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Informacja zwrotna dot. jadtospisu
dekadowego

Wizyta w placéwece: pierwsza

Nazwa i adres placéwki: PRZEDSZKOLE PUBLICZNE 272
ul. Gajcego 9, 00-001 Warszawa

Data analizy: 2017-04-13

O zdrowiu dziecka oraz jego prawidtowym wzroscie i rozwoju decyduje wiele czynnikéw,
wsrdéd ktdrych bardzo istotne miejsce zajmuje prawidtowe zywienie. Na podstawie przekazanych
jadtospisow oraz wywiadu z personelem przeprowadzono szczegdétowgq analize zywienia w Panstwa
placéwce, z ktorej najistotniejsze wnioski zamieszczono w niniejszym opracowaniu.

Edukator: Aleksandra Sqpor
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Analiza jakosciowa jadlospisu

Ocena jakosciowa dostarcza m.in. informacji o rodzaju produktéw/napojéw spozywczych wystepujgcych
w jadtospisie, liczbie positkdw, sposobie ich przygotowania i zbilansowania. Ponadto pozwala takze
uchwyci¢ fakt wystepowania sezonowosci w jadtospisach. Ocena jakosciowa jest waznym uzupetnieniem
oceny ilosciowej, ktdra daje podstawe do weryfikacji i ewentualnej korekty zywienia.

Tabela 1. Ocena jakosciowa jadtospisu dekadowego

. % positkow
Typ positku _ _
I $niadanie Il $niadanie obiad podwieczorek
1
2
3
q
5 80 40
6 20 100 20 50
7 80 10
8
9

Metoda oceny - Test Bieliriskiej z modyfikacjq Kuleszy i wsp.

Dobrze zbilansowane positki powinny zawiera¢ produkty bedgce zrédtem petnowartosciowego biatka
(mieso, wedliny, ryby, mleko i przetwory mleczne), weglowodandw (produkty zbozowe, ziemniaki), jak
rowniez dodatek warzyw i/lub owocdéw (positki oznaczone numerami 5,6,7 w tabeli 1). Jest to szczegdlnie
istotne w przypadku positkdw gtéwnych tj. Sniadania i obiadu.

W analizowanym jadiospisie dekadowym 100% | $niadan i 100% obiadéow byto prawidiowo
skomponowanych.

Natomiast positki uzupetniajagce tj. Il sniadania i podwieczorki, mogg nie zawiera¢ tych wszystkich
sktadnikow/produktéw jednak korzystnie jesli w ich sktad wchodzg warzywa i/lub owoce (positki oznaczone
numerami 5-9 w tabeli 1).

W analizowanym jadlospisie dekadowym 100% Il sniadan i 100% podwieczorkéw byto prawidiowo
skomponowanych.

Wybrane elementy oceny jakosci zywienia

W zywieniu dzieci bardzo wazne jest urozmaicenie diety, bo nie ma produktu zywnosciowego, ktéry
dostarczatby wszystkich sktadnikow pokarmowych w odpowiednich ilosciach. Kazda grupa produktow
spozywczych jest zrédtem innych, cennych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych. Dlatego tez przygotowujac
positki dla dzieci nalezy korzysta¢ z artykutdw spozywczych z réznych grup zywnosci, wybierajac
te najbardziej wartosciowe. Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkow.

W analizowanym jadtospisie dekadowym Panstwa placowki zanotowano wystepowanie:
e produktdw petnoziarnistych codziennie: tak
e warzyw i/lub owocédw w kazdym positku: tak
o Swiezych warzyw i/lub owocéw w ciggu dnia: tak
e napojéw w jadtospisie takich jak:
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— woda tak
— herbata zwykta tak
— herbata owocowa/ziotowa tak
— kompot tak
— soki naturalne/100% tak
— inne napoje owocowe niebedace sokami  nie
— kawa zbozowa/kakao tak
— inne:

Dostep do wody miedzy positkami tak

W Panstwa placéwce codziennie wystepujg petnoziarniste produkty zbozowe. Produkty zbozowe powinny
stanowi¢ podstawowe Zrédto energii w diecie dzieci. S3 one zrédtem weglowodanéw ztozonych, btonnika
pokarmowego, biatka roslinnego, jak rowniez witamin z grupy B oraz sktadnikdw mineralnych takich jak:
zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Warto jednak pamietac, ze wartos¢ zywieniowa produktéw
zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna, z ktdrego sg one wytwarzane. W trakcie
oczyszczania petnego ziarna usuwane sg zewnetrzne czesci bogate w sktadniki odzywcze. Tak wiec produkty
otrzymane z wyzszego stopnia przemiatu (biata maka i pieczywo, drobne kasze) majg mniejszg zawartoscig
witamin i sktadnikdw mineralnych. Natomiast pieczywo razowe/typu graham oraz grube kasze (np.
gryczana, jaglana, owsiana, peczak) odznaczajg sie zdecydowanie wyzszg zawartoscig witamin i sktadnikéw
mineralnych oraz btonnika pokarmowego. Dla przyktadu: srednia butka grahamka w poréwnaniu do tej
samej wielkosci kajzerki dostarcza prawie 3 razy wiecej btonnika, ponad 4 razy wiecej niacyny i dwukrotnie
wiecej zelaza! Dlatego tak istotne jest serwowanie dzieciom produktéw petnoziarnistych przynajmniej raz w
ciggu dnia.

Kolejnym, waznym elementem diety s3 warzywa i owoce, bedgce Zzrédtem witamin (gtdwnie witaminy C,
beta karotenu, kwasu foliowego), sktadnikéw mineralnych (wapn, potas, magnez) oraz btonnika
pokarmowego. Powinny one stanowi¢ skfadnik kazdego positku. W Panstwa placowce wystepuja warzywa
i/lub owoce w kazdym positku. Wiecej cennych skfadnikéow zachowujg warzywa i owoce w postaci
Swiezej/surowej, dlatego w tej formie s3 one najbardziej zalecane. W analizowanym jadtospisie
dekadowym sSwieze warzywa i/lub owoce w ciggu dnia wystepuja. Dodatkowo, ze wzgledu na duzg
zawarto$¢ wody warzywa i owoce cechujg sie niskg wartoscig energetyczng, a owoce obfitujgce w
naturalne cukry proste, maja stodki smak i moga z powodzeniem zastepowac stodycze.

W prawidtowym zywieniu dzieci bardzo duze znaczenie ma odpowiednia podaz ptynéw. Woda dostarczana
jest w postaci napojow oraz razem ze spozywanymi produktami i potrawami (np. arbuz zawiera az 90%
wody!). Organizm nie moze magazynowac wiekszej ilosci wody, tak wiec niewystarczajgce spozycie ptynow
szybko moze doprowadzi¢ do odwodnienia. Szczegélnie w przypadku dzieci istotne jest, aby miaty one
staty dostep do wody (co zanotowano w Panstwa placowce), poniewaz zaleca sie aby pic¢ czesto jednak w
umiarkowanych ilosciach. Najlepszym napojem do gaszenia pragnienia jest woda. W Panistwa placéwce
zanotowano wystepowanie wody jako napoju do positkéw. Aby zacheci¢ dzieci do picia wody mozna do
niej dodawac plasterki owocow (np. pomaranczy, cytryny), listki miety czy melisy czy nawet plasterki
ogoérka. Dzieciom mozna réwniez podawac herbatki owocowe lub ziotowe, powinny to by¢ jednak produkty
naturalne i najlepiej bez dodatku cukru (mozna stosowaé dodatek miodu); herbata czarna nie jest zalecana
w wiekszych ilosciach poniewaz zawarte w niej sktadniki utrudniajg wchtanianie m.in. zelaza. Natomiast nie
zaleca sie podawania napojow stodzonych (owocowych, na bazie syropéw owocowych),
a naturalne soki owocowe powinny by¢ serwowane w ilosci, ktéra nie przekracza jednej porcji, co stanowi
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ok. 150-200ml. Dobrym rozwigzaniem jest podawanie napojow na bazie mleka (kawy zbozowej, kakao), bo
zwieksza to udziat wapnia w diecie, jednak nalezy unikaé ich dostadzania. Takie produkty wystepuja w
Panstwa placéwce. Kompoty owocowe mogg stanowi¢ wartosciowy dodatek do positku - szczegdlnie jesli
bedg przygotowywane na bazie $wiezych i/lub suszonych owocdéw, najlepiej bez dodatku cukru. W
jadtospisie dekadowym Panstwa placéwki zanotowano wystepowanie kompotu.

Bardzo waznym wyznacznikiem jakosci diety jest odpowiedni dobdr technik kulinarnych i rodzaju ttuszczu
stosowanego do przygotowywania potraw. Ttuszcze nie tylko dostarczajg energii, ale rowniez sg zrédtem
witamin (A, E i D) oraz niezbednych do prawidtowego wzrostu i rozwoju kwaséw ttuszczowych.

W analizowanym jadiospisie dekadowym Panistwa placowki zanotowano nastepujacg czestosc
wystepowania produktéw/potraw smazonych:
Czesto$¢ wystepowania produktéw/potraw smazonych:
emieso i produkty miesne/jaja/stragczkowe/ryby: 1 raz/tydzien
eprodukty zbozowe/ziemniaki: 1 raz/tydzien
Rodzaj ttuszczu uzywanego do smazenia w Panistwa placéwece to: olej rzepakowy

Szczegdlnie zalecane do przygotowywania potraw dla dzieci sg techniki kulinarne, ktére nie zwiekszajg
udziatu ttuszczu w gotowej potrawie, tj. gotowanie w wodzie i na parze, pieczenie w folii/pergaminie oraz
duszenie bez obsmazania. Wedtug aktualnych wytycznych, w jadtospisie 5 dniowym, udziat potraw
smazonych powinien byé ograniczony (nie wiecej niz dwie porcje). W Panstwa placéwce zanotowano
prawidtowa czestotliwos¢ wystepowania potraw smazonych.

Do smazenia nalezy uzywac oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek, inne oleje roslinne mogg byc
wykorzystane jako dodatek do satatek czy suréwek. W Paninstwa placéwce zanotowano prawidtowy doboér
asortymentu ttuszczu do potraw smazonych. Dodatkowo warto pamietac, ze produkty smazone sg zwykle
ciezkostrawne, stad w zywieniu dzieci (szczegdlnie tych mtodszych) warto ich unikaé. Jako dodatek do
kanapek zaleca sie masto lub wysokiej jakosci margaryne miekka (szczegdlnie w przypadku dzieci z alergia
na biatka mleka krowiego), natomiast jako dodatek ttuszczowy do zup mozna wykorzystac oleje roslinne lub
- zamiast Smietany - jogurt naturalny.

Stosowanie cukru
Warto pamietaé, ze cukier (cukier biaty, jak réwniez cukier trzcinowy, melasa, cukier brgzowy, syrop
klonowy itp.) nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych, jest natomiast Zzrodtem "pustych"
kalorii. Nadmierne spozycie cukru i produktéw zawierajacych duze ilosci cukru (stodycze, stodkie syropy,
dzemy itp.) moze w konsekwencji prowadzi¢ do nadwagi i otytosci u dzieci. Produkty te zwiekszajg takze
ryzyko préchnicy zebdw u dzieci.
W analizowanym jadtospisie dekadowym Panstwa placowki zanotowano stodzenie potraw:

e samodzielnie przygotowywanych na etapie ich przygotowania: tak

e samodzielnie przygotowywanych juz po ich przygotowaniu: nie

e gotowych/kupowanych w sklepie: nie

W niektérych przypadkach cukier mozna zastgpi¢ miodem pszczelim (korzystniej jesli nie jest on
poddawany obrdbce termicznej). Natomiast stodki smak potraw mozna uzyska¢ poprzez dodatek do
potraw Swiezych stodkich owocéw (np. dojrzatych banandw), suszonych owocdéw, a takze pewnych
przypraw (np. cynamon, wanilia).

Stosowanie soli
Séd, ktdrego gtdwnym zrddtem jest sél kuchenna, odgrywa wazng role w procesach metabolicznych, jednak
w ilosciach wiekszych od rekomendowanych moze przyczyniaé sie m.in. do rozwoju nadcisnienia tetniczego.
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Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczaé¢ 5g (1 ptaska tyzeczka do herbaty), a zalecenia Swiatowej
Organizacji Zdrowia dla dzieci s3 nawet nizsze.

W analizowanym jadtospisie dekadowym Panstwa placéwki zanotowano dosalanie potraw:
e samodzielnie przygotowywanych na etapie ich przygotowania: tak
e samodzielnie przygotowywanych juz po ich przygotowaniu: nie
e gotowych/kupowanych w sklepie: nie

Sél jest dodawana w duzych ilosciach podczas przemystowej produkcji zywnosci, przy produkcji konserw,
wedlin, seréw (szczegdlnie podpuszczkowych), kiszonek, wedzonek, marynat, a takze zup w proszku
i niektorych przypraw (np. typu vegeta, maggi). Z uwagi na ten fakt, szczegdlnie w zywieniu dzieci, nalezy
zwrocié szczegdlng uwage na korzystanie z zywnosci jak najmniej przetworzonej. Ponadto najkorzystniej
zrezygnowaé z dosalania potraw po ich przygotowaniu, a takze ograniczyé dodatek soli w czasie ich
przygotowywania (np. do gotowania). Aby potrawy miaty lepszy smak mozna stosowaé naturalne
przyprawy i ziota, np. estragon, lubczyk i inne. Réwniez odpowiednia technika kulinarna (np. gotowanie na
parze) pozwala na obnizenie ilosci soli bez pogorszenia smaku potrawy. Warto réwniez pamietaé, ze
preferencja smaku stonego u dzieci jest wyuczona, tak wiec moze podlega¢ modyfikacji poprzez stopniowe
zmniejszanie dosalania i zwiekszenie udziatu przypraw i ziét.

Samodecydowanie dziecka o wielkosci spozywanej porcji: tak

Podsumowanie catosci analizy

Bardzo wazinym elementem edukacyjnym jest zaangazowanie dzieci (adekwatnie do ich wieku
i umiejetnosci) w przygotowanie wybranych potraw. Dzieki temu dzieci nie tylko majg mozliwosc
zapoznania sie z asortymentem produktéw, ale réwniez pomaga to ksztattowac prawidtowe nawyki
zywieniowe we wczesnym dziecinstwie. Wazne jest réwniez zapewnienie dzieciom mozliwosci decydowania
o wielkosci spozywanej porcji, takie dziatanie jest pomocne w ksztattowaniu mechanizmoéw gtodu i sytosci,
co sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Placéwka posiada bardzo dobre zwyczaje zywieniowe. W dekadowym jadtospisie wszystkie positki byty
prawidfowo skomponowane oraz urozmaicone. Zywienie dzieci jest bardzo dobrze zorganizowane. Bardzo
dobrym zwyczajem w placéwece jest ,,szwedzki stét” organizowany raz w tygodniu.



