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Powikłania „szkolne” wynikające  
z nieprawidłowego żywienia  

 Niedobór składników odżywczych – apatia, ospałość, 
nadpobudliwość 

 Częsta absencja uczniów w szkole – nierówność edukacyjna 

 Zwolnienie z lekcji WF – wycofanie rówieśnicze 

 Obniżenie termogenezy PPM i wzrost M.C. 

 Bóle brzucha o poranku 

 Torsje, wymioty, biegunki, zaparcia 

 Brzydki zapach z ust 

 Wzdęcia i gazy 

 

 



Związek odżywiania  
z dyspozycją do edukacji 

 Edukacja – to kształcenie, uczenie się przez całe życie, 
rozumiane szeroko to pewnego rodzaju partnerstwo na wielu 
poziomach: jednostki, domu, szkoły a nawet polityki 
zdrowotnej na poziomie lokalowym, wojewódzkim i dalej.  

 

 „Dobre zdrowie uczniów umożliwia realizację 
podstawowych zadań szkoły i pomnaża potencjał 
dziecka”. 

 

 

Dziecko  Rodzina Szkoła Dziadkowie Współpraca Warunki  



Razem na rzecz zdrowia  
dzieci i młodzieży 

 

 

Dziecko 

• Inspiracje 

• Entuzjazm 

• Naśladowanie 

• Wytrwałość – 
Bunt 

• Zdolność 
Uczenia Się  

Rodzina 

• Nawyki 
żywieniowe 

• Postawa 
wobec 
zdrowia 

• Wzorce 

• Współpraca 

 

Szkoła 

• Inicjowanie 

• Wspieranie 

• Współpraca-
dialog 

• Warunki do 
zdrowego 
odżywiania 

Dziadkowie 

• Współpraca 

• Wsparcie 

• Łączenie 
tradycji z 
potrzebami 
współczesny
ch 
standardów 
żywienia 
dzieci 

Współpraca 

• Pozyskiwani
e środków 
do wsparcia 
działań 

• Promocja i 
upowszechn
ianie lokalne 



            Model Żywienia Dzieci i Młodzieży    

30ml/1kg mc 
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Źródła Energii 

 1g węglowodanów = 4 kcal 

 1g białek = 4 kcal 

 1g tłuszczów = 9 kcal 

Jedzenie Napoje  
Energia  

KCAL 



Ile energii potrzebujemy 
 każdego dnia? 

 

 

 

 

Tabele  zbiorcze norm żywienia opracowane przez Instytut Żywności i Żywienia w Warszawie  

Grupa  płeć, wiek 
(lata) Masa ciała (kg) 

Kcal/dobę 
Aktywność fizyczna (PAL) 

mała umiarkowana  duża 

1,6 1,75 2,2 

4 - 6 lat 19   1400 (1,5)   
7 - 9 lat 27 1600 (1,35) 1800 (1,6) 2100 (1,85) 
    

Chłopcy  
10 - 12 lat 38 2100 (1,5) 2400 (1,75) 2800 (2,0) 
    

Dziewczęta 
10 - 12 lat 37 1800 (1,45) 2100 (1,70) 2400 (1,95) 

źródło: PPD (red) Jarosz M. IŻŻ i MZ, 2012r. 



Jak dostarczać tę energię? 

 

ZASADA 5P 
 

® 
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Dobre Praktyki 



Właściwe Nawyki Żywieniowe 

Szkoła Rodzic Uczeń 



Śniadanie zawsze w domu 

 Cel Posiłku: dostarczenie energii na pierwsze 2 godziny 
lekcyjne, wspomaganie procesów intelektualnych i 
analitycznych, stopniowe podnoszenie poziomu glukozy 

 

 Trudności: pośpiech, bóle brzucha, nudności, biegunki, 
rutyna 

 

 Skład posiłku: zupa mleczna z musli, owsianka, kanapki z 
mieszanego pieczywa, białko, warzywo/owoc. Woda lub 
herbata  

Właściwe Nawyki Żywieniowe 

Szkoła Rodzic Uczeń 



II śniadanie w szkole 9.35 

 Cel posiłku – uzupełnić energię do dalszej pracy, nawodnić 
organizm, podnieść poziom glukozy niezbędny do wydolności 
intelektualnej 

 Trudności: brak posiłku, nie ma gdzie zjeść posiłku, 
nieokreślona przerwa na posiłek, szkolny sklepik – trudny 
wybór, obiad zamiast II śniadania 

 Skład: kanapka z mieszanego pieczywa, białko, tolerowane 
warzywo/owoc.  

 Woda – dlaczego tylko woda? 
Właściwe Nawyki Żywieniowe 

Szkoła Rodzic Uczeń 



Źródło: zawodniacy.pl 



Jeden obiad w ciągu dnia 

 Obiad to największy posiłek w ciągu dnia, zaspokaja w żywieniu zbiorowym 
STOŁÓWKA SZKOLNA 30% całodziennego zapotrzebowania na energię 

 Jeśli dziecko je obiad w domu – przygotuj III Śniadanie  [jogurt, owoc, 
nasiona] 

 Szkoła – monitoruj jakość szkolnych posiłków: włączamy kasze, ograniczmy 
ilość potraw mącznych, kontrolujemy zawartość tłuszczów zwierzęcych, nie 
rozdrabniamy zbyt warzyw; podajemy wodę. 

 

 Jeśli dziecko je obiad w szkole – jeden taki duży posiłek w ciągu dnia 
wystarczy – w domu przygotuj coś lekkiego i poczekaj do kolacji! 

Właściwe Nawyki Żywieniowe 

Szkoła Rodzic Uczeń 



Nie pojadaj, nie musisz 

PRZERWA  MIĘDZY POSIŁKAMI 

CONAJMNEJ 2H 
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Posiłek uzupełniający 

 Posiłek uzupełniający, to posiłek który może być: 

 Posiłkiem okołotreningowym (żywienie młodych 
sportowców) 

 Posiłkiem uzupełniającym witaminy: zupa warzywna, 
sałatka owocowa, sok z warzyw, szklanka soku z 
owoców 

 Posiłkiem uzupełniającym plan żywieniowy 

 
Co juz było? 

Śniadanie, II śniadanie, obiad… 

Czego jeszcze potrzebuję? 

Idę na trening, będę odrabiał lekcję, poczekam 
na rodziców u babci … 



Na dobranoc mniej  
niż na dzień dobry 

 Kolacja to posiłek mniejszy od śniadania o ok 5% 

 Jeśli zjadacie później obiad zadbaj o jego właściwe proporcje 
na talerzu 

 Lekko aby rano obudzić się głodnym! 

 Cel Posiłku: uzupełnić brakujące makro i mikro elementy oraz 
wspomóc nocną regenerację 

  Skład: kasza manna, kolorowe kanapki z jajkiem i warzywami, 
ciepła zapiekanka z pomidorem i plastrem twarożku; 

 



Aktywność fizyczna 

Dlaczego min 35 min?  

- daj szansę sobie i skoncentrowanemu źródłu energii 
(tkance tłuszczowej) 

- poczekaj, aż uwolnią się hormony szczęścia – 
endorfiny 

- w czasie aktywności na świeżym powietrzu 
potrzebujemy czasu, aby postała wit D  

Dlaczego minimum 3 x tygodniu? 

 aby, wypracować dobry nawyk 

 aby,  móc stawać się lepszym  

 aby, zdążył wyschnąć strój na WF 

 … 

 

 



 

Dziękuję za uwagę 
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