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Poradnik ,, Zywienie na wage zdrowia” wydano naktadem
Slaskiego Panstwowego Wojewodzkiego
Inspektora Sanitarnego

W poradniku wykorzystano fragmenty publikacji pn.: ,,Praktyczny
Podrecznik Dietetyki”, opracowanej i wydanej ze srodkéw finansowych
bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia w ramach programu
zdrowotnego pn. ,,Narodowy Program Przeciwdzialania Chorobom
Cywilizacyjnym”, Modutu I pn.: ,,Program Zapobiegania Nadwadze
i Otylosci oraz Przewleklym Chorobom Niezakaznym poprzez Poprawe
Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej POL-HEALTH na lata 2007-2011”.
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Uprzejmie informujg, iz obejmujg¢ honorowym patronatem program edukacyjny

.Zywienie na wage zdrowia”.

7. ogromna radodcia przyjglem informacje, ze Slaski Pafstwowy Wojewodzki
Inspektor Sanitarny podjal  inicjatywe na rzecz przeciwdzialania zlym nawykom
zywieniowym wéréd dzieci i mlodziezy. Latwy dostgp do niezdrowego jedzenia, ktére mozna
kupi¢ w niektdrych sklepikach szkolnych oraz zbyt rzadkie stosowanie zdrowej diety
prowadza czgste do chordb ukladu pokarmowego oraz otylosci. Powaznym problemem jest
réwniez niedobér witamin, ktérych brakuje rozwijajacemu sie miodemu organizmowi,
poniewaz owoce wielokrotnie przegrywaja walkg z chipsami.

Pomoc osobom odpowiedzialnym za zywienic dzieci 1 miodziezy jest niczwykle
istotna. Dzigki ich wiedzy 1 do$wiadczeniu, zdobytym podezas Panstwa programu, mozemy
by¢ pewni, ze nasze dzieci bedg si¢ dobrze odzywiac i zdrowo rosnac.

Zyezythym sobie, aby podobne programy edukacyjne organizowane byly w calej
Polsce. Pozdrawiam wszystkich Organizatorow oraz Adresatow akeji, zyczac satysfakeji

z dziatan podejmowanych na rzecz najmlodszych.
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CZESC 1

Zasady zdrowego zywienia dzieci i mlodziezy [1; 2]

10.

Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej
w piramidzie.

BadZ codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na
sprawnos¢ i prawidtowa sylwetke.

Zrodtem energii w twojej diecie powinny by¢ gltownie produkty
znajdujace si¢ W podstawie piramidy (na dole).

Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub
produktow mlecznych takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy — migso, ryby, jaja.
Uwzgledniaj tez nasiona roslin stragczkowych.

Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.
Ograniczaj spozycie thuszczow, w szczego6lnosci zwierzgeych.
Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.
Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw solniczke.

Pij codziennie odpowiednia ilos¢ wody.



10 zasad prawidlowego zywienia [1; 2]

Zasada 1 zdrowego zywienia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
zwraca uwage na urozmaicenie diety w produkty z réznych grup. Kazda
grupa produktéw spozywczych jest zrodlem innych cennych dla
zdrowia sktadnikow odzywczych. Na przyklad produkty mleczne
dostarczaja wapn 1 biatko ale nie zawierajg witaminy C, ktorg zawieraja
m.in. owoce i warzywa. Dlatego tez nalezy spozywaé artykuly
spozywcze z roznych grup zywnos$ci, wybierajac z nich najbardziej
wartosciowe.

Zasada 2 przypomina o potrzebie codziennej aktywnosci fizycznej
(zaleca sie co najmniej 60 minut dziennie), dlatego u podstawy piramidy
znajduje si¢ aktywnos¢ fizyczna. Codzienny ruch korzystnie wptywa na
kondycje fizyczng i sprawno$¢ umystowg oraz prawidlowa sylwetke.

Zasada 3 dotyczy spozywania produktéw zbozowych. Prawidlowo
zaplanowany codzienny jadtospis, powinien zawiera¢ co najmniej
5 porcji  produktow zbozowych. Produkty zbozowe sg przede
wszystkim gldéwnym zrédlem energii dla organizmu, zawieraja wiele
sktadnikow mineralnych oraz witamin, sa bogate takze w blonnik
regulujgcy prace jelit. Z tej grupy nalezy wybiera¢ artykulty z tzw.
grubego przemiatu, ktore sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Zawieraja
wigcej witamin, szczego6lnie witamin z grupy B (tiaminy, ryboflawiny,
niacyny, kwasu foliowego), sktadnikow mineralnych (magnezu, cynku),
btonnika pokarmowego. Oprocz pieczywa petnoziarnistego (ciemnego-
razowego, typu graham), poleca si¢ takze ryz petnoziarnisty nie tuskany
(brazowy), oraz kaszg gryczang i jgczmienng, razowy makaron.

Zasada 4 dotyczy grupy: mleko i produkty mleczne. Mleko i jego
przetwory sa najwazniejszym zrodtem wapnia w diecie, ktory jest
niezbedny do budowy zdrowych koéci i zebéw. Zaden produkt
spozywczy nie zawiera go tak duzo, jak mleko i jego produkty, dobrze
przyswajalnego wapnia. Mleko zawiera rowniez witaminy A, D i B,
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i jest zrodlem biatka, o najwyzszej jako$ci. Uczniowie powinni albo
wypija¢ 3-4 szklanki mleka dziennie lub czg$¢ mleka zastgpowaé
produktami mlecznymi takimi jak jogurty, kefiry, maslanka, lub serami
twarogowymi lub podpuszczkowymi zottymi czy plesniowymi.

Zasada 5 dotyczy grupy: migso, drob, ryby, jaja i nasiona ro$lin
straczkowych, orzechy. Produkty migsne, ryby, jaja sa w diecie zrodtem
pelnowartosciowego biatka, zZelaza, cynku oraz witamin zgrupy B
w diecie. Poniewaz nasiona roSlin straczkowych i orzechy sa réwniez
zrodlem warto$ciowego biatka i wielu cennych sktadnikow mineralnych
i witamin, sg wlaczone do grupy produktéow migsnych. Z produktow
migsnych nalezy wybiera¢ gatunki o matej zawartosci thuszczu
(wotowina, cielecina). Ryby morskie, takie jak makrela, §ledz
i sardynka warto spozywaé ze wzgledu na zawarto§¢ w nich
korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow thuszczowych
z grupy omega-3 i witaminy D.

Zasada 6. Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy
dziennie w ramach gtéwnych positkéw oraz pojadania (co najmniej
5 porcji dziennie). W diecie powinno si¢ uwzglednia¢ réznorodne
warzywa (m.in. warzywa zielone: np. satata, brokuly, szpinak czy
warzywa pomaranczowe: Np. marchew, pomidory, dynia). Diete nalezy
wzbogaca¢ w owoce, zardowno $wieze, jak i mrozone lub suszone oraz
w mnigjszej ilosci w soki. Warzywa i1 owoce dostarczajg sktadnikow
mineralnych i witamin oraz flawonoidow, sa gldownym zrodtem witamin
antyoksydacyjnych (witamin C, E, karotenow), ktére maja dziatanie
przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Ponadto sg zrodtem
btonnika pokarmowego, ktory reguluje czynnos$ci przewodu
pokarmowego. Warto jednak wiedzie¢, ze owoce i soki owocowe
oprocz wartosciowych witamin i btonnika, zawierajg duze ilosci cukrow
prostych, ktérych spozycie powinno by¢ ograniczane. Dlatego tez
nalezy spozywac wigcej warzyw niz owocoéw. Wsrod sokow, wybieraé
raczej warzywne lub owocowo-warzywne.



Zasada 7 dotyczy ttuszczéw. Wiekszos¢ thuszczu w diecie powinna
pochodzi¢ z ryb, orzechow i tluszczow roslinnych takich jak np. olej
rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek. Ttuszcze powinny
stanowi¢ jedynie dodatek do potraw. Do smazenia poleca si¢ stosowanie
oliwy z oliwek Ilub oleju rzepakowego bogatego w zdrowe
jednonienasycone kwasy tluszczowe. Nalezy roéwniez ograniczy¢
produkty zawierajace duzo cholesterolu (glownie podroby) i izomery
trans nienasyconych kwasoéw tluszczowych (wyroby ciastkarskie,
cukiernicze, margaryny twarde, zywnos¢ typu fast-food).

U dzieci i mlodziezy, zmniejszenie spozycia tluszczu moze nastgpic
poprzez ograniczenie spozycia zywnosci typu fast-food (frytki,
hamburgery, cheesburgery, pizza) oraz chipséw, poniewaz produkty te
charakteryzuje bardzo duza zawarto$¢ ttuszczu w granicach 33%-48%.

Zasada 8. Nalezy ogranicza¢ stodycze ze wzglgdu na to, ze cukier nie
dostarcza zadnych witamin i sktadnikéw mineralnych, a jego nadmiar
prowadzi do odktadania tkanki thuszczowe;j.

Zasada 9. Zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej czyli
chlorku sodowego (NaCl) do 5 gramow dziennie (ilo$¢ ta obejmuje sol
z produktow rynkowych i z dosalania potraw, tacznie). 5 g soli
w przyblizeniu odpowiada ptaskiej ‘tyzeczce od herbaty. Sol
W potrawach nalezy zastepowa¢ aromatycznymi ziotami jak majeranek,
bazylia, oregano, czosnek, tymianek itp. Ogranicza¢ nalezy rowniez
spozywanie stonych przekasek (chipsy, stone paluszki itp.). Duze ilosci
soli znajdujg si¢ rowniez w produktach takich jak gotowe dania
w puszkach, zupach i sosach w proszku.

Zasada 10. W racjonalnym zywieniu ogromna role odgrywa
odpowiednia podaz ptynow. Dzieci i mtodziez powinny pi¢ codziennie
co najmniej 6 szklanek wody. W przypadku dni o intensywniejszym
wysitku fizycznym jak zajecia w-fu czy inne zajecia sportowe podaz
pltynéw powinna by¢ znacznie wigksza. Zaleca si¢ picie wody, herbatek



owocowych niestodzonych, sokow warzywnych 1 owocowo-
warzywnych i w mniejszej iloSci sokow owocowych, ze wzgledu na
zawarto$¢ cukrow [1; 2].

Zasady ukladania jadlospisow dla dzieci i mlodziezy

Jadtospis powinien by¢ tak ulozony, aby zapewnia¢ pokrycie
zapotrzebowania na energi¢ | wszystkie niezbedne sktadniki
pokarmowe. Przy jego planowaniu nalezy uwzglednia¢ wiek, pte¢, stan
fizjologiczny oraz nalezng masg¢ ciata dziecka, dla ktorego jest
przeznaczony. Najlepiej, gdy codzienna dieta dziecka zawiera
W odpowiednich ilosciach wszystkie skladniki, ktoérych jego organizm
potrzebuje. Bywa jednak, ze produkty i potrawy spozyte w danym dniu
nie pokrywaja zapotrzebowania na niektore sktadniki, nalezy wowczas
zadba¢ o zwickszenie ich zawarto$ci w diecie w nastepnych dniach.
Zaleca si¢ ukladnie jadtospisow na dluzszy okres (tydzien Ilub
2 tygodnie), gdyz tatwiej wtedy dopasowa¢ go do zwyczajow
zywieniowych 1 zaje¢ w poszczegdlnych dniach. Wcezesniejsze utozenie
jadlospisu pomaga poza tym w bardziej celowym dokonywaniu
zakupow. Pozwala rowniez na racjonalne wykorzystanie produktow
i wlasciwe zorganizowanie pracy zwigzanej z wykonywaniem
zaplanowanych potraw i przygotowaniem positkow. Przy planowaniu
jadtospisu na dluzszy czas tatwiej jest unikngé bledéw zwigzanych ze
zbyt czgstym sporzadzaniem tych samych potraw czy niewtasciwym ich
zestawieniem.

Przed przystapieniem do uktadania jadtospisu trzeba zaplanowaé
liczbe positkow spozywang Wwciggu dnia. W miar¢ mozliwosci
codziennie powinno si¢ spozywaé tyle samo positkéw, w zblizonej
porze dnia oraz dobrze bytoby, gdyby positki spozywane kazdego dnia
o danej godzinie odpowiadaty sobie pod wzgledem wartosci
energetycznej i odzywczej. W dniach, kiedy nie jest mozliwe
przestrzeganie ilosci 1 czasu spozywania positkow, powinny one by¢ tak
zaplanowane, aby mimo pewnej zmiany organizm otrzymat
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odpowiednig ilos¢ energii i sktadnikow pokarmowych. Na przyktad,
kiedy dziecko codziennie spozywa 5 positkow, a w danym dniu ma
mozliwo$¢ spozycia tylko 4, powinny by¢ one nieco bardziej obfite.
Nalezy jednak pamigtaé, ze zbyt obfite positki powoduja przecigzenie
uktadu pokarmowego i nie sa wskazane, zwtaszcza jesli si¢ wykonuje
czynnosci wymagajace wiekszej aktywnosci ruchowe;.

Poza regularno$cig bardzo istotne jest urozmaicenie potraw, ktore
umozliwiaja dostarczenie organizmowi wszystkich niezbgdnych
sktadnikéw pokarmowych, co ma duze znaczenie psychologiczne.
Monotonna dieta zniecheca do spozywania positkéw i ujemnie wplywa
na apetyt, dlatego tez nalezy unika¢ powtarzania w ciggu dnia tych
samych gtownych produktow i potraw. W jadtospisie nalezy uwzglednié
te produkty i potrawy, ktore dziecko lubi i bedzie chetnie je spozywato,
przede wszystkim jednak powinny wchodzi¢ potrawy i produkty
zalecane. Jesli jednak niektore z nich nie sa lubiane, nie ma sensu ich
Wiaczaé do jadlospisu, gdyz moga by¢ pozniej niezjedzone i positek nie
pokryje w petni zapotrzebowania organizmu. W przypadku produktow
spozywanych rzadziej, jak na przyktad ro$liny strgczkowe, nasiona,
orzechy, nalezy je wlacza¢ do jadtospisu co kilka dni, lecz
w odpowiednio zwigkszonych ilosciach. Wazne jest przy tym
wykorzystanie produktow sezonowych. Dotyczy to przede wszystkim
swiezych owocow i niektorych warzyw, gdyz w sezonie, kiedy
wystepuja, mozna je wlacza¢ do jadlospisu nieco czesciej i starac sig
urozmaici¢ sposob ich podania.

Nalezy dba¢ nie tylko o urozmaicenie pod wzgledem doboru
produktéw, lecz takze sposobu ich przyrzadzania. Ten sam produkt
zjadany jest chetniej, kiedy za kazdym razem jest inaczej przygotowany,
podany w innym zestawie, z innymi dodatkami. Dbajac o urozmaicenie
technik przyrzadzania potraw, nie mozna jednak zapomnie¢, ktore
sposoby obrobki kulinarnej sa bardziej preferowane 1 czgSciej
uwzglednia¢ na przyktad potrawy gotowane lub pieczone w folii niz
smazone, czy tez surowki warzywne niz warzywa poddane obrobce
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termicznej. Przy planowaniu potraw wchodzgcych w sktad positku
nalezy uwzglednia¢ ich smak, ktéry roéwniez powinien byé
zréznicowany. W jednym positku nie powinno by¢ na przyktad dwdch
potraw o smaku kwasnym czy slodkim. Powinno si¢ roéwniez zwracac
uwage na odpowiedni dobér barw produktéw i potraw, z ktorych sktada
si¢ positek. Stwierdzono, ze positek odpowiednio zestawiony pod
wzgledem kolorystycznym moze zawieraC wszystkie potrzebne
sktadniki odzywcze. Pamietac trzeba, ze kolorowe, przyciagajace wzrok
potrawy pobudzajg apetyt, co w przypadku dzieci jest bardzo istotne.
Poszczegolne potrawy nalezy dobiera¢, wzigwszy pod uwagg ich
pracochtonno$¢. Kiedy przygotowanie jednej z potraw jest bardzo
pracochtonne i zajmuje duzo czasu, to najlepiej zeby inne potrawy byty
proste i szybkie w wykonaniu.

Wazne jest ponadto, gdzie dany posilek bedzie spozywany. Positki
przygotowane na wynos, na przyktad do szkoty, powinny sktadac sig¢
z takich produktow i potraw, ktoére bedzie tatwo przetransportowac
i zje$¢ na miejscu oraz ktore od momentu przygotowania do spozycia
nie straca swoich walorow zywieniowych i smakowych. Jesli uczen
korzysta z zywienia zbiorowego, na przyktad z positkow wydawanych
w stolowce szkolnej, nalezy to rowniez uwzgledni¢ przy planowaniu
jadtospisu. Positek taki powinien by¢ spozyty w porze zapewniajacej
zachowanie odpowiednich przerw migdzy positkami. Nie powinien to
by¢ positek dodatkowy, ktory spowoduje, ze ilo$¢ energii
w catodziennej diecie przekroczy zapotrzebowanie organizmu.

Przy planowaniu jadtospisu trzeba takze wzigé pod uwage
mozliwosci ekonomiczne. Dobrze jest wstepnie oszacowaé koszt
utozonego jadtospisu. Jesli istnieje konieczno$¢ ograniczenia wydatkow,
wowczas produkty drozsze, ktore nie zawsze sa bardziej polecane,
nalezy zastgpi¢ tanszym, ale 0 podobnej wartosci odzywczej.
Planowanie jadtospisu z wyprzedzeniem przyczynia si¢ do zmniejszenia
wydatkéw, gdyz na zakupy wybiera si¢ miejsca, w ktorych produkty sg
tansze [2].
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Podzial na grupy wiekowe

1. Dzieci w wieku 1-3 lat (okres wazny i trudny z uwagi na przejscie
na zywienie dla starszych grup wiekowych)

2. Dzieci w wieku przedszkolnym 4-6 lat o aktywnym rozwoju
fizycznym i umystowym

3. Dzieci w wieku 7-9 lat (0 wolnym tempie rozwoju fizycznego)

4. Dzieci w wieku 10-12 lat i 13 —15 lat w okresie przy$pieszonego
rozwoju

5. Miodziez w wieku powyzej 15 lat — przeksztalcajaca sig
intensywnie w ludzi dorostych

Zywienie dzieci w wieku 1-3 lat

Jadtospis dziecka w tym okresie ulega istotnemu przeksztatceniu,
nastepuje stopniowe przejscie z zywienia w okresie niemowlgcym do
spozywania positkow zalecanych w starszych grupach wiekowych.

Pierwsze trzy lata dziecka charakteryzuja sie¢ szczegdlnie
intensywnym jego rozwojem fizycznym, motorycznym i umystowym.
W poréwnaniu do okresu niemowlecego w wieku 1-3 lat w zmniejsza
si¢ tempo wzrostu, co wplywa na mniejsze zapotrzebowanie
energetyczne — 90 kcal’kg masy ciata. Polowa energii jest
wykorzystywana na zmniejszong aktywno$¢ fizyczng. Dziecko ma
mniejsze taknienie, natomiast wzrasta zainteresowanie Otoczeniem.
Zaleca si¢ stopniowa zmiang konsystencji pozywienia, wprowadzanie
szerszego asortymentu produktow spozywczych ipozywienia, co
umozliwi pokrycie zapotrzebowania energetycznego oraz sktadnikow
odzywczych wedtug zalecanych norm zywienia dzieci w wieku 1-3 lat

[8].
Potrawy nalezy przyrzadzi¢ metoda gotowania. Stopniowo mozna
wprowadza¢ potrawy duszone z matym dodatkiem oliwy z oliwek lub
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oleju rzepakowego bezerukowego. Nie zaleca si¢ potraw smazonych.
Nowe produkty i potrawy powinny by¢ podawane w matych ilosciach;
nie nalezy zmusza¢ dzieci do ich spozycia. Wazne jest urozmaicanie
jadtospisu pod wzgledem barwy, doboru produktow, konsystencji
I réznorodnosci smaku. W zywieniu matych dzieci nie nalezy
ogranicza¢ tluszczu i cholesterolu ze wzgledu na prawidlowy rozwoj
osrodkowego uktadu nerwowego [8]. Zgodnie z Polskim Consensusem
Thiszczowym dzieciom do 3 lat nie nalezy ograniczaé tluszczu.
Powinno si¢ podawa¢ masto i oleje roslinne, takie jak: oliwa z oliwek,
olej stonecznikowy i sojowy. Powyzej 3 roku zycia zaleca si¢
ograniczenie  tluszczu do  30%  pokrycia  zapotrzebowania
energetycznego, zmniejszenie ilosci spozycia thuszczéw zwierzecych
(kwasy tluszczowe nasycone do 10% energii), nalezy natomiast
zwigkszy¢  spozycie olejow roslinnych i  wielonienasyconych
niezbednych kwasow thuszczowych [8].

Laknienie dziecka i1 aktywno$¢ fizyczna powinny regulowac
spozycie przez dziecko positkow i zapobiegaé przekarmianiu Ilub
niedozywieniu. W celu zmniejszenia masy ciala nie nalezy stosowac
rygorystycznych ograniczen w zywieniu. Dziecko powinno spozywac
4-5 positkdw dziennie, nie pojada¢ miedzy positkami, zwlaszcza
stodyczy [8].

Proporcje biatka roslinnego do zwierzgcego w racji pokarmowej
powinny ksztaltowa¢ si¢ jak 1:2. Zaleca si¢ ograniczenie spozycia
cukru, stodyczy i soli. Stodycze zastgpuje si¢ owocami i warzywami,
ktére sa zrodtem btonnika pokarmowego (zaleca si¢ do 5 g dziennie).
Nie poleca si¢ stosowania diet wegetarianskich i innych
nickonwencjonalnych, ktére moga prowadzi¢ do niedoborow
pokarmowych. Wazne jest ksztaltowanie prawidtowych zachowan
dziecka przy positkach; przykladem moze by¢ starsze rodzenstwo
i rodzice [8].

Nalezy dba¢ o estetyczne podanie positkow, spokojng atmosfere.
Nie wolno pozwala¢ na zabawg¢ podczas jedzenia. Powaznym
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problemem w tym okresie u dziecka jest brak taknienia. Nie mozna
dziecka zmusza¢ do spozycia positku. Przede wszystkim dobrze jest
dziecko napoi¢; dziecko spragnione mniej chgtnie je [8]. Nawyki
zywieniowe ksztaltuja sie do 10 roku zycia, potem nadal mogag by¢
modyfikowane, ale raz uksztaltowane zle nawyki bardzo trudno jest
potem zmienic [6].

Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym

Okres ten charakteryzuje si¢ aktywnym rozwojem fizycznym
i umystowym [8]. Zaznacza si¢ wyrazna przewaga procesow
anabolicznych nad katabolicznymi, konsekwencja czego jest duze
zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe. W okresie dynamicznego
rozwoju organizmu, niedobory skladnikow pokarmowych moga
wywota¢ uposledzenia jego rozwoju z takimi skutkami jak: niedobor
masy ciata, krzywica, opodznienia w rozwoju umystowym. Z kolei
nadmiar spozywanej energii zwicksza ryzyko nadwagi i otytosci, a gdy
nadmierna masa ciata utrzymuje si¢ przez caly okres dziecinstwa
i dojrzewania, znacznie wzrasta ryzyko otylosci w wieku dojrzatym.
Dzieci w wieku przedszkolnym, podobnie jak inne grupy wiekowe
konsumentdéw, sa narazone na nieprawidtowosci w zywieniu. Wazne
jest, aby zywienie W przedszkolu bylo pelnowartosciowe, prawidlowo
zbilansowane,  dostarczalo  energii i skladnikoéw  odzywczych
w odpowiednich proporcjach [7]. Szczegdlng uwage zwraca si¢ na
produkty spozywcze, dostarczajace biatko o wysokiej wartosci
biologicznej, wapn, zelazo i witaminy. Dzieci powinny spozywac
wszystkie potrawy z ograniczeniem cigzko strawnych, bardzo ttustych,
smazonych, wzdymajacych (np. bigos lub fasolka po bretonsku);
potrawy te moga by¢ wykonane z mala ilo$cig thuszczu i podawane na
obiad. Dziecko powinno spozywa¢ 4-5 positkow. Biatko najlepiej jest
podawac w postaci mleka i1 ré6znych jego przetworow, chudego drobiu,
ryb. Bardzo wazne jest urozmaicenie jadlospisu, uczenie dziecka
spozywania wszystkich potraw, ktore nalezy tagodnie przyprawiaé [8].
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Wedlug aktualnych norm zywienia opracowanych przez
pracownikéw Instytutu Zywno$ci i Zywienia im. prof. Aleksandra
Szczygta w Warszawie zalecane pokrycie energii dla dzieci w wieku od
4 do 6 lat, powinno wynosi¢ 1400 kcal na dzien na jedng osobe [2; 3].
Wedlug zalecen biatko powinno pokrywa¢ okoto 12-14%
zapotrzebowania  energetycznego, thuszcz ~ okoto 30-35%,
a weglowodany nie mniej niz 55%. Udziat biatka zwierzecego powinien
wynosi¢ 2/3 ogdlnej zawartosci biatka w racji pokarmowej. Ponadto
normy obejmujg réwniez warto$¢ wystarczajacego spozycia dla wody
okreslona na poziomie 1700 ml na dobe [2; 3].

Dziecko, przebywajac w przedszkolu 8 godzin, otrzymuje trzy
positki: II $niadanie, obiad ipodwieczorek. Positki te powinny
dostarcza¢ okolo 70% energii catodziennej racji pokarmowej, kolejne
30% powinno pochodzi¢ z I $niadania i kolacji, spozytych w domu [8].
Z 1400 kcal, ktore dziecko powinno otrzymac w ciggu catego dnia, racja
wydawana w przedszkolu, sktadajaca si¢ z trzech positkéw, powinna
dostarcza¢ okoto 980 kcal. Dzieci przed wyjsciem do przedszkola
powinny w domu spozywa¢ mate pierwsze $niadanie. Bardzo wazne jest
to aby opiekunowie dziecka znali sktad positkéw podawanych
w przedszkolu, aby w kolacji uzupehi¢ realizacj¢ dziennej racji
pokarmowe;j.

Zywienie dzieci w wieku szkolnym i mlodziezy

Realizacja norm zywienia zalecanych dla tego okresu zapewnia
prawidlowy rozwdj fizyczny i psychiczny, lepsza koncentracj¢ podczas
nauki. Aby zapewni¢ odpowiednie dostarczenie energii nalezy bra¢ pod
uwage aktywno$¢ fizyczng [8]. Dzieci i mtodziez w wieku szkolnym, ze
wzgledu na zwigkszone w tym okresie zycia zapotrzebowanie na
energi¢ 1 sktadniki odzywcze, powinny spozywac przynajmniej 4 positki
w ciggu dnia (optymalny model to 5 positkow w ciaggu dnia), najlepiej
o stalych porach, z zachowaniem réwnomiernych przerw migdzy nimi
i prawidlowym rozktadem energii w ramach poszczegdlnych positkow.
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Przerwy migdzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny,
a ostatni positek powinien by¢ jedzony nie podzniej niz 2-3 godziny
przed snem. Zbyt dlugie przerwy miedzy positkami wplywaja
niekorzystnie na organizm mtodego cztowieka. Dochodzi do znacznego
spadku poziomu glukozy we Kkrwi, co wplywa na zmniejszenie
wydolnos$ci fizycznej i umystowej, obnizenie zdolno$ci koncentracji,
rozdraznienie, zmniejszenie odporno$ci na stresy, gorsze samopoczucie,
a w konsekwencji osigganie gorszych wynikow w nauce. Spozywanie
tej samej objetosci pozywienia w ramach 1-2 positkow (zamiast 4-5)
wywoluje szybsze odkladanie si¢ tkanki thuszczowej, co przyczynia si¢
do otylosci oraz zwigksza ryzyko wystapienia nadcis$nienia tetniczego,
cukrzycy i miazdzycy. Sktadniki pokarmowe dostarczane w mniejszych
ilosciach  regularnie, sa lepiej wchlaniane iwykorzystywane przez
organizm [4]. Wazne sg II $niadania w szkole, ktore powinny sktadac
si¢ z pieczywa, dodatku biatkowego, warzyw (np. pomidora, papryki)
i owocoOw sezonowych. Nie zaleca si¢ na II $niadania stodkiego
pieczywa, ciastek i innych stodyczy. W szkole powinna by¢ mozliwos¢
otrzymania napojéw mlecznych lub owocowych. Bardzo powaznym
problemem  wséréd dziewczat jest odchudzanie, stosowanie
nieracjonalnego odzywiania, czesto jednostronnego, co prowadzi do
niedoborow pokarmowych. Podczas indywidualnego planowania
zywienia dla mlodziezy nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na
zachowanie naleznej masy ciala zarowno przez dziewczgta, jak
i chtopcow [8].

Planujac jadlospisy, trzeba dba¢ o ich urozmaicenie, wykorzystujac
produkty z podstawowych grup, takich jak: produkty zbozowe, mleko
i produkty mleczne, migso, ryby, dréb, wedliny i jaja oraz owoce
i warzywa w postaci satatek i suréwek. Thuszcze wskazane sa
w ograniczonej ilosci z przewaga tluszczow roslinnych [8].
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Podzial procentowej wartosci energetycznej calodziennej racji
pokarmowej [2]

Nazwa positku y Liczba positkow -
I $niadanie 20-25% 20-25%
II $niadanie 15-20% 15-20%
Obiad 35-40% 35-40%
Podwieczorek - 5-10%
Kolacja 15-20% 10-15%

Zywienie, szczegélnie zbiorowe, nie powinno by¢ realizowane
W sposob dorazny. Jest to istotny problem zaréwno ze wzgledéw
zdrowotnych jak i ekonomiczno-organizacyjnych. Niezbedna jest do
tego odpowiednia wiedza i wysoki poziom kwalifikacji zawodowych
pracownikow placowek zywienia zbiorowego.

Zalecenia przy sporzadzaniu podstawowych positkow [5]

| SNIADANIE | Powinno by¢ obfitym positkiem

W sktad powinna wchodzi¢ zupa mleczna oraz pieczywo mieszane
z mastem, serem lub wedling oraz jajka, warzywa lub owoce. Owoce
mozna zastapi¢ dzemem lub marmolada. Zupe mleczng mozna zastgpic
staba herbatg z mlekiem lub mlekiem z kakao.

11 SNTIADANIE

W jego sktad powinny wchodzi¢: produkt biatkowy jak ser, jaja,
wedlina, lub migso przygotowane na zimno, pieczywo mieszane (chleb
biaty, razowy itp.) masto (moze by¢ dobra margaryna), warzywa,
owoce. Warzywa: li§¢ salaty, rzodkiewka lub szczypiorek.
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OBIAD

B najbogatszy w energi¢ (kalorie) positek, ktory w zaleznosci od
mozliwosci dziecko powinno zjada¢ w szkole (w domu),
B powinien by¢ wysokoenergetyczny,

powinien dostarcza¢ w odpowiedniej ilosci wszystkie podstawowe
sktadniki odzywcze (bialko, weglowodany, atakze sktadniki
mineralne i witaminy),

B powinien si¢ sktada¢ z dwoch dan:

— pierwszego dania: zupy przygotowanej z pelni dostgpnych
sezonowych warzyw i owocow;

— drugiego dania: ktérego podstawg powinna by¢ potrawa
z produktow biatkowych np. z migsa, podrobdw, ryb, jaj, sera,
lub tzw. potrawa pdéilmigsna zlozona z migsa i warzyw lub
Z migsa i kaszy czy maki,

B powinien zawiera¢ dwie potrawy z warzyw, przy czym jedng
W postaci surowki,

B jezeli w sklad obiadu wchodzi zupa z duzg iloscig warzyw, to
wtedy w sklad drugiego dania oprécz ziemniakéw wchodzi juz
tylko jedna jarzyna. Nie nalezy podawa¢ ziemniakow dwa razy np.
do zupy i do drugiego dania, tak samo nie nalezy rowniez podawac
dwa razy kaszy czy makaronu i to nie tylko w daniu obiadowym,
ale rowniez w ciagu dnia,

B jezeli nie pokrywa zalecanego zapotrzebowania kalorycznego, tj.
ok. 35% catodziennej racji pokarmowej, powinien by¢ uzupetniany
deserem (podwieczorkiem).

B ZUPY nalezy przygotowywa¢ na wywarach jarskich
(warzywnych) lub migsnych z dodatkiem gléwnego sktadnika,
ktory nadaje zupie charakterystyczny specyficzny smak. Nie nalezy
przygotowywac zup na wywarach z kosci gdyz prowadzi to do
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uwalniania si¢ z nich znacznych ilosci cholesterolu oraz substancji
szkodliwych dla zdrowia jak np. otowiu, kadmu. Zupy dla dzieci
nalezy podprawia¢ niskotluszczowa $mietang lub mlekiem albo
masltem czy maka — rzadko zasmazka. Zaleca si¢ podprawianie
mlekiem badz jogurtem lub kefirem wzbogacajac zupe
W petnowartosciowe biatko oraz wapn ograniczajac udzial thuszczu.

B DRUGIE DANIE powinno sktada¢ si¢ z produktow biatkowych,
najlepiej pochodzenia zwierzgcego (migso, ryby, ser, jaja, drob),
produktow bogatych w weglowodany zlozone (ziemniaki, kasza,
kluski itp.) oraz dodatkow warzywnych (suréwki, warzywa
gotowane).

PODWIECZOREK

Positek trudny do zrealizowania. Jezeli dziecko je pdzno obiad,
moga to by¢ owoce lub napdj mleczny lub mleczno — owocowy. Jezeli
dziecko zjada wczesnie obiad — podwieczorek moze by¢ podobnym
positkiem jak drugie danie.

KOLACJA

Powinna by¢ spozywana ok. 3-4 godzin po obiedzie i ok. 2 - 3
godziny przed snem. Powinna by¢ petnowarto$ciowa, ztozona z potraw
nie obcigzajacych uktadu trawiennego. Moze to by¢ zupa mleczna (o ile
nie dostalo jej dziecko na $niadanie) z kaszg lub kluskami, ziemniaki
z mlekiem zsiadtym (jogurtem lub kefirem), warzywami, pieczywo
mieszane z chudym migsem Ilub wedling, salatka jarzynowa
W uzupetnieniu owoce.
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Ogolne zasady ukladania jadlospiséw [4, 5]

1.

Nalezy planowa¢ jadtospisy na dtuzszy okres, najlepiej 7-10 dni.
Planowanie pomaga w racjonalnej gospodarce produktami
i organizacji pracy zwigzanej z przyrzadzaniem positkow.
Planowanie zapewnia zorganizowanie sprawnego zaopatrzenia
w potrzebne artykuty zywnosciowe. Pozwala tez uniknaé¢ btedow
powtarzania tych samych potraw lub niewlasciwych zestawien, itp.

Jadtospisy powinny by¢ planowane w zaleznosci od potrzeb
organizmu. Ich warto$¢ odzywcza powinna by¢ odpowiednio
dostosowana do wieku, pici i stanu zdrowia czlowieka. Dla dzieci
wskazane jest planowanie wigkszej liczby positkow.

Uwzglednia¢ produkty z roéznych grup 1 wykorzystywaé
sezonowos$¢ produktéw. Na przyklad w kazdym positku powinny
znalez¢ si¢ owoce/warzywa i produkty zbozowe. Jadlospis na caty
dzien powinien uwzgl¢dnia¢ produkty z kazdej grupy. Jedynie
w przypadkach, gdy wracjach pokarmowych zalecane ilosci
jakiego$ produktu sa bardzo niewielkie, np. jaja, orzechy, rosliny
straczkowe - nie muszg by¢ one spozywane codziennie, lecz
w odpowiednich ilosciach co kilka dni. Im wigkszy asortyment
produktow, tym wigksza mozliwo$¢ zaopatrzenia organizmu we
wszystkie sktadniki odzywcze.

Uwzglednia¢ r6zng technike sporzadzania potraw. Nalezy dbac nie
tylko o urozmaicenie positkow lub potraw pod wzgledem doboru
produktéw, lecz  takze  sposobu ich  przyrzadzania.
Przygotowywanie potraw nawet z tego samego produktu, ale
w innym zestawieniu, z innymi dodatkami, wykonane inng
technikg zapobiega monotonii. Powoduje to, ze dania smakujg
lepiej i pobudzajg apetyt.

Uwzglednia¢ odpowiedni dobor zestawien kolorystycznych,
walorow smakowych, zapachdw i konsystencji. NieprawidtowoS$cia
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jest podawanie w jednym positku dwodch potraw stodkich,
kwasnych lub ostrych badz o podobnej barwie, gdyz positek staje
si¢ wowczas malo apetyczny i nieatrakcyjny.

W  planowaniu jadlospisow nalezy uwzglednia¢ pore roku,
temperaturg otoczenia itp. Zaleca si¢ wybierac te produkty, ktorych
podaz jest w danych porach roku zwigkszona, co wplywa na ich
ceny. Wykorzystanie produktow sezonowych wptywa na obnizenie
kosztow wyzywienia.

Dostosowac jadlospis do mozliwosci finansowych. Szczuptym
budzetem nalezy umiejgtnie gospodarowac, tzn. wybieraé
z poszczegdlnych grup produktow, te o nizszym koszcie,
a jednoczes$nie o mozliwie najwyzszej wartosci odzywczej.

Dostosowac jadtospis do mozliwosci techniczno-organizacyjnych.
Wazny jest stopien wyposazenia kuchni w sprzet 1 urzadzenia oraz
liczebnos¢ pracujacego w niej personelu. Przy nielicznej obsadzie
kadrowej oraz matym zmechanizowaniu prac kuchennych warto
kierowa¢ si¢ zasada, Ze nie powinno si¢ planowaé jednoczes$nie
kilku potraw skomplikowanych i pracochtonnych. Druga potrawa
powinna by¢ tatwa i szybka do przyrzadzenia. Trzymanie si¢ tego
zatozenia daje gwarancj¢ przygotowania positku na czas.
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Jadlospis nieprawidtowy

B Sniadanie: herbata,
pieczywo z mastem,
miod lub dzem
(brak produktow
dostarczajacych biatka
zZwierzecego)

B Obiad: zupa ziemniaczana,
kotlet wieprzowy,
kapusta zasmazana,
ziemniaki, herbata,
paczek
(obiad cigzko strawny, z duza
zawartos$cig thuszczow)

B Kolacja: herbata,
pieczywo, masto, wedlina

(Brak surowych warzyw lub
owocow, brak mleka)

Jadlospis prawidtowy

I Sniadanie: herbata
z mlekiem, pieczywo razowe,
margaryna lub masto, wedlina
drobiowa, pomidor

II Sniadanie kanapka: chleb
razowy z pasta z sera,
szczypiorku

i rzodkiewki lub papryki,
napoj owocowy

Obiad: barszcz czerwony

z fasolka, ryba duszona w
warzywach, surowka z kapusty
pekinskiej z koperkiem,
ziemniaki, kompot z owocow
sezonowych lub jogurt
OWO0COWY

Kolacja: kasza gryczana,
surowka z marchwi, jabtka
i chrzanu, herbata,
drozdzéwka z dzemem




Choroby zwigzane z nieprawidlowym zywieniem [3]

Skutki zdrowotne nieprawidtowego zywienia:

B Wady w sposobie zywienia czlowieka obejmuja zaréwno
niedozywienie jak tez nadmierne spozywanie Zywnosci

B Dzieci niedozywione sa apatyczne, tatwo mecza si¢ psychicznie
i fizycznie, wykazuja niezdolno$¢ do koncentrowania uwagi
1 stabsze postepy w nauce

B Dlugoterminowe niedostarczanie chocby jednego ze sktadnikow
odzywczych powoduje niedozywienie organizmu

B Niedozywienie jest procesem wynikajacym z niedostosowania
podazy pokarmu do potrzeb i mozliwo$ci organizmu

B Objawy 1 skutki niedozywienia s3 szczegdlnie grozne dla
mlodziezy gdyz moze ono spowodowaé zaburzenia wzrostu,

dojrzewania  plciowego, rozwoju  funkcji ~ poznawczych
i emocjonalnych, dojrzewania centralnego uktadu nerwowego

B Nalezy zadba¢ o to, aby dicta dziecka zaspokajata potrzeby
zywieniowe odpowiednie dla wieku
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Powiklania otylo$ci u dzieci [10]

Psychosocjalne

Zta samoocena

Lek

Depresja

Zaburzenia jedzenia
Izolacja socjalna
Gorsze wyniki w nauce

Neurologiczne

Guz rzekomy mozgu

Endokrynologiczne

Insulinoopornosé

Cukrzyca typu 2

Przedwczesne dojrzewanie
Zespot policystycznych jajnikow
(dziewczeta)

Hipogonadyzm (chtopcy)

Sercowo-naczyniowe

Zaburzenia lipidowe

Nadcisnienie tetnicze

Koagulopatia

Przewlekte zapalenie

Dysfunkcja srodbtonka (endotelium)

Plucne

Zesp6t nocnego bezdechu
Astma
Nietolerancja ¢wiczen fizycznych

Zoladkowo-jelitowe

Choroba refleksowa przetyku
Choroba sttuszczeniowa watroby
Kamica zo6tciowa Zaparcia stolca

Nerkowe

Stwardnienie kiebuszkow nerkowych

Miegsniowo-szKieletowe

Boéle plecow

Zwichnigcie gtowy kosci udowe;j
ZYamanie przedramienia
Plaskostopie

24




Normy zywienia (pod redakcja prof. M. Jarosza) [1]

Prawidlowe zywienie czlowieka polega na catkowitym pokryciu
zapotrzebowania organizmu na energi¢ oraz wszystkie sktadniki
pokarmowe potrzebne do rozwoju zycia i zachowania zdrowia. Przez
pojecie "normy zywienia" rozumiemy ilo§¢ energii oraz niezbgdnych
sktadnikow odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na jedng osobe
i jeden dzien, uwzgledniajac specyficzne dla wyrd6znionych grup rdznice
W zapotrzebowaniu organizmu zalezne od wieku, plci, stanu
fizjologicznego i aktywnosci fizycznej, a takze zwigzane z warunkami
bytowymi i trybem zycia.
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Rodzaje nowych, zaktualizowanych norm zywienia dla ludnosci Polski

Rodzaj (nazwa) normy

Definicja normy

Zastosowanie

Srednie zapotrzebowanie

grupy
(EAR)

Pokrywa zapotrzebowanie ok.50%
zdrowych, prawidlowo odzywionych osob
wchodzacych w sktad grupy

Jest jednym z punktéw referencyjnych,
niezbe¢dnych przy planowaniu i ocenie
spozycia zywnoséci, ZAROWNO

W ZYWIENIU INDYWIDUALNYM,
JAK I W ZYWIENIU GRUPY

Zalecane spozycie
(RDA)

Pokrywa zapotrzebowanie ok. 97.5%
zdrowych , prawidtowo odzywionych osob
wchodzacych w sktad grup

Jest przeznaczone do planowania

1 oceny spozycia zywnosci
WYLACZNIE

W ZYWIENIU INDYWIDUALNYM

Wystarczajace spozycie*
(Al)

Uznana na podstawie badan
eksperymentalnych lub obserwacji
przecigtnego spozycia zywnosci przez
osoby zdrowe i prawidtowo odzywione za
wystarczajacg dla prawie wszystkich oséb
zdrowych i prawidlowo odzywionych
wchodzacych w sktad grup

Jest stosowane do planowania i oceny
spozycia zywno$ci ZAROWNO

W ZYWIENIU INDYWIDUALNYM,
JAK I W ZYWIENIU GRUP

* Norma podawana wowczas, gdy ustalenie normy na poziomie $redniego zapotrzebowania nie jest mozliwe
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Tabele zbiorcze norm zywienia opracowane przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie [2]
Normy zZywienia dla ludnos$ci Polski: Energia

Kcal/dobe % MJ/dobe 2
Grupa ple¢, M?S% Aktywnos$¢ fizyczna (PAL) Aktywnos¢ fizyczna (PAL)
wiek (lata) u&;) Mata Umiarkowana Duza Mata Umiarkowana Duza
(PAL=1,6) (PAL=1,75) (PAL=2,5) (PAL=1,6) (PAL=1,75) (PAL=2,5)
Niemowleta
0-0,5 6,5 600 2,5
0,5-1 9 700 3,0
Dzieci
1-3 12 1000 | (1,40) 4,2 | (1,40)
4-6 19 1400 | (1,50) 59 | (1,50)
7-9 27 1600 | (1,35) | 1800 | (1,60) | 2100 |(1,85)| 6,7 | (1,35)( 7,5 |(1,60)| 8,8 |(1,85)
Chlopcy
10-12 38 2100 | (1,50) | 2400 | (1,75) | 2800 | (2,00)| 8,6 |(1,50)| 10,0 | (1,75) | 11,1 | (2,00)
13-15 53 2600 | (1,55) | 3000 | (1,80) [ 3500 | (2,05)| 10,9 |(1,55)| 12,6 | (1,80) | 14,6 | (2,05)
16-18 67 2900 | (1,60) [ 3400 | (1,85) | 3900 | (2,15) | 12,1 | (1,55)| 14,2 | (1,85) | 16,3 | (2,15)
Dziewczeta
10-12 37 1800 | (1,45) | 2100 | (1,70) | 2400 | (1,95)| 7,5 | (1,45 | 88 | (1,70) | 10,0 | (1,95)
13-15 51 2100 | (1,50) | 2400 | (1,75) | 2800 | (2,00)| 8,8 |(1,50)| 10,3 | (1,75) | 11,7 | (2,00)
16-18 56 2200 | (1,50) [ 2500 | (1,75) | 2900 | (2,00)| 9,0 |(1,50)| 10,5 | (1,75) | 12,1 | (2,00)

Y Wartosci referencyjne 2 Srednie zapotrzebowanie (EAR) zalezne od wieku, plci, masy ciata i aktywnosci fizycznej
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Normy zywienia dla ludnoS$ci Polski: Makroskladniki

Grupa ple¢, | Masa Bialko ? g/osobe/dobe Tluszeze ¥ Weglowodany g/osobe/dobe
i iata Y [
wiek (lata) ”(akl;) Srednie |Zalecane | Wystar- % energii g/osobe/dobe przyswajalne Wi6kno
zapotrze-| spozycie | czajace [1y,q;07e [ Kwasy | Kwasy | Kwasy Aktywnos¢ fizyczna Srednic | Zalecane| Wystar- | PoKar-
bowanie | (RDA) s_pozy- ogolem | thusz- | tlusz- | thusz- (PAL) 4) zapo- |spozycie | czajace mowe
(EAR) cie (Al) czowe | czowe | czowe - - trzebo- | (RDA) |spozycie
mala umiar- duza .
nasycone| n-6 n-3 K wanie (Al
owana (EAR)
Niemowl¢ta
0-0,5 6,5 10 40-55 27-37 60
05-1 9 14 n-6 31-43 95
00 .
Dzieci : 4-8% energii
z catodziennej
13 12 12 14 diet 33-39 100 130
30-35 Yy
4-6 19 16 21 n-3 47-54 100 130
7-9 27 23 30 53-62 | 60-70 | 70-82 | 100 130
Chlopey _Zg kwasu
10-12 38 32 2 oclinolenowego e o35 93 [ 92-207 | 100 | 130
30-35 i 200mg 20-40
13-15 53 45 58 dhugotancu- 87-101 | 100-117 | 117-136 100 130
16-18 67 54 64 chowych 97-113 | 113-132 | 130-152 100 130
- <10 wielonienasy-
Dziewczeta 4
conych kwasow
10-12 37 31 41 20.35 thuszezowych | 6070 | 70-82 [ 80-93 | 100 130 2040
13-15 51 43 56 70-82 82-95 | 93-109 100 130
16-18 56 44 53 72-84 83-97 | 97-113 100 130

D Wartosci referencyjne
2 Biatko mleka kobiecego (0-0,5 r.z.) z dodatkiem biatek innych produktéw (0,5-1 r.z.); pozostale grupy — biatko diet przecietnie spozywanych w Polsce
% Objasnienia dotyczace przyjetych zatozen (odsetki energii) oraz sposobu obliczania ilosci thuszczu ogolem wyrazonych w g/osobe/dobe; wartosci norm wyrazone
w gramach sa odpowiednikami warto$ci norm wyrazonych w % obliczonymi dla 0sob o przyjetej najnizszej i najwyzszej masie ciata

9 Kategorie aktywnosci fizycznej (PAL)
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Normy Zywienia dla ludno$ci Polski: Witaminy (1)

Witamina E

’ ertamma A . (Mg Witamina D Witamina K Witamina C
Grupa pleé, (ng rownowaznik réwnowaznik (ng _ (l'Lg (mg)
wiek (lata) retinolu) a-tokoferolu) cholekalciferolu) | filochinonu)
EAR | RDA Al Al Al Al EAR | RDA | Al
Niemowleta
0-0,5 400 4 5 5 40
0,5-1 500 5 5 10 50
Dzieci
1-3 280 | 400 6 5 15 30 40
4-6 300 | 450 6 5 20 40 50
7-9 350 | 500 7 5 25 40 50
Chlopcy
10-12 450 | 600 10 5 40 40 50
13-15 630 | 900 10 5 50 65 75
16-18 630 | 900 10 5 65 65 75
Dziewczeta
10-12 430 | 600 8 5 40 40 50
13-15 490 | 700 8 5 50 55 65
16-18 490 | 700 8 5 55 55 65
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Normy Zywienia dla ludno$ci Polski: Witaminy (2)

i Witamina B; (mg Witamina B, (mg I\!|acyna (.m.g Witamina Bg (Mg
Gr_upa ple¢, tiaminy) ryboflawiny) rown owaznik pirydoksyny)
wiek (lata) niacyny)
EAR | RDA Al EAR | RDA Al EAR | RDA Al EAR | RDA Al
Niemowleta
0-0,5 0,2 0,3 2 0,1
0,5-1 0,3 0,4 4 0,3
Dzieci
1-3 0,4 0,5 0,4 0,5 5 6 0,4 0,5
4-6 0,5 0,6 0,5 0,6 6 8 0,5 0,6
7-9 0,7 0,9 0,8 0,9 9 12 0,8 1,0
Chlopcy
10-12 0,9 1,1 0,9 1,0 9 12 1,0 1,2
13-15 1,0 1,2 1,1 1,3 12 16 1,1 1,3
16-18 1,0 1,2 1,1 1,3 12 16 1,1 1,3
Dziewczeta
10-12 0,8 1,0 0,8 1,0 9 12 1,0 1,2
13-15 0,9 11 0,9 1,1 11 14 1,0 1,2
16-18 0,9 11 0,9 1,1 11 14 1,0 2,2
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Normy zywienia dla ludnoSci Polski: Witaminy (3)

. , .. Witamina By, . Kwas .
Grupa pleé, Foliany ?lg ro'wnowazmk (ng rownowaznik Biotyna pantotenowy Cholina
wiek (lata) olianow) kobalaminy) (ng) (mg) (mg)
EAR RDA Al EAR RDA Al Al Al Al
Niemowleta
0-0,5 65 0,4 5 1,7 125
0,5-1 80 0,5 6 1,8 150
Dzieci
1-3 120 150 0,7 0,9 8 2 200
4-6 160 200 1,0 1,2 12 3 250
7-9 250 300 1,5 1,8 20 4 250
Chlopcy
10-12 250 300 15 1,8 25 4 375
13-15 330 400 2,0 2,4 25 5 550
16-18 330 400 2,0 2,4 25 5 550
Dziewczeta
10-12 250 300 15 1,8 25 4 375
13-15 330 400 2,0 2,4 25 5 400
16-18 330 400 2,0 2,4 25 5 400
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Normy zywienia dla ludno$ci Polski: Skladniki mineralne (1)

G e Wapn Fosfor Magnez
wiek (iata) | (M9) (mg) (mg)
Al Al EAR RDA Al EAR RDA
Niemowleta
0-0,5 300 150 30
0,5-1 400 300 70
Dzieci
1-3 500 380 460 65 80
4-6 700 410 500 110 130
7-9 800 500 600 110 130
Chlopcy
10-12 1300 1050 1250 200 240
13-15 1300 1050 1250 340 410
16-18 1300 1050 1250 340 410
Dziewczeta
10-12 1300 1050 1250 200 240
13-15 1300 1050 1250 300 360
16-18 1300 1050 1250 300 360
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Normy zywienia dla ludno$ci Polski: Skladniki mineralne (2)

Grupa ple¢, Zelazo (mg) Cynk (mg) Jod (ng)
wiek (lata) Al EAR RDA Al EAR RDA Al EAR RDA
Niemowleta
0-0,5 0,3 2 110
0,5-1 7 11 2,5 3 130
Dzieci
1-3 3 7 2,5 3 65 90
4-6 4 10 4 5 65 90
7-9 4 10 4 5 70 100
Chlopcy
10-12 7 10 7 8 75 120
13-15 8 12 8,5 11 95 150
16-18 8 12 8,5 11 95 150
Dziewczeta
10-12 7(8)* 10(15)* 7 8 75 120
13-15 8 15 7,3 9 95 150
16-18 8 15 7,3 9 95 150

*) Przed wystapieniem miesiaczki (po wystapieniu miesigczki)
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Normy zywienia dla ludnosci Polski: Skladniki mineralne (3)

Grupa pleé, Selen (pg) Miedz (mg) Fluor (mg)
wiek (lata) Al EAR RDA Al EAR RDA Al
Niemowleta
0-0,5 15 0,2 0,01
0,5-1 20 0,3 0,5
Dzieci
1-3 17 20 0,25 0,3 0,7
4-6 23 30 0,3 0,4 1,0
7-9 23 30 0,5 0,7 1,2
Chlopcy
10-12 35 40 0,5 0,7 2
13-15 45 55 0,7 0,9 3
16-18 45 55 0,7 0,9 3
Dziewczeta
10-12 35 40 0,5 0,7 2
13-15 45 55 0,7 0,9 3
16-18 45 55 0,7 0,9 3
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Normy zywienia dla ludnosci Polski: Woda i elektrolity

Grupa pleé, wiek Woda (ml) Potas (mg) Sod (mg) Chlor (mg)
(lata) Al Al Al Al
Niemowleta
0-0,5 700 400 120 190
0,5-1 800 700 370 570
Dzieci
1-3 1300 2400 750 1150
4-6 1700 3100 1000 1550
7-9 1900 3700 1200 1850
Chlopcy
10-12 2400 4100 1300 2000
13-15 3000 4700 1500 2300
16-18 3300 4700 1500 2300
Dziewczeta
10-12 2100 4100 1300 2000
13-15 2200 4700 1500 2300
16-18 2300 4700 1500 2300
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Przykladowy jadlospis dekadowy dla dzieci w wieku
4-6 lat o zapotrzebowaniu energetycznym 1400 Kkcal/dobe
[opracowanie wlasne]

DZIEN 1
positek masa [g] proponowane produkty
50 chleb mieszany pszenno-zytni
8 masto wiejskie ,,ekstra”
30 rzodkiewka
$niadanie 3 szczypiorek
100 pomidor

50 ser twarogowy chudy
200 gotowane mleko 2%
25 chleb pszenny razowy

4 masto roslinne
15 szynka wedzona gotowana
drugie $niadanie 8 satata

15 ogorek zielony

200 herbata owocowa (hapar bez cukru)
200 |jabtko

150 Zupa jarzynowa

80 ziemniaki

obiad 50 kotlet mielony z dorsza
50 surowka z selera, jabtka i marchwi
200 kompot z wisni
. 150 jogurt owocowy 1,5%
podwieczorek 20 ciasto drozdzowe
50 chleb mieszany pszenno-zytni
8 masto wiejskie ,,ekstra”
kolacja 20 pasztet drobiowy
100 pomidor

200 herbata owocowa (napar bez cukru)

Wartos$¢ odzywcza:

Wartos$¢ energetyczna 1457,21 kcal
[%] energii z thuszczow 30,90
[%] energii z biatek 13,90
[%] energii z weglowodanow 55,20
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DZIEN 2

positek masa [g] | proponowane produkty
50 musli z rodzynkami i orzechami
$niadanie 150 mleko
200 | sok marchewkowy
50 winogrona
drugie $niadanie 100 | jabtko
100 mandarynka
200 | zupa pomidorowa z makaronem
100 duszona pier$ z indyka
. 80 ziemniaki mtode
obiad .
70 gotowana marchew z groszkiem
5 oliwa
200 kompot z jabtek
podwieczorek 150 | kisiel -
80 brzoskwinia
60 chleb mieszany pszenno-zytni
10 masto roslinne
10 ser zotty
kolacja 20 kabanosy
60 pomidor
20 papryka
200 herbata owocowa (hapar bez cukru)
Wartos¢ odzywcza:
Warto$¢ energetyczna 1419,65 kcal
[%] energii z thuszczow 28,82
[%] energii z biatek 14,34
[%] energii z weglowodanow 56,84
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DZIEN 3

positek masa [g] proponowane produkty
50 butki grahamki
8 masto roslinne

40 serek wiejski

$niadanie 250 ;Z(;Zéi?rek
20 rzodkiewka
20 kietbasa szynkowa z indyka
200 herbata owocowa (hapar bez cukru)
150 maslanka

drugie $niadanie 150 pomarancza
10 rodzynki suszone
180 zupa ogorkowa
90 pieczen wotowa

. 70 ryz

obiad 30 surowka z bialej kapusty
30 surowka z marchewki
200 kompot z jabtek

podwieczorek 15 herbatniki
200 sok Kubus
60 rogal
10 masto wiejskie ,,ekstra”
20 poledwica wedzona
20 kietbasa szynkowa

kolacja 7 satata
20 pomidor
30 rzodkiewka
20 ogorek kiszony
200 herbata owocowa (hapar bez cukru)

Wartos¢ odzywcza:

Warto$¢ energetyczna 1403,03 kcal
[%] energii z thuszczow 34,59
[%] energii z biatek 15,04
[%] energii z weglowodanow 50,38
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DZIEN 4

positek masa [g] proponowane produkty
100 | jajecznica
30 butki grahamki
3 szczypiorek
$niadanie 15 papryka
5 masto wiejskie ,,ekstra”
10 ser twarogowy ttusty
200 | sok z czarnej porzeczki
100 | jogurt naturalny 2%
drugie $niadanie 50 sliwki
60 morele
180 barszcz ukrainski
100 pieczony w folii pstrag
obiad 60 ziemniaki
50 gotowana brukselka
5 oliwa
200 kompot z wisni
25 chleb mieszany pszenno-zytni
2 masto wiejskie ,,ekstra”
podwieczorek 15 dzem truskawkowy wysokostodzony
100 mandarynka
200 herbata owocowa (napar bez cukru)
35 platki owsiane
200 mleko 3,2%
kolacja 5 rodzynki suszone
5 migdaty
5 orzechy wiloskie
Wartos¢ odzywcza:
Warto$¢ energetyczna 1412,00 kcal
[%] energii z thuszczow 29,39
[%] energii z biatek 17,15
[%] energii z weglowodanow 53,49
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DZIEN 5

positek masa [g] proponowane produkty
60 chleb mieszany pszenno-zytni
8 masto wiejskie ,,ekstra”
L. . 50 paréwki drobiowe
$niadanie .
70 pomidor
10 ser zolty
200 herbata owocowa (hapar bez cukru)
40 serek twarogowy homogenizowany
drugie $niadanie 120 sok grejpfrutowy
30 bulka zwyczajna
180 krupnik z kasza jeczmienng
90 kurczak gotowany w jarzynach
65 puree ziemniaczane
obiad 40 go_towany.kalafior
5 oliwa z oliwek
30 gotowane brokuty
30 gotowana marchew
200 kompot z jabtek
. 70 kolba kukurydzy z wody
podwieczorek 150 sok z marchewki
100 naleénik z serem
30 Kiwi
kolacja 50 mandarynka
30 truskawki
200 woda mineralna
Wartos¢ odzywcza:
Warto$¢ energetyczna 1410,73 kcal
[%] energii z thuszczow 30,73
[%] energii z biatek 13,98
[%] energii z weglowodanow 55,29
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DZIEN 6

positek masa [g] proponowane produkty
200 kawa zbozowa na mleku
5 cukier
50 pomidor
$niadanie 30 papryka
40 chleb pszenny razowy graham
8 masto
20 szynka wedzona gotowana
. . 80 7 7 jabtkami
drugie $niadanie 150 gk chzarnej porzeczki
180 zupa kalafiorowa
50 kopytka
obiad 70 gulasz wotowy
60 duszona cukinii z pomidorami
5 oliwa z oliwek
150 kompot z wisni
. 150 | jogurt naturalny 2% tluszczu
podwieczorek 45 maliny
kolacja 150 makaron z serem
200 sok pomaranczowy

Wartos¢ odzywcza:

Warto$¢ energetyczna 1446,30 kcal
[%] energii z thuszczow 32,92
[%] energii z biatek 13,57
[%] energii z weglowodanow 53,51
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DZIEN 7

positek masa [g] proponowane produkty
25 kasza manna
40 bulka maslana
L . 150 mleko 2%
$niadanie .
30 serek homogenizowany
10 dzem truskawkowy niskostodzony
200 | woda mineralna
100 gruszka
drugie $niadanie 17 mandarynka
10 migdaly
180 zupa kalafiorowa
65 ryz na sypko
obiad 100 cielecina duszona
60 suréwka z pora z jabtkiem
150 sok marchewkowo-jabtkowy
100 pieczone jabtko z rodzynkami
podwieczorek 10 rodzynki
150 sok grejpfrutowy
45 serek wiejski
50 bulka grahamka
kolacja 8 maslo .
15 ogorek zielony
8 poledwica wedzona
200 herbata owocowa (hapar bez cukru)
Wartos¢ odzywcza:
Warto$¢ energetyczna 1437,63 kcal
[%] energii z thuszczow 30,95
[%] energii z biatek 14,78
[%] energii z weglowodanow 54,27
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DZIEN 8

positek masa [g] proponowane produkty
30 serdelki drobiowe
5 ser zotty $rednio thusty
éniadanic 50 chleb psz’e.nny razowy graham
10 masto roslinne
40 satatka jarzynowa
200 herbata owocowa (hapar bez cukru)
30 winogrona
30 Kiwi
drugie $niadanie 30 mandarynka
50 banan
10 midd pszczeli
100 leczo z migsnym dodatkiem
obiad 45 ryz
150 sok marchewkowy
120 mleko 0,5% thuszczu
podwieczorek 25 pl‘atki kukurydziane
5 migdaty
5 orzechy wloskie
50 chleb mieszany pszenno-zytni
8 masto wiejskie ,,ekstra”
10 poledwica wedzona
. 10 dzem wisniowy wysokostodzony
kolacja 30 | rzodkiewka
30 ser twarogowy chudy
200 herbata owocowa (hapar bez cukru)
100 arbuz
Wartos¢ odzywcza:
Warto$¢ energetyczna 1409,10 kcal
[%] energii z thuszczow 35,08
[%] energii z biatek 11,50
[%] energii z weglowodanow 53,43
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DZIEN 9

positek masa [g] proponowane produkty
40 bulki grahamki
10 masto wiejskie ,,ekstra”
10 szynka wedzona drobiowa
80 pomidor
L . 7 salata
$niadanie .
8 ser salami
kakao:
150 mleko 2% thuszczu
5 kakao
5 cukier
L, . 80 serek homogenizowany
drugie $niadanie 50 brzoskwinia
180 zupa pomidorowa z ryzem
80 pyzy ziemniaczane z mig¢sem
obiad 30 suréwka z kapusty biatej
30 suréwka z porow z jabtkiem
150 kompot z jabtek
podwieczorek 25 herbatniki
150 sok pomaranczowy
110 jajecznica
. 200 herbata (napar bez cukru)
kolacja . s
40 chleb mieszany pszenno-zytni
8 masto roslinne
Wartos¢ odzywcza:
Warto$¢ energetyczna 1435,92 kcal
[%] energii z thuszczow 32,59
[%] energii z biatek 14,21
[%] energii z weglowodanow 53,20
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DZIEN 10

positek masa [g] proponowane produkty
50 chleb pszenny zwykty
5 masto ro$linne
100 | jajecznica
$niadanie 16 satata
60 tarta marchew
5 oliwa
200 herbata (napar bez cukru)
30 chleb pszenny razowy
twarozek z:
40 ser twarogowy thusty
20 jogurt naturalny 2% tluszczu
drugie $niadanie 35 posiekany pomidor doprawiony
8 bazylig
70 salata
200 jabtko
herbata (napar bez cukru)
180 Zupa jarzynowa
80 ziemniaki
3 koperek
75 duszony dorsz
obiad 50 surowka z cykorii
5 olej rzepakowy
50 gotowana brukselka
5 masto
200 sok marchewkowo-owocowy
100 jogurt 2% thuszczu
. 7 ptatki owsiane
podwieczorek
10 suszona morela
70 banan
40 ryz gotowany z warzywami:
35 gotowane brokuty
40 gotowana marchewka
kolacja 40 pieczona poledwica wotowa
5 oliwa
200 sok grejpfrutowy
100 mandarynka
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Wartos$¢ odzywcza:

Warto$¢ energetyczna 1434,03 kcal
[%] energii z thuszczow 31,51
[%] energii z biatek 17,73
[%] energii z weglowodanow 50,76

Srednia warto$¢ odzywcza jadlospisu dekadowego:

Wartos¢ energetyczna 1434,03 kcal
[%] energii z thuszczow 31,75
[%] energii z biatek 14,62
[%] energii z weglowodandéw 53,63
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CZESC II

Higiena rak

Dzieci sa specyficzng grupa konsumentow, ktore nie posiadaja tak
dobrej odpornosci jak dorosli dlatego osoby przygotowujace positki dla
nich szczegdlnie powinny dba¢ o warunki w jakich to robia. Przepisy
unii europejskiej [1], przepisy krajowe [2] oraz rozporzadzenia
wykonawcze do tych przepisow reguluja kwestie odpowiedniej higieny
osobistej pracownikéw. Pomocne moga by¢ réwniez zasady dobrej
praktyki higienicznej (GHP) i dobrej praktyki produkcyjnej (GMP)
[3.4].

Odpowiedzialno$¢ za bezpieczenstwo zywno$ci spoczywa na
producencie zywnosci, dlatego kazdy pracodawca zobowigzany jest
zapewni¢ odpowiednie warunki do higienicznej pracy oraz przeszkoli¢
personel z zasad GHP/GMP, natomiast kazdy pracownik zobowigzany
jest do Dbezwzglednego przestrzegania tych zasad. Jednym
z istotniejszych, a czesto zaniedbywanych zasad higienicznej pracy jest
mycie rgk. Ma ona kluczowe znaczenie dla zdrowia poprzez
zapobieganie rozprzestrzeniania si¢ zanieczyszczen 1 zakazen
mikrobiologicznych. Pomimo, ze nauka i technika dynamicznie sie¢
rozwijaja, mycie rgk jest podstawa, ktora nie zawsze jest wykonywana
zgodnie z obowigzujacymi normami.

Podstawowe zasady okreslajg, iz dokladne mycie rgk powinno
trwa¢ co najmniej 30 sekund i powinno odbywaé si¢ w okreslony
sposob. Czynno$¢ mycia ragk nalezy wykonywaé¢ zgodnie z technika
opracowana przez prof. G.A.J. Ayliffe’a, zatwierdzong przez Europejski
Komitet Normalizacyjny — CEN [5].
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Instrukcja mycia ragk technikg Ayliffe’a [5]

2

Rece optukaé pod biezaca woda. Z nasciennego dozownika pobraé
mydto w plynie.

1. Pociera¢ o siebie wewnetrzne strony dloni, a nastgpnie goérne ich
grzbiety wewnetrzng strong drugiej dtoni - po 5 razy.

2. Pociera¢ dlonie ztozone s$rodkiem do siebie, zrozlozonymi
palcami, tak, aby umy¢ boczne czgsci palcow - 5 razy.

3. Pociera¢ czes¢ dtoniowag prawej dloni o powierzchni¢ grzbietowa
lewej dtoni, zmiana rak - po 5 razy.

4. Pociera¢ grzbietowg powierzchnie zagictych palcow jednej dtoni
pod zgietymi palcami drugiej dtoni - 5 razy.

5. Kciuk prawej dtoni uja¢ w lewa dton, wykonywac ruchy obrotowe
wokot keiuka, zmiana rak - po 5 razy.

6. Okreznie pociera¢ opuszki palcow prawej dioni w zaglebieniu
dioniowym lewej dtoni, zmiana dtoni - po 5 razy.
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Rece nalezy oplukaé ciepts, biezagca wodg dopiero po zakonczeniu
rozprowadzania mydta na catej powierzchni rak. Ptuka¢ tak, zeby mydto
nie sptywato po palcach, tylko w okolicach nadgarstka - czyli ,,0d
gory”. Rece osuszy¢ papierowym recznikiem jednorazowego uzytku.
Zuzyty recznik nalezy umiesci¢ w pojemniku w poblizu umywalki tak,
by nie dotyka¢ rekoma pojemnika.

Uzupehieniem prawidlowego mycia rak jest ich dezynfekcja, ktora
mozne odbywac si¢ wg ponizszego schematu:

1. Z na$ciennego pojemnika pobra¢ odpowiednig ilo§¢ s$rodka
dezynfekujacego.

2. Wciera¢ s$rodek dezynfekujacy zgodnie z podana wyzej technika
przez okoto 30 sekund, az do wyschnigcia skory (jezeli producent
nie zaleca splukiwania $rodka dezynfekujacego).

3. Spluka¢ ciepta woda (jezeli tak zaleca producent).
4. Regce doktadnie osuszy¢ papierowym recznikiem.
5. Zuzyty recznik umiesci¢ w pojemniku w poblizu umywalki.

Podobnie jak w przypadku mycia rak nie nalezy dotyka¢ rekoma
pojemnika na zuzyte re¢czniki, dlatego =zaleca si¢ stosowanie
pojemnikow z pedatem zamiast koszy z uchylng pokrywa.

Ta prosta czynno$¢ jak mycie rak powinna by¢ wykonywana
szczegolnie przed rozpoczgciem pracy, po wyjsciu z toalety, po
wyniesieniu  odpadkow, po spozyciu positku, po rozmowie
telefonicznej, po drobnych pracach porzadkowych (tj. wytarcie stotu czy
sprzgtu), po kontakcie z pienigdzmi, po kichnigciu i kaszlnigciu, po tym
jak kto$§ w naszej obecnosci kichal lub kaszlal. Zaniedbanie tej
czynnosci moze prowadzi¢ do powstawania niebezpieczenstwa
zanieczyszczenia zywnosci, co w konsekwencji moze spowodowac
zatrucie pokarmowe [6].
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Jednym ze sposobow sprawdzenia czy pracownik wymyl rece
zgodnie z procedurg sg proby sanitarne. Wykwalifikowani pracownicy
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej, w trosce o dobro dzieci, pobieraja
wymazy sanitarne na czysto$¢ mikrobiologiczng z rak, ze sprzgtu
inaczyn kuchennych. W wyniku tych badan oraz wieloletnich
obserwacji przedstawiciele Panstwowej Inspekcji Sanitarnej stwierdzili,
Ze nie zawsze mycie rak jest przeprowadzane odpowiednio.

Najczesciej popelnianymi btgdami sa:

» zbyt krotki czas mycia,

» niedoktadne mycie rak,

* praca z bizuterig pozostajacg na rgkach,

* uzywanie wspolnego mydta w kostce i wspodlnego r¢cznika,

» zbyt czeste mycie rak [6].

Pierscionki, obraczki, zegarki podobnie jak dlugie paznokcie sa
doskonatym miejscem do namnazania si¢ drobnoustrojow, dlatego
wykonywanie jakichkolwiek czynnosci przy produkcji zywnosci
z bizuterig na r¢kach jest niedopuszczalne. Zbyt krétkie i niedoktadne
mycie nie usunie wystepujacych na rgkach drobnoustrojow, bgda one
przenoszone na inne przedmioty i moga spowodowaé zakazenie
zywno$ci. Obszarem dtoni ktéry jest najczesciej pomijany to grzbiet
dtoni, przestrzenie miedzy palcami oraz koncowki palcow i paznokcie
[7]. Stosujac technike mycia Ayliffe’a mozna zminimalizowac ryzyko
zanieczyszczenia.
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Obszary dtoni najczgsciej pomijane podczas
czynnos$ci mycia rak i dezynfekcji

- obszar najczesciej pomijany - obszar czesto pomijany

Popularne mydta w kostce jak i rgczniki wielokrotnego uzytku nie
spelniajg obowigzujacych wymogow higieny. Kostka mydta pozostajaca
w stycznosci z woda jest doskonata pozywka dla namnazajacych sig
mikroorganizméw, podobnie jak wilgotny regcznik wielokrotnego
uzytku. Kolejne osoby korzystajace z tego samego mydta i rgcznika
moga przyczyni¢ si¢ do rozpowszechniania drobnoustrojow, dlatego
zamiast mydta w kostce najlepiej stosowac nascienne dozowniki na
mydlo w  plynie (bezdotykowe Ilub tokciowe), pamigtajac
o odpowiedniej dezynfekcji tych dozownikéw oraz papierowe reczniki
jednorazowego uzytku. Zbyt cze¢ste mycie rak lub uzywanie zbyt
gorgcej wody tez nie jest wskazane, poniewaz powoduje wysuszenie
i uszkodzenie skory, co z kolei utrudnia utrzymanie odpowiedniej
czystosci mikrobiologicznej rak.

W trosce o dobro dzieci pamigtajmy o prawidlowej higienie rak.
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Higieniczna dezynfekcja rak

Higieniczna dezynfekcja rak standardowa metoda
wcierania zgodnie z norma EN 1500

Etap 4

Pocieranie zewnetrznych
czesci palcow jednej
dtoni o wewnetrzna czes¢

Etap 1
drugiej dtoni z palcami

Pocieranie wewnetrznych ) 2
czesci dioni j
’ zlaczonymi

ok. 5 sekund 4 = I ok. 5 sekund
é o .. L0
Etap 2 Etap 5

Pocieranie wewnetrzna Obrotowe pocieranie
czescig prawej dioni kciuka prawej dtoni

o grzbietowa czes¢ lewej 0 wewnetrzng czes¢
dloni, a nastepnie zacisnietej na nim lewej
odwrotnie dtoni, a nastepnie

odwrotnie
ok. 5 sekund

. ok. 5 sekund
Etap 3 Etap 6
Pocieranie wewnetrznych

Obrotowe pocieranie
czesci dioni z przeplecio- wewnetrznej czesci lewej
nymi palcami

dtoni ztaczonymi palcami
prawej dfoni, a nastepnie
odwrotnie

ok. 5 sekund ok. 5 sekund
— k i

W czasie higienicznej dezynfekcji rak pobieramy srodek do dezynfekji rak do wklestych, suchych dtoni i wcieramy go przez
30 sekund zgodnie z opisanymi powyzej etapami az po przeguby rak. Ruchy kazdego etapu nalezy powtarzac pieciokrotnie.
Po zakoriczeniu 6-tego etapu nalezy powtarzac poszczegdlne etapy az do osiaggniecia podanego czasu wcierania.

vv

= Nalezy zwrdci¢ uwage na to, aby rece przez caly czas wcierania byty wilgotne.
W razie potrzeby nalezy ponownie pobrac srodek dezynfekcyjny.
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