ZASADY ZYWIENIA DZIECI
W ZESPOLE SZKOLNO-PRZEDSZKOLNYM
W BARANOWIE

Zywienie dzieci imlodziezy w naszej szkole i przedszkolu opiera sie
na okreslonych zasadach ispelnia  wypracowane przez ekspertow normy
1 wymagania. Kontrole nad spetnianiem wymagan ztego zakresu peini organ
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej (Sanepid). Minister Zdrowia wydaje stosowne
rozporzadzenia regulujagce kwestie wymagan odnos$nie zywienia zbiorowego
dzieci 1milodziezy oraz zywno$ci oferowanej do sprzedazy w palcowkach
szkolnych 1 przedszkolnych.

Aktualnie wymagania te precyzuje rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26
lipca 2016 roku w sprawie grup S$rodkow spozywczych przeznaczonych
do sprzedazy dzieciom w jednostkach systemu oswiaty (sklepiki, vending
machine) oraz wymagan, jakie muszg speti¢ Srodki spozywcze stosowane
w ramach zywienia zbiorowego dzieci 1 mtodziezy w tych jednostkach (Dz.U.
z 2016 1. poz. 1154).

Zapisy § 1 rozporzadzenia zawierajg wymagania co do zawarto$ci cukru,
thuszczu 1soli w poszczegolnych, wybranych grupach srodkow spozywczych
przeznaczonych do sprzedazy dzieciom imilodziezy w jednostkach systemu
oswiaty.

Wymagania dla zywienia zbiorowego w placowkach przedszkolnych
1 szkolnych znajdujg si¢ w§ 2 rozporzadzenia Ministra Zdrowia. Zgodnie
z zapisami zawartymi w rozporzadzeniu srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci 1 mlodziezy w jednostkach systemu o$wiaty musza
spelnia¢ odpowiednie wymagania dla danej grupy wiekowej, wynikajace
z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej. Aktualnie obowigzujace
normy to opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia w 2017 roku Normy
Zywienia dla populacji Polski.

Ponadto w rozporzadzeniu zawarte sg wytyczne co do odpowiedniego doboru
1 czestotliwosci podazy poszczegolnych grup produktow w positkach zywienia
zbiorowego dzieci imtodziezy (Tabela 1). Rekomendacje co do positkow
przedszkolnych 1 szkolnych zaktadajg miedzy innymi uwzglednienie wigkszej



ilosci warzyw atakze owocow, wigkszg podaz morskich, thustych ryb,

organicznie potraw smazonych, zapewnienie dzieciom zdrowych napojow.

Tabela 1. Wymagania dotyczace positkéw przedszkolnych i szkolnych.

Catlodzienne jadtospisy powinny zawiera¢ produkty z kazdego

Urozmaicenie poziomu Piramidy zdrowego zywienia dla dzieci 1 mtodziezy.
Zupy, sosy oraz potrawy powinny by¢ sporzadzone

Naturalne z naturalnych ~ sktadnikow, bez uzycia koncentratow

skladniki spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z naturalnych
sktadnikow.

Wiecej warzyw

Warzywa lub owoce powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku.
Zgodnie z zasadami zdrowego zywienia warzyw powinno by¢

i owocow ., .

wiece] NiZ OWOCOw.

Thuste ryby morskie ze wzglgdu nazawartos¢ kwasow
Wiecej ryb tluszczowych omega-3 powinny by¢ podawane co najmniej

raz w tygodniu.

Odpowiednia ilos¢
produktow
mlecznych

Codziennie w jadlospisie przedszkolnym powinny si¢ znalez¢
co najmniej dwie porcje mleka lub przetworéw mlecznych.

Produkty zbozowe
w kazdym positku

Produkty zbozowe powinny znalez¢ si¢ w kazdym gtownym
positku ($niadanie, obiad). Wedlug norm zywienia zaleca si¢
zwickszanie w diecie udzialu produktéw zbozowych ztzw.
grubego przemialu np.: kaszy gryczanej, ryzu brazowego,
pieczywa graham.

Odpowiednie
zrodla bialka

W jadlospisie powinna si¢ znalez¢ codziennie co najmniej
jedna porcja z grupy migso, jaja, orzechy, nasiona ro$lin|
straczkowych.

Dostepnos¢

Zalecany jest dostep do wody pitnej dla kazdego dziecka.
Napoje zalecane w diecie dzieci to woda, naturalne soki

odpowiednich OWOCOWe, Warzy\yne, soki owocow9—warzywne, napoje

., mleczne, herbatki owocowe. Napoje przygotowywane

napojow na miejscu nie moga zawiera¢ wiecej niz 10 g cukrow w 250
ml.

Ograniczenie Zaleca si¢ podawaé potrawy smazone nie czg¢sciej niz 2 razy)

potraw w ciggu tygodnia. Do smazenia zaleca si¢ stosowaé olej

smazonych

rzepakowy lub oliwe z oliwek.




Za zywienie dzieci w nasze] placowce odpowiedzialna jest kierowniczka
stotbwki — Pani Malgorzata Holas, ktora zajmuje si¢ prawidtowym
komponowaniem positkéw dla dzieci 1 mlodziezy. Jadlospisy uktada zgodnie
Z powyzej wymienionymi wymaganiami.

Jadlospis wywieszany jest na stotdowce, holu przedszkola 1 na stronie
internetowej. Dodatkowo do jadlospisu zamieszczamy alergeny 1 numery
alergendéw, ktére sa zawarte w procedurze przekazywania konsumentom
informacji na temat Zywnosci.

Wedlug zalecanych norm warto$¢ energetyczna positkéw  przedszkolaka
powinna wynosi¢ okoto 850-1200 kcal, natomiast w szkole porcja obiadowa
stanowi 35-40% dziennego zapotrzebowania energetycznego Sredniej wazonej
zywionych dzieci co daje 718 - 821kcal. Dziecko nie jest zmuszane do jedzenia,
a jedynie zachecane.

To jest wazne, wierzymy w Was.

Najwi¢ksze znaczenie w ksztaltowaniu zachowan zywieniowych malucha
maja rodzice i rodzina. Odbywa to si¢ bezposrednio — poprzez podawanie
dziecku okreslonych potraw, a takze posrednio poprzez ksztaltowanie
postawy wobec jedzenia. Wplyw na wybor rodzicow ma z kolei ich wiedza
zywieniowa. Istotne jest dawanie dobrego przykladu. Jezeli rodzic sam nie
lubi warzyw i nigdy ich nie je do obiadu raczej nie powinien si¢ dziwic , ze
jego pociecha zachowuje si¢ w ten sam sposob. Dziecko obserwuje nas
dorostych i nasladuje. Istotnym czynnikiem jest ponadto wspolne
spozywanie posilkow. Badania dowodza, ze dzieci jadajace obiady z cala
rodzing spozywaly Ssrednio wiecej warzyw, owocow, blonnika i
mikroelementow, a mniej zZywnoSci smazonej i slodzonych napojow.
Przekazywanie prawidlowych nawykow zywieniowych moze odbywac sie
takze dzieki zaangazowaniu dziecka w przygotowanie positkow i ich
planowanie. Nawet najmlodsze dzieci moga wykonywac proste czynnosci w
kuchni , takie jak mieszanie , dodawanie , Scieranie mi¢kkich produktow na
tarce czy miksowanie. Pokazanie maluchom, ze jedzenie czy jego
przygotowywanie moze by¢ dobra zabawa, bedzie stanowilo kolejny
element w ich edukacji zywieniowej



