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ROZWIJAJACY SIE ORGANIZM

JA— Sposob zywienia dzieci wptywa na ich
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Optymalna dieta powinna zapewnic dziecku:

- prawidiowy wzrost i rozwoj

- dobre zdrowie i samopoczucie,

- zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb wieku dorostego.
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DLACZEGO POTRZEBNE SA ZMIANY?
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DZIECITYJA!
2002 — 7%
2012 - 17%
2015 —-22%

Najwyzszy wzrost zaobserwowano
w Polsce, gdzie w ciqgu dekady
procent dzieci z nadwagq podwoit

sie” UNICEF 2013

Jarosz, 2013




UWARUNKOWANIA BLEDOW ZYWIENIOWYCH

RODZINA
* rola jedzenia - np. nagroda,
spedzanie wolnego czasu
» zachowania zywieniowe w rodzinie
* edukacja zywieniowa

e ————————————

ROWIESNICY
* mody zywieniowe
e jedzenie dla towarzystwa

SZKOLA
e organizacja zywienia
* sklepik szkolny
* edukacja zywieniowa




DLACZEGO POTRZEBNE SA ZMIANY?
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PROBLEMY ZYWIENIOWE DZIECI

brak porannego positku

zbyt mata ilos¢ mleka i
jego przetworow,
produktéw zbozowych,
warzyw i owocow, ryb

brak regularnosci
spozywania positkéw oraz
ich pospieszne jedzenie

zbyt duze spozycie
ttuszczu ogétem i
weglowodanow prostych
(sacharozy)

niskie spozycie wody

spozywanie
przetworzonych i
matowartosciowych
produktéow oraz dan typu
fast-food

VvV

monotonia i brak urozmaicenia
odzywiania

nadmiar tluszczu w diecie

dodatni bilans energetyczny diet

niskie spozycie wapnia

nadmierne spozycie cukru i soli

niedobor btonnika w diecie




BRAK PORANNEGO POSILKU

_' Pogorszenie '

wydolnosci
psychofizyczne;j

PRACA MOZGU

Pogorszenie
percepcji,
zaburzenia
koncentracji

—
Spadek
stezenia
glukozy we
krwi

P

Niezjedzenie
L ELIE

o 30% zwieksza zagrozenie otytoscig i nadcisnieniem, a w
konsekwencji ryzyko chorob serca

Sadowska i Krzymuska, 201(




NIESPOZYWANIE POSILKOW W SZKOLE ORAZ
NIEZABIERANIE DRUGIEGO SNIADANIA DO
SZKOLY

 gtéd  asortyment sklepiku

—obniza zdolnos¢ do koncentracji uwagi,
—zmniejsza aktywnosg¢,
—pogarsza nastroj i samopoczucie,

—zdecydowanie obniza zdolnos¢ do nauki

] pogorszenie samopoczucia
] obnizenie zdolnosci poznawczych
J gorsze wyniki w nauce

J sktonnos¢ do agresii




RODZA] PRODUKTOW SPOZYWANYCH NA
SNIADANIA A ZYWIENIEW SZKOLE

| SNIADANIE | Il SNIADANIE
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warzyw lub owocow 13% owoce /lub warzywa) I anonk | . 10% stodkie butki
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\ I kanapki + stodycze l— . 12% kanapki
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15% stodycze
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. -
| SNIADANIE | (
" . SKLEPIK SZKOLNY owoce lub warzywa J
minimalne wsparcie 0,01

ptatki wysokostodzone f—  ° 12% sfodycze .
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Zielinska i Gajda, 2014




REGULARNE POSILKI - DLACZEGO?

unormowanie przemiany materii i poziomu glukozy we krwi

ZMNIEJSZENIE

- DLUGA PRZERWA ) WYDOLNOSCI (< OBNIZENIE A
(>4h) KONCENTRAC]I
* FIZYCZNE] - ROZDRAZNIENIE

- UMYSLOWE]

POZIOMU
GLUKOZY

WYNIKIW
NAUCE

l SPADEK ‘

| GORSZE I

zintensyfikowanie mechanizméw gromadzenia tltuszczéow

|

OTYLOSC




WODA
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Niedostateczna podaz ptynow II-’dalsze” konsekwencje zdrowotne:

= zaburzenia elektrolitowe,

= zaburzenia mowy i funkcji poznawczych,
= zaburzenia wydalania moczu,

" niewydolnos¢ nerek,

= zmiany cisSnienia krwi

" zZaparcia

* infekcje drég moczowych




SKUTKI ODWODNIENIA U DZIECI

ODWODNIENIE POWYZE) 2% MASY CIALA
ZMNIEJSZA ZDOLNOSC UMYSLOWA | POZNAWCZA

KONSEKWENCJE TEGO SAMEGO
DNIA

] gorsza koncentracja na lekcjach

d béle gtowy, zte samopoczucie SKLEPIK SZKOLNY !

dostepnos¢ zywnosci
d suchos$¢ w ustach, wypieki na twarzy typu fast food, chipsow i

innych stonych
J zmniejszenie apetytu przekaskek
-zrodto soli ; -\
O zwiekszona nerwowosé, drazliwosé powoduje duze straty i
wody z organizmu

[ sennos¢, apatia
 narastajace zmeczenie WODAW SZKOLE!

P 7P T P T
(] ostabienie, brak sity do zaje¢

W I ©J
fizycznych




Spozycie !
> |00g/dobe

CUKIER

N

,,BIALA SMIERC” Zrédio Nadmierne

cukréw spozycie

o chorob prostych i sprzyja
Cukrlycaq 4 " dy kalorii nadwadze i

typu i lI uidadu ici

SerCOWO- otytosci

naczyniowego

\ AN 1 /

uzaleznia nowotwory

d (jelita grubego, nerek)

4

" E)nadci$nienie ="

Cukier nie dostarcza zadnych witamin i

skfadnikow mineralnych, a jego nadmiar
prowadzi do odktadania w

organizmie tkanki ttuszczowej ="

—

prochnica

Cukier dodany do zywnosci:

- sacharoze,

- glukoze,

- fruktoze

- syrop glukozowo- fruktozowy

Zalecenia

cukry dodane < 5% catodziennej energii
< 25 g cukru (5 tyzeczek)/dzien

WHO, 2014




CUKIER W SKLEPIKU SZKOLNYM

stodkie przekaski, ciasta/ciastka, stodycze oraz napoje stodzone
(gazowane i niegazowane, smakowe),wody smakowe

80-98¢g / 100¢g 8-13g / 100g

* zrddfo sacharozy, konserwantow, barwnikow, kwasu
ortofosforowego, kofeiny




CUKIERW DIECIE DZIECKA
Zywieniowa putapka
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’ Zalecenia

p Cukier = 4x >zalecen tj. 20 tyzeczek




CUKIERW DIECIE DZIECKA
Zywieniowa putapka

1§NIADANIEI 1 SN'AﬁAN'E I PRZEKASKA 1 OBIAD \ IPODWIECZORK l} KOLACJA
) |

l,4g | Og llg Og 2,5g
' Cukier = 25g SKLEPIK SZKOLNY !
? Zalecenia dostepnosc¢ zywnosci tj:

* woda

* napoje mleczne naturalne i
smakowe w matych
opakowaniach

* kanapki graham z serem i
warzywami

* owoce Swieze

p Cukier = zgodny z zaleceniami




TLUSZCZ W SKLEPIKU SZKOLNYM

przekaski weglowodanowo-ttuszczowe

chipsy ziemniaczane, chrupki, stone paluszki, popcorn, prazynki, krakers
pSY P P POP prazy Y

i typu ,,fast-food” food (pizze, hod-dogi, zupy instant

e zrodto cukrow prostych i dwucukrow
(gtownie sacharozy)

e zrddto ttuszczéw (giownie NKT, izomerow trans)




SKLAD PRODUKTOW W SKLEPIKU SZKOLNYMA
O CHOROBY DIETOZALEZNE

XY X7y .

syrop glukozowy,
cukier, syrop
@® glukozowo-fruktozowy

® achH?

& §
o®.°,

cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,
laktoza, st6d jeczmienny, miazga
kakaowa, ttuszcz roslinny utwardzony,
NKT, sol, cholesterol, akrylamid
fosforany

Nadwaga i otytos¢
Prochnica
Cukrzyca typu Il
Nadcisnienie
tetnicze

Choroby uktadu
krazenia

Osteoporoza
Nowotwory

zadaniem szkoty powinno by¢é monitorowanie asortymentu
Zywnosci sprzedawanej i spozywanej na jej terenie




OGRANICZA] SPOZYCIE SOLI -
WYBIERA) ZIOLA

w zywnosci typu fast-food, chipsach i innych stonych
przekaskach, wedlinach, serach zottych

Wptyw soli na organizm:

J zwieksza cisnienie tetnicze krwi,

] powoduja duze straty wody z organizmu- odwodnienie
J zwieksza wydalanie wapnia z organizmu,

J moze uszkodzi¢ bfone sluzowa zofadka.

Konsekwencje nadmiaru sodu w organizmie

: e el " rak zotadka
Za duzo sodu nadci$nieniowej,

= udar mozgu

= obrzek nerek

" osteoporoza

= kamica nerkowa

D%ugotrwa’re otytosci i innych

choroéb

w diecie




NISKIE SPOZYCIE WAPNIA AN
w U
.l odpowiednia podaz w wieku miodzienczym jest -
istotna do budowania optymalnej, szczytowej masy kostnej
NORMY A
Spozycie!
< 1000 mg/d o
Opoéznienie wzrostu
Zaburzenia o
. mineralizacji kosci
- skutki zdrowotne: ’
Osteoporoza
Nadcisnienie
Nowotwory )
Nadmierna masa ciata WAPN!
mleko, jogurt, kefir , maslanka, serwatka , sery zmniejsza wchtanianie
(podpuszczkowe (twarde, miekkie), twarogowe, desery ttuszczu z jelita
mleczne , sardynki, soja, jarmuz, orzechy, owoce aktywuje spalanie
=CEp2e el tkanki tluszczowej




NADWAGA | OTYLOSC

choroba
zwyrodnieniowa

stawow

skrzywienie
kregostupa

bol kregostupa i
konczyn

zapalenie
Sciegien
ptaskostopie

zapalenie kosci i
stawow

niedokrwienie
konhczyn

wzrost cisnienia
krwi
podwyzszony
cholesterol
miazdzyca
zawat / udar serca

zakrzepica

szybsze meczenie sie

problemy z wdechem i
wydechem

zwezenie tych drog
(chrapanie, bezdech
senny)




PROCHNICA

swieze owoce stodycze
sery i serki (batony, wafle, ciastka, paczki)
(naturalne i smakowe) chipsy, chrupki
desery mleczne napoie gazowane
jogurty z dodatkiem napoje owocowe z
musli lub owocow dodatkiem cukru,
koktajle mleczne y 4 S*OdZikéw i barwnikéw
owocami czestos¢ spozycia
woda sacharozy pomiedzy
: : , . positkami i czasie positkow
ograniczenie czestosci oraz ogélem
spozycia i ilosci

sacharozy w diecie




CUKRZYCATYPU 2

jest choroba metaboliczna,
charakteryzujaca sie przewlelda hiperglikemia

spowodowang niedostateczna utylizacjq glukozy w wyniku
defektu wydzielania i/lub dziatania insuliny

¥

ma zwigzek z naszym stylem zycia, wobec tego jest to
sposob na zapobieganie i leczenia cukrzycy

Jest to dieta oparta

o
° ¢ ® P o zasady zdrowego
® ® . @ zywienia z
ctnieie  di ® , ograniczeniem ftatwo
Czy istnieje , dieta NIE do korica g

przyswajalnych
weglowodanéw

® cukrzycowa” ?




Lepiej ZAPOBIEGAC niz LECZYC!

»takie przyszte pokolenie, jakie dzieci zywienie”

DZIEKUJE ZA UWAGE!



