYJINYMINR 7 W WARSZAWIE?

Zmieniono godziny podawania positkéw, tak aby dzieci mogty w petni korzystac
z catego obiadu. Obiad podzielony jest na dwa positki: zupa o godzinie 11 i drugie
danie o godzinie 12.30.

Przeanalizowano liste artykutéw umieszczanych w przetargu na zakup zywnosci
- wyeliminowano przede wszystkim gotowe produkty nabiatowe (w tym desery),
koncentraty spozywcze i stodycze. Wprowadzono nowe artykuty, m.in. make
kukurydziana i razowa, soczewice; zaplanowano zakup wiekszej ilosci warzyw, owocoéw
iryb.

Wyposazono warsztat kuchenny w dodatkowy sprzet - z funduszy rady rodzicéw
zakupiono czes$¢ akcesoriow niezbednych do pracy z dzie¢mi oraz sprzetow, w tym
wyciskarke do sokéw, sokowiréwke. Inne pozyskano od sponsoréw.

Zakupiono wazy, tyzki wazowe, noze, dzbanki do samodzielnego wykorzystywania
przez dzieci.

W czesci ogrédka wydzielono niewielkie poletko hodowlane, gdzie ziemia zasilana
jest produkcja z wtasnego kompostownika. Dzieci co roku hoduja (w ilo$ci pokazowej)
ziemniaki, pomidory, ogorki, dynie oraz ziota: miete, melise, oregano, lubczyk - maja
do nich swobodny dostep.

Zmodyfikowano i urozmaicono jadtospis.

Przeszkolono nauczycieli w zakresie prowadzenia warsztatéw kulinarnych.
Zorganizowano przy tym zajecia pokazowe potaczone z warsztatami dla innych
nauczycieli, a takze rodzicow.

Wprowadzono zwyczaj przygotowywania przez dzieci sokow owocowo-warzywnych.
Wyciskaja je raz w tygodniu. Jedna grupa podjeta sie nawet systematycznego pieczenia
chleba dla catego przedszkola!

0d trzech lat w placéwce celebruje sie wielkie $niadanie wielkanocne oraz kultywuje
tradycje pieczenia bozonarodzeniowych pierniczkéw.

Pomystami i ciekawymi artykutami pedagogowie dziela sie ze wszystkimi
zainteresowanymi poprzez publikacje w prasie oraz na Facebooku: Przedszkole
na widelcu.
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Drogie Kucharki i Kucharze!

Jestescie na pierwszej linii frontu. To Wasza prace dzieci chwalg lub odrzucaja. To Wam
dziekuja lub dokuczaja. Nie jest to tatwa potyczka - czasem gore bierze zmeczenie i rezy-
gnacja. Pewne jest jedno: niezwykle angazujecie sie w swojg prace, mierzac sie z realnymi
przeszkodami - z podziwem obserwujemy Wasza prace. Wiemy rowniez, ze dzieci nie zawsze
chca jes¢ warzywa i owoce, czasami w ogble nie jedza, krytykuja, wybrzydzaja. Wasza sita
przebicia i nieugietos¢ wobec matych buntownikéw jest jednak imponujaca. Pamietajcie
wiec, ze przy wsparciu catej kadry szkolnej bedziecie przenosié gory! W koncu wszystkim
nam jednakowo zalezy na tym, by dzieci byty zdrowe, usmiechaty sie i jadty w przyjaznej
szkole.

Uczniowie przychodza na stotowke z przyzwyczajeniami kulinarnymi, ktore wyniosty
z domu. To szkota jest miejscem, ktore uczy je nowych smakoéw. Dlatego praca kadry sto-
towek jest jedng z najwazniejszych zadan w szkole - na réwni z praca nauczycieli! Tak
jak pedagogowie ucza fizyki czy biologii, tak Wy ksztattujecie gusta kulinarne mtodych
Polakéw. To, czym karmicie dzieci w duzej mierze ma wptyw na ich zdrowie. To, jaka bedzie
jakos$¢ waszych dan i jakie te dania bedg miaty smaki; wptynie na upodobania dzieci. To Wy
- kucharki i kucharze - czesto wybieracie produkty, z ktérych gotowane sg szkolne positki.
To Wy decydujecie, jakie potrawy beda w jadtospisie, czy bedg smazone, duszone czy go-
towane, jak beda doprawione.

Gotujcie jak dla swojej rodziny! Nauczcie dzieci, czym jest dobre jedzenie. Macie szanse za-
szczepi¢ setkom dzieciakow tradycje i kulture kulinarna, ktérg one p6zniej przekaza dalszym
pokoleniom. Uda Wam sie nie tylko jesli uwierzycie w swoja site, ale réwniez dlatego, ze
bedziecie mie¢ wsparcie w dyrekcji, nauczycielach i rodzicach. To oni pomogg Wam w or-
ganizacji nowej, lepszej kuchni. Dzieki nim na nowo znajdziecie site, by konfrontowac sie
z niejadkami i maruderami. Odnajdz'iecie satysfakcje i nowe inspiracje do gotowania. Bo
czy przyrzadzanie smacznego i zdrowego jedzenia z dobrych produktéw nie jest jedna z naj-
wiekszych przyjemnosci w Waszej pracy? Powrdécie do smakéw ze swojego dziecinstwa,
zrezygnuijcie z kostek, proszkow i produktéw wysokoprzetworzonych lub z dtuga lista sktad-
nikow dodatkowych. Dajcie dzieciom jedzenie, ktére bedzie alternatywa dla paczkowanych
przekasek i gazowanych napojow, ktérymi i tak sie objadaja. Nowe rozwigzania wcale
nie musza by¢ ktopotliwe. Zamiast galaretki z torebki, zrobcie taka z naturalnego soku
i zelatyny, a zamiast kupowac przemystowe stodycze wspoélnie zjedzcie kolorowe owoce.
Przygotujcie i zamroZcie esencjonalny bulion - odpowiednio dtugo gotowany bedzie miat
wyrazisty i gteboki smak, nawet bez dodatku bulionetki lub kostki rosotowej, a moze by¢
podstawa wielu dan. Pomyslcie o jadtospisie, ktory jest roznorodny, ale tez wygodny do
zrealizowania. Moze podczas 20-minutowe] przerwy wcale nie trzeba podawac dzieciakom
i zupy, i dania gtébwnego? Zerwijcie ze schematami!

A moze na nowo odnajdziecie che¢ do poznawania kolejnych smakow i sktadnikow?
Przygoda w kuchni przeciez nigdy sie nie konczy - jest szansg na odkrywanie nowych rzeczy
i pokazanie ich innym. Mimo ze dzieci uwielbiaja klasyczne potrawy, choé raz podajcie im
indyjski dahl, czyli zupe z soczewicy - na pewno wkupicie sie w ich taski.

Zadbajcie tez o odpowiednig dawke ruchu - swojg i bliskich. Cho¢ to jedno z najtrudniej-
szych wyzwan, wierzcie, ze przyniesie Wam dodatkowa motywacje.

Walka o zdrowa zywno$¢ dla dzieci i mtodziezy zalezy réwniez od Was. Macie w tej dyskusji
gtos! Pamietajcie, ze mozecie wptyna¢ na organizacje stotéwki - przekonywac¢ dyrekcje
do zmian, zakupu potrzebnych sprzetéw, mozecie dzieli¢ sie pomystami z intendentkami.
Jestescie zespotem! | nie bdjcie sie porazek - sg przeciez wpisane w proby i wszystkich
nas czego$ ucza. Zmiana, ktérej chcemy wspélnie dokonaé bedzie dtugotrwatym pro-
cesem. Jednak na koncu nagroda bedzie duma i rado$¢ z tego, co przyrzadzacie, a przede
wszystkim usmiech pierwszego dziecka, ktore wréoci po doktadke.
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To, co jemy decyduje o fizycznym i psychicznym zdrowiu cztowieka. Wptywa réwniez
na relacje spoteczne. Tym bardziej nalezy zwracac¢ szczegdlng uwage na odpowiednie
zywienie dzieci, bo trwa u nich intensywny rozwoj fizyczny, umystowy i emocjonalny.
To witasnie jedzenie jest zrédtem substancji niezbednych do prawidtowego wzrostu
wszystkich uktadéw i narzadéw. Ma wptyw na samopoczucie, zachowanie dziecka, czy jego
zdolno$¢ do nauki. Jedzenie zaspokaja gtod, ale takze potrzeby psychologiczne, estetyczne
i spoteczne. Skutki nieprawidtowe] 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 zwalnia, jednak nadal bardzo
intensywnie rozwijaja sie mowa, charakter, wyobraznia, ksztattuje sie spojrzenie na $wiat.
W tym okresie zaczyna sie rowniez kreowa¢ pamiec. Z kolei w. wieku szkolnym obserwowa¢
mozemy relatywnie najwieksze przyrosty masy ciata, jak rowniez silne r6znicowanie i rozwoj
cech ptciowych. Dziecko w tym wieku staje sie tez bardziej podatne na wptyw reklamy
i rowiesnikdéw. Wtedy tez musi nauczyc sie samodzielnie decydowacd o tym, co i kiedy zjesc¢
w szkole.

Dieta wptywa na rozwoj dziecka - dowodza tego badania naukowe dotyczace rodzaju
ttuszczow, jakie spozywa. Stwierdzono, ze spozycie odpowiedniejilosci wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych (znajdujg sie np. w orzechach i olejach roslinnych) juz
w okresie niemowlecym moze miec pozytywny wptyw nie tylko na zdolno$¢ rozwigzywania

problemow przez malucha, ale réwniez pézniej na jego inteligencje w wieku szkolnym?®.
Potwierdzono tez, ze spozycie niezbednych kwasow z rodziny omega-3 przez dzieci w wieku
przedszkolnym, poprawiato ich wyniki testu obrazkowego, ktéry ocenia przygotowanie do
podjecia nauki w szkole®.

Z kolei niewystarczajace spozycie cynku, zelaza, witaminy A, C i E przez dzieci w wieku
szkolnym moze wptywad na wystepowanie otytosci, standéw zapalnych, podwyzszony
poziom cholesterolu we krwi i stabsza wrazliwoscia insulinowg’. Ponadto stwierdza sie,
ze niedobor niektorych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych moze by¢ powiazany
z wystapieniem probleméw z czytaniem, stabszg zdolnoscia literowania i rozwigzywania
zadan dotyczacych zapamietywania, a takze nasileniem probleméw dyslektycznyché®.
Niedobory kwaséw ttuszczowych, jak réwniez nadmierne spozycie biatego cukru oraz
chemicznych dodatkéw do zywnos$ci moga przyczynia¢ sie m.in. do nadruchliwosci,
problemoéw z koncentracja, czy zmiennego hUmoru, a to przektada¢ sie moze z kolei
na trudnosci w szkole (zarébwno wychowawcze, jak i zwigzane z nauka). Doswiadczenie
przeprowadzone z udziatem dzieci w wieku od 5 do 9 lat potwierdzito, ze po spozyciu
shiezdrowego jedzenia” (stodycze, czipsy, kolorowe napoje gazowane) wzrosta ilos¢
zachowan uznawanych za niewtasciwe - dzieci byty bardziej ztosliwe, agresywne
i pobudzone w poréwnaniu do dzieci, ktore jadty wytagcznie produkty naturalne (owoce,
warzywa, kanapki zhummusem itp. ) i pity wytgcznie wode. Autorzy badania skomentowali,
ze zywnosc¢ z dodatkiem cukru, barwnikéw i sztucznych dodatkdéw moze zmieni¢ kochane,
wspotpracujace dziecko w okropnie zachowujacego sie, agresywnego podrostka. W innym
badaniu dowiedziono, ze izomery trans kwasow ttuszczowych (ktérych zrodtem jest gtownie
przetworzona zywnos¢ typu fast food, miekkie margaryny stabej jakosci, stodycze, produkty
cukiernicze, takie jak ciastka, ciasta, cukierki, batony, a takze zupy i sosy instant) réwniez
moga powodowad wzrost agresji i uczucie irytacji®. Zbyt duze spozycie izomerdéw trans
kwasow ttuszczowych moze by¢ przyczyng zaburzenia rownowagi lipidowej w organizmie.

W badaniach potwierdzono, ze dzieci pijace duzo stodzonych napojéw, ogdtem spozywaja
wiecej kalorii i majg wieksze sktonnosci do otytosci®. Nadmierna masa ciata u dzieci
i mtodziezy wigze sie z powaznymi nastepstwami zdrowotnymi, zarbwno w dziecinstwie, jak
i w zyciu dorostym. Nadwaga sprawia, ze obniza sie jako$¢ zycia, a moze nawet przyczynic
sie do skrécenia przewidywalnej dtugosci zycia w zdrowiu.

Willatts i wsp., 1998
Rayan i wsp., 2008
Garciaiwsp., 2013
Richardson i wsp., 2000
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Beatrice i wsp., 2012
Ludwig i wsp., 2001



Wsrod dorostych Europejczykow nadwaga i otytos¢ sa odpowiedzialne m.in. za 80%
przypadkéw cukrzycy typu 2, ponad potowe (55%) przypadkdédw nadcisnienia i ponad
1/3 (35%) przypadkéw 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%?*!. Ponadto, dzieci otyte czesto
sg dyskryminowane przez rowiesnikdw, a ich niska samoocena moze wptynac
na wystapienia zaburzen odzywiania i depresji. Badania dowodza, ze nasilenie objawéw
depresji jest wprost proporcjonalne do stopnia otytosci'2.

Zywienie w okresie dziecinstwa w duzym stopniu wptywa réwniez na stan zdrowia
w dorostym zyciu. Niedobory sktadnikow w wieku rozwojowym moga bowiem nie tylko
utrudnia¢ prawidtowy rozwéj i prowadzi¢ do wielu choréb w wieku dzieciecym, ale takze
doprowadzi¢ do ich czestszego i szybszego wystepowania w p6zniejszych etapach zycia.

Jesli chcemy, aby nasze dziecko prawidtowo sie rozwijato i cieszyto sie dobrym zdrowiem
do p6znej starosci, powinnismy nie tylko zadbaé o jako$¢ jego diety w okresie rozwojowym,
ale takze zaszczepi¢ w nim zdrowe nawyki na cate zycie. Zapewniajac dziecku odpowiednio
zbilansowang diete opartg na naturalnych produktach, dajemy mu mozliwos¢ dtuzszego

zycia w zdrowiu.

Hn Przybylska i wsp., 2012

2 Olszanecka-Glinianowicz, 2008 -
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TAJEMNICA SZEFA KUCHNI, CZYLI 0 JAKOSCI PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Dobry przepis z pewnoscig jest wazny. Niektorzy kucharze twierdza jednak, ze odpowiednio
zrobione zakupy to nawet 80% sukcesu restauracji. Nie da sie policzy¢ tego precyzyjnie, ale
pewne jest, ze jakos¢ i wtasciwy dobdr produktow decyduja o tym, jak potrawa smakuje.
Wiele osob potwierdzi, ze mimo tego iz lubig jogurt naturalny, nie kazdy smakuje im tak
samo. Z kolei niejedna gospodyni przyzna, ze sekretem jej popisowego dania jest nie tylko
tajna receptura, ale takze konkretne sprawdzone sktadniki! Sami zatem widzicie, jak wazny
dla kulinarnego sukcesu jest sam produkt.

Gtownym - i czesto jedynym - kryterium zamowien spozywczych w placdwkach oswia-
towych jest cena. To przykre, bioragc pod uwage ze jest to przetarg dotyczacy zywienia
najdrozszych dla nas oséb - dzieci. Czy oszczedzajac na dobrym jedzeniu, faktycznie nie
oszczedzamy na ich zdrowiu i jakosci zycia?

Kompletujac produkty spozywcze codziennie dokonujemy wyboréw. Wy‘bory te rzutuja
nie tylko na rozwoj dziecka i jego zdrowie w dorostym zyciu. Maja tez wptyw na Swiat,
w jakim bedzie zyto - Srodowisko, stanowiska pracy w poszczegblnych sektorach, trendy
kulinarne i dotyczace stylu zycia. Jako konsumenci mamy realny wptyw na gospodarke,
na to jakie rzeczy sa dostepne na rynku i w jakich cenach - pamietajmy o tym, decydujac sie
na konkretne produkty.

Wiele oséb uwaza, ze w pojedynke nic nie da sie zmieni¢, ze doptacajac do jajek oznaczonych
symbolem ,0” lub do produktu z ekocertyfikatem, dajemy sie nabi¢ w butelke. To
nieprawda. Producenci zywnosci reagujg na zapotrzebowanie rynku i we wtasnym interesie
staraja sie spetnia¢ oczekiwania konsumentéw. Dlatego im wiecej konsumentéw zacznie
kupowac dobre produkty, tym szybciej producenci zwrdca uwage na te wybory zakupowe
i zareaguja na oczekiwania klientow. Zywnos$¢ kupujemy wszyscy - mamy wiec wptyw na to,
co znajduje sie na sklepowych pétkach.



W ciggu kilku ostatnich lat zdecydowanie wzrosto zainteresowanie zywnoscig lokalna
i ekologiczng, czego odzwierciedleniem jest spadek jej cen. Wcigz sg one wyzsze
w poréwnaniu do zywnosci konwencjonalnej, ale moze lepiej wydac pienigdze na smaczne
i zdrowe jedzenie, nie za$ za lekarza i lekarstwa?

GDZIE ROBIC ZAKUPY | JAK WYBIERAC PRODUKTY?

Jesdli mamy mozliwos¢, najlepiej kupujmy produkty lokalnie, bezposrednio od producenta.
Warzywa i owoce zamoéwione u rolnika czy naturalne soki zakupione w miejscowej ttoczni
nie przemierzaja setek kilometrow w ciezarédwkach - nie tracg wiec tak szybko wartosci
odzywczych i nie sg traktowane konserwantami. Punkt i dla Srodowiska, i dla nas.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na to, co jest dostepne o danej porze roku. Jedzac zgodnie
z kalendarzem sezonowosci, nie tylko prowadzimy réznorodng diete, ale takze jemy np.
warzywa i owoce wtedy, gdy majg najwieksza warto$¢ odzywcza i najlepiej smakuja.

Najlepsza strategia dla szkét bytoby potaczenie sit. Szkoty i przedszkola z jednego rejonu,
sktadajac wspo6lne zamoéwienie majg szanse nawigza¢ dtugoterminowag wspotprace
z lokalnymi producentami. Korzysci tej wspotpracy bedg obustronne - nizsze ceny, wyzsza
jakos¢ produktow, pewny i staty rynek zbytu dla sprzedajacych.

Czy zatem kupowanie w wielkopowierzchniowych sklepach jest zte? Niekoniecznie.
Na szczescie trend zdrowego stylu zycia wkracza réwniez do nich, dzieki czemu coraz czesciej
mozna znalez¢ tam produkty wysokiej jakosci. Kupujac towary od konkretnego producenta,
czy z wybranego kraju, mozemy wspierac nasz rynek i lokalna spotecznosc. Warto czytac
etykiety, zwracajac uwage na najkrotsze listy sktadnikow, nie zawsze wybiera¢ produkty
w najpiekniejszym opakowaniu. Nie kierujmy sie hastami na etykietach, poniewaz czesto
moga uspi¢ nasza czujnos¢ - opis ,bez konserwantéow”, czy ,wieloziarnisty” na chlebie
pozwalajg nam mysled, ze kupiliSmy cos$ bardzo naturalnego i zdrowego. Tymczasem moze
to by¢ produkt z duza iloscig cukru, czesto z dodatkiem syropu glukozowo-fruktozowego
i chemicznych polepszaczy, a rézne maki faktycznie zawiera, ale zadnej petnoziarnistej.

JAK MADRZE WYBIERAC PRODUKTY?

« Nie $pieszmy sie. Ta zasada obowigzuje nie tylko w kuchni i przy stole, ale i w sklepie.
Wybér produktéw ma kluczowe znaczenie.

« Czytajmy etykiety i sktad. Na kilku podobnych produktach poréwnujmy zawartosc
cukru, soli i sztucznych dodatkéw. To wazne, szczegblnie jesli jesteSmy na poczatku

zmian. Rezygnujac z produktow wysokoprzetworzonych, odniesiemy korzysci nie tylko
zdrowotne, ale czesto rowniez finansowe.

Sktad - im krétszy, tym lepiej. Jesli na jednym z trzech pierwszych miejsc znajduje sie
cukier, lepiej zrezygnujmy z tego produktu.

Uwaga na zwrot ,0 smaku”! Produkt z takim podpisem prawdopodobnie zawiera
jedynie aromat, a nie prawdziwy sktadnik.

CZEGO SZUKAC W WYKAZIE SKEADNIKOW?

jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, kultury bakterii. NAJLEPIEJ BEZ mleka
w proszku, serwatki, zagestnikow, czy zelatyny i wsaddédw owocowych, ktére
w rzeczywistos$ci zawieraja znikomy procent owocéw;

pieczywo: maka, woda, zakwas, sol, ewentualnie drozdze lub nasiona, orzechy, czy
suszone owoce. BEZ cukru, spulchniaczy, konserwantéw, barwnikéw i substancji
przyspieszajacych wypiek;

jajka: wybierajmy te z numerem ,,0” lub ,1” - Swiadcza o dobrym sposobie chowu.
Tak zwane ,zerowki” pochodza z chowu ekologicznego, te oznaczone jedynka
-wolnowybiegowego. Starajmy sie nie kupowaé jajek znumerem ,,2” lub ,,3” - sg tansze,
bo produkuje sie je w znacznie gorszych warunkach. Uwazajmy tez na nieoznakowane
jajka oferowane przez anonimowych sprzedawcéw, jako te od ,szczesliwych kur”
albo ,wiejskie”. Jajka z odpowiednim oznaczeniem kupione w supermarkecie beda
bezpieczniejsze zaréwno dla zdrowia naszego, jak i naszych dzieci;

mleko: wybierajmy mleko pasteryzowane lub mikrofiltrowane, ewentualnie UHT (jesli
termin przydatnosci do spozycia musi by¢ dtuzszy) - pamietajac jednak, ze wysoka
temperatura podczas procesu jego obrobki niszczy cze$¢ wartosci odzywczych;

ser: mleko, podpuszczka, Smietana, sol, ewentualnie specjalne szczepy bakterii.
W przypadku zéttego sera dopuszcza sie tez dodatek naturalnego barwnika ,annato”.
Unikajmy produktow seropodobnych, jak réwniez tych oznaczonych jako ,typu gouda”
oraz twarozkéw spulchnianych azotem i serkéw topionych;

mieso i wedlina: wybierajmy jak najmniej przetworzony surowiec i ewentualnie
przerabiajmy go samodzielnie. Kupmy caty kawatek miesa i poprodémy o zmielenie go
w sklepie lub - jesli mamy taka mozliwo$é - sami przepusé¢my przez maszynke w domowej
czy szkolnej kuchni. Samodzielnie upieczone mieso zastgpi sklepowe wedliny.



Uwaga! Dobrej jakosci mieso jest drozsze, ale nie trzeba kupowac¢ go duzo
i'wydawac przy tym fortuny. Dzieci w wieku szkolnym lub przedszkolnym nie musza

) — ZiokA jes¢ duzej ilosci miesa - wiele dan moze byc¢ jarskich;
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Kazdego dnia przynajmniej kilkukrotnie podejmujemy decyzje, co i gdzie zjes¢. W poSpiechu,

ktéry opetat Swiat, czesto zapominamy o podstawowych zasadach, jakimi powinnismy sie

kierowad podczas wyboréw zywieniowych.

JAK DOBRZE JESC, BY DOBRZE ZY(?

Jedzmy 4-5 positkéw dziennie (najlepiej o tych samych godzinach kazdego dnia).
Zaczynajmy dzien $niadaniem z najblizszymi.

Nie zapominajmy o drugim $niadaniu. .
Zadbajmy o r6znorodnosc¢ - niech na naszych talerzach bedzie kolorowo.
Wybierajmy produkty sezonowe, najlepiej lokalne.

Komponujmy positki tak, aby w kazdym byto warzywo lub owoc.

Kiedy dopada nas niespodziewany gtéd, siegajmy po orzechy, pestki, suszone owoce
i warzywa.

Pijmy duzo wody.
Ostatni positek zjadajmy 2-3 godziny przed snem.

Jedzmy Swiadomie, w mitej atmosferze, bez po$piechu, komputera, telewizora i innych
~zaktécaczy”.

Dodajmy do tych zasad jeszcze:

Regularng dawke ruchu (60 minut aktywnosci fizycznej dla dzieci i 30 minut dla osoby
dorostej dziennie), najlepiej na $wiezym powietrzu.

Odpowiednig dawke snu (7-8 godzin dziennie u dorostych i nawet 11 godzin
u mtodszych dzieci).

Usmiech co dnia.

MAMY PEENA LISTE ZASAD DOBREGO STYLU ZYCIA!

LONNE
zmoto = .
ENERC 2

JEIIA/JZ,C/ZQ, ’ 0'.

GLOWNY BUDULEC ORGANMIZMU YRC{DJE S ERUE RS ;

—> NNEKT

1Rboko AMINOKWASOW ~
CN =~ T SDULEC TRANEK 1 UKEADY RVONEG D

S 4 | —



SKLADNIKI POKARMOWE

WEGLOWODANY

To grupa sktadnikdéw, ktéra powinna by¢ gtéwnym zrédtem energii dla naszego organizmu.
W przewodzie pokarmowym pod wptywem wyspecjalizowanych enzyméw weglowodany
ulegaja trawieniu i wchtanianiu - w ten sposéb dostarczajg glukozy niezbednej do
prawidtowego funkcjonowania naszego mozgu i innych organéw. W naszej diecie powinny
pojawi¢ sie gtownie weglowodany ztozone pochodzace ze zbozowych produktow
petnoziarnistych oraz cukry proste naturalnie wystepujace w warzywach i owocach.

PRODUKTY ZBOZOWE

Powinnismy dodawac je wtasciwie do kazdego positku. Wybierajmy w szczeg6lnosci:

« pieczywo z petnego ziarna; r
. kasze (jaglana, jeczmienna, gryczana, bulgur i owsiana);
. makaron petnoziarnisty;
« brazowy ryz;
« naturalne ptatki zbozowe.
Produkty te sa nie tylko zrédtem weglowodanow - sa bogate w witaminy, gtownie z grupy

B oraz sktadniki mineralne, takie jak zelazo, magnez, cynk i potas. Ponadto stanowiag dobre
zrédto btonnika.
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Sa bardzo waznym sktadnikiem, zwtaszcza w diecie dzieci - wptywaja na ich prawidtowy
rozwoj. Zapotrzebowanie maluchéw na ttuszcze przewyzsza zapotrzebowanie oséb
dorostych. Nie bez znaczenia jest jednak rédzaj ttuszczu, jaki spozywaja.
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Kwasy ttuszczowe pochodzace z pozywienia pomagaja w budowaniu bton komoérkowych.
Dlatego dobor ttuszczu w naszej diecie nie powinien by¢ przypadkowy. Najzdrowszy jest
ttuszcz roslinny spozywany na zimno (dodawany do satatek, gotowych zup, kanapek).
Korzystne dla zdrowia ttuszcze znajdziemy w olejach, rybach, orzechach i nasionach
oleistych (np. stonecznikowych czy pestkach dyni) oraz awokado.

Unika¢ powinnismy w szczego6lnosci stabej jakosci ttuszczu - przemystowo utwardzanych
olejow roslinnych (obecnych w margarynach twardych i produktach przygotowywanych
zich udziatem: ciastkach i pieczywie cukierniczym, stonych przekaskach i daniach typu fast
food). Stanowia one Zrédto szkodliwych kwasow trans, ktére wptywaja na podwyzszony
poziom cholesterolu we krwi i zwiekszaja ryzyko wystepowania choréb serca.

Do smazenia, duszenia czy pieczenia w wysokiej temperaturze uzywajmy oleju rzepakowego
lub masta klarowanego. [ 4

Na zimno, jako dodatek do satatek i kanapek uzywajmy wszystkich olejéw roslinnych,
np. rzepakowego, stonecznikowego, Inianego, czy oliwy z oliwek.
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Biatka dostarczaja nam gtownie mleko, mieso i jajka. Czas przypomniec sobie, ze zrédtami

tego sktadnika sa rowniez ryby i nasiona roslin straczkowych.
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Musimy pamieta¢, ze mieso poza tym, ze jest zrédtem biatka, zawiera tez ttuszcz, bedacy
zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych. Wazne jest, by dieta dziecka zawierata
réznorodne rodzaje miesa, przede wszystkim chudego (moze to byé drob i ciélecina, rzadziej

wieprzowina i wotowina). Miesa nie musimy spozywa¢ codziennie. Smiato zamieniajmy je

nainne biatkowe zrédta w diecie.
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RYBY

Ryby stanowig bardzo cenny element diety. Sg zrodtem:

. biatka;
« korzystnego dla zdrowia ttuszczu (nienasycone kwasy ttuszczowe n-3);
« ttuste ryby sa zrodtem witamin A, D, E, K.

Nalezy unika¢ smazenia ryb, gdyz proces ten zmniejsza ich korzystne wtasciwosci, lepiej
piec lub gotowac na parze.

JAJKA

Sa dobrym (i lubianym przez dzieci!) zamiennikiem miesa. Dostarczajg organizmowi:
f 4
« petnowartosciowego biatka;

« Witamin z grupy B;
o witamin A, D, E, K;
« sktadnikdéw mineralnych: wapnia, zelaza, potasu i sodu.

Ponadto zéttka jaj sa zrédtem cholesterolu, ktéry w diecie dzieci odgrywa istotna role.
Wykorzystywany jest jako budulec bton komérkowych uktadu nerwowego.

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH

Stanowig Swietng alternatywe dla potraw miesnych. Powinnismy wybiera¢ gtéwnie te
lekkostrawne, czyli soczewice i ciecierzyce. Mozemy siegac po groch, fasole i bob, ale rzadziej.

Nasiona roslin straczkowych sg zrédtem:

« petnowartosciowego biatka;
« Witamin z grupy B;
« sktadnikédw mineralnych: zelaza, fosforu, wapnia;

. btonnika pokarmowego.
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MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

W diecie dziecka odgrywaja wazna role - nalezy pamietac, aby wtaczy¢ je do jadtospisu. Sa
nosnikiem m.in. wapnia niezbednego do prawidtowego rozwoju kosci i zebédw. Poza tym
wapn wptywa na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i krwionosnego.

Wybierajmy mleko pasteryzowane, naturalne jogurty, maslankii kefiry oraz sery twarogowe.
Od czasu do czasu mozemy siegnaé po ser podpuszczkowy, pamietajac ze ma wysoka
zawartosc ttuszczu i soli, ktdre nie sg korzystne dla zdrowia. Jednak ze wzgledu na wysoka
zawartos$¢ wapnia nie powinnismy catkowicie rezygnowac z tego produktu.

Mleko i produkty mleczne sg zrédtem:

. biatka;
« sktadnikéw mineralnych: wapnia, fosforu, potasu;
« Witamin z grupy B; I

. ttuszczu. -

PRODUKT NATURALNY : g b 9 B Ao B
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WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE

Wszystkie grupy produktow (w szczegblnos$ci warzywa i owoce) sa zrodtem poszczego6lnych
witamin i sktadnikoéw mineralnych - dbajmy wiec o to, by nasza dieta byta ré6znorodna.

WARZYWA | OWOCE

Zaleca sie, aby je$¢ przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow w ciggu dnia - powinny byc¢
czescig kazdego positku. Warzywa, jako jedyne, mozemy je$¢ bez ograniczen i bez wyrzutéw

sumienia.

Warzywa i owoce sg zrédtem:

. weglowodanow prostych;
« Witamin;
« sktadnikéw mineralnych;
« btonnika;

« wody.
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moga sie odwodnic.

wode naturalna;

NAPOJE

Codziennie powinnismy dostarcza¢ organizmowi odpowiedniag ilos¢ ptynéw. Dzieciom
przypominajmy o tym, ze musza pi¢, bo czesto zapominaja o tym podczas zabawy, a tatwo

CO WYBIERAC?

napary, np. z ziét czy imbiru z dodatkiem Swiezych owocoéw lub miodu,
herbaty - najlepiej staby napar bez cukru;
kompoty ze swiezych badz mrozonych owocow stodzone odrobing miodu;

Swiezo wyciskane soki owocowe, warzywne lub owocowo-warzywne.
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Z poczatkiem wrzesnia pierwszy dzwonek oznajmit nie tylko rozpoczecie roku szkolnego
- wprowadzit nas takze w nowy wymiar, w ktérym zywnos$¢ w szkotach jest bardziej
naturalna i zdrowa. Z danych Komisji Edukacji Narodowej wynika, ze stotdwke szkolng
posiada niecate 60% szkét podstawowych i tylko 1/3 gimnazjéw, a ponadto korzysta
z nich mata liczba uczniéw - niewiele ponad 35% dzieci w podstawéwkach i tylko 23,3%
gimnazjalistow®. Dzieci spedzaja w szkole wieksza cze$¢ dnia, nierzadko zdarza sie réwniez,
ze z r6znych przyczyn nie maja ze sobg drugiego $niadania, a nawet przychodza do szkoty
bez porannego positku. Dziecko gtodne moze by¢ ospate, rozdraznione, mie¢ problemy
z koncentracjg i nauky. W tych przypadkach sklepik szkolny jest nieoceniony - to w nim
uczniowie szukaja przekasek, ktore zaspokoja gtod.

Do tej pory sklepikowe pétki uginaty sie od wysokoprzetworzonej zywnosci petnej cukru,
stodzikéw, niskiejjakoscittuszczu, dodatkow chemicznychikonserwantéw. Zamiast odzywic
organizm dziecka i wspomoc jego wydajnos¢ w szkole jedzenie to mogto doprowadzié¢ m.in.
do nadmiernego pobudzenia, wzrostu poziomu agresji i problemdéw z koncentracja. To
z kolei mogto wptywac na trudniejsza wspotprace z nauczycielamii rowiesnikami, na gorsze
oceny i osiggniecia w nauce'.

Tak tatwa dostepnos¢ $mieciowego jedzenia w szkole przektada sie tez na wyrabianie
u dzieci niewtasciwych nawykdw zywieniowych - a te pozostaja na cate zycie. Zastanéwmy
sie tutaj, co najczesdciej trafia do naszych koszykéw, gdy robimy zakupy spozywcze?
Produkty, ktore najlepiej znamy! Jesli maluchy naucza sie w szkole jesé¢ chrupki i pi¢
stodzone napoje, beda po nie siegac i wtedy, gdy dorosna. Jak wskazujg badania, dzieci
sg bardzo podatne na reklamy, a szeroko zakrojony marketing producentéw zywnosci
skierowany jest wtasnie do najmtodszych grup spotecznych, aby wyksztatci¢ pokolenie
konsumentéw zwigzanych z ich produktem?®. Dostepnos¢ $wiezej, kolorowej, naturalnej
i niskoprzetworzonej zywnosci w najblizszym otoczeniu dzieci moze sprawi¢, ze beda po nig

3 Danez Systemu Informacji O$wiatowej (wg spisu na dzier 30 wrze$nia 2014 r.) oraz Gtéwnego Urzedu Statystycznego (wg spisu na dzier 30

wrzesnia 2013 r.) - przedstawione dane sg szacunkowe.
% Doswiadczenie z udziatem dzieci zaprezentowanego w brytyjskim programie The Food Hospital.

15 MazurA.iwsp., 2006 =

siegaty czesciej - nie tylko na szkolnej przerwie, ale rowniez w zyciu dorostym.

-

To bedzie prawdziwa rewolucja - niezdrowe przekaski i stodzone napoje ma zastgpic
bardziej odzywcze i warto$ciowe jedzenie. Krzykliwe opakowania zywnosci petnej cukru,
przestana kusi¢ przez szybe sklepiku lub automatu na szkolnym korytarzu. Nie oznacza to
jednak, ze uczniowie beda chodzi¢ gtodni! Wrecz przeciwnie - dobre jedzenie w koficu ma
szanse wtasciwie odzywic ich ciata, dodac energii, wspomoc pamiec i koncentracje.
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Przygotowane na podstawie projektu Rozporzadzenia Ministra Zdrowia z 16 czerwca 2015r.
w sprawie grup $srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy
w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie n‘1uszq spetniaé sredki spozywcze
stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach.
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Jakosc positkow i atmosfera, w jakiej sg spozywane, zalezg od srodowiska, w ktorym dziecko
sie obraca. Uczy sie ono okre$lonych zachowan zywieniowych w oparciu o powtarzajace
sie okres$lone zachowania i zwyczaje dorostych - praktykowane w domu i placéwkach
wychowawczych.

Zmiany nalezy wprowadza¢ stopniowo, nie rozpetujac od razu wielkiej rewolucji. To
klucz do tego, by zmiany w zywieniu zaszty na state, a jadtospisy ostatecznie opieraty sie
o naturalne zdrowe produkty. Potrzeba czasu, aby uksztattowaé nowe nawyki zywieniowe
dzieci i mtodziezy. Sam proces powinien opiera¢ sie na poznawaniu i akceptacji nowych

smakow oraz produktdéw spozywczych.

Stwérzmy dzieciom mozliwo$¢ poznania réznorodnego pozywienia. Jesli chcemy,
by nasze dzieci jadty ze smakiem kasze, warzywa i owoce, ryby i mieso, musimy im te
produkty przedstawic i o nich opowiedziec. Przyktad: pokazmy, jak wygladaja ktosy zboza
i wyttumaczmy, jak powstaje z nich maka. Swietng okazja do tego s warsztaty kulinarne.

Stworzmy ogrédek domowy lub przedszkolny, chocby na parapecie. Dzieci mogg w nim

samodzielnie posadzi¢ kietki i ziota, o ktére beda dbac i obserwowad, jak rosna.

Dzieci w wieku przedszkolnym ucza sie poprzez nasladowanie rodzicow, nauczycieli oraz
innych dzieci. Wazne, by positek odbywat sie przy wspo6lnym stole wraz z domownikami
lub w przedszkolu z uczestnictwem nauczycielki. Jesli dorosli beda z apetytem spozywac
ten sam positek co dzieci, stworza przyjazna i spokojna atmosfere, a dzieci chetniej beda
jadty nawet nieznane dla nich potrawy. Dzieci obserwujg zaréwno opiekuna, jak i siebie
nawzajem. W grupie tatwiej przetamywac indywidualne opory.

Jedli jest taka mozliwo$é, pozwolmy dzieciom decydowad, np. o wyborze dodatkédw,
warzyw. Na $niadanie nie podawajmy gotowych kanapek, lecz na duzych talerzach uté6zmy
poszczegblne sktadniki: serek, warzywa, ziota. Albo pozwoélmy dosypa¢ do owsianki
wybrane nasiona czy suszone owoce. Dzieci, majac mozliwos¢ samodzielnego wyboru,
chetniej siegajg nawet po mniej sobie znane produkty. W grupie tatwiej przetamywane
sg bariery i nieche¢ do nowych smakow.

Komponujac positki, pamietajmy, se dzieli lﬁbiq nieskomplikowane dania - z prostych
naturalnych produktéw. Wprowadzajac nowy produkt, nalezy to zrobi¢ stopniowo. Oto
przyktady:

. Kasza gryczana - mozemy jej uzy¢ w nadzieniu do pierogow, taczac z biatym serem
i duszonag cebula - sktadnikami znanymi juz dzieciom. Dodajmy ja do farszu do
gotabkéw czy nadziewanej papryki.

. Jesli nalesniki lub pierogi do tej pory robilismy wytacznie z biatej maki, dodajmy do
niej troche drobno mielonej maki z petnego ziarna. :

« Stopniowo zmniejszamy dostadzanie herbaty i kompotéw. ZamienAmy biaty cukier
na miéd.

« Herbaty rozpuszczalne zamienmy na ekspresowe owocowe lub herbaty ziotowe, wode
z cytryna, miodem i imbirem.

« Do zup, zamiast duzej ilosci ziemniakdéw, dodajmy kasze jaglana.

. Stodkie ptatki $niadaniowe zastgpmy owsiankag z owocami i ziarnami - w pierwszym
etapie mozna ja posypac chrupigcymi ptatkami.

o Zamiast gotowego kisielu z torebki zrobmy kisiel z soku owocowego i maki
ziemniaczanej z dodatkiem owocow, np. pokrojonego jabtka.

« Stodkie kakao czasem mozna zamienié na kawe zbozowa stodzong miodem.

« Soczki w kartonikach zastagpmy w 100% owocowym sokiem rozcienczonym z woda
w stosunku 1:2.
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« Jogurty owocowe odrzu¢my na rzecz jogurtow naturalnych z dodatkiem sezonowych
owdcow lub ziaren (stonecznika czy siemienia Inianego) z miodem lub rodzynkami.

« Przygotowujac kotlety mielone, dodajmy do nich troche ugotowanej kaszy jaglanej czy
startych warzyw - beda bardziej pulchne. Mieso mielone zastgpmy czasami warzywami
straczkowymi.

. Zamiast paréwek i gotowych szynek wprowadzmy raz w tygodniu pieczone mieso
w ziotach.

« Jako alternatywe dla gotowych batonoéw i wafelkoéw przygotujmy proste i tanie ciasto
marchewkowe, satatke owocowa, szasztyki owocowe.

« Przeanalizujmy zawarto$é potek i zamienmy po6tprodukty na produkty naturalne:
kostki rosotowe - na s6l morska, ziota i naturalne przyprawy; gotowe sosy w stoikach
i torebkach - na naturalne soki, przeciery pomidorowe bez cukru, jogurt naturalny,
Smietanke 12% wymieszana z migka kukurydziana.

« Margaryne zastagpmy naturalnym mastem i oliwg z oliwek lub olejem rzepakowym.

W trakcie positkbw unikajmy rozmow o wptywie zywienia na zdrowie. Nie wolno zmuszac
dzieci do zjedzenia dania ani porownywac¢ ich do innych dzieci (np. ,,Zobacz, jak tadnie
zjadta Ola. A ty nic nie ruszyte$ z talerza...”). Presja wywierana na dziecko daje skutek
przeciwny do oczekiwanego. Positek to moment celebrowania - dziecko ma podziwiac
wyglad potrawy, jej zapach i smak, a nie martwic sie, ze je za wolno. ’



Po przeczytaniu tego przewodnika wiecie juz, ze zmiana podejscia do jedzenia jest
konieczna. | w domu, i w przedszkolu, i w szkole. Wiecie réwniez, ze zmiana ta zalezy od
nas wszystkich, ze powinnismy dziata¢ na roéznych ptaszczyznach, a co najwazniejsze
- ze mozemy sie wspoélnie wspierad. Wiedzcie, ze w tej walce nie jestescie sami. Jestem
przekonany, ze taczac sity, dokonamy wielkich rzeczy - byé moze rozpetamy nawet kulinarna
rewolucje. Nasze dzieci bedg zdrowsze i szczesliwe! Tego Wam wszystkim zycze, dziekujac
przy okazji tym, ktérzy juz teraz ramie w ramie walcza o dobrg przyszto$¢ i prawdziwe
jedzenie. !

Ten przewodnik nie powstatby bez pomocy:
Emilii i Marka Lorenc,
Joanny Gorzelinskiej,
Doroty Minty i Agaty Tomali.

Serdeczne podziekowania naleza sie réwniez dietetykom
Fundacji ,,Szkota na Widelcu” - Urszuli Somow i Katarzynie Pieczynskiej.

Za wsparcie dziekuje Mirostawie Klepackiej i Magdalenie Swieciaszek.

Rysunki do poradnika stworzyta Zofia R6zycka,
tekst zredagowata Olga Badowska, a catos¢ ztozyt Piotr Wankowicz.

Wszystkim jeszcze raz DZIEKUJE
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SNIADANIE

Budyri jaglany z owocami

Na 10 porcji (1 porcja: 150 g budyniu, 75 g owocéw) | Koszt 1 porcji: 1,45 z

v

» 240 g suchej kaszy jaglanej
630 ml wody
» 930 ml mleka 3,2%_

¥

» ok. 3 g mieszanki przypraw: gozdzikdw, gatki
muszkatotowej, suszonego imbiru, cynamonu
(moze by¢ mieszanka quatre épices lub przy-
prawa do piernika bez dodatku maki i cukru)

» 70 g miodu

» 350 g $liwek

» 200 g borowek
» 200 g malin

Suchg kasze jaglang doktadnie ptuczemy w bardzo
cieplej wodzie - robimy to kilkakrotnie, az woda
bedzie czysta. Wktadamy kasze do garnka,
wlewamy wode i mleko, wsypujemy przyprawy.
Gotujemy pod przykryciem, az kasza zmigknie

i wchlonie wigkszo$¢ ptynu - jakie$ 15-20 minut.

Jeszcze ciepfq kasze miksujemy z.zmiodem

na gltadka mase, blenderem recznym lub
kielichowym (przy duzych iloéciach lepiej zrobi¢
to na raty). Budyn podajemy z pokrojonymi

na kawalki sezonowymi owocami.
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LUPA

Rosét drobiowy z makaronem

Na 10 porcji, czyli ok. 3,5 | zupy (1 porcja: 250 ml rosotu, 40 g makaronu) | Koszt 1 porcji: 1,47 zt

1 kg kurczaka

1 tyzeczka suszonego lub 1/2 peczka

Swiezego lubczyku

po 3 liscie laurowe, ziela

angielskie, ziarna pieprzu

160 g marchwi (ok. 180 g nieobranej)

80 g korzenia pietruszki (ok. 100 g nieobranego)

80 g selera korzeniowego
(ok. 130 g nieobranego)

130 g biatej cebuli
2 zabki czosnku

180 g suchego makaronu
razowego (np. kokardek)

1 peczek natki pietruszki
sos sojowy lub sél do smaku

$wiezo zmielony pieprz

Kurczaka ptuczemy, wkltadamy do garnka,
zalewamy woda, tak aby zakryta mieso.
Przykrywamy, doprowadzamy do wrzenia

na duzym ogniu. Nastepnie wylewamy catg
wode i pluczemy garnek. Ponownie wkladamy
do niego migso i zalewamy 3,5 | zimnej wody.
Gotujemy na matym ogniu pod przykryciem,
zdejmujac pojawiajace sie szumowiny.
Gdy szumowiny przestang sie zbieraé
na powierzchni, dodajemy lubczyk, liscie
laurowe, ziele angielskie i pieprz. Myjemy

i obieramy wtoszczyzng. Cebule przekrawamy
na poét i przypalamy na palniku lub suchej
patelni. Czosnek rozgniatamy i pozostawiamy
w tupinie. Dorzucamy przygotowane
warzywa* 15 minut po tym, jak bulion
zawrze. Zmniejszamy ogien i gotujemy (juz

bez pokrywki) przez minimum 2 godziny.

Makaron gotujemy al dente wedlug opisu

na opakowaniu. Siekamy listki natki.

Gotowy wywar cedzimy. Uzupelniamy
wrzatkiem, tak aby uzyska¢ znéw 3,5 | rosotu
i ponownie doprowadzamy do wrzenia.
Doprawiamy do smaku sosem sojowym

lub sola i pieprzem. Podajemy z porcja

makaronu i siekang natka pietruszki.

*W wywarze mozna takze wykorzystac todygi

natki pietruszki, ktdre i tak si¢ z reguty wyrzuca.
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DRUGIE DANIE

Spaghetti razowe z klopsikami w sosie pomidorowym

Na 10 porcji (1 porcja: 100 g makaronu, 170 g sosu z klopsikami) | Koszt 1 porcji: 2,23 zt

Klopsiki:

200 g marchewki (ok. 255 g nieobranej)

400 g mielonego miesa wieprzowo-wotowego
30 g mielonego siemienia lnianego

1,5 tyzeczki (ok. 9 g) soli (sugerowana ilos¢)
Swiezo zmielony pieprz

1 tyzka oleju rzepakowego

ewentualnie:

v

»

v

»

»

»

»

»

4

1/2 peczka natki pietruszki
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego

szczypta cynamonu

Sos:

120 g cebuli (ok. 140 g nieobranej)

80 g selera (ok. 110 g nieobranego)

90 g marchewki (ok. 105 g nieobranej)
2 zabki czosnku

3,5 tyzki oleju rzepakowego (ok. 42 g)

v

2,5 tyzeczki (ok. 15 g) soli (sugerowana ilosc)

¥

1,2 kg przecieru pomidorowego

¥

1,5 tyzki suszonego oregano
» 2 tyzeczki (ok. 12 g) cukru (sugerowana ilosc)

» $wiezo zmielony pieprz

“ewentualnie:

v

» 1/2 tyzeczki suszonego tymianku

v

» 1/2 tyzeczki suszonego rozmarynu

v

» 1/2 tyzeczki nasion kopru wtoskiego

» 1 gwiazdka anyzu

v

» 2 gozdziki

» 1lis¢ laurowy
oraz:

» 500 g suchego makaronu
(1090 g po ugotowaniu)

ewentualnie:

» 1/2 peczka $wiezej bazylii

Przygotowujemy klopsiki. Marchewki pluczemy, obieramy i §cieramy na tarce o grubych oczkach.

Laczymy z miesem, siemieniem Inianym i solg. Doprawiamy pieprzem i ewentualnymi przyprawami.

Wyrabiamy na jednolita mase, formujemy z niej kulki — kazda o masie ok. 30 g. Na porcje przypadaja

2 klopsiki. Uktadamy na blaszce do pieczenia i pedzelkiem pokrywamy cienka warstwa oleju. Pieczemy

w 190 °C przez 20-30 minut. Pulpety muszg sie w srodku dokladnie dopiec, nie mogg by¢ surowe.

Robimy sos. Cebule siekamy. Warzywa pluczemy, obieramy i $cieramy na tarce (tak rozdrobnione

szybciej si¢ ugotuja). Czosnek rozgniatamy, obieramy i drobno siekamy. Na patelni rozgrzewamy

olej, wrzucamy cebule i 1/2 tyzeczki soli, smazymy 10-15 minut, od czasu do czasu mieszajac

- cebula powinna lekko si¢ przyrumieni¢. Dodajemy czosnek, podsmazamy chwile. Gdy zacznie



intensywnie pachnie¢, wrzucamy starte warzywa oraz ewentualne przyprawy. Dokladnie
mieszamy. Dodajemy przecier pomidorowy i oregano. Gotujemy pod przykryciem przez 30 minut,
az warzywa beda miekkie. Doprawiamy sola, cukrem i pieprzem. Miksujemy na gltadka mase

i ponownie zagotowujemy. Ostroznie wktadamy klopsiki, mieszajac, aby pokryly si¢ sosem.

Makaron gotujemy al dente wedlug opisu na opakowaniu. Porcje makaronu

polewamy sosem z klopsikami i ewentualnie ozdabiamy listkami bazylii.

SURGWKA

Satata z jogurtem i Smietang

Na 10 porcji | Koszt 1 porcji: 0,90 zt

200 g sataty mastowej (1 gtowka)
» 450 g rzodkiewek (ok. 30 sztuk)

Safate pluczemy i dokladnie osuszamy. Rwiemy
na kawalki. Myjemy réwniez rzodkiewki

» 50 g dowolnych kietkéw i szczypiorek lub dymke. Kroimy w krazki.

» 50 g szczypiorku lub dymki Przygotowujemy sos: mieszamy jogurt,

Sos: $mietane i sok z cytryny, doprawiamy sola
) i pieprzem. Laczymy wszystkie skladniki.

» 100 g jogurtu naturalnego
» 100 g Smietany 12%

» sok z 1/2 cytryny

» 3 g soli sodowo-potasowej

» pieprz do smaku

PODWIECZOREK

Ryz z jabtkiem i cynamonem

Na 10 porcji (1 porcja: 190 g) | Koszt 1 porcji: 0,72 zt

» 105 g brazowego ryzu

v

» 110 g biatego ryzu

¥

1/2 cytryny (ok. 75 g)
» 800 g jabtek (ok. 580 g po obraniu)

v

» 1tyzeczka cynamonu (ok. 5 g)
» 400 ml mleka 3,2%
» 150 g rodzynek

» ewentualnie: 50 g miodu

Przygotowujemy ryz. Kazdy rodzaj

ryzu gotujemy w oddzielnym naczyniu

w osolonej wodzie, w proporcji 4:1. Cedzimy
na 5 minut przed konicem gotowania (wedlug

czasu podanego na opakowaniu).

Wyciskamy sok z cytryny. Jablka obieramy,
wycinamy gniazda nasienne. Migzsz $cieramy

na tarce o grubych oczkach, skrapiajac go
sukcesywnie sokiem z cytryny, aby nie §ciemnial.
Wrzucamy do garnka z cynamonem i obydwoma
rodzajami ryzu. Zalewamy mlekiem i gotujemy
pod przykryciem, od czasu do czasu mieszajac,
az ryz wchlonie wigkszo$¢ plynu - potrwa to
jakie$ 15 minut od momentu zagotowania. Deser

powinien tez zgestnieé. Posypujemy rodzynkami

Ewentualnie mozna ryz dostodzi¢ miodem,
ale jezeli dzieci sg przyzwyczajone do mniej

stodkiego smaku, warto go pomijac.

Do dekoracji dania mozna uzy¢ takze $wiezej

melisy lub miety. Mozna postawié¢ §wieze ziola

‘na stolach, aby dzieci same ozdobily swoje talerze.

Jest tez drugi sposob na przygotowanie tego
deseru. Jablka podduszamy z cynamonem

w niewielkiej iloéci wody. Gdy beda juz bardzo
miekkie, miksujemy je na gtadka mase. Ryz
gotujemy wowczas w tym czasie, ktory podano
na opakowaniu - potem jedynie podgrzewamy
go w mleku. Deser polewamy na konicu musem

jablkowym. -



NAPOJ

Napar z melisy i jabtka

Na 10 porcji (1 porcja: 200 ml) | Koszt 1 porcji (podstawowa ze swiezym jabtkiem) - 0,24 z1

» 1jabtko (ok. 180 g ze skoérka) lub 100 g suszonych jabtek
» 4 torebki suszonej melisy dobrej jakosci

» 2 lwody

» 60 g miodu

» ewentualnie: 1/2 peczka Swiezej miety do dekoracji

Jesli uzywamy $wiezego jabtka, obieramy je ze skorki, wycinamy

gniazda nasienne, a migzsz kroimy w do$¢ cienkie plastry.

Zagotowujemy wode, czekamy, az catkowicie przestanie wrzeé, po czym zalewamy

torebki melisy oraz plastry $wiezego lub suszonego jablka i parzymy 5-10 minut.

Wytawiamy torebki, a do naparu dodajemy midd. Do dekoracji mozna wykorzysta¢ §wieze listki melisy.

DZIALAJ LOKALNIE!

Przeprowadzenie prostego warsztatu kulinarnego dla dzieci to nie taka trudna sprawal!
Po pomysty na warsztaty zapraszamy na naszg strone

WWW.SZKOLANAWIDELCU.PL

Jezeli w Twojej szkole lub przedszkolu dzieja sie ciekawe rzeczy zwigzane z edukacja
kulinarng i zdrowym zywieniem, wyslij do nas zdjecia i krétki opis. Bedziemy promowac
fajne inicjatywy, aby inspirowa¢ innych!

Filmy oraz programy poruszajace tematyke zywienia dzieci i globalnej polityki zywieniowe;j:

»A Place at the Table”, rezyseria: Kristi Jacobson, Lori
Silverbush. USA 2012. Dystrybucja: Participant Media;

»,Bezrybie” (The End of the Line), rezyseria: Rupert Murray.
Wielka Brytania 2009. Dystrybucja: Arcane Pictures;

»Cafeteria Man”, rezyseria: Richard Chisolm. USA 2011.
Dystrybucja: Recipe for Change Films;

»Fed Up”, rezyseria: Stephanie Soechtig; USA 2014. Dystrybucja: RADiUS-TWC;

»Korporacyjna zywnos¢” (Food, Inc.), rezyseria: Robert Kenner.
USA 2008. Dystrybucja: Participant Media, kuchnia+;

»Mate grubasy” (Too Fat to Toddle), rezyseria: Susanne Rock, Chi Ukairo.
Wielka Brytania 2008. Dystrybucja: Independent Television (ITV);

»Mleko?” (Milk?), rezyseria: Sebastian Howard. USA 2011. Dystrybucja: kuchnia+;
»0b02”, rezyseria: Tomasz Jeziorski. Polska 2012. Etiuda szkolna;

»Rewolucja smaku” (Food Fight), rezyseria: Christopher
Taylor. USA 2008. Dystrybucja: kuchnia+;

»Stodki blues” (Sugar Blues), rezyseria: Andrea Culkova.
Czechy 2014. Dystrybucja: Against Gravity;

,»Super Size Me”, rezyseria: Morgan Spurlock. USA 2004. Dystrybucja: Kino Swiat;


http://filmpolski.pl/fp/index.php/1153054

»Swiat wedtug Monsanto” (Le Monde selon Monsanto), rezyseria: Marie- . dziecisawazne.pl - serwis poswiecony idei naturalnej opieki i pielegnacji dziecka;

-Monique Robin. Francja, Kanada, Niemcy 2008. Dystrybucja: Arte; . edibleschoolyard.org - projekt amerykanskiej szefowej kuchni i aktywistki Alice

. . . . Waters; zrzesza i wspiera placowki szkolne zaangazowane w edukacje kulinarnga (strona
»That Sugar Film”, rezyseria: Damon Gameau. Australia P P & 1€ al

2014. Dystrybucja: Madman Entertainment; W jezyku angielskim);
. foodrevolutionday.com - kampania Jamiego Olivera na rzecz lepszego jedzenia
»The Men Who Made Us Fat”, cze$c¢ 1, 2 i 3, rezyseria: Chris Boulding, Claire w szkotach i edukacji kulinarnej dzieci (strona w jezyku angielskim);
B tt, Manind [ Sahota. Wielka Brytania 2012. Dystrybucja: BBC; P . .
urnett, Maninderpat sanota. Wietka brytania ystrybudja y . neverseconds.blogspot.com - blog poswiecony szkolnym positkom pisany w latach
,The Weight of the Nation”, czes¢ 3: ,,Children in Crisis”, 2012-2014 przez szkocka uczennice Marthe Payne (strona w jezyku angielskim);

rezyseria: Dan Chaykin. USA 2012. Dystrybucja: HBO; « wiemcojem.um.warszawa.pl - kampania spoteczna na rzecz prawodtowego zywienia

dzieci w placéwkach oswiatowych;
»Trucizna nasza powszednia” (Our Daily Poison), rezyseria: Marie . )
Monique Robin. Francja 2011. Dystrybucja: Planete+; . wiemycojemy.org - fundacja promujaca nauke i edukacje spoteczna dla zdrowia;

. zdrowyprzedszkolak.org - kampania na rzecz naturalnej diety w przedszkolu;

Wiecej niz miod” (More Than H Z ia: Markus Imhoof.
? |gce.j nlz.mlo ( 0tje ‘ar,' oney),rezys.erla fir us m. 0 . zdrowyprzedszkolak.pl - Akademia Zdrowego Przedszkolaka to projekt spoteczno-
Austria, Niemcy, Szwajcaria 2012. Dystrybucja: Against Gravity; . . . (s . L

-edukacyjny majacy na celu utrwalenie wsrod rodzicow, dzieci i personelu

,»Yuck: A 4th Grader’s Short Documentary About School Lunch?”, rezyseria: przedszkolnego wiedzy o tym, jak zdrowo sig odzywiac.

Zachary Maxwell. USA 2012. Dystrybucja: Maxwell Project (www.yuckmovie.com);

»Zanim przeklna nas dzieci” (Nos enfants nous accuseront), rezyseria:

. o . KSIAZKI DLA DOROSLYCH:
Jean-Paul Jaud. Francja 2008. Dystrybucja: Against Gravity;

Zywieniowa rewolucja Jamiego Olivera Rewolucja” (Jamie Oliver’s Food . »Czy wiesz, co jesz? Poradnik konsumenta, czyli na co zwraca¢ .uwage, robiac
” zakupy”, Katarzyna Bosacka, Matgorzata Koztowska-Wojciechowska, Poznan: Publicat

Revolution), seria 1i 2. Wielka Brytania 2010 i 2011. Dystrybucja: kuchnia+. 011:

. »E213 Tabele dodatkéow i sktadnikow chemicznych, czyli co jesz i czym sie
smarujesz”, Bill Statham, Warszawa: Wydawnictwo RM 2006;

STRONY WWW. . »Edible Schoolyard: A Universal Idea”, Alice Waters, San Francisco: Chronicle Books
. szkolanawidelcu.pl - strona naszej fundacji dziatajacej na rzecz lepszego jedzenia 2008;
w przedszkolach i szkotach; . »How to Grow a School Garden: A Complete Guide for Parents and Teachers”, Arden

. aktywniepozdrowie.pl - proste wskazowki, jak przechowywaé zywnoé¢, by uniknaé Bucklin-Sporer, Rachel Pringle, Portland: Timber Press 2010;

zatru¢ pokarmowych; « ,eFTe cook book”, Grzegorz kapanowski (koordynator projektu), Warszawa: eFTe 2008;
. choosemyplate.gov/teachers - informacje dla nauczycieli, materiaty edukacyjne . »Grzegorz kapanowski smakuje”, Grzegorz tapanowski, Warszawa: Burda Publishing

na lekcje angielskiego (krzyzowki itp.) przygotowane przez Departament Rolnictwa Polska 2011,

USA (strona w jezyku angielskim); « ,»Lunch Wars: How to Start a School Food Revolution and Win the Battle for Our

Children’s Health”, Amy Kalafa, Nowy Jork: Tarcher 2011,

. »Mama alergika gotuje. Tradycyjnie”, Katarzyna Jankowska, Warszawa: Edipresse
2015;



»Przemytnicy marchewki, groszku i soczewicy”, Monika Morozowska, Maciej
Szacitto, Warszawa: 1000 Stopni 2009;

»Szkota na widelcu. Najlepsze przepisy dla catej rodziny”, Grzegorz tapanowski,
Maia Sobczak, Poznan: Publicat 2014;

»Zamien chemie na jedzenie”, Julita Bator, Krakéw: Znak 2013;

sZdrowe jedzenie dla zdrowych dzieci. Praktyczny przewodnik po Zywieniu
twojego dziecka”, Bridget Swinney, Warszawa: Zielona Sowa 1999;

»Piramida w kuchni. Na wynos”, Joanna Gorzelinska, Warszawa: Wydawnictwo Wilga,
2015;

»Qmam Kasze, czyli powrot do korzeni”, Maia Sobczak, Warszawa: Wydawnictwo
Muza, 2015.

KSIAZKI DLA DZIECI:

»Cecylka Knedelek, czyli ksiazka kucharska dla dzieci”, Joanna Krzyzanek, Kielce:
Wydawnictwo Jedno$¢ 2009;

»Dzieci gotuja”, Agnieszka Gérska, Warszawa: Demart 2014;

»Gotowi, by gotowac. Kuchnia polska dla nastolatkow”, Agnieszka Kreglicka,
Warszawa: Wydawnictwo Muchomor 2014;

»Gratka dla matego niejadka”, Emilia Dziubak, Poznan: Albus 2011,

»Owoce i warzywa. Dzieciaki robia przysmaki!”, Justyna Jedrzejewska, Jaworzno:
Pietrusowa Gérka 2010;

»Piramida w kuchni”, Joanna Gorzelinska, Warszawa: Buchmann 2013;

»Przekroje: warzywa i owoce”, Agnieszka Sowinska, Warszawa: Nasza Ksiegarnia
2015;

»Przepisy Tosi i Franka, czyli jedz zdrowo od najmtodszych lat”, Anna Ktosinska,
Poznan: Media Rodzina 2009;

»Skad sie biorg dziury w serze, czyli wielka ksiega o jedzeniu”, Sonja Floto-
-Stammen, Charlotte Wagner, Warszawa: Multico 2008;

»Szczurek Rysio i smak uwaznosci”, Agnieszka Pawtowska, Poznan: Wydawnictwo
Poznanskie 2015;

» 10 wszystko pyszne!”; Alexandra Maxeiner, Warszawa: Czarna Owca 2013; .

»Wytwornik kulinarny”, Katarzyna Bogucka, Szymon Tomito, Warszawa: Wytwérnia
2014;

»Walenty i spotka. Kryminat dietetyczny. Cze$¢ 1”, Monika Oworuszko, Warszawa:
Wydawnictwo Mobuki, 2015;

»Walenty i spotka ruszaja w sSwiat. Kryminat dietetyczny. Czes¢ 2”, Monika
Oworuszko, Matgorzata Banas-Dominska, Warszawa: Wydawnictwo Mobuki, 2015.
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Joanna Gorzeliniska - autorka ksigzek o zdrowym odzywianiu: ,Piramida w kuchni, czyli
dzieci zdrowo gotuja” i ,Piramida w kuchni na wynos”. Aktywna mama czterech chtopcow.
Problemy zywienia w placéwkach oswiatowych zna od podszewki - przez 2 lata (z wielkim
sukcesem!) razem z innymi mamami prowadzita zdrowy sklepik szkolny, udowadniajac,
ze jest to mozliwe. Dtugie kolejki na kazdej przerwie i znikajace kanapki petne warzyw
pokazaty, ze dzieci chcag jeS¢ zdrowo. Teraz Joanna uczy dzieciaki, jak pakowac zdrowe
lunchboxy do szkoty.

Mirostawa Klepacka - wiceprezes fundacji ,Szkota na widelcu”, w ktérej petni_funkcje
administracyjno-zarzadzajaca oraz marketingowo-menedzerska. Mira, w sprawach bizne-
sowych twardo stgpajgca po ziemi, potrafi jednoczesnie celebrowac zycie poprzez dobre je-
dzenie, czytanie ksigzek, relacje z ludzmi oraz praktykowanie jogi, ktérej jest instruktorem.
Uwielbia swoja prace, w ktérej zawsze zaraza pracownikéw dobrym humorem i pozytywnga
energia. Jest nieocenionym wsparciem dla Fundacji.

Katarzyna Pieczynska i Urszula Somow - absolwentki dietetyki w warszawskiej SGGW.
Na co dzien wspieraja merytorycznie i organizacyjnie wszystkie dziatania fundacji.
Katarzyna wspotpracuje z fundacjg od samego poczatku, jednoczes$nie pracujac jako die-
tetyk w jednym z warszawskich przedszkoli. Ula realizuje sie jako dietetyk sportowy, wspot-
pracujac z zawodnikami na réznym etapie ich kariery - od dzieci po zawodowcéw. Zaréwno
Kasia, jak i Ula uwielbiajg rozmowy przy pysznych, bezmiesnych potrawach, marzac o tym,
aby w polskich szkotach uczniowie mogli uczy¢ sie o ,,dobrym jedzeniu” zaréwno w teorii,
jak i w praktyce, a wszyscy dorosli wspétpracowali ze soba, aby podnies¢ jako$é zywienia
naszych najmtodszych obywateli.

Emilia Lorenc - diagnosta laboratoryjny, doradca dietetyczny, biolog molekularny.
Cztonkini stowarzyszenia Nutritional Therapists of Ireland oraz Academy of Clinical Science
and Laboratory Medicine.

Marek Lorenc - lekarz rodzinny. Ukofczyt Irish College of General Practitioners i fakultet
LFHom zwigzany z homeopatia. Oboje tacza w swojej pracy starozytng madros¢ medycyny
naturalnej i nowoczesne odkrycia medycyny akademickiej. Na co dzien dbajg o zdrowie
catych rodzin w Polsce i poza jej granicami (lorencmedical.com). Prowadza fundacje Instytut
Medycyny Integracyjnej, w ramach ktérej rozpoczeli kampanie na rzecz naturalnej diety
w przedszkolach ,,Zdrowy Przedszkolak” (zdrowyprzedszkolak.org). Rodzice trojki dzieci.

Dorota Minta - psycholog kliniczny. Absolwentka Instytutu Psychologii Uniwersytetu
Wroctawskiego oraz Akademii Ekonomicznej we Wroctawiu. Czynna psychoterapeutka.
Posiada doswiadczenie w pracy z osobami zmagajacymi sie z zaburzeniami odzywiania,
doswiadczajagcymi obnizonego nastroju i niezadowolenia z jakosSci wtasnego zycia,
odczuwajacymi brak satysfakcji z wtasnego zycia i majacymi niska samoocene.
Zajmuje sie rowniez psychologicznymi aspektami odzywiania chorych miedzy
innymi w chorobach nowotworowych. Prowadzi szkolenia i warsztaty poruszajace
problematyke asertywnosci, komunikacji interpersonalnej, kreatywnosci i rozwoju
osobistego. Autorka licznych publikacji prasowych. Wspotpracuje z organizacjami
pozarzadowymi. Wyktadowca SGGW w Warszawie, ekspertka ds. edukacji ThinkThank.
Prowadzi bloga o roli kulinariow w psychologii cztowieka. Pasjonuje sie odkrywaniem
tradycji kulinarnych réznych regionéw Polski i zrbwnowazong gospodarka zywieniowa.
dorotaminta.natemat.pl | dorotaminta.pl

Zofia Rézycka - autorka ksigzki ,Alfabet ciast”. Studiowata konserwacje grafiki na war-
szawskiej Akademii Sztuk Pieknych. Zajmuje sie pieczeniem ciast i grafika. Najbardziej
lubi rysowac jedzenie, a zwtaszcza Swieze owoce i warzywa. To jej zawdzieczamy ilustracje
w tym podreczniku.

Agata Tomala - magister pedagogiki, nauczyciel dyplomowany, specialistka od wycho-
wania przedszkolnego. Od 2011 roku dyrektorka Przedszkola z Oddziatami Integracyjnymi
nr 7 w Warszawie. Autorka ponad 30 pionierskich scenariuszy warsztatéw kulinarnych
w prasie pedagogicznej (,Wychowanie w Przedszkolu”).



FUNDACJA
SZKOtA
NA WIDELCU

Czy mamy wptyw na to co jedza nasze dzieci? Jak sprawi¢, by zamiast stonej przekaski,
chciaty zjes¢ w szkole zdrowe drugie $niadanie? | czy maluchy w ogble powinny pomagac
w kuchni? Wtasnie nad rozwianiem takich watpliwosci i promowaniem idei zdrowego odzy-
wiania wsrdd dzieci pracuje Fundacja ,,Szkota na widelcu”.

Pomyst powstania fundacji zrodzit sie 5 lat temu, jako odpowiedZ na rosnaca potrzebe edu-
kacji kulinarnej dzieci i mtodziezy. Od tej pory ,,Szkota na widelcu” dziata na rzecz poprawy
jakosci zywienia dzieci w szkotach i przedszkolach oraz uczy jak jes¢ nie tylko zdrowo, ale
réwniez smacznie. Za sukcesem inicjatywy stoi zesp6t fundacji, ktéry tworzy i realizuje in-
nowacyjne programy edukacyjno-kulinarne, bazujace na potaczeniu zajec teoretycznych
i praktyki. Podczas warsztatéw kulinarnych dzieci nie tylko gotuja, ale poszerzaja swoja
wiedze - ucza sie skad pochodza produkty i jak sie je uprawia. Dodatkowo, ¢wiczg umie-
jetnosc¢ pracy zespotowej i zachowania przy stole. Dzieki szkoleniom ,,Szkoty na widelcu”
wiedze zdobywaja nie tylko dzieci, ale rowniez osoby z ich kulinarnego otoczenia, czyli
rodzice, nauczyciele czy personel szkolnych i przedszkolnych kuchni.

© Fundacja Szkota na Widelcu 2015
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Zte nawyki zywieniowe wyrobione w dziecifstwie majg negatywny wptyw na cate zycie czto-
wieka. Prowadza do choréb dietozaleznych, takich jak otytos¢, préchnica, choroby uktadu
trawienia czy nadcis$nienie tetnicze. Tymczasem zbilansowana dieta wspomaga wtasciwe
funkcjonowanie organizmu; znaczaco, korzystnie wptywa na stan zdrowia fizycznego jak
i psychicznego.

Od wrze$nia 2015 roku, zgodnie z uchwalona nowelizacjg ustawy o bezpieczenstwie zyw-
nosci i zywienia, w sklepikach szkolnych nie wolno sprzedawa¢ tak zwanego ,,$mieciowego
jedzenia”. Dzieki koniecznosci przestrzegania postulowanych przez Rzecznika Praw Dziecka
norm zywieniowych, poprawi sie jako$¢ positkow w szkolnych stotowkach.

Zbilansowana dieta, bogata w witaminy i sktadniki odzywcze, to wspaniata inwestycja
w przyszto$¢ dzieci. O tym wtasnie chcg Panstwa przekonaé Autorzy ,Poradnika dobrego
jedzenia”. Wierze, ze zawarte w nim informacje beda przydatne dla wszystkich, od ktérych
zalezy jakosc i rodzaj podawanych w szkole positkéw i pomoga w propagowaniu zdrowych
nawykow zywieniowych.

Polecam!
Marek Michalak

Rzecznik Praw Dziecka
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