zdrowe odzywianie ucznia




Rodzicu,

e oto opakowania po produktach, spozywanych
przez uczniow Szkoty Podstawowej |
Gimnazjum im. JP Il w Michatowicach

SZKOLY PROMUIACEJ ZDROWIE

(W Mazowieckiem jest 4760 szkot, tylko 99 z nich jest SZKOtAMI
PROMUJACYMI ZDROWIE)/dane: z grudnia 2016/ore.edu.pl



Przewazajgcg wiekszosc stanowig stodycze |
chipsy:




Stodycze i przekaski, ktére zawierajg BARDZO DUZE dawki cukru:

‘ Vwb/e Max:,

i




Stodycze, ktore rzekomo reklamowane s3 jako zdrowe...




Bardzo duzo opakowan po napojach stodzonych...
i kilka butelek po wodzie...




Dodakowo, byty tez opakowania m.in. po:

Kubus marchewka, banan, jabtko = 35g cukru = 7 tyzeczek cukru

Woda smakowa szklanka 300 ml = 16,8 g cukru= ponad 3 tyzeczki cukru
Nestea napoj herbaciany 500 ml = 22,5 g cukru = 4,5 tyzeczek cukru
Sok 100% Tarczyn jabtko 300 ml = 33g cukru= ok. 7 tyzeczek cukru

Tymbark 100% 250 ml = 30 g cukru = 6 fyzeczek cukru



Popularnymi snackami /przekgskami naszych uczniéw sg takze :

Drozdzowka 1 szt. 100g = 24g cukru = ok. 5 tyzeczek cukru

Ciastka Bel vita 100g ciastek = 26 g cukru czyli ponad 5 tyzeczek cukru.
Pojedyncze ciastko bel vita wazy 50g = 2,5 tyzeczki cukru

Ciastko owsiane w 100 g zawiera 20 g cukru = 4 tyzeczki cukru
Jedna porcja 60 g = ponad 2 tyzeczki cukru

Paluszki opakowanie ok. 100g = 8,8 g cukru czyli ok. 2 tyzeczek cukru



Byty tez opakowania po mlecznych, rzekomo zdrowych
produktach -

 Mleka smakowe, np. Muller czekoladowe 400g = 45g cukru = 9 tyzeczek
cukru!! Niemal w kazdym koszu na Smieci — bardzo popularne wsrod
uczniow!

* Maty kartonik kakao Danone
to 30 g cukréow prostych = 6 tyzeczek cukru.

* Jogurt smakowe do picia. np. jabtko-mango

w 300 g = 40,5 g cukru = 8 tyzeczek cukru



W produktach tych znajdziesz oprocz cukru dodatkowy sktad,
m.in.:

difosforany- czyli E450, "Syntetyczne emulgatory, stabilizatory i regulatory kasowosci. Spozywane w duzych ilosciach moga
pogarsza¢ wchfanianie wapnia, magnezu i zelaza oraz powodowac osteoporoze i odktadanie sie wapnia. Odradza sie czeste
spozywanie. "

lecytyna sojowa- E322, nie wiadomo z jakiego zrédta pochodzi soja, z ktérej uzyskano te lecytyne? Dodatkowo do jej
produkcji uzywa sie ttuszczu zwierzecego.

olej roslinny czesto utwardzony- tak na prawde nie wiadomo jaki to olej, z jakiej rosliny pochodzi, a utwardzony olej jest
rakotworczy, wycofany z wiekszosci krajéow UE!

weglan sodu- E500, Syntetyczny srodek spulchniajgcy i przeciwzbrylajacy, regulator kwasowosci. W duzych dawkach moze
prowadzi¢ do uszkodzen nerek lub nad miernego wydzielania soku zotagdkowego.

weglan amonu- E503, Syntetyczny srodek spulchniajacy i regulator kwasowosci. Sole amonowe mogg w duzych dawkach,
doprowadzi¢ do nadmiernego zakwaszenia krwi.

Sztuczne aromaty

Barwniki np. (karmel amoniakalny, kurkumina, karmel amoniakalno-siarczynowy)

Sél



Ale wsrod tych pustych opakowan znalaztam tez
- worki ze Swiezg marchewka...




Zatem, czy wiedza o zdrowym zywieniu/ promowana w naszej szkole
przektada sie na praktyke wsrod ucznidow oraz nas rodzicow? Czy
Swieze warzywa i owoce powinny lagdowac¢ w smietnikach?

Czy jako rodzic, masz petng sSwiadomosc i kontrole nad tym, co
je i pije Twoje dziecko w szkole?

Czy jako rodzic masz pewnosc,ze wktadasz mu do plecaka
petnowartosciowe produkty?

Czy dajac mu kieszonkowe, masz pewnosc¢, ze przeznaczy je na
zdrowe zywienie?

Czy SZKOtA PROMUIJACA ZDROWIE nie powinna by¢ miejscem,
gdzie je sie NAPRAWDE ZDROWO?...a uczniowie czestujg sie
zdrowymi produktami, zamiast stodyczami i chipsami...



. | czy wiesz, jakie skutki powoduje to
nadmierne spozycie stodyczy i napojow przez

Twoje dziecko?



Cukrzyca typu Il , otytosc




Staba odpornosc¢ organizmu spowodowana rozwojem
pasozytow, grzybow w ukt. pokarmowym (m.in. Candida)=
czeste infekcje i choroby odpornosciowe/ ukt. oddechowego




Wzrost ryzyka depresji,
Niechec i spadek aktywnosci fizycznej




Gorsze funkcjonowanie w szkole:
-dekoncentracja,- wzrost agresiji, - wolniejsze tempo reakcji na
bodziec, - gorsze wyniki w nauce




Ubytki w uzebieniu/prochnica, ktora nieleleczona prowadzi do
wielu choréb m.in.:
- tradzik, -przewlekte migreny, - choroby nerek,




Zakwaszenie organizmu = wzrost ryzyka i rozwdj raka
( cukier jest pozywka dla raka)




* Petna liste - 76 schorzen i powiktan
wptywajgcych na zdrowie powstatych w
wyniku spozywania nadmiernej ilosci cukru,
(popartych badaniami klinicznymi)

znajdziesz m.in. na:

http://www.dobrametoda.com/ARTYKULY/artyk
uly-cukierpowody.htm



Czy wiesz, ze:

Obecnie dzieci w naszym kraju tyjg najszybciej w Europie. Juz
ponad 22 proc. uczniow szkot podstawowych i gimnazjow w
Polsce ma nadmierng mase ciata. Tylko 5% tych przypadkow
stanowig dzieci z wrodzonymi chorobami metabolicznymi (
dane z 2015r, Instytut Zywnosci i Zywienia).

Mimo, ze jestesmy obecnie krajem, gdzie liczba godzin zajec z
wychowania fizycznego dla uczniow w tygodniu jest jedna z
najwiekszych w Europie: ( 4 godz. lekcyjne w kl. 4-6 i w
gimnazjum - Polska) ,( dla poréwnania - Srednio 2 godz.
Lekcyjne WF - Skandynawia), mimo to ilos¢ otytych dzieci nie
spada.

Najnowsze badania pokazujg, ze gtdwnym sprzymierzencem
otytosci jest wszechobecny cukier.



Czy wiesz, ze:

*  Wspoiczesny Polak spozywa 10 -krotnie wiecej stodzonych produktow,
niz jego dziadek.

Poniewaz:

* Dostepnosc¢ do produktow stodzonych jest powszechna. Staba jest kontrola
i wptyw rodzicow na ilos¢ spozywanych stodyczy wsrod dzieci oraz wciaz
niska Swiadomosc¢ rodzicow o szkodliwym wptywie cukru na zdrowie .

* Dodatkowo powstanie wielkich marketow z dtugimi regatami stodyczy oraz
duze kosze na zakupy sprawig, iz chetniej siegamy po kolorowe, i
rozreklamowane stodkie produkty.

* Hasta reklamowe w mediach jak np.: naturalny, zdrowy dla dzieci, z
witaminami itp., sprawiajg oczekiwane przez producenta dobre wrazenie,
wiec nie doczytujemy reszty sktadu na opakowaniu, ufajgc, ze produkt jest
rzeczywiscie peten tylko odzywczych sktadnikéw.



Dodatkowo cukier i jego pochodne dodawany jest niemal do
wszystkich produktow zywieniowych( wystarczy poczytac
informacje na opakowaniach):

Produkty zbozowe (jasne pieczywo, ptatki Sniadaniowe, musli
itd.)

Wedliny i pasztety ( szynka, kabanosy, parowki itd.)

Wyroby mleczne (jogurty, mleka smakowe, serki do
smarowania)

Przeciery i konserwy — (m.in.ryby w puszce, przeciery
pomidorowe, ketchup itd.)

Potprodukty , niemal 75% z nich zawiera dodatek cukru!



Mazowieckie jest wojewddztwem , gdzie jest najwyzsza grupa dzieci otytych.
Wspotczesnie otytos¢ zwigzana jest takze z wysokim statusem materialnym.

NASZE OTYLE DZIECI

Polskie dzieci tyjg najszybciej w Europie. W ktérych
wojewédztwach uczniowie majg najwickezg
nadwage? Zobacz na naszej mapie &2 Wiecej- 8. 11

ODSETEK UCZNIOW
Z NADWAGA

B powyzei 30
B 251-30
20-25
ponizej 20

Sredna dla
calego kraju:

22.3& &)

T GAZETAWYBORCZA ZRODL0: INSTYTUT ZYWNOSC! | ZYWIENIA



/atem Rodazicu,

* Czy wiesz ile gramow cukru, mozesz Ty i Twoje
dziecko zjes¢ w ciagu jednego dnia?



Zalecana dawka cukru na jeden dzien wg.
WHO

Wg. Swiatowej Organizacji Zdrowia zaleca sie, aby cukier
stanowit mniej niz 10% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.
Czyli taka ilos¢ to ok. 10-12 tyzeczek biatego cukru ( dla dorostego)

1 tyzeczka =5 gramoéw

Srednie dzienne zapotrzebowanie na energie u dziecka jest duzo mniejsze
niz osoby dorostej, dlatego tez ilosciowy udziat cukru w diecie dziecka
powinien by¢ duzo mniejszy. Czyli ok. 5- 6 tyzeczek cukru/ dziecko

* ( nie dot. to cukrow naturalnie wyst. w swiezych nieprzetworzonych
warzywach i owocach )



Krotkie przypomnienie o cukrze:

 Weglowodany zawarte w pozywieniu dzieli sie na:
Cu kry proste/monosacha rydy - sktadaja sie z pojedynczych czasteczek.

Nie rozktadajg sie one na mniejsze, lecz wszystkie jednoczesnie wchtaniane sg
bezposrednio z przewodu pokarmowego.

Dostarczenie organizmowi jednorazowo duzej ilosci cukréw prostych skutkuje nagtym
wzrostem poziomu glukozy, co powaznie obcigza trzustke. Musi ona uwolni¢ duze dawki
insuliny — hormonu, ktéry obnizy poziom glukozy we krwi. To z kolei wywotuje nagty
spadek cukru i ponownie wzbudza uczucie gtodu i checi do zjedzenia czegos stodkiego.
Zaliczamy tu: glukoze, fruktoze, sacharoze i laktoze.

( wystepuje m.in.w : midd, owoce, ciastka, batony, napoje, chipsy, jogurty smakowe, lody)

Cukry ztozone/ polisacharydy -to zwigzki wielkoczasteczkowe, zbudowane z
wielkich ilosci cukrow prostych potgczonych w tanicuchy. W ich przypadku proces
trawienia do glukozy jest dfugi — czgsteczki rozktadane sg na coraz mniejsze i
stopniowo uwalniane do krwi. Zaliczamy tu: skrobie, glikogen, btonnik pokarmowy

( wystepowanie: zboza i warzywa)




Czyli:

Cukry proste: dajg nagty zastrzyk energii, ale jest to stan krétkotrwaty, po ktorym
organizm potrzebuje kolejnej dawki. Dostaraczjg waloréw smakowych, uczucia
przyjemnosci i checi ponownego siegniecia po nie, po krotkim czasie. ( wiele badan
klinicznych potwierdza, ze cukier uzaleznia podobnie jak alkohol, narkotyki, tyton)
Z punktu widzenia wartosci odzywczych cukry proste sg catkowicie bezwartosciowe —

nie zawierajg witamin ani mineratdw, a jedynie nadajg produktom smak, wiele
badan klinicznych potwierdza ich uzalezniajgce dziatanie.

Wyjatkiem s3 tu Swieze, nieprzetworzone owoce, poniewaz oprdcz fuktozy zawieraja
one witaminy, mineraty i btonnnik .

Tymczasem cukry ztozone zawarte w warzywach , zbozach, ciemnym ryzu
dostarczajg statg dawke energii przez dtuzszy czas, co zdecydowanie poprawia
wydajnosé energetyczng organizmu. Organizm czuje dtuzej nasycenie, przez co
uczucie gtodu nastepuje stopniowo i po dtuzszym czasie.



Zatem, co robic?

Uczniowie podczas nauki powinni pic przede
wszystkim:

WODE

i/lub dodatkowo: mleko i ew. niestodzone
herbaty owocowe, ziotowe

Zjadac petnowartosciowe positki na bazie
Warzyw i owocow.



Poniewaz, kiedy Twoje dziecko pije
wode w szkole, to:

¢ U dOWOd N |One Nau kOWO (badania na studentach Dr Chris Pawson z

Unversity of East London )

Nastepuje:

e 1. Wzrost funkcji myslowych = lepszy przeptw informacji miedzy komérkami w
modzgu, co wptywa pozytywnie na efekt psychologiczny- lepsze opanowanie
nerwow, niepokoju ( stresu) podczas egzaminow, testow itp.

2. Poprawa logicznego myslenia = lepsze wyniki w nauce
e 3. Poprawa koncentracji i funkcjonowania psychospotecznego w szkole, spada

poddatnosé na agresje (skok adrenaliny po spozyciu stodyczy wzmaga o 44%
agresywne zachowania)

4. Wyptukanie resztek jedzenia z jamy ustnej i przeptukanie szkliwa zebéw

5. Lepsza kondycja skory oraz btony sluzowej gérnych drog oddechowych

6. Dobroczynny wptyw na béle gtowy



* Dla poréwnania:

* Polska jest jednym z niewielu krajow UE, w ktérym dopuszcza sie w
szkotach jedzenie stodyczy i picie stodzonych napojow.

* Np. w Skandynawii — ( Szwecja) od wielu lat jest uchwalone przez rzad, ze
szkota i przedszkole wspierajg zdrowe odzywianie, zatem jest zakaz
przynoszenia stodyczy i przetworzonych napojow.

Stodycze w domach je sie raz w tyg. / zazwyczaj jest to sobota tzw.
”lordaggodis”-co eliminuje wsrod dzieci podjadanie stodkich rzeczy miedzy
positkami w tygodniu. Rzadkoscig sg tez w domach tzw. ”“szafki ze
stodyczami”, gdzie kazdy domownik - nawet ten najmfodszy - ma stodycze
W zasiegu reki.

W Australii — lokalne sklepiki potozone w niedalekiej odlegtosci od szkot
majg obowigzek sprzedazy gt. produktow opartych na bazie swiezych
OWOCOW i warzyw.



/drowe zastepstwo energetyczne

Warzywa

Owoce

Nasiona i orzechy

Suszone owoce

Kasze, razowe makarony, brgzowy ryz
Pieczywo ha zakwasie

KiszonKki



Swieze owoce oprdcz witamin, mineratéw, btonnika oraz bezcennych
substancji barwnikowych, ktore neutralizujg grozne dla zdrowia wolne rodniki
— zawierajg tez fruktoze/cukier prosty

Zatem stanowig wystarczajgcg dawke dobrej energii, potrzebnej na caty
dzien w szkole.

Srednie jabtko -150 g = 17g cukru= ok.3,5 tyzeczki cukru
Pomarancze — 200 g /1 szt. = 16 g cukru= ponad 3 tyzeczki cukru
Srednia gruszka — 120g = 12 g cukru = ponad 2 tyzeczki cukru
Winogrona - 100g = 16 g cukru = ponad 3 tyzeczki cukru

Zas obnizona zawartosc fruktozy znajduje sie m.in. w :
Malinach, truskawkach, sliwkach, kiwi, wisniach, czeresniach.



A oto, specjalnie dla Ciebie Rodzicu:

/drowe propozycje do szkoty
wg. profesora dr hab.med. —
dietetyka Dariusza Wtodarka



1. Jabtka pokrojone w plastry z mastem orzechowym ( bez dodatkow) i
zurawing ( nienasycone kwasy ttuszczowe + bomba energetyczna w
pozytywnym znaczeniu )




2. Bataty- stodkie ziemniaki zapieczone w piekarniku 20 min. (
wit. Ci A)




3. Koktajle energetyczne: mleko lub maslanka zmiksowane z
owocami i odrobing miodu (wit. + wapn)




4. Batoniki owsiane: orzechy, pestki, suszone owoce, odrobina miodu-
wymieszac, poprocjowac i do piearnika na 20 min. — zdrowa dawka
energii + magnez




Chipsy z jabtek i jarmuzu — zapiec w piekarniku 20 min. ( wit. Ai C,
wapn , antyoksydanty)




Warzywne szasztyki: np.:
- z 70ttego sera, papryki, ogorka i rzodkiewki
- mozarella+ pomidorki+bazylia
( wapn + wit. i zdrowa energia)




* Ponadto na str. internetowe;j:

www.parenting.pl/51-pomyslow-na-zdrowe-i-
szybkie-przekaski-dla-dziecka

-znajdziesz 51 pomystow na zdrowe przekaski
dla dzieci/ mtodziezy



Koncepcja utworzenia Strefy Zdrowego
Zywienia

na rok szkolny 2017/2018 na terenie Szkoty
Podstawowej i Gimnazjum im. J.P.ll w
Michatowicach

( za zgodg Rodzicow, RR oraz Dyrekcji)



1. Strefa zdrowego zywienia = uczen nie wnosi i nie konsumuje na terenie
szkoty oraz boiska szkolnhego: stodyczy, chipséw i napojow stodzonych

2. Strefa stworzona jest na okres prébny tj. okres 2 semestrow nauki

3. Strefa obowigzuje w dni, kiedy odbywaja sie lekcje i zajecia sportowe
( w tym Dni Sportu), w godz. 8.00 — 15.20

4. Strefa nie obowigzuje w dni wyjatkowe, tj. Swieta okolicznosciowe,poczatek
i koniec roku szkolnego, urodziny ucznia

i po wspolnym uzgodnieniu rodzicow w danej klasie - na wycieczkach i
wyjazdach szkolnych




5. W celu wsparcia, ’fatwiejszego wdrazania zdrowych nawykow
zywieniowych oraz wymiany pomystow — stowrzony zostanie
profil na Facebooku : Strefa Zdrowego ZyW|en|a/Szko’fa im.
J.P.Il w Michatowicach- gdzie chetni rodzice i uczniowie beda
zamieszczac propozycje smacznych i zdrowych przekasek do
szkoty — jezeli pomyst strefy wejdzie w zycie.

6. Prezentacja dla uczniow Szkoty Podstawowej i Gimnazjum —
jezeli pomyst strefy zostanie zaakceptowany.

7. Podsumowanie pod koniec roku szkolnego 2018 efektow z
utworzenia Strefy Zdrowego Zywienia ( opinie rodzicdw,
ankieta itp.) i ew. kontynuacja.



Konsultacja merytoryczna: Kamila Webb - nutrition specialist of Australian University

Profesor dr hab.med.Dariusz Wiodarek —technolog zywienia, wyktadowca SGGW, dietetyk dzieci i
mtodziezy

Zrodta:
www.edition.cnn.com/2017/03/02/health/sugar-brain-diet-partner/
www.bbc.com/news/edukation
www.instytutpsychodietetyki.pl
www.izz.waw.pl

www.men.gov.pl

www.ore.edu.pl
www.lepszezdrowie.info.pl
www.ekologia.pl/wyzwanie30dnibezcukru
www.agataberryblog.pl
www.wiecejnizzdrowie.pl

http://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/dieta/2100-slodka-smierc-przez-syrop-glukozowo-
fruktozowy-hfcs - o innych bardzo szkodliwych zamiennikach cukru, jak np. syropie glukozowo-
fruktozowym ( HFCS)



http://www.bbc.com/news/edukation
http://www.instytutpsychodietetyki.pl
http://www.izz.waw.pl
http://www.men.gov.pl
http://www.ekologia.pl/wyzwanie30dnibezcukru
http://www.agataberryblog.pl
http://www.wiecejnizzdrowie.pl
http://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/dieta/2100-slodka-smierc-przez-syrop-glukozowo-fruktozowy-hfcs
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http://oczymlekarze.pl/zdrowy-styl-zycia/dieta/2100-slodka-smierc-przez-syrop-glukozowo-fruktozowy-hfcs
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Rodzicu, stworzmy wiec razem mode na
zdrowe odzywianie wsrod naszych dzieci!

Dziekuje za uwage .



