,Tworzenie warunkow do odzywiania
w placowkach poprzez budowanie platformy
porozumienia | dialogu
przez spotecznosc szkolng”

elico
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Mgr Agnieszka Danielewicz
dietetyk, edukator spoteczny w cukrzycy



ehQQ Pracujemy wszystkimi zmystami

Widzimy problem

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU




eliao Co widzimy w szkole?
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o Zwolnienia z WF
o Nieprzygotowanie do zajec
- Absencje

- Rozdraznienie | agresje
o Niezainteresowanie

o Osamotnienie

O ...




Przekonania na temat odzywiania
widziane z roznych perspektyw

Rodzic

Ja tez nie jadtem i jakos
wyrostem na ludzi

Mowi, ze nie lubi

Rano, to ledwo sie dobudzi
Prosze Pani, kto ma na to czas
To jest drogie

Zawsze jadti przestat

Jemu to sie buzia nie zamyka —
ciggle wota o jedzenie

Ciggle cos wymyslacie
To wina sklepikow (i stotéwek)
Wyrosnie z tego

Nauczyciel

Ach, gdyby rodzice chcieli nas
stuchac

Nie mam na to wptywu —
rodzice karmig

A co ja moge jak zabronie to
dziecko ze szkoty zabiorg

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

A co to da — takie nasze
dziatanie

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

No przeciez dzieci muszg miec¢
cos$ z tego zycia

Uczen

Danonki najlepsze sg dla
mocnych Kosci

Red bul daje najwiecej energii

Robert Lewandowski to
reklamuje wiec moge

Nie mozecie mi kazac¢
Zrobie co zechce
To nie mgj problem

Kto zjada ciemne pieczywo na
pewno ma problemy z wagg

Kasze jedzg, bo ich nie sta¢ na
nic innego




GIIQO Czego oczekujemy od Ucznia?
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7 Rodzice

Zaangazowania w nauke 1 wyniki w sporcie, koncentracji
na lekcji, szybkiego kojarzenia faktow, samodzielnoSci,
odpowiedzialno.......

- Nauczyciele

Wynikow w nauce, osiqggnie¢ w rywalizacjach miedzy
klasowych - szkolnych, nie przeszkadzania w lekcji,
opanowania na przerwie....,

o Rowiesnicy
Kolezenstwa, poprawnych relacji, wzajemn

udziatu w psotach @),

S A
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G‘I O Czy mozna to zrobi¢ bez sniadania?
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Pobudka — rano jesteSmy na czczo, poziom cukru jest niski, nie
.. Spozycie positku w ciggu 1h od przebudzenia doprowadza do
4 dalszego spadku. Rodzic w pracy, Dziecko w szkole:

Objawy:
Niedozywione komorki moézgowe
[brak paliwa/weglowodanow = brak koncentrac;ji]
Nadwrazliwosc¢ na hatas, dzwieki | swiatto
[rozdraznienie, apatia]
Niedostatki witamin A, B6, E, kwasu foliowego, zelaza...
[uposledzenie optymalnego rozwoju]
Czeste uwagi w dzienniczku
Stabsze wyniki w nauce




€|I O Czy mozna to zrobi¢ codziennie
INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU ZjadajaC S*Odkie éniadanie?

Stodkie, przypadkowe spozycie positku. Dzieci wymieniajg
najczesciej: stodkie ptatki, mleko, rogal z czekoladg, drozdzowka po
drodze do szkoty....

Co sie dzieje po spozyciu tylko cukru prostego?:

Stezenie glukozy rosnie gwattownie i powoduje pobudzenie a po
chwili ostabienie. W momencie pobudzenia dzieci mogg nie
utrzymywac koncentracji, prowokowac¢ zachowania ryzykowne, a po
chwili odczuwac sennosc.

Po gwaltowny spadku cukru wzmaga sie apetyt, jemy szybciej, jemy
wiecej i jemy czesciej
Kazdy nastepny smak jest mniej ,atrakcyjny” dla dziecka od + .

poprzedniego = > <7




?‘lo Dtugotrwate zaburzenie podazy energii

Niedozywienie jakosciowe (waga w normie,
niedobor mikroelementow, nieprawidtowy
antropometryczny sktad ciata)

Niedozywienie ilosciowe (dtugotrwaty deficyt
energetyczny makrosktadnikow) A

Przezywienie (nadwaga, otytosé) “W‘Z

[

O




€|I O Czy mozemy nic nie robic...?

Konsekwencje
Psychologiczne

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Konsekwencje
Metaboliczne

o Obnizone poczucie

o Cukrzyca wlasnej wartosci

o Miazdzyca 5 Ryzykowne
zachowania

0 Zawat spoteczne |

o Nowotwory | seksualne

0 Koslawosé SO e gl e
%,_Poczume

o Osteoporoza == _psamotnienia

e wsrod rowiesnikow
o Bezptodnosc
O



€lioo  zdrowe Odzywianie

INSTYTUT ZYWwI

Czym jest?

Dostarczanie organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikow odzywczych w odpowiednim czasie o
okreslonej objetosci | wartosci odzywcze).

Co musi uwzgledniac?
PteC
Wiek
Aktywnosc¢ fizycznag
Stan odzywienia organizmu
Wspdtistniejgce choroby



Tabele zbiorcze norm zywienia opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie

Grupa pteé, wiek
(lata)

1- 3 lata
4 -6 lat
7 -9 lat

10 - 12 lat
13 - 15 lat
16 - 18 lat

10 - 12 lat
13 - 15 lat
16 - 18 lat

Masa ciata (kg)

12
19
27

38
53
67

37
51
56

Kcal/dobe
Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
mata umiarkowana duza
1,6 1,75 2,2
Dzieci
1000 (1,4)
1400 (1,5)
1600 (1,35) 1800 (1,6) 2100 (1,85)
Chtopcy
2100 (1,5) 2400 (1,75) 2800 (2,0)
2600 (1,55) 3000 (1,8) 3500 (2,05)
2900 (1,6) 3400 (1,85) 3900 (2,15)
Dziewczeta
1800 (1,45) 2100 (1,70) 2400 (1,95)
2100 (1,5) 2400 (1,75) 2800 (2,0)
2200 (1,5) 2500 (1,75) 2900 (2,0)
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Skad organizm czerpie energie?

Pozywienie

- Weglowodany 1g = 4kca

- Biatko 1g = 4kca
o Ttuszcze 1g = 9kca
o Woda 1g = Okca



g‘lﬂ% Jak dostarczac te energie?

ZASADA 5P
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ellqg Model Zywienia Dzieci i Mlodzie ﬂ

RZECZNIK PRAW DZIECKA

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU
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€‘IQO Organizacja positkow Ucznia
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KORZYSTNA DLA ROZWOJU POTENCJALU

* W domu * W szkole * W szkole 30%
e 250 e 15% lub w domu do
» Sktad ma » Sktad ma 45%
znaczenie znaczenie * Sktad ma
* korzys¢ : * Korzys$é: ANEIEANIE
energia, uzupetnienie
wzmozona energii i
koncentracja, sktadnikow
mniejsze ryzyko odzywczych,
podjadania uczen
skoncentrowany,
gotowy do

podejmowania

‘! wyzwan U

* Ok 5-10%

» Positki okoto-
treningowe

* W domu 20%
* |lekkostrawna

* na 3h przed

snem



Gm‘lQQ Organizacja positkow Ucznia

OGRNICZAJACA ROZWOJ, NIOSACA RYZYKO

* Brak * Obiad szkolny * Drugi obiad w * Przypadkowe * Brak
« Drozdz6wka i/lub domu positki — « Obiadokolacja
* Sklepik - * Sklepik pojadanie

baton * Nic



eh OPowikfania ,szkolne” uczniow utrzymujgcych
...................... nieprawidtowy plan organizacji positkow

Ospatosc¢

Absencja

Rozdraznienie

Wahania nastrojow
Naprzemienne biegunki | zaparcia
Brzydki zapach

Wzdecia | gazy

Zaburzenia masy ciata



eliao Nawyki zywieniowe

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Na ksztattowanie sie nawykow zywieniowych u dzieci mtodszych w
znacznym stopniu ma wptyw rodzina/opiekunowie, w kolejnych
latach sSrodowisko przedszkolne i/lub szkolne. Postawy wobec
pozgdanych zachowan zywieniowych dzieci sg czesto
odzwierciedleniem postaw i przekonan ich rodzicéw/opiekunéw a w
dalszych latach grupy rowiesniczej.

Zachowania zywieniowe funkcjonujgce w formie nawykow
zywieniowych, czyli zachowan powtarzajgcych sie z duzg
czestotliwoscig w okreslonych sytuacjach majg bezposredni wptyw
na wskaznik masy ciata.



€lioo  Wwiasciwe nawyki zywieniowe
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Spozywanie sniadania w domu o odpowiednim sktadzie
Spozywanie Il $niadania w szkole o odpowiednim sktadzie

Wigczanie do 5 planowanych positkow produktow o wysokiej
wartosci odzywczej (z petnego przemiatu, o kontrolowanej
zawartosci ttuszczu i cukru, nie przetworzonej)

Wigczanie do 4 positkow warzyw i do 2 positkbw owocow
Zachowanie przerwy miedzy positkami nie krotszej niz 2h nie
dtuzszej niz 4h

Wypijanie odpowiedniej ilosci wody (czystej wody)
Okazjonalne spozywanie zywnosci typu fast food i stodyczy

Zaplanowanie positkow obiad i kolacja uwzgledniajgc zasade
spozywani 1 obiadu i kolacji mniejszej od sniadania



e‘iqo Jak uczy¢ dzieci i mtodziez zdrowego
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(Tworzenie nowych )
nawykow zywieniowych

* Wyznaczanie zasad

* Budzenie entuzjazmu

Wl Nauczanie
Poczgtkowe

\_

» Wzmacnianie wtasciwych

* Praca na przekonaniach

—\YAY]

» Korygowanie btednych

zachowan zywieniowych

postaw

odzywiania”?

(Wzmacnianie w’raéciwych\
postaw

» Korygowanie,
podejmowanie
bezpiecznych interwenciji

J

L

9 Lat z zycrow Uc/zm',a/J




G‘IQC_) Jak uczyé dzieci i mtodziez zdrowego

o
o Wiedza:
o Uporzadkuj swojg wiedze
o Poznaj swoje przekonania

o Pozwol na doswiadczenie
o Wykorzystaj wsparcie

30ml/1kg mc



elioo Jak uczyé dzieci i mtodziez zdrowego

e e odzywian a”?
_
Nabywaj nowych umiejetnosci
o Dokonywania bezpiecznych wyborow
o Odkodowywania etykiet
n Radzenia sobie ze stresem (zajadanie emaociji)

o Pokonywania barier (nie zwalniamy z WF)
o Korygowania ztych, nieprawidtowych zachowan zywieniowych




elioo Jak uczyé dzieci i modziez zdrowego

e oo odzywiania”?
_
Wzmacniaj Wlasciwe Postawy:

n Odpowiedzialnosci za zdrowie swoje i innych

o Rowiesniczego wsparcia (podczas zajec, wyjazdow, tworz okazje
do wzajemnej pomocy)

o Do odkrywania potencjatu kazdego dziecka




elqu Warunki do zdrowego odzywiania w
e placowce oswiatowe;

Tworzenie i opis Planowanie i
Wartosci Diagnoza programu realizowanie Ewaluacja
profilaktycznego dziatan




6|| O Warunki do zdrowego odzywiania w
S placowce oswiatowe]

Nieograniczony dostep do wody i promocja jej spozycia (stotowka,
dystrybutor, wycieczki, zawody, festyny...)

Warunki do spozycia Il sniadania (wspotpraca i dialog z rodzicem-
opiekunem, wsparcie najubozszych)

Wysoka jakosc positkow na szkolnej stofowce — promocja obiadow,
poznanie zakamarkow kuchni mistrzow, zespotu gotujgcego

Aktywny i odpowiedzialny udziat w korzystaniu ze wsparcia
organizacji, agencji oraz stowarzyszen na rzecz zwiekszenia

udziatu w diecie dzieci spozycia warzyw i owocow ARR (hojnos¢
spoteczna)

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

Wspotpraca w srodowisku i przeptyw informac;i
Okreslenie wartosci, celu i dziatan oraz ich ewaluacja
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www.Instytuteligo.pl

Bibliografia wykorzystana do opracowania niniejszej prezentacji w posiadaniu
autorow
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