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TAKTE MATKT, TAKTE DITATKT”

Stare przystowie znakomicie oddaje to, jak odzywiad sie bedzie Twoje dziecko. Najlepsza odpowiedzZ: tak jak Ty. Zaledwie
10% dzieci obojga szczuptych rodzicéw cierpi na otyto$é. Badania wskazuja, ze w przypadku jednego otytego rodzica
odsetek otytych dzieci wynosi 40%, ale wzrasta on az do 70-80% w przypadku obojga otytych rodzicéw??2. Otytosé
wsrdd dzieci i mtodziezy w 90% jest otytoscia prosta?, a wiec nie spowodowana uwarunkowaniami genetycznymi lub
wrodzonymi zaburzeniami hormonalnymi. Rodzinne wystepowanie otytosci jest przede wszystkim nastepstwem powielania
btedéw w prowadzonym stylu zycia, w tym przejmowaniu przez dzieci nieprawidtowych nawykdéw zywieniowych i braku
odpowiedniej ilo$ci aktywnosci fizycznej?.

Jak wskazuja badania, nawyki zywieniowe najtrwalej ksztattuja sie i utrwalajag w okresie dzieciristwa oraz mtodosci®
i trudno zmienié je w wieku dorostym. Codzienne spozywanie zbilansowanych i jednoczesnie smacznych positkéw, jedzenie
W przyjaznej atmosferze i o regularnych porach ksztattuje w dzieciach prawidtowe zwyczaje zywieniowe na cate zycie.

Szkota to idealne miejsce, by zmieniad zte nawyki zywieniowe na dobre i walczy¢ z otytoscig wérdéd najmtodszych, dlatego
realizujemy ,Program dla szkét”. Dzieki niemu dzieci z klas |-V otrzymuja kilka razy w tygodniu $wieze warzywa, owoce
i artykuty mleczne. Samo ich rozdawanie to za mato, dlatego réwniez Wy, rodzice musicie wiaczy¢ sie w dziatania, m.in.
zachecajac dzieci do jedzenia zdrowych produktdw, ktdre otrzymuja dzieki programowi. Zachecajcie ich réwniez do aktywnosci
w kuchni, pokazujac, ze wspélne gotowanie, a potem spozywanie positkéw integruje rodzine. JEZELI JUZ W MEODYM
WIEKU NAUCZYCIE ICH ZDROWEGO ODZYWIANIA - WYROSNA NA ZDROWYCH | DBAJACYCH O SIEBIE LUDZI!

IDROWE” JEDZENTE. .. ALECOTO ZNACZY!

Ten potoczny zwrot sugeruje, ze jedzenie powinno sprzyja¢ naszemu zdrowiu, unikaé
natomiast powinniémy potraw i produktdw, ktére niekorzystnie oddziatujg na nasz
organizm. Oczywiscie kazdy z nas jest inny, zatem rézne beda rekomendacje
zywieniowe dla poszczegdlnych oséb. Mozna jednak stwierdzié, ze istnieje kilka
uniwersalnych dla wszystkich zasad. Oto najwazniejsze z nich:

1. Jedz $wiadomie, bez pospiechu i patrzenia w telefon czy telewizor.

To bardzo wazne.

Dbaj o jako$¢ i réznorodnosé produktéw, podazaj za sezonowoscia.

3. Unikaj nadmiaru soli, cukru i produktéw zawierajacych ttuszcz utwardzony. Staraj
sie gotowad z najprostszych i mozliwie najmniej przetworzonych produktéw.

4. Niech produkty roslinne stanowia wiekszos$é na twoim talerzu. Mieso, ryby
i nabiat powinny by¢ spozywane w mniejszych ilosciach.

5. Nie objadaj sie, ale takze nie dopuszczaj do przewlektego uczucia gtodu. Naucz
sie efektywnie oceniac sygnaty ptynace z Twojego organizmu.
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Nawiazujac do ostatniego punktu, bardzo wazne jest, aby rodzic pozwolit dziecku
nauczy¢ sie prawidtowo odczytywad potrzeby swojego ciata. Nie wmawiajmy dziecku,
ze jest niejadkiem, ,dokarmiajac” i niemalze na site wpychajac jedzenie. Jak wskazuja
obserwacje, takie postepowanie na wczesnych etapach zycia ksztattuje zaburzenia
odczytywania sygnatéw gtodu oraz sytosci i moze powodowad, ze w wieku dorostym nasze
dziecko nie bedzie potrafito whasciwie okreslac gtodu fizjologicznego oraz poczucia nasycenia.
Sygnatem do rozpoczecia jedzenia stana sie dla niego emocje, przyzwyczajenia i inne, niezwigzane

z faktycznym stanem fizjologicznym czynniki. Niestety dla wielu zakoriczy sie to nadmiernymi kilogramami i problemami
ze zdrowiem. Nawet jesli dziecko jest szczupte, ale rozwija sie prawidtowo, pozwdlmy mu skoriczyé positek, gdy moéwi,
ze nie ma ochoty je$é wiecej. Wazne jest jednak to, aby nie pozwoli¢ na podjadanie stodyczy, stodkich przekasek lub picie
napojéw miedzy positkami. To bardzo popularny btad popetniany przez rodzicéw ,niejadkéw*.

' Szkota to idealne miejsce do budowania dobrych nawykdéw zywieniowych u dzieci,

E dlatego w ramach unijnego ,,Programu dla szkét” uczniowie klas |-V kilka razy w tygodniu dostajg
' $wieze owoce i warzywa, a takze mleko i produkty mleczne. Dzieki temu poznaja zdrowe smaki,
\
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dowiaduja sie skad pochodza dobre produkty i ucza sie wybieraé jedzenie potrzebne dla zachowania zdrowia.




AR WEASCTWIE
KOMPONOWAC DIETF!

Dieta dziecka rézni sie nieznacznie od diety dorostego cztowieka, o czym nalezy pamietaé:

— mniejsze porcje,

— mniej soli i ostrych przypraw, chociaz wiele dzieci lubi wyraziste w smaku jedzenie, dobrym pomystem jest uzywanie
tagodnych przypraw takich jak majeranek, papryka stodka, bazylia, tymianek, koperek, czosnek,

— znajduje sie w niej miejsce na produkty z rafinowanej (,biatej*) maki, poniewaz produkty razowe maja duzo btonnika,
a przewdd pokarmowy dziecka moze nie byc¢ jeszcze na taka ilo$¢ gotowy. Z drugiej strony bardzo wazne jest,
aby uczy¢ dziecko wyboru produktéw razowych. Dlatego w zaleznos$ci od wieku i indywidualnej tolerancji wprowadzaj
je jak najczedciej.

Jak w praktyce komponowad jadtospis dziecka? W prosty sposéb obrazuje to Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci
Fizycznej, opracowana przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie.

Opiera sie ona na zasadzie ,,mniej cukru, soli i ttuszczu, a wiecej btonnika!®.

Kluczem do zdrowia i dobrego samopoczucia jest codzienna aktywno$¢ fizyczna oraz spozywanie w odpowiednich ilo$ciach
i proporcjach zalecanych w piramidzie produktdw.

Badz rodzicem, ktéry rozmawia o jedzeniu, pyta i pozwala
decydowad, ale jest tez uparty w swoich dziataniach. Pamietaj:
woda drazy kamien nie sitg, lecz czestym spadaniem.

WARZYWA TOWOCE

Stwierdza sie bezsprzecznie, ze sposrdd grup produktéw spozywczych,
wiekszos$é na naszym talerzu powinny zajmowacd niskokaloryczne, ale
bogate w witaminy, sktadniki mineralne i zwiazki bioaktywne warzywa

i owoce. Ich korzystny wptyw na zdrowie jest wielotorowy i bardzo dobrze
udokumentowany. Zadbajmy zatem o to, aby w kazdym ze spozywanych
positkéw znalazto sie warzywo lub owoc, z czego wiekszo$¢ powinny
stanowié warzywa. Warto zwrécié uwage na zielone warzywa lidciaste,
ktére wykorzystaé mozemy jako podstawe dania, np. satatki z kasza lub
dodatek do positku czy koktajlu. Szukajmy warzyw sezonowych, co zapewni
nam maksymalng réznorodnosé tych produktéw w skali roku. Jest to wazne,
poniewaz badania wskazuja, ze nie tylko ilogé, ale réwniez réznorodnosé
warzyw w jadtospisie jest zwigzana z nizszym ryzykiem rozwoju choréb
cywilizacyjnych.
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Rozmawiajac z dzieckiem, upewnij sie, ze zjada w szkole warzywa i owoce
dostarczane w ramach ,Programu dla szkét”.

W Polsce przewaza polowa uprawa warzyw, rzadziej mamy do czynienia z uprawa

spod oston. Owoce uprawiane sa gtéwnie w sadach. Polska jest waznym — w skali

globalnej — producentem owocéw klimatu umiarkowanego. Zbieramy najwiecej w UE:

jabtek, wisni, malin, porzeczek i boréwki wysokiej. Polska jest réwniez znaczacym

producentem truskawek, agrestu i aronii. W europejskim systemie ochrony produktéw
regionalnych i tradycyjnych, prowadzonym przez Komisje Europejska, zarejestrowano
kilkanascie produktéw rolnych, w tym kilka gatunkéw owocéw. Natomiast na krajowej liscie produktéw

tradycyjnych, prowadzonej przez Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi sukcesywnie rozszerzanej o nowe pozycje, wsréd
tysiecy produktéw znajduje sie ponad 100 z rynku owocdw i warzyw.




WYBRANE WARZYWA T OWOCE SEZONOWE

szpinak, bdob, szparagi, rzodkiewki, satata,
botwina, rabarbar, ogérek gruntowy,
groszek cukrowy, szczaw, kalarepa, truskawki

Po zimie jesteSmy spragnieni $wiezych, chrupiacych warzyw, ktére swietnie
nadadza sie do $niadaniowego twarozku lub jako przekaska. Organizujac
majowego grilla nie zapomnij o suréwkach, ale réwniez wiosennych
warzywach do chrupania: rzodkiewce, kalarepce, mtodej marchewce,
a takze truskawkach i szparagach.

poziomki, maliny, agrest, morele, jezyny, boréwki,
morwa, pigwa, pomidor, kukurydza,
fasola szparagowa, ogérek
Lato jest czasem najbardziej obfitujacym
w produkty sezonowe. Stragany az uginaja
sie od kolorowych, soczystych, pachnacych

owocdw i warzyw, dlatego nie wahaj sie komponowad z nich positki i jesé
codziennie swoje ulubione produkty, np. czeresnie i fasolke szparagowa.
Sezon szybko minie! Smiato planuj réwniez positki na zimno — chtodnik,

satatki, koktajle.
JESIEN

jabtka, gruszki, sliwki, dynia, papryka, warzywa
korzeniowe (marchew, seler, pietruszka)
Kolory pomarariczowy i czerwony zaczynajg dominowad nie tylko za
oknem, ale takze na talerzach. Wraz
z obnizeniem temperatury i odejSciem
goracego lata, wplataj w jadtospis
wiecej rozgrzewajacych dan na ciepto.

brukselka, jarmuz,
topinambur
Co wazne, niektére produkty
mozna dobrze przechowywad,
dlatego s3 dostepne caty rok
réwniez w zimie , np. marchew,
korzen pietruszki i selera,
kapusta biata i czerwona, cebula,
jabtka, burak, ziemniaki, orzech wtoski
i laskowy, fasola, czosnek. Marchewka jest
produktem, ktdry smakuje $wietnie przez caty rok
i na dodatek mozna ja chrupaé na surowo. Dlatego to miedzy innymi ja
dostaja dzieci w szkotach w ramach ,Programu dla Szkét”.

Ekologiczna produkcja roélin i hodowla zwierzat to taka, ktéra prowadzi sie z jak

najwieksza dbatoscia o Srodowisko naturalne. Ekologiczne owoce i warzywa to takie,

ktére uprawia sie w naturalny sposdéb i rosna w storicu. Zwierzeta hodowane w warunkach

ekologicznych zyja w zgodnie z natura, maja duzo swobody i dostep do terendw na swiezym powietrzu. Producenci

i przetwdrcy zywnosci ekologicznej majg obowigzek oznaczenia swoich produktéw certyfikatami, na takim produkcie
znajdziesz specjalny znaczek.




PRODUKTY MLECINE

Mleko jest produktem powszechnie wytwarzanym na catym $wiecie. W Polsce
najwiecej wytwarzamy i spozywamy mleka krowiego, mniej koziego i owczego.
W naszym kraju chéw bydta mlecznego jest jedna z podstawowych gatezi
produkgji rolniczej, m.in. ze wzgledu na dobre warunki klimatu umiarkowanego.
Polska stynie z wielu tradycyjnych i regionalnych produktéw mlecznych, takich jak
np. gzik, ser zabtocki, kefir nadwislariski i wiele innych.
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Mleko, jogurt, kefir, maslanka sg bardzo dobrym Zrédtem wapnia, dlatego rekomenduje
- sie, aby dzieci i mtodziez spozywali 3-4 porcje tych produktéw dziennie.
Wapn jest szczegdlnie wazny dla prawidtowego rozwoju dzieci, a eliminacja produktéw
mlecznych moze rodzic ryzyko niedoboréw tego pierwiastka. Biaty ser (twardg) zawiera mniej
wapnia, poniewaz sktadnik ten podczas produkcji jest odsaczany wraz z serwatka. Warto jednak
wigczad twardg do diety jako $wietne Zrédto petnowartosdciowego biatka.

WAZNE: zwracaj uwage na sktad produktéw mlecznych. Wystarczy jedli zawieraja mleko i kultury bakterii. Nie powinno
znajdowac sie w nich cukru, syropu glukozowo-fruktozowego, niepotrzebne sa réwniez barwniki, zagestniki i inne
dodatki technologiczne.

Upewnij sie, ze Twoje dziecko, siega w szkole po mleko i produkty mleczne dostarczane w ramach ,,Programu dla szkét”.

Propozycje dan w codziennym menu: Obiad:
. nalesniki z twarozkiem i musem z owocéw lesnych,
Sniadania: pierogi z twarozkiem z mietg i truskawkami,
e owsianka na mleku z sezonowymi owocami, zapiekanka makaronowa z warzywami z sosem
e koktajl na bazie jogurtu naturalnego, serowo-jogurtowym,
truskawek z dodatkiem ptatkéw owsianych i miodu, Podwieczorek:
e kanapki z twarozkiem, rzodkiewka i szczypiorkiem, budyn jaglany na mleku z owocami,
Il $niadanie (do szkoty): mtode pieczone ziemniaczki z kefirem i koperkiem,
e kanapki z razowego pieczywa, chtodnik z mtodej botwinki,
z serem zéttym, pomidorem i satatg, Kolacja:
e serek wiejski ze stupkami ulubionych warzyw e kanapki z ulubionymi dodatkami i ciepte kakao,
(np. marchewka), e satatka z kaszy z warzywami i serem miekkim
e satatka z zielonych lidci z dodatkiem tartego sera np. typu feta,
dojrzewajacego z dressingiem, makaron z sosem szpinakowo-jogurtowym
z serem i pomidorkami koktajlowymi.

PRODUKTY ZB0Z0WE PEENOZLARNISTE

Produkty zbozowe sg gtéwnym Zrédtem weglowodandw, niezbednych do wtasciwego funkcjonowania
organizmu. Warto wybiera¢ produkty petnoziarniste, aby weglowodany przyswajane byty przez
organizm wolniej, dtuzej gwarantowaty syto$¢ oraz, oprécz kalorii, wnosity do jadtospisu wartosci

takie jak magnez, zelazo, cynk, witaminy z grupy B oraz btonnik. Produkty z rafinowanej maki
(nalesniki, placki, kopytka, biate pieczywo), biaty ryz, kasze kus kus oraz manne zastap
gruboziarnistymi kaszami takimi jak kasza gryczana, kasza peczak, kasza jaglana, kasza
bulgur oraz ryzem brazowym i makaronem razowym.

Czy na produkty z maki oczyszczonej (,biatej”) nie ma miejsca w naszej diecie?

Produkty z ,biatej“ maki moga pojawiad sie w jadtospisie dzieci, warto jednak od matego
przyzwyczajaé pociechy do wiasciwych proporcji w diecie. Ryz biaty warto pomieszad

z brazowym, podobnie mozna uczyni¢ z makaronem lub makami podczas przygotowywania
nalesnikéw, plackdw czy kopytek. Niedojrzaty uktad pokarmowy dziecka moze mied problem
ze strawieniem duzej ilosci btonnika zawartego w produktach, wiec ich udziat w jadtospisie
zwiekszajmy stopniowo, w zaleznosci od tolerancji. Warto jednak to zrobié, aby oprdcz kalorii
dziecko otrzymato w positku niezbedne skfadniki odzywcze oraz — co chyba jeszcze wazniejsze
— na cate zycie wyrobito nawyk siegania po produkty mniej oczyszczone (razowe).




PRODUKTY BLAEKOWE

Mieso, ryby, nasiona roslin straczkowych (fasola, soczewica, ciecierzyca, béb,
groch) oraz jaja to dobre Zrdédta biatka. Obecne rekomendacje jasno wskazuja,
aby ograniczad spozycie miesa, zwtaszcza czerwonegdo i przetwordw miesnych.
Kupujac mieso warto kierowad sie jego jakoscia, a nie iloscia. Unikajmy ttustego
miesa, zwtaszcza panierowanego i smazonego w gtebokim ttuszczu. Przynajmniej
dwa razy w tygodniu warto zje$é ryby, przede wszystkim morskie. Zawieraja
one cenne dla zdrowia wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3, ktére
odgrywaja zasadnicza role w rozwoju i prawidtowym funkcjonowaniu mézgu,

uktadu nerwowego i wzroku. Ryby sa réwniez doskonatym Zrédtem biatka

i sktadnikédw mineralnych, w tym jodu.
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Czesto méwimy o ,,zdrowych* ttuszczach, majac na mysli ttuszcze roslinne, takie jak
orzechy, nasiona roélin oleistych (stonecznika, dyni, siemienia Inianego, sezamu)
oraz oleje (rzepakowy, Iniany, z orzechdw wtoskich, stonecznikowy, konopny,
rydzowy) i oliwe. Ograniczad natomiast powinnismy ttuszcze zwierzece, bedace
zrédtami kwasdéw ttuszczowych nasyconych. Jednoczesnie, wspomnied nalezy
tu o dwdch wyjatkach — rybach, bedacych $wietnym Zrédtem korzystnych dla
zdrowia kwaséw ttuszczowych omega-3. Z kolei olej kokosowy i palmowy, mimo
tego ze roslinne, stanowig zrédto przede wszystkim mniej korzystnych kwaséw

CUKIER TSEODYCIE

Zbyt wysokie spozycie tzw. ,cukréw dodanych” w naszych jadtospisach jest jedna
z gtéwnych przyczyn problemdéw zdrowotnych spoteczeristwa. Sklepowe stodycze
dodatkowo czesto zawieraja ttuszcze utwardzone oraz niosa duza ilo$¢ kalorii
przy niskiej wartosci odzywczej, dlatego produkty te powinny wystepowacd
w diecie raczej sporadycznie. Nie uczmy dzieci nagradzania cukierkami lub
deserem, poniewaz sam stodki smak jest wystarczajgcym powodem, dla ktérego
lubimy tego typu produkty. Dodawanie im tadunku emocjonalnego (taczenie
ich z przyjemna sytuacja i uczuciem szczescia) jest podwdjnym wzmocnieniem
i jeszcze bardziej nas do nich przywiazuje. Jesli chcesz okazad dziecku mitosé
— spedZ z nim mito czas, np. gotujac.

WODA

Woda jest podstawg zycia — wchodzi w sktad kazdej komdrki. Stanowi
ok. 60% masy ciata dorostego cztowieka, a w przypadku dzieci procent ten
jest jeszcze wiekszy. Warto podkreslié, ze niedojrzate mechanizmy regulacyjne
matych dzieci, zwiekszaja ryzyko przegrzania, stad szczegdlnie wazne jest, aby
uczy¢ wiasciwego nawadniania juz od najmtodszych lat. Objawami niedoboru
wody w organizmie moze by¢ sucho$é w ustach i uczucie pragnienia, ale takze
objawy mniej specyficzne jak ostabienie, bdl gtowy, problemy z koncentracja, czy
rozdraznienie. Zapotrzebowanie organizmu na wode zalezy od wielu czynnikdw,
w tym temperatury otoczenia, wilgotnoéci powietrza, poziomu aktywnosci fizycznej,
sktadu diety, czy wieku i wymiardw ciata.




NORMY NA WOD£

EEE084 0-0,5 700-1000
Nlemowlqta
0,5-1 800-1000
1-3 1250
4-6 1600
7-9 1750
10-12 2100
Chtopcy 13-15 2350
16-18 2500
10-12 1900
Dziewczeta 13-15 1950
16-18 2000
19-30 2500
31-50 2500
Mezczyzni 51-65 2500
66-75 2500
>75 2500
19-30 2000
31-50 2000
51-65 2000
Kobiety 66-75 2000
>75 2000
cigza 2300
laktacja 2700

* woda pochodzaca z napojéw i produktéw spozywczych

ASADY IDROWEGO

zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla dzieci i mtodziezy:

1.
2.
3.
4.

Jedz positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny).

Warzywa i owoce jedz jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie pij co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym, kefirem
i — czedciowo — serem.

Jedz ryby, nasiona roslin straczkowych i jaja. Wybieraj chude mieso. Ograniczaj spozycie produktéw
miesnych przetworzonych.

Ograniczaj spozycie ttuszczédw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi np. rzepakowym.
Unikaj spozycia cukru, stodyczy i stodkich napojéw. Zastepuj je owocami i orzechami.

Nie dosalaj potraw. Unikaj stonych przekasek i produktéw typu fast food.

Pamietaj o piciu wody do positku i miedzy positkami.

0 BadZ codziennie aktywny fizycznie w szkole i poza szkota.
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A to wiasnie \

Piramida Zdrowego Zywienia H

InSttht i Aktywnosci Fizycznej H

y : dla dzieci i mtodziezy. !
Zywno$Sci oy RrEedIm™ gthee S A, .

W broszurze dla dzieci
mozna znaleZ¢ te piramide
W Uproszczonej wersji
dla mtodego czytelnika.

i Zywienia
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sa kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikow w nauce.

IWRACATMY UWAGE NA POCHODZENTE PRODUKTOW

Woybierajmy te lokalne, z korzyscia dla smaku, zdrowia i Srodowiska. Warto zainteresowac sie, jakie regionalne produkty

produkowane sa w naszym miejscu zamieszkania lub np. na terenach, ktére odwiedzamy podczas wakacji — mape produktéw
regionalnych i tradycyjnych takich jak np. kozi ser twarogowy suszony, wisnia nadwislanka, $liwka szydtowska, jabtka
tackie, jaja z Radziwitowa, midd nadburzariski czy papryka przytycka znaleZzé mozna w internecie na stronie Ministerstwa
Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

Opowiadajac dziecku ciekawostki o produktach, zwiekszajac jego wiedze, zwiekszasz réwniez prawdopodobieristwo
zjedzenia tego, na czym Ci zalezy. Przedstawiajac skad pochodzi szpinak, dlaczego warto jes¢ marchewke, jesli chcemy
mied tadna cere lub jaki wptyw ma jedzenie $niadania na wyniki w nauce i sporcie, osiagniemy cel szybciej niz uzywajac
wytartego juz argumentu zdrowia.

Badania wskazuja, ze na budowanie korzystnych nawykdéw zywieniowych i poprawe ogdlnej jakos$ci diety wptywa
angazowanie dzieci w procesy zwigzane z przygotowaniem jedzenia (4), dlatego réb to na jak najwiekszej liczbie etapéw
- od zakupdw, przez gotowanie, az po wspdlne jedzenie. Na zakupach oraz podczas planowania positkéw dobrze korzystaé
z kontrolowanego wyboru. Zapytaj dziecko, ktére warzywo woli zje$¢ jutro na obiad: brokuta czy papryke. Dzieci lubig by¢
traktowane powaznie, podejmowacd decyzje i robié co$ wspdlnie z rodzicami.




TEGO NIE ROB — S NATWAZNTEJSTYCH ZASAD

1. Nie krzycz, nie wywotuj nerwowej atmosfery. Nie chciato zjes¢ — trudno. Nastepny positek za 3 h.
2. Nie nazywaj ,niejadkiem*, nie méw , Ty nie lubisz szpinaku“ — dziecko wierzy,
ze tak jest i koto sie zamyka.
3. Nie decyduj czy dziecko lubi badZ nie lubi jakiego$ produktu, jesli:
a. Nie sprébowato produktu lub potrawy przynajmniej 10 razy — najlepiej dzieri po dniu.
b. Nie skoriczyto jeszcze 6-7 lat (preferencje smakowe zmieniaja sie do$¢ dynamicznie
w tym okresie), choé nawet pdZniej jest w stanie zmienié zdanie — pamietasz swoje pierwsze
préby jedzenia oliwek? Do niektérych smakdw trzeba dorosnad.
Nie pozwalaj na podjadanie miedzy positkami, jesli dziecko nie zjadto positku.
Nie wymagaj od dziecka czego$, czego sam nie przestrzegasz.

WSPOLNE GOTOWANIE
SPONWANIE POSIEKO

Badania wskazuja, ze jednym z silniejszych czynnikéw wptywajacych na ksztattowanie nawykdéw zywieniowych u dzieci
jest wspdlne przygotowywanie i spozywanie positkéw (4). Jednoczesnie brak umiejetnosci samodzielnego przygotowania
positkéw wséréd mtodziezy i mtodych dorostych wymienia sie jako jedna z przyczyn rosngcego wskaznika nieprawidtowe;j
masy ciata w tej grupie spotecznej (5). Stwierdza sie, ze dzieci gotujgce z rodzicami spozywajg wiecej warzyw, owocdw oraz
ogdlnie odzywiaja sie lepiej. Ponadto nizsze jest u nich ryzyko rozwoju zaburzeri odzywiania. Co wazne nauka gotowania
powinna koncentrowac sie na aspektach praktycznych oraz niesc¢ radosc i zwiekszaé pewno$¢ siebie podczas gotowania
u uczestnikdw. Badania wskazuja, ze osoby ktdre rozpoczety nauke gotowania w wieku <12 lat charakteryzowaty sie lep-
szym nastawieniem, umiejetnos$ciami praktycznymi i pewnoscia siebie podczas samodzielnego przygotowywania positkdw,
a takze lepszg ogdlng jakosdcia diety i checig do gotowania (3).
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Aby nauka poprzez gotowanie byta efektywna, nie powinna by¢ dla dzieci meczaca. Warto zatem zadbad o dobry humor
i czasem odpusci¢ dziecku ,wyktadu”, po tym jak rozsypie make lub ubrudzi ubranie. Nie wyreczaj go tez we wszystkich
czynnosciach i pozwdl na odrobine samodzielnosci. Ogdrek nie musi by¢ pokrojony idealnie prosto, a dodatki do owsianki
kazdy moze wybrad swoje. Z drugiej strony w kuchni musza panowac jasno wytyczone zasady, gwarantujace bezpieczeristwo
i organizacje pracy. Przed przystapieniem do gotowania, dziecko musi umy¢ rece i przygotowac swoje stanowisko pracy,
o ktérego czystoéé powinno dbaé podczas przygotowywania positku. W zalezno$ci od wieku i sprawnoéci manualnych
dziecka, przydzielajmy mu réwniez rézne zadania. Pomocna moze okazac sie ponizsza tabela.

Wiek Czynnosci wykonywane przez dziecko

Dodawanie sktadnikéw do miski i mieszanie,
2-3 lata mycie owocéw.

Mieszanie sktadnikéw w misce, pomoc w sktadaniu
kanapek, rozktadanie sktadnikéw na domowej pizzy.

3-4 lata

4-6 lat Krojenie ugotowanych warzyw i miekkich owocéw,
miekkich seréw, nakrywanie do stotu.

Wkiadanie sktadnikéw do kielicha blendera i wtaczanie
6-8 lat go pod opieka dorostego, tworzenie prostych positkéw
jak np. satatki owocowej z dodatkiem jogurtu.

Krojenie wszystkich sktadnikéw, komponowanie
drugiego $niadania do szkoty, tarcie np. sera na tarce.

8-11lat

Uzywanie réznych urzadzen elektrycznych
12-14 lat pod opieka dorostych, samodzielne przygotowywanie
réznych positkéw.




YKORZYSCT GOTOWANTA RAZEM Z DITECMI:

Gotowanie jest wazna czynnoscia pozwalajaca zachowad zdrowie.

Czytanie przepiséw moze pomdc dziecku rozwija¢ umiejetnosci jezykowe.

Odmierzanie sktadnikéw moze pomdc dziecku rozwija¢ umiejetnosci matematyczne.

Dzieci wybredne, ktére jedza wybidrczo, sg bardziej sktonne do sprébowania potrawy, jesli uczestnicza
W jej przygotowaniu.

5. Gotowanie to $wietny sposdb, aby zaszczepié w dzieciach i mtodziezy korzystne nawyki zywieniowe, ktére
utrwalaja sie na cate zycie.

PAMIFTAT O NATWAINTETSZYCH ZASADACH
WSPOLNYCH POSTEKOW,

1. Nie rozkazuj — zasiadanie do wspdlnego stotu powinno by¢ raczej zaproszeniem.

2. Podczas wspdlnych positkéw nie prowadzZ przestuchan, nie wykorzystuj sytuacji, aby poruszad
tematy przykre lub trudne dla dziecka, nie stresujmy dzieci pytaniami w stylu: ,,Gdzie bytes$? Dla-
czego spotykasz sie z Kasig? Czemu masz tylko czwdrke z matematyki?“ — zadbaj o mita atmosfere.

3. Zachowuyj sie tak, jak chciatbys, zeby zachowywato sie Twoje dziecko. Dzieci najlepiej ucza sie
przez nasladownictwo i obserwacje. Zjedz suréwke, a nawet pozwdl sobie na jej doktadke, odt6z
telefon, wytgcz telewizor, rozmawiaj w luZzny sposéb, zartuj. Zachecisz tym swojg rodzine do mitej
rozmowy i wzmocnisz Wasze relacje.
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Pamietaj: nie nauczysz dziecka i

zdrowego stylu zycia, jesli najpierw sam '

nie zaczniesz dobrze zy¢. !
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Waznym aspektem zaangazowania dziecka w zakupy i przygotowywanie positkéw jest przeciwdziatanie
marnowaniu zywnosci. Dlaczego? Juz samo to, ze jedzac wspdlnie, angazujac dzieci w proces przygoto-
wania positku, pozwalanie mu na podjecie decyzji, ktére z warzyw chciatoby zjesé do positku, zwiek-
szamy szanse na to, ze dziecko je zje, przez co mniej produktéw zostanie zmarnowanych. Dodatkowo
warto wspdlnie planowac tygodniowy jadtospis — ustalcie np. ze w poniedziatki na kolacje zawsze
przygotowujecie makaron, w $rode domowa pizze, na piatkowy obiad zamienicie mieso na straczki
lub nabiat, a niedziela jest dniem przegladania lodéwki, aby zaden produkt nie zostat zapomniany.

HpLONE
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Jakie sg gtéwne przyczyny marnowania zywnosci?

Przeoczenie terminu przydatnosci do spozycia.
Niewtasciwe przechowywanie artykutéw spozywczych.
Zakup produktéw o niskiej jako$ci.

Przygotowywanie zbyt duzych porcji positkéw.

Zbyt duze zakupy.

Brak pomystu na wykorzystanie produktéw do réznych dan.

O 0AWN R

To niewiarygodne jak duzo zywnosci marnuje sie w naszych domach. Najczesciej marnujemy pieczywo,
owoce, wedliny i warzywa, a takze ziemniaki i jogurty. Nauczmy siebie i dziecko jak szanowad jedzenie,
ograniczajac jego marnowanie.*

/

[ASADY OGRANTCZANTA MARNOWANTA Z7YWNOSC:

1. Szacuj, ile jedzenia potrzebujesz. Porcja dla osoby dorostej na jeden positek
to okoto 300-500 g jedzenia.

2. Planuj jadtospis, a na zakupy przygotuj liste produktéw.

3. Unikaj robienia zakupdw, gdy jestes gtodny.

* Marnowanie - dowiedz sie wigcej!, www.niemarnuje.bankizywnosci.pl/marnowanie-zywnosci [dostep: 31.05.2018]).




4. Przechowuj produkty zgodnie z wytycznymi i pilnuj terminu przydatnosci do spozycia. Kieruj sie
zasada ,pierwsze weszto, pierwsze wyszto" oznaczajaca, ze produkty, ktére przynosisz do domu
wczesniegj, powinny byé zuzywane przed tymi, ktére kupites pdzniej. Ustawiajac produkty w loddwce
lub szafce miej na uwadze, zeby nowe rzeczy przechowywad dalej, niz te, ktdre juz tam stoja.

5. Nie ulegaj kuszacym promocjom i nie kupuj wiekszej ilo$ci zywnosci przecenionej, zwtaszcza
przecenionej ze wzgledu na bliski termin uptywajacej przydatnosci do spozycia. Oszacuj czy realnie
bedziesz w stanie zjes¢ zakupiona ilo$é.

6. Po otwarciu przechowuj produkty w oddzielnych, zamykanych pojemnikach, co ograniczy dostep

powietrza, $wiatta i innych czynnikéw mogacych przyspieszaé psucie. Dodatkowo unikniesz za-

nieczyszczen krzyzowych z innymi produktami.

Regularnie przegladaj zawarto$d lodédwki i kuchennych szafek.

. Staraj sie nie wyrzucad resztek produktéw pozostatych z przygotowania jednego positku - wykorzystuj
je w innych potrawach. Szukaj inspiracji, np. w internecie lub po prostu eksperymentuj. Wiele
potraw, jak razowa pizza, zapiekanki, dania jednogarnkowe lub koktajle pomoga Ci zagospodarowac
pozostate ,resztki“.

9. Skorzystaj z prostych, domowych sposobdw konserwacji zywnodci: mrozenia, suszenia czy
wekowania. Nie tylko wydtuzysz tym okres przydatnosci do spozycia, ale réwniez urozmaicisz
jadtospis w miesigcach jesienno-zimowych i przyspieszysz proces przygotowania positkéw.

10. Wieksze nie zawsze znaczy lepsze — wiele produktéw w duzych opakowaniach jest tariszych,
przeliczajac na porcje produktu, jednak jesli nie dasz rady zjes$é wiekszej ilosci produktu, moze
nawet okazac sie, ze przeptacites!

11. Dziel sie! Znajomi z pracy, rodzina, sgsiedzi — zamiast wyrzucad zréb komus przyjemno$é i podziel
sie positkiem lub nadmiarem jedzenia.

AK PRZECHOWYWAC PRODUKTY:

LODOWKA

— drzwi (miejsce najcieplejsze): mleko, napoje, musztarda, oleje, jajka, soki,

— najwyzsza pdtka (miejsce najzimniejsze): jogurty, kefir, maslanka, dzemy, twardg, sery podpuszczkowe
(jesdli nie majg opakowania najlepiej przetozyd je do zamykanego pojemnika),

— $rodkowa pétka: wedliny, potrawy gotowe (przechowywad w oddzielnych, zamykanych pojemnikach),

— dolna pétka i szuflady (temperatura najwyzsza ze wszystkich pétek): warzywa korzeniowe, owoce
jagodowe, satata, ale takze mieso i ryby — tych produktéw nie przechowujemy jednak dtugo (max
1-2 dni mieso i nie dtuzej niz dzien ryba), poniewaz szybko sie psuja.

® N

Produkty powinno przetrzymywac sie w oryginalnych opakowaniach lub specjalnych pojemnikach,
Inianych woreczkach, szczelnych stoikach.

Po otwarciu najlepiej zaznaczy¢ date otwarcia (markerem na opakowaniu lub naklejonej kartce
badZ plastrze).

Satata i rzodkiewki nie powinny by¢ przechowywane w szczelnie zamknietych pojemnikach i siatkach
foliowych.

Zielone licie i $wieze ziota przechowywad owiniete w mokry recznik papierowy.

Oleje przechowywad w lodéwce, schowane przed storicem, najlepiej w ciemnych butelkach.

Do lodéwki nie wstawiaj potraw i produktéw goragcych (poczekaj az ostygna).

Poza lodéwka przechowujemy m.in. cebule, pomidory, cukinie, ogdrek, czosnek, kawe, jabtka, midd,
pieczywo, przyprawy, oliwe z oliwek, ocet balsamiczny.

W lecie nalezy pokretto temperatury nastawic na dziatanie silniejsze niz w zimie.

Staraj sie nie przechowywad surowego miesa w poblizu produktéw gotowych do spozycia lub
spozywanych bez obrdébki termicznej.

< < i<l << << <<

Jak dtugo mozna przechowywaé jedzenie w zamrazalniku?

- wotowina i cielecina — do 8 miesiecy - mieso drobiowe, ryby morskie — do 2 miesiecy
- wieprzowina — do 6 miesiecy ryby stodkowodne — do 3-4 miesiecy
- mieso mielone — do 2 miesiecy owoce — do 6 miesiecy

warzywa miekkie — do 12 miesiecy




C2Y MOGF SPOZYWAC PRODUKTY PO UPEYWIE DATY WAZNOSCT?

To zalezy — produkty oznakowane sg na dwa sposoby: jesli jest to termin przydatnosci do spozycia (,nalezy spozy¢ do...“)
nie powinnismy je$¢ produktu po uptywie terminu na opakowaniu. W ten sposéb znakowane sg produkty nietrwate,
np. nabiat, mieso.

Jesdli na opakowaniu znajduje sie data minimalnej trwatosci (,najlepiej spozyé przed..., a nastepnie podana jest data miesigca
i rok), to produkt moze byd spozyty po wyznaczonym terminie pod warunkiem, ze nie wykazuje oznak zepsucia. Do takich
artykutéw spozywczych zalicza sie produkty bardziej trwate, np. sypkie jak kasze, makarony, a takze mrozonki, bakalie.

Pamietaj, ze data przydatnosci do spozycia dotyczy produktu zamknietego w opakowaniu — po otwarciu nalezy zjesé
produkty jak najszybciej, np. przechowywane w lodéwce:

- jajka: 6 tygodni

- otwarte mleko, kefir, jogurt, maslanka: 2-3 dni

- otwarty dzem, powidta, konfitury: do tygodnia

Jakie warzywa nalezy trzymaé w lodéwce?

brokuty cukinia kalafior szparagi

brukselka fasolka szparagowa kapusta seler naciowy
buraki groszek cukrowy marchewki sataty
bdb kukurydza papryka szpinak, jarmuz, rukola

WIOSENNE KANAPKT Z TWAROZKTEM Z WARZYWAML (3-4 PORC]E)

Sktad: Przygotowanie:

100 g dobrego twarogu Twarozek rozrabiamy z jogurtem naturalnym. Warzywa
1 tyzka jogurtu naturalnego myjemy i osuszamy. Czeé¢ rzodkiewek $cieramy na tarce,
1 zielony ogdrek a cze$é kroimy w plasterki. Ogdrka obieramy i kroimy w drobna
4 rzodkiewki kosteczke. Szczypiorek drobno kroimy. Twarozek mieszamy
1/4 peczka szczypiorku ze starta rzodkiewka i szczypiorkiem, doprawiamy go solg
kietki i pieprzem. Pieczywo smarujemy twarozkiem. Na kanapkach
sél uktadamy kosteczke ogdrka i plasterki rzodkiewki. Kanapki

pieprz posypujemy kietkami i szczypiorkiem.

razowe pieczywo

SALATKA Z KOLOROWYCH POMTDOROW (3-1 PORCTE)

Sktad: Przygotowanie:
250 g pomidoréw (réznokolorowych) Duze pomidory kroimy w plastry, zétte pomidory $liwkowe
3-4 tyzki oleju kroimy w plasterki, pomidory koktajlowe kroimy na 4 czesci.
1 tyzeczka miodu Ser $cieramy na tarce, wybrany ser rozdrabniamy lub rwiemy
2 tyzeczki soku z cytryny na mniejsze czastki. Uktadamy kawatki pomidoréw, na nie
40 g sera dtugodojrzewajacego czastki sera i listki bazylii. Przygotowujemy dressing z oleju,
120 g ulubionego sera (wiejskiego, mozzarelli, twarozku) soku z cytryny i miodu. Satatke polewamy sosem, przypra-
s6l, pieprz wiamy sola i ew. posypujemy pestkami dyni.

opcjonalnie $wieza bazylia, pestki dyni




JUPA KREM 7 DYNT T GRUSZKT (4-5PORCT)

Sktad:

jednokilogramowy kawatek dyni bez skéry (do pieczenia)
1 gruszka
1 cebula
2 tyzki masta klarowanego lub oleju rzepakowego
1 zabek czosnku
tyzeczka startego imbiru
(lub tyzeczka sproszkowanego imbiru)
ew. odrobina chili
odrobina kminu rzymskiego (zmielonego)
odrobina kurkumy
odrobina cynamonu
odrobina gatki muszkatotowej
1 litr domowego bulionu warzywnego
sOl i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Dynie myjemy i kroimy na kilka kawatkdw, wydrazamy pestki.
Uktadamy je na blaszce do pieczenia i pieczemy w 180°C
okoto 45 minut, az beda zupetnie miekkie. Po upieczeniu
studzimy je. Cebule obieramy i kroimy w kostke. Gruszke
myjemy, obieramy ze skérki, wykrajamy gniazdo nasienne
i kroimy ja w kostke. W garnku rozgrzewamy masto, dodajemy
pokrojona cebule, przyprawy oraz caty zabek rozgniecionego
czosnku i smazymy kilka minut az sie zeszkli. Dodajemy
kawatki gruszki i smazymy przez kolejne kilka minut, od czasu
do czasu mieszajac. Do garnka dodajemy dynie i smazymy
jeszcze minute, po czym dodajemy bulion. Gotujemy okoto
10 minut, a nastepnie miksujemy na gtadki krem. Doprawiamy
solg i pieprzem. Zupe podajemy posypana $wiezymi ziotami
lub pestkami dyni.

KOKTATL TRUSKAWKOWY (3- 4 PORCJE)

Skitad:

300 ml mleka lub jogurtu
300 g truskawek
1 tyzka miodu

Przygotowanie:
Owoce myjemy i odrywamy szyputki. W kielichu blendera
umieszczamy przygotowane owoce, mleko lub jogurt i midd.
Wszystko miksujemy na gtadki koktajl.

SALATKA ZTMOWA (3- 4 PORCJE)

Skiad:
250 g brukselki
kawatek dyni

300 g jarmuzu

100 g uprazonych pestek
stonecznika lub dyni
3 tyzki dressingu musztardowego*
3 tyzki oleju rzepakowego
sol

*Dresing musztardowy:
1 tyzeczka miodu
2 tyzeczki musztardy dijon
4 tyzki soku z cytryny
150 ml oleju rzepakowego
sol, pieprz do smaku

Przygotowanie:

Dynie obieramy i kroimy w kostke, smarujemy ja olejem,
delikatnie solimy i pieczemy w 200°C do ztoto-brazowego
koloru ok. 30-40 minut. Brukselki obieramy z lidci i gotujemy
je w wodzie z solg ok. 5 sekund, po czym studzimy w wodzie
z lodem. Jarmuz myjemy, odrywamy liécie od grubych todyg
i podobnie jak z brukselka, gotujemy go w wodzie z sola
ok. 15 sekund, a nastepnie studzimy w wodzie z lodem. Jarmuz
i liscie brukselki mieszamy z dressingiem. Na talerz wyktadamy
zielone sktadniki z sosem, a na nie uktadamy kawatki dyni.
Catos¢ dekorujemy prazonymi pestkami stonecznika.

Przygotowanie:
Do miski wktadamy miéd, musztarde i sok z cytryny, doktadnie
wszystko ze sobg mieszajac. Nastepnie wolnym strumieniem
dodajemy olej, caty czas mieszajac do petnego potaczenia.
Na koniec doprawiamy dressing sola i pieprzem.
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Bibliografia:

1. Karney A.Oblaciriska A.Kluba L., Swiatkowska D.: Otyto$¢ u dzieci i mtodziezy. Poradnik dla rodzicéw dzieci w wieku
od 4 do 18 lat. Fundacja Instytutu Matki i Dziecka, dostep online: http:/Mwww.imid.med.pl/images/do-pobrania/fimid-
poradnik-web.pdf

2. Grzywacz R.: Wybrane aspekty wystepowania nadwagi i otytodci u dzieci i mtodziezy szkolnej, Medycyna Rodzinna
2/2014,s. 64-69

3. Lavelle F. i wsp.: Learning cooking skills at different ages: a cross-sectional study, Int J Behav Nutr Phys Act, 2016 Nov
14;13(1):119

4. Hersh D. i wsp.: The impact of cooking classes on food-related preferences, attitudes, and behaviors of school-aged
children: a systematic review of the evidence, 2003-2014. (2014) Prev Chronic Dis, 2014 6;11:E193

5. Nelson i wsp, A Call for Culinary Skills Education in Childhood Obesity-Prevention Interventions: Current Status and
Peer Influences. J Acad Nutr Diet 2013 Aug;113(8):1031-6.




: o
C e— i PROGRAM

Krajowy Oérodek 4 dla szkot

Wsparcia Rolnictwa

“Program finansowany ze srodkéw Unii Europejskiej oraz budzetu krajowego”



