Jak Uczen jadac¢ powinien?
czyli, o zwigzku odzywiania z dyspozycjq dzieci do edukacji

eliqo

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Mgr Agnieszka Danielewicz
dietetyk, edukator w cukrzycy
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ell ' O Powikfania , szkolne” wynikajace

, 4 Z nieprawidtowego zywienia
INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Niedobor sktadnikow odzywczych — apatia, ospatosc,
nadpobudliwos¢

Czesta absencja uczniow w szkole — nierownosc edukacyjna
Zwolnienie z lekcji WF — wycofanie rowiesnicze

Obnizenie termogenezy PPM i wzrost M.C.

Bdle brzucha o poranku

Torsje, wymioty, biegunki, zaparcia

Brzydki zapach z ust

Wzdecia i gazy



O Zwigzek odzywiania
— = z dyspozycja do edukacji

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Edukacja — to ksztatcenie, uczenie sie przez cate zycie,
rozumiane szeroko to pewnego rodzaju partnerstwo na wielu
poziomach: jednostki, domu, szkoty a nawet polityki
zdrowotnej na poziomie lokalowym, wojewddzkim i dalej.

,Dobre zdrowie uczniow umozliwia realizacje
podstawowych zadan szkoty i pomnaza potencjat
dziecka”.

D;iecko Rodzina Szkota Dziadkowie Wspdtpraca Warunki
.. »
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( ) Razem na rzecz zdrowia

dzieci i mtodziezy

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

€ >
e Inspiracje e Nawyki * |Inicjowanie e Wspofpraca e Pozyskiwani
e Entuzjazm Zywieniowe e Wspieranie e Wsparcie e srodkow
e Nasladowanie * Postawa e Wspotpraca- e taczenie do.wsp?arcia
o Wytrwato$¢ — wobec dialog tradycji z dziatan
Bunt zdrowia e Warunki do potrzebami e Promocja i
e Zdolnosé e Wzorce zdrowego wspotczesny ypgwszechn
Uczenia Sie e Wspdtpraca odzywiania ch ianie lokalne
standardéw
zywienia

dzieci
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,/ 30ml/1kg mc
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€|l O Zrddta Energii
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\

g weglowodanow = 4 kcal
g biatek = 4 kcal
g ttuszczow = 9 kcal

\

\

Energia

Jedzenie +

KCAL




eli O lle energii potrzebujemy

kazdego dnia?

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Tabele zbiorcze norm zywienia opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie
Kcal/dobe
Aktywnosc fizyczna (PAL)
Grupa pteé, wiek mata umiarkowana duza
(lata) Masa ciata (kg) 1,6 1,75 2,2
4 - 6 lat 19 1400 (1,5)
7-9lat 27 1600 (1,35) 1800 (1,6) 2100 (1,85)
Chtopcy
10-12 lat 38 2100 (1,5) 2400 (1,75) 2800 (2,0)
Dziewczeta
10-12 lat 37 1800 (1,45) 2100 (1,70) 2400 (1,95)

Zrédto: PPD (red) Jarosz M. 1ZZ i MZ, 2012r.
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ellqg Jak dostarczac te energie?
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ZASADA 5P
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elico
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Wiasciwe Nawyki Zywieniowe

Szkota
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ellqg Sniadanie zawsze w domu

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Cel Positku: dostarczenie energii na pierwsze 2 godziny
{ lekcyjne, wspomaganie procesow intelektualnych i
"‘% analitycznych, stopniowe podnoszenie poziomu glukozy

Trudnosci: pospiech, bole brzucha, nudnosci, biegunki,
rutyna

Sktad positku: zupa mleczna z musli, owsianka, kanapki z
mieszanego pieczywa, biatko, warzywo/owoc. Woda lub

Wiasciwe Nawyki Zywieniowe

Rodzic | Uczen




Il Shiadanie w szkole 9.35

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Cel positku — uzupetni¢ energie do dalszej pracy, nawodnic
g organizm, podnies¢ poziom glukozy niezbedny do wydoln
’{* intelektualnej

V4 .

\ . Trudnosci: brak positku, nie ma gdzie zje$¢ positku,
nieokreslona przerwa na positek, szkolny sklepik — trudny
wybor, obiad zamiast Il Sniadania

Sktad: kanapka z mieszanego pieczywa, biatko, tolerowane
warzywo/owoc.

Woda - dlaczego tylko woda?

Wiasciwe Nawyki Zywieniowe

*



Kubus mus jabtko, marchew, banan
Kubu$ GO banan, truskawka

Kubus banan, jabtko, brzoskwinia
Kubus marchew, brzoskwinia, jabtko
Leon marchew, jabtko, truskawki
Gucio marchew, banan, jabtko
Gucio Jungle multiwitamina

Jupik jabtko

Kubus Play multiwitamina

Kubus Play marchew-czeresnie
Garde Teeny jabtko

Leon napdj jabtka, wisnie, poziomki
Hortex Scooby Doo jabtko

Tymbark napdj wisnia-jabtko
Tymbark napdj pomarancza, jabtko, cytryna, brzoskwinia
Tymbark sok multiwitamina
Fortuna Monster High czarny eliksir
Fortuna Hot Wheels jabtko

Fortuna Barbie multiwitamina
Oranzada Hellena

Nestea Lemon

Fanta cytrynowa

Mirinda

Sprite

Polococta

Pepsi

Coca-cola

Zrédto: zawodniacy.pl
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W tyzeczki cukru w 1 litrze napoju (1 tyzeczka=5g)
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ellqg Jeden obiad w ciggu dnia
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1 Obiad to najwiekszy positek w ciggu dnia, zaspokaja w zywieniu zbiorowym
STOLOWKA SZKOLNA 30% catodziennego zapotrzebowania na energie

0 Jedli dziecko je obiad w domu — przygotu;j Ill Sniadanie © [jogurt, owoc,
| nasiona]

o Szkota — monitoruj jakosc szkolnych positkow: wigczamy kasze, ograniczmy
ilos¢ potraw macznych, kontrolujemy zawartosc ttuszczow zwierzecych, nie
rozdrabniamy zbyt warzyw; podajemy wode.

0 Jesli dziecko je obiad w szkole — jeden taki duzy positek w ciggu dnia
wystarczy — w domu przygotuj cos lekkiego i poczekaj do kolacji!

Wiasciwe Nawyki Zywieniowe

Szkota | Rodzic




ellO Nie pojadaj, nie musisz

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

PRZERWA MIEDZY POSILKAMI
CONAJMNEJ 2H
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ell J O Positek uzupetniajacy
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Positek uzupetniajacy, to positek ktory moze byc:
THL: Positkiem okototreningowym (zywienie mtodych
.  sportowcow)
\‘EL O Positkiem uzupetniajgcym witaminy: zupa warzywna,
satatka owocowa, sok z warzyw, szklanka soku z
OWOCOW

O Positkiem uzupetniajgcym plan zywieniowy

Co juz byto?
Sniadanie, Il $niadanie, obiad...
Czego jeszcze potrzebuje?

Ide na trening, bede odrabiat lekcje, poczekam
na rodzicow u babci ...



eliqc Na dobranoc mnie;j

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

niz na dzien dobry

Kolacja to positek mniejszy od sniadania o ok 5%

Jesli zjadacie pozniej obiad zadbaj o jego wtasciwe proporcje
na talerzu

Lekko aby rano obudzic sie gtodnym!

Cel Positku: uzupetni¢ brakujgce makro i mikro elementy oraz
wspomaoc nocng regeneracje

Sktad: kasza manna, kolorowe kanapki z jajkiem i warzywami,
ciepta zapiekanka z pomidorem i plastrem twarozku;
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Dlaczego min 35 min?

daj szanse sobie | skoncentrowanemu zrodtu enerqii
(tkance ttuszczowej)

poczekaj, az uwolnig sie hormony szczescia —
endorfiny

w czasie aktywnosci na swiezym powietrzu
potrzebujemy czasu, aby postata wit D

Dlaczego minimum 3 X tygodniu?
aby, wypracowac dobry nawyk
aby, moc stawac sie lepszym
aby, zdgzyt wyschnac stroj na WF
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