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„Tworzenie warunków do odżywiania  

w placówkach poprzez budowanie platformy 

porozumienia i dialogu  

przez społeczność szkolną” 



Pracujemy wszystkimi zmysłami 

Widzimy problem 

Słyszymy  prośbę 

Uczymy odkrywać 

Pokonujemy lęki 



Co widzimy w szkole? 

 Zwolnienia z WF 

 Nieprzygotowanie do zajęć 

 Absencję 

 Rozdrażnienie i agresję 

 Niezainteresowanie 

 Osamotnienie  

 …  

 



Przekonania na temat odżywiania 
widziane z różnych perspektyw 

Rodzic 

Ja też nie jadłem i jakoś 
wyrosłem na ludzi 

Mówi, że nie lubi 

Rano, to ledwo się dobudzi 

Proszę Pani, kto ma na to czas 

To jest drogie 

Zawsze jadł i przestał 

Jemu to się buzia nie zamyka – 
ciągle woła o jedzenie 

Ciągle coś wymyślacie 

To wina sklepików (i stołówek) 

Wyrośnie z tego 

 

Nauczyciel 

Ach, gdyby rodzice chcieli nas 
słuchać 

Nie mam na to wpływu – 
rodzice karmią 

A co ja mogę jak zabronię to 
dziecko ze szkoły zabiorą 

To nie ma znaczenia (jak 
orzeszki…to tylko w 
czekoladzie) 

A co to da – takie nasze 
działanie 

Nikt za to nie zapłaci, nikt tego 
nie kupi (Festyn) 

No przecież dzieci muszą mieć 
coś z tego życia  

 

 

Uczeń 

Danonki najlepsze są dla 
mocnych kości 

Red bul daje najwięcej energii 

Robert Lewandowski to 
reklamuje więc mogę 

Nie możecie mi kazać 

Zrobię co zechcę 

To nie mój problem 

Kto zjada ciemne pieczywo na 
pewno ma problemy z wagą 

Kaszę jedzą, bo ich nie stać na 
nic innego 

 

 

 

 

 



Czego oczekujemy od Ucznia? 

 Rodzice  
Zaangażowania w naukę  i wyniki w sporcie, koncentracji 

na lekcji, szybkiego kojarzenia faktów, samodzielności, 
odpowiedzialno……. 

 Nauczyciele 
Wyników w nauce, osiągnięć w rywalizacjach między 

klasowych - szkolnych, nie przeszkadzania w lekcji, 
opanowania na przerwie….,  

 Rówieśnicy 
Koleżeństwa, poprawnych relacji, wzajemnej pomocy i 

udziału w psotach  
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Czy można to zrobić bez śniadania? 

Pobudka – rano jesteśmy na czczo, poziom cukru jest niski, nie 
spożycie posiłku w ciągu 1h od przebudzenia doprowadza do 
dalszego spadku. Rodzic w pracy, Dziecko w szkole:  

 

Objawy: 

- Niedożywione komórki mózgowe  

 [brak paliwa/węglowodanów = brak koncentracji] 

- Nadwrażliwość na hałas, dźwięki i światło  

 [rozdrażnienie, apatia] 

- Niedostatki witamin A, B6, E, kwasu foliowego, żelaza…  

 [upośledzenie optymalnego rozwoju] 

- Częste uwagi w dzienniczku 

- Słabsze wyniki w nauce 

 

 



Czy można to zrobić codziennie  

zjadając słodkie śniadanie? 

 Słodkie, przypadkowe spożycie posiłku. Dzieci wymieniają 

najczęściej: słodkie płatki, mleko, rogal z czekoladą, drożdżówka po 

drodze do szkoły…. 

Co się dzieje po spożyciu tylko cukru prostego?: 

 Stężenie glukozy rośnie gwałtownie i powoduje pobudzenie a po 

chwili osłabienie. W momencie pobudzenia dzieci mogą nie 

utrzymywać koncentracji, prowokować zachowania ryzykowne, a po 

chwili odczuwać senność. 

 Po gwałtowny spadku cukru wzmaga się apetyt, jemy szybciej, jemy 

więcej i jemy częściej 

 Każdy następny smak jest mniej „atrakcyjny” dla dziecka od 

poprzedniego 



Długotrwałe zaburzenie podaży energii 

 Niedożywienie jakościowe (waga w normie, 
niedobór mikroelementów, nieprawidłowy 
antropometryczny skład ciała) 

 Niedożywienie ilościowe (długotrwały deficyt 
energetyczny makroskładników) 

 Przeżywienie (nadwaga, otyłość) 

 



Czy możemy nic nie robić…? 

Skutki dziś: 

- Zaburzenia masy ciała 

- Zaburzenia defekacji  

- Brak koncentracji 

- Rozdrażnienie 

 Skutki jutro: 

- Samotność 

- Oddalenie od grupy rówieśniczej 

- Stygmatyzacja 

- Choroby cywilizacyjne 
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Zdrowe Odżywianie 

 Czym jest? 

Dostarczanie organizmowi wszystkich niezbędnych 
składników odżywczych w odpowiednim czasie o 
określonej objętości i wartości odżywczej. 

 Co musi uwzględniać? 

 Płeć 

 Wiek 

 Aktywność fizyczną 

 Stan odżywienia organizmu 

 Współistniejące choroby 

 

 



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 

Dzieci 

1 - 3 lata 12   1000 (1,4)   

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) 

13 - 15 lat 53 2600 (1,55) 3000 (1,8) 3500 (2,05) 

16 - 18 lat 67 2900 (1,6) 3400 (1,85) 3900 (2,15) 

    

Dziewczęta 

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

13 - 15 lat 51 2100 (1,5) 2400 (1,75) 2800 (2,0) 

16 - 18 lat 56 2200 (1,5) 2500 (1,75) 2900 (2,0) 



Skąd organizm czerpie energię? 

Pożywienie Napoje Energia 

 Węglowodany 1g = 4kcal 

 Białko   1g = 4kcal 

 Tłuszcze  1g = 9kcal 

 Woda   1g = 0kcal 

 



Jak dostarczać tę energię? 

 

ZASADA 5P 
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Model Żywienia Dzieci i Młodzieży  

30ml/1kg mc 

http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=wPuw6xjWl5f-UM&tbnid=xQyUlfwrK_uHSM:&ved=0CAUQjRw&url=http://aktywnisportowo.pl/pamietaj-woda-jest-najwazniejsza/&ei=Rq13UsUJxJu1BprwgIAG&psig=AFQjCNGt_SmVvlMngnRMxPXv0wG1q7FaEQ&ust=1383661219841079
http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=1qX9Tc0t8iwV6M&tbnid=MUw0IMsz6lMlDM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.uzdrowisko-ciechocinek.pl/art/91/sol-spozywcza-ciechocinska.html&ei=uK13UqKoMoG1tAaLpYEQ&psig=AFQjCNE3iJLlfTtckH2_gk8Uo9EWSzx2sA&ust=1383661321835882


Organizacja posiłków Ucznia  

KORZYSTNA DLA ROZWOJU POTENCJAŁU  

Śniadanie 

• W domu 

• 25%  

• Skład ma 
znaczenie 

• korzyść : 
energia, 
wzmożona 
koncentracja, 
mniejsze ryzyko 
podjadania  

II Śniadanie 

• W szkole 

• 15% 

• Skład ma 
znaczenie 

• Korzyść: 
uzupełnienie 
energii i 
składników 
odżywczych, 
uczeń 
skoncentrowany, 
gotowy do 
podejmowania 
wyzwań 

 

Obiad 

• W szkole 30% 
lub w domu do 
45% 

• Skład ma 
znaczenie 

 

Podwieczorek 

• Ok 5-10% 

• Posiłki około-
treningowe  

Kolacja  

• W domu 20% 

• lekkostrawna 

• na 3h przed 
snem   



Organizacja posiłków Ucznia  

OGRNICZAJĄCA ROZWÓJ, NIOSĄCA RYZYKO 

Śniadanie 

• Brak 

• Drożdżówka 

• Sklepik - 
baton 

II Śniadanie 

• Obiad szkolny 
i/lub 

• Sklepik 

• Nic  

Obiad 

• Drugi obiad w 
domu 

Podwieczorek 

• Przypadkowe 
posiłki –
pojadanie   

Kolacja  

• Brak 

• Obiadokolacja 



Powikłania „szkolne” uczniów utrzymujących 

nieprawidłowy plan organizacji posiłków   

 Ospałość  

 Absencja  

 Rozdrażnienie  

 Wahania nastrojów 

 Naprzemienne biegunki i zaparcia 

 Brzydki zapach  

 Wzdęcia i gazy  

 Zaburzenia masy ciała 

 



Nawyki żywieniowe 

 Na kształtowanie się nawyków żywieniowych u dzieci młodszych w 

znacznym stopniu ma wpływ rodzina/opiekunowie, w kolejnych 

latach środowisko przedszkolne i/lub szkolne. Postawy wobec 

pożądanych zachowań żywieniowych dzieci są często 

odzwierciedleniem postaw i przekonań ich rodziców/opiekunów a w 

dalszych latach grupy rówieśniczej.  

 

 Zachowania żywieniowe funkcjonujące w formie nawyków 

żywieniowych, czyli zachowań powtarzających się z dużą 

częstotliwością w określonych sytuacjach mają bezpośredni wpływ 

na wskaźnik masy ciała.  

 



Właściwe nawyki żywieniowe 

 Spożywanie śniadania w domu o odpowiednim składzie 

 Spożywanie II śniadania w szkole o odpowiednim składzie 

 Włączanie do 5 planowanych posiłków produktów o wysokiej 

wartości odżywczej (z pełnego przemiału, o kontrolowanej 

zawartości tłuszczu i cukru, nie przetworzonej) 

 Włączanie do 4 posiłków warzyw i do 2 posiłków owoców  

 Zachowanie przerwy między posiłkami nie krótszej niż 2h nie 

dłuższej niż 4h 

 Wypijanie odpowiedniej ilości wody (czystej wody) 

 Okazjonalne spożywanie żywności typu fast food i słodyczy 

 Zaplanowanie posiłków obiad i kolacja uwzględniając zasadę 

spozywani 1 obiadu i kolacji mniejszej od śniadania 

 

 



Jak uczyć dzieci i młodzież zdrowego 

odżywiania? 

• Tworzenie nowych 
nawyków żywieniowych 

• Wyznaczanie zasad 

• Budzenie entuzjazmu 

 

Nauczanie 
Początkowe 

• Korygowanie błędnych 
zachowań żywieniowych 

• Wzmacnianie właściwych 
postaw 

• Praca na przekonaniach 

IV-VI 
• Wzmacnianie właściwych 

postaw 

• Korygowanie, 
podejmowanie 
bezpiecznych interwencji 

 

Gimnazjum 

9 Lat z życia Ucznia  



Jak uczyć dzieci i młodzież zdrowego 
odżywiania? 

 Wiedza: 

Uporządkuj swoją wiedzę 

 Poznaj swoje przekonania 

 Pozwól na doświadczenie 

Wykorzystaj wsparcie 



Jak uczyć dzieci i młodzież zdrowego 

odżywiania? 

Nabywaj nowych umiejętności 
 Dokonywania bezpiecznych wyborów 

 Odkodowywania etykiet 

 Radzenia sobie ze stresem (zajadanie emocji) 

 Pokonywania barier (nie zwalniamy z WF) 

 Korygowania złych, nieprawidłowych zachowań żywieniowych  

 



Jak uczyć dzieci i młodzież zdrowego 

odżywiania? 

Wzmacniaj Właściwe Postawy: 
 Odpowiedzialności za zdrowie swoje i innych 

 Rówieśniczego wsparcia (podczas zajęć, wyjazdów, twórz okazje 

do wzajemnej pomocy) 

 Do odkrywania potencjału każdego dziecka  

 



 

 

 

Warunki do zdrowego odżywiania w 

placówce oświatowej 

Wartości Diagnoza 
Tworzenie i opis 

programu 
profilaktycznego 

Planowanie i 
realizowanie 

działań 
Ewaluacja 



 

 

 

Warunki do zdrowego odżywiania w 

placówce oświatowej 

• Nieograniczony dostęp do wody i promocja jej spożycia (stołówka, 
dystrybutor, wycieczki, zawody, festyny…) 

• Warunki do spożycia II śniadania (współpraca i dialog z rodzicem-
opiekunem, wsparcie najuboższych) 

• Wysoka jakość posiłków na szkolnej stołówce – promocja obiadów, 
poznanie zakamarków kuchni mistrzów, zespołu gotującego 

• Aktywny i odpowiedzialny udział w korzystaniu ze wsparcia 
organizacji, agencji oraz stowarzyszeń na rzecz zwiększenia 
udziału w diecie dzieci spożycia warzyw i owoców ARR (hojność 
społeczna)   

• Proste, akceptowalne zasady i procedury (wyjazdy, wycieczki, 
festyny) 

• Współpraca w środowisku i przepływ informacji 

• Określenie wartości, celu i działań oraz ich ewaluacja  

 



 

 Dziękuję za uwagę. 

www.instytuteligo.pl 
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