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Jak informowac rodzicow o zasadach zywienia
w placéwce?

Co znajdziesz w naszym materiale?

1. Skrypt (dla Intendentki/Intendenta) w ktorym znajdziesz najwazniejsze
informacje na temat zywienia zbiorowego. Bedzie pomocny w prowadzeniu
rozmowy z rodzicami, dzieki niemu o niczym nie zapomnisz.

2. Ulotki dla rodzicéw, ktére mozesz wydrukowac i rozda¢ podczas zebrania,
zostawi¢ w szafeczkach dzieci lub wystac rodzicom np. pocztg elektroniczng.

3. Plakaty informacyjne na tablice z jadtospisem.

4. Szablon do stworzenia swojego skryptu.

Uwaga: materiat ma charakter uniwersalny, nalezy indywidualnie dopasowac go
do swojej placowki.

Uwaga praktyczna. Nie wszystkie zagadnienia precyzyjnie okre$lajg przepisy
prawa (ustawy i rozporzgdzania) dlatego wazne sg zapisy w wewnetrznym
regulaminie placéwki.
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Skrypt zajeé: jak informowaé rodzicéw o 0,“
zasadach zywienia w placéwce. praspect

Ay
Cel: przekazanie praktycznych informacji dotyczacych :
zasad zywienia w placowce. Zapoznanie z obowigzujgcymi przepisami i
zaleceniami. Zywienie w przedszkolu/szkole jako element edukacji zywieniowej
i ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych.
Srodki dydaktyczne: pogadanka, ulotki, plakat.
Uwaga: skrypt ma charakter uniwersalny i nalezy dostosowa¢ go do swojej
placowki. Pamietaj aby omdwi¢ réwniez wewnetrzny regulamin, zasady
odptatnosci, godziny positkow itp.
Wskazowka praktyczna: skrypt jest szczegdtowy i obejmuje wiele zagadnien, nie
musisz omawia¢ wszystkich podczas rozmowy z rodzicami. Wybierz te
najwazniejsze Twoim zdaniem. Dzieki skryptowi o niczym nie zapomnisz.
WymieniliSmy je, aby zaznaczy¢ ze zywienie zbiorowe obwarowane jest wieloma
przepisami a jadtospis nie jest utozony na podstawie preferencji
intendentki/intendenta.

I. Przepisy i definicje. Funkcjonowanie placéwek zywienia zbiorowego
reguluje wiele przepisow.

e Placéwka zywienia zbiorowego typu zamknietego, co to oznacza?
Termin  ,zywienie  zbiorowe” oznacza organizacje zywienia
pozadomowego wiekszych grup ludnosci. Gtéwnym celem zywienia
zbiorowego jest zaspokojenie potrzeb zywieniowych danej grupy i
polega ono na dostarczeniu positkdw, napojéw gotowych do spozycia
oraz zapewnieniu warunkdéw umozliwiajgcych ich spozycie.

Szkoty, przedszkola sg placowkami zywienia zbiorowego typu
zamknietego co oznacza, ze przygotowujg positki dla okreslonych grup
konsumentow np. dzieci uczeszczajgcych do tej placéwki, ucznidw
danej szkoty.

Ustawy i rozporzadzenia.

e Zasady dotyczace bezpieczenstwa zywnosci oraz zasady higieny w
zaktadzie okres$lajg zapisy ustawy z dn. 25 sierpnia 2006r o
bezpieczenstwie zywnosci i zywienia oraz wdrozony w placowce
System HACCP.

e Obowigzek umieszczania w widocznym miejscu jadtospisu reguluje
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rozporzgdzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia
2014r. wsprawie znakowania poszczegdlnych rodzajow srodkdéw
spozywczych.

e Obowigzek oznaczania alergenéw reguluje ROZPORZADZENIE
PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO | RADY (UE) NR 1169/2011 z dnia 25
pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom
informacji na temat zywnosci (...)

o Szczegbétowe informacje na temat komponowania positkéw okresla
ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie
grup Srodkdéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i
mitodziezy w jednostkach systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg
spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego
dzieci i mtodziezy w tych jednostkach. Ponadto zgodnie z zapisami
zawartymi w paragrafie 2 rozporzadzenia srodki spozywcze stosowane
wramach zywienia zbiorowego dzieci imtodziezy w jednostkach
systemu oswiaty muszg spetnia¢ odpowiednie wymagania dla danej
grupy wiekowej, wynikajgce z aktualnych norm zywienia dla
populacji polskiej (NIZP PZH - PIB, 2020).

Kontrole nad spetnianiem wymagan z zakresu zywienia zbiorowego w szkotach
i przedszkolach petnig organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej.

Nad zdrowiem dzieci w Polsce czuwajg m.in. nastepujace instytucje: Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego -
Panstwowy Zaktad Higieny, Gtéwny Inspektorat Sanitarny, Ministerstwo Zdrowia
oraz wytyczne WHO - Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Il. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia czyli jakie produkty musimy
uwzgledni¢ w jadtospisie? Najwazniejsze zasady.

Produkty, ktére obowigzkowo musimy umiesci¢ w jadtospisie:
Warzywa i owoce w kazdym positku. Sg cennym Zzrodtem witamin i

sktadnikdw mineralnych oraz btonnika. Warzywa i owoce r6znig sie miedzy sobg
sktadem i wartoscig odzywczg aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
sktadnikédw pokarmowych, nalezy spozywac réznobarwne warzywa i owoce.

Zgodnie z zasadami zdrowego zywienia nalezy serwowac proporcjonalnie wiecej
warzyw niz owocow.
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Kazdego dnia podajemy przynajmniej dwie porcje mleka lub produktow
mlecznych. Mleko i jego przetwory sg dobrym zrédtem wapnia, ktéry odpowiada
m.in. za prawidtowe ksztattowanie i wzrost kosci oraz zebdw. Mleko jest tez
zrodtem petnowartosciowego biatka, sktadnikow mineralnych: potasu, fosforu,
magnezu oraz witamin z grupy B. Poza mlekiem (podawanym np. w zupach

mlecznych lub napojach) stosujemy mleczne produkty fermentowane takie jak:
jogurty naturalne, kefiry i maslanki.

Positki gtdwne ($niadanie, obiad, kolacja) muszg zawiera¢ produkty
zbozowe |ub ziemniaki - zgodnie zasadami prawidtowego zywienia oraz
zaleceniami Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, rekomenduje sie
zamiane produktéw jasnych, wysokooczyszczonych na petnoziarniste, wybieranie

grubych i Srednich kasz, pieczywa petnoziarnistego (pieczywo graham, razowe,
makaron petnoziarnisty, ryz bragzowy, kasza gryczana).

Mieso, ryby, jaja, drob, nasiona roslin strgczkowych - te produkty stosujemy
wymiennie. Zgodnie z rekomendacjami NCEZ nalezy dazy¢ do zwiekszania
udziatu roslin strgczkowych w diecie.

Inne nasiona i ttuszcze - zgodnie z rekomendacjami NCEZ oraz normami

ograniczamy spozycie ttuszczow odzwierzecych na rzecz ttuszczéw roslinnych.

Zgodnie z rozporzadzeniem co najmniej raz w tygodniu musi by¢
podana porcja ryby. Ryby sg waznym elementem diety ze wzgledu na zawartosc¢
korzystnych dla zdrowia niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
omega-3. Niedobory kwasdéw ttuszczowych znaczgco obnizajg jakos¢ diety, z
uwagi na korzystny wptyw na rozwoj mozgu, funkcjonowanie uktadu nerwowego,
co w przypadku dzieci i mtodziezy ma szczeg6lne znaczenie. Dodatkowo wtasciwy
profil kwaséw ttuszczowych pozwala wzmocni¢ uktad odpornosciowy. Ryby sg
réwniez cennym zrédtem jodu. Ich uwzglednienie w diecie jest niezbedne, chcac
zapewni¢ prawidtowy rozwdj dziecka, bez potrzeby uzupetnienia niedoborow z
innych alternatywnych zrédet, czy suplementéw diety.

Zupy i sosy majg byc¢ przygotowane z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia

koncentratow spozywczych z wytgczeniem naturalnych.
Od poniedziatku do pigtku mogg by¢ podane nie wiecej niz dwie porcje
potrawy smazonej.

Napoje przygotowane na miejscu nie powinny mie¢ wiecej niz 10 g cukrow
na 250 ml produktu gotowego do spozycia - w praktyce stodzimy mniej, zgodnie z
zasadami zdrowego zywienia oraz zaleceniami WHO odnos$nie maksymalnej iloSci
cukrow w diecie. Podajemy wode bez dodatku cukru, naturalne napary
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herbaciane, wode z dodatkiem owocow.
A jak powinien wyglada¢ modelowy, petnowartoSciowy obiad w praktyce?
Sktada sie z:

e warzyw i/lub owocow

o weglowodandéw ztozonych pochodzgcych z petnoziarnistych produktéw
zbozowych, typu: kasze (gryczana, jaglana, jeczmienna, owsiana), ryz
brazowy, makaron petnoziarnisty,

o produktoéw biatkowych, czyli miesa, ryby, nasiona roslin strgczkowych

Zgodnie z zaleceniami NCEZ, przedstawionych w formie Talerza Zdrowego
Zywienia warzywa powinny stanowi¢ potowe positku. Nalezy dazy¢ do takich

proporcji. Dzieci nie bedg jadly warzyw, nie bedg poznawaty nowych smakow,
jezeli nie bedziemy ich regularnie podawac.

Uwaga: w obiedzie szkolnym mozna uwzgledni¢ dodatek mleczny, ale nie jest on
obowigzkowy. Nalezy jednak pamietam ze produkty mleczne sg m.in. dobrym
zrodtem wapnia i ich dodatek jest zalecany. Mozesz dodac np. jogurt naturalny
do mizerii albo twardg do makaronu czy kluseczek itp.

Produkty zbozowe powinny znalez¢ sie w kazdym positku dlatego, jezeli w drugim
daniu zaplanowatas/zaplanowate$s dodatek ziemniakoéw, pamietaj aby w zupie
znalazt sie dodatek zbozowy (ryz, kasza).

Zrédtem biatka oprécz miesa sg m.in.: jaja, ryby, nasiona roslin strgczkowych,
orzechy i warto uwzglednia¢ je w positkach obiadowych. Pamietaj aby wybierac
chude miesa, czesciej biate niz czerwone. Uwzgledniaj tez dania zawierajace
strgczki. Zgodnie z rekomendacjami NCEZ powinny wystepowa¢ w jadtospisie
przynajmniej raz w tygodniu.

To jednak jeszcze nie wszystkie zasady. Dbamy o odpowiednig kalorycznos$¢
positkbw, odpowiednig zawartos¢ biatek, ttuszczéw i weglowodandw aby
spetniaty normy. Nasze positki bazujg na produktach mozliwie sezonowych.
Dbamy o réznorodnos¢ kolorystyczng, ciekawg forme podania oraz jesli tylko
organizacja pracy ham pozwala, zapewniamy rowniez mozliwo$¢ samodzielnego
komponowania positkéw np. poprzez organizowanie cyklicznie positkow w formie
szwedzkiego stotu.

Biorgc pod uwage wszystkie wymogi i zalecenia ktére musimy spetni¢, nasze
mozliwosci organizacyjne (ilos¢ personelu ktéry sporzgdza positki) oraz
ograniczenia techniczne (wielko$¢ kuchni, wyposazenie) nie mozemy podchodzi¢
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indywidualnie do preferencji zywieniowych kazdego dziecka.

Zapewniamy Swieze, zdrowe, odpowiednio zbilansowane positki, majac
oczywiscie na uwadze ulubione potrawy dzieci. Dobro dzieci jest naszym
priorytetem.

Bardzo wazne. Dzieci spedzajg w przedszkolu/szkole znaczng cze$¢ dnia zatem
zapewnienie im odpowiednich positkbw w tym czasie jest bardzo istotne dla ich
samopoczucia, checi do zabawy i nauki - najprosciej méwigc dla ich zdrowia.
Bardzo istotne jest zapewnienie dzieciom takich positkéw, ktore beda
wartosciowe odzywczo, a nie tylko zaspokajaty gtéd i preferencje smakowe.

Okres dziecinstwa to réwniez czas ksztattowania nawykéw zywieniowych, a coraz

wiecej badan wskazuje, ze nawyki ksztattujgce sie i utrwalajgce w okresie
dziecinstwa i mtodosci trudno zmieni¢ w wieku dorostym. Positki podawane w
przedszkolu/szkole majg wartos¢ nie tylko odzywczg ale tez edukacyjng. Dziecko
obserwujgc prawidtowo skomponowane positki uczy sie jak wyglada wzorcowy
obiad, nawet jezeli nie siegnie po wszystkie jego sktadniki.

Moje dziecko tego nie zje...

Badania. Dzieci lepiej tolerujg nowe produkty, jesli wczesniej proponowano im je
CO_najmniej 8 razy (irédto: https://ncez.pzh.gov.pl) Dlatego nowe produkty nalezy
podawac regularnie i w réznych formach. Dzieci ktére juz wzbogacity swojg diete
0 nowe elementy, chetniej i szybciej beda siegaty po kolejne nowosci. Ich dieta
bedzie rbéznorodna i lepiej zbilansowana. Warto zwréci¢ uwage na aspekt
Srodowiskowy - w grupie réwiesnikdw dzieci mogg chetniej siega¢ po nowe
produkty, widzgc jak spozywajg je koledzy z klasy, z grupy w przedszkolu czy
nauczyciele. Zajecia edukacyjne podczas ktérych dzieci poznajg np. warzywa i
owoce rowniez sg istotne w kontekscie budowania prawidtowych nawykdéw
zywieniowych.
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opracowano na podstawie:
- USTAWA z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia
- Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grupy srodkow
spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach systemu
oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetni¢_srodki spozywcze stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach
- publikacji Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej:
https://ncez.pzh.gov.pl/?s=obiad+w+szkole&et_pb_searchform_submit=et_search_procce
ss&et_pb_include_posts=yes
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/pelnowartosciowy-obiad/
"Obiady szkolne - 60 propozycji zbilansowanych zestawow obiadowych"
.Zywienie w przedszkolu w praktyce” cze$¢ Il - propozycja 30 zbilansowanych
jadtospiséw przedszkolnych.”

Wsparcie merytoryczne, psychodietetyk, terapeutka karmienia

Matgorzata Talaga-Duma

pProspect
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N
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Zapoznaj sie z naszymi wskazéwkami, jak omawiac jadtospis z
dzieckiem aby chetniej probowato nowych potraw.

Prawidtowa i odpowiednio zbilansowana dieta dziecka musi byc¢
roznorodna. Wspieraj swoje dziecko w ksztattowaniu prawidtowych
nawykdéw zywieniowych, prébowaniu nowych potraw i smakow.

Kilka wskazéwek jak omawia€ z dzieckiem jadtospis:

1. Omawiaj wspoélnie z dzieckiem jadtospis w placéwce, zachecaj do
probowania nowych produktdéw, nastawiaj pozytywnie np. dzi$
zupa pomidorowa, ktorg bardzo Ilubisz albo zobacz, pasta
ksiezniczki, jeszcze takiej nie jadtas, moze sprobujesz?

2. Nie krytykuj i nie zaktadaj z gory, ze dziecko czegos$ nie zje. Czesto,
ze wzgledu na réwiesnikdéw dzieci w placéwkach jedzg inne
produkty nizw domu.

3. Obiecujac, ze dziecko w domu zje ulubiony positek, nie zachecisz
go do prébowania nowych potraw w placéwce.

4.W domu podawaj roznorodne produkty, daj

dziecku czas na polubienie czegos. Nie zniechecaj
0

sie, gdy dziecko nie zje. Badania pokazuja,
potrzeba nawet kilkunastu préb zanim dzi
przekona sie do nowego smaku. /

z jadlospisem, publikujemy tutaj
ciekawostki i informacje zwigzane
ze zdrowg dieta.

*/ Obserwuj regularnie naszg tablice
\

f Centrum Szkoleniowe Racjonalnego Zywienia tel. 71 333 24 24, biuro@szkolenia-prospect.pl




Najwazniejsze zasady zywienia 2
zbiorowego dzieci i mtodziezy prorpect’

N - B

Positki realizowane w ramach zywienia zbiorowego musza by¢
zgodnie z wytycznymi Rozporzadzenia MZ z dn. 26 lipca 2016 r.:

1.Positki musza by¢ urozmaicone, zawiera¢ produkty z r6znych
grup srodkéw spozywczych.

2.Uwzgledni¢ dwie porcje produktéw mlecznych (nie dotyczy
obiadu szkolnego).

3.Zawierac porcje warzyw lub owocéw w kazdym positku (z
przewagg warzyw), stosowac produkty sezonowe.

4.Co najmniej raz w tygodniu zapewnic porcje ryby.

5.Potrawy smazone podawa¢ maksymalnie 2 razy w tygodniu.

6.Zgodnie z rekomendacjami Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej nalezy wprowadza¢ produkty petnoziarniste, grube
kasze (makaron petnoziarnisty, kasze gryczang, ryz brazowy itp.)
oraz zwiekszy¢ ilos¢ nasion roslin strgczkowych w diecie dzieci.

7.Kalorycznos¢ positkéw oraz wielkos¢ porcji dostosowana jest do
zapotrzebowania danej grupy wiekowej zgodnie z normami (NIZP
PZH - PIB, 2020)

Dzieci spedzajg w przedszkolu/szkole znaczng czes¢ dnia zatem
zapewnienie im w tym czasie wartosciowych odzywczo positkow
jest bardzo wazne dla ich zdrowia.

Wzorcowe positki jakie podajemy w placéwce, zgodne z
rekomendacjami NCEZ i zasadami prawidtowego zywienia, petnig
rowniez funkcje edukacyjng. Uczg dzieci prawidtowych nawykéw
zywieniowych.
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Najwazniejsze zasady zywienia

¥ :
prorpect

zbiorowego dzieci i mfodziezy

Positki realizowane w ramach zywienia zbiorowego muszg by¢
zgodnie z wytycznymi Rozporzadzenia MZ z dn. 26 lipca 2016 r.:

1. Positki muszg by¢ urozmaicone, zawiera¢ produkty z roznych
grup srodkdéw spozywczych.

2.Uwzgledni¢ dwie porcje produktow mlecznych (nie dotyczy
obiadu szkolnego).

3.Zawierac porcje warzyw lub owocédw w kazdym positku (z
przewagg warzyw), stosowac produkty sezonowe.

4.Co najmniej raz w tygodniu zapewnic¢ porcje ryby.

5.Potrawy smazone podawac¢ maksymalnie 2 razy w tygodniu.

6.Zgodnie z rekomendacjami Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej nalezy wprowadza¢ produkty petnoziarniste, grube
kasze (makaron petnoziarnisty, kasze gryczang, ryz brgzowy itp.)
oraz zwiekszy¢ ilos¢ nasion roslin strgczkowych w diecie dzieci.

7.Kalorycznos$¢ positkow oraz wielkos¢ porcji dostosowana jest do
zapotrzebowania danej grupy wiekowej zgodnie z normami (NIZP
PZH - PIB, 2020)

Dzieci spedzajg w przedszkolu/szkole znaczng cze$¢ dnia zatem
zapewnienie im w tym czasie wartosciowych odzywczo positkow
jest bardzo wazne dla ich zdrowia.

Wzorcowe positki jakie podajemy w placéwce, zgodne z
rekomendacjami NCEZ i zasadami prawidtowego zywienia, petnig
rowniez funkcje edukacyjng. Uczg dzieci prawidtowych nawykdéw
zywieniowych.
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Najwazniejsze zasady zywienia .
prorpect

Positki realizowane w ramach zywienia zbiorowego muszg by¢
zgodnie z wytycznymi Rozporzadzenia MZ z dn. 26 lipca 2016 r.:

zbiorowego dzieci i mfodziezy

1.Positki muszg by¢ urozmaicone, zawiera¢ produkty z réznych
grup srodkéw spozywczych.

2.Uwzgledni¢ dwie porcje produktow mlecznych (nie dotyczy
obiadu szkolnego).

3.Zawierac porcje warzyw lub owocéw w kazdym positku (z
przewagg warzyw), stosowac produkty sezonowe.

4.Co najmniej raz w tygodniu zapewnic¢ porcje ryby.

5.Potrawy smazone podawa¢ maksymalnie 2 razy w tygodniu.

6.Zgodnie z rekomendacjami Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej nalezy wprowadza¢ produkty petnoziarniste, grube
kasze (makaron petnoziarnisty, kasze gryczang, ryz brgzowy itp.)
oraz zwiekszyc ilos¢ nasion roslin strgczkowych w diecie dzieci.

7.Kalorycznos$¢ positkow oraz wielkos¢ porcji dostosowana jest do
zapotrzebowania danej grupy wiekowej zgodnie z normami (NIZP
PZH - PIB, 2020)

Dzieci spedzajg w przedszkolu/szkole znaczng cze$¢ dnia zatem
zapewnienie im w tym czasie wartosciowych odzywczo positkéw
jest bardzo wazne dla ich zdrowia.

Wzorcowe positki jakie podajemy w placéwce, zgodne z
rekomendacjami NCEZ i zasadami prawidtowego zywienia, petnig
rowniez funkcje edukacyjng. Uczg dzieci prawidtowych nawykéw

zywieniowych.

f Centrum Szkoleniowe Racjonalnego Zywienia tel. 71 333 24 24, biuro@szkolenia-prospect.pl
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PRZEBIEG ZAJEC

TEMAT: DATA:

CZESC TEORETYCZNA




PRZEBIEG ZAJEC CD.
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