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Cel programu

,ABC Zdrowego Zywienia” to ogdlnopolski program
edukacyjno-badawczy, ktérego celem jest
podniesienie Swiadomosci zywieniowej wsrdd dzieci
I mtodziezy w wieku szkolnym oraz ich rodzicow.

dla 70%

Polakéw wazny
jest pozytywny
wptyw zywnosci
na zdrowie

Inicjatywa jest odpowiedzig na potrzeby spoteczne, bowiem jak wynika z badan, poziom
wiedzy zywieniowej wsrdd Polakdw, w tym dzieci i mtodziezy, wcigz pozostaje na relatyw-
nie niskim poziomie, a ich zachowania zywieniowe odbiegajg od zalecen. W konsekwencji
co trzeci konsument w Polsce ma nadwage', w tym co piate dziecko w wieku szkolnym?, po-
mimo ze dla 70% Polakdéw wazny jest pozytywny wptyw zywnosci na zdrowie®.

Program jest realizowany przez Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji Szkoty

Gtoéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie wraz z innymi osrodkami akademicki-
mi w Polsce: z Krakowa, Olsztyna, Wroctawia, Lublina, Gdyni, Poznania i Biatej Podlaskiej,
we wspdtpracy z Carrefour Polska i jest finansowany ze srodkéw Fundacji Carrefour.
Stanowi on jeden z elementéw kampanii ,Z mitosci do zdrowia”, ktérg Carrefour Polska

zapoczatkowat w 2014 roku. Jej celem jest edukacja spoteczeristwa w zakresie pra-
widtowego odzywiania (m.in. wtasciwe wybory produktéw spozywczych), zmiany stylu

zycia, w tym zachecania do uprawiania sportu oraz oferowanie klientom sklepdw sieci

Carrefour produktéw ekologicznych, wegetariariskich, o obnizonej zawartosci ttuszczu,
niskokalorycznych oraz produktdw bezglutenowych przeznaczonych dla oséb z nieto-
lerancja glutenu.

"Raport firmy Nielsen ,We Are What We Eat” (2015) na zlecenie Grupy Carrefour.

2Raport Gfk na zlecenie SGGW w Warszawie ,Dlaczego edukacja zywieniowa dzieci w Polsce
jest potrzebna?” (2017).

3Raport TNS na zlecenie Carrefour Polska ,Stosunek mieszkaricéw duzych miast do zywienia
i specjalnych produktéw spozywczych” (2014).
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Program

,+ABC Zdrowego 579505

- grant na program

[ ] [} ”
Zywienia ABC Zdrowego
Zywienia” od
Program ,ABC Zdrowego Zywienia” jest realizowany od 2015 roku. Pierwsza edycja, Fu ndacji Carrefour
w ramach ktdrej przeprowadzono 240 warsztatéw, skierowana byta do dziecii mtodzie-
zy oraz 0séb starszych. Jej rezultaty, a zwtaszcza wyrazny wzrost Swiadomosci zywie-

niowej oséb uczestniczgcych w warsztatach, potwierdzity potrzebe kontynuacji dziatan

edukacyjnych dla utrzymania uzyskanych efektéw. : :
Czy wiesz ze...?

Druga edycja programu ,ABC Zdrowego Zywienia”, tak jak poprzednia, zostata przy- Im wczesniej wyksztatca
gotowana przez Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW i zrealizowana sie prawidtowe nawyki
wspdlnie z 7 oérodkami akademickimi z Krakowa, Wroctawia, Olsztyna, Lublina, Gdyni, zywieniowe, tym wieksze

i Biatej Podlaskiej. W prawie 200 warsztatach edukacyjnych przeprowadzonych w ra- szanse na zdrowsze zycie.
mach programu wzieto udziat ponad 1000 ucznidw klas czwartych i pigtych, z ktérych
ponad 40% wywodzito sie z rodzin o trudnej sytuacji materialnej.

Il edycja programu skierowana jest do ucznidw klas drugich i trzecich szkd+ podstawo-
wych, a jej celem jest upowszechnienie zasad prawidtowego zywienia, wtas-

ciwego wyboru produktéw polecanych dla dzieci, zasad higieny oraz
roli zywienia w prawidtowym rozwoju psychofizycznym. W dzia-
tania edukacyjne tej edycji programu ,ABC Zdrowego Zy-
wienia” wigczeni zostang réwniez rodzice i nauczyciele oraz
osoby z ich najblizszego otoczenia.
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Gdzie odbedzie sie
lll edycja?

Il edycja ,,ABC Zdrowego Zywienia” odbedzie sie
w 8 miastach Polski.

TROIMIASTO: &

Wydziat Nauk o Zywieniu
Cztowieka i Konsumpgji,
Szkoty Gtéwnej
Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie,

wraz z pracownikami
naukowo-dydaktycznymi

z siedmiu innych polskich
uczelni prowadzi¢ bedzie HHHTHY
zajecia z uczniami w wieku WROCEAW ©

7-12 lat.

OLSZTYN- &

POZNAN &

WARSZAWA: &
BIAEA oo
PODLASKA

KRAKOW: 1

Partnerzy naukowi:

- Krakéw: Wydziat Technologii Zywnoéci, Katedra Zywienia Cztowieka, Uniwersytet
Rolniczy im. Hugona Kottgtaja w Krakowie

- Wroctaw: Wydziat Biotechnologii i Nauk o Zywno$ci, Katedra Zywienia Cztowieka,
Uniwersytet Przyrodniczy we Wroctawiu

< Olsztyn: Wydziat Nauk o Zywnosci, Katedra Zywienia Cztowieka, Uniwersytet
Warminsko-Mazurskiw Olsztynie

< Poznah: Wydziat Nauk o Zywnoscii Zywieniu, Katedra Higieny Zywienia Cztowieka,
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

- Tréjmiasto: Wydziat Przedsiebiorczoscii Towaroznawstwa, Katedra
Towaroznawstwa i Zarzadzania Jako$cig, Akademia Morska w Gdyni

< Lublin: Wydziat Nauk o Zywnosci i Biotechnologii, Uniwersytet Przyrodniczy
w Lublinie

- BiataPodlaska: Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu, Akademia Wychowania
Fizycznego w Biatej Podlaskiej

Rekrutacja do programu bedzie prowadzona wérdd ucznidw szkdt podstawowych,
ze Srodowisk matomiasteczkowych oraz wiejskich.
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Najwazniejsze Najwazniejsze
liczby | edycji: liczby Il edyciji:

720 /708

godzin zajec godzin zajec

I oraz “ ed\/Cja gzgsg’ikéw ;Ic(zZst6nik3c’>w

w liczbach SRR e
70 70

ekspertow ekspertow

| edycja programu edukacyjnego ,ABC Zdrowego
Zywienia” zostata zrealizowana w 2015 roku, a jej
odbiorcami byty dzieci oraz seniorzy. Zajecia
edukacyjne obejmowaty 5 warsztatéw tema-
tycznych: zywieniowy, dietetyczny, higieniczny,
sensoryczno-konsumencki oraz kulinarny.

Il edycja zostata zrealizowana w 2016 roku i byta
skierowana do dzieci ze szkét podstawowych.
Cykl warsztatéw obejmowat 3 bloki tematyczne:
zywieniowo-dietetyczny, sensoryczno-konsu-
mencki oraz higieniczno-kulinarny, ktére reali-
zowane byty w oparciu o specjalnie opracowane
scenariusze zajeé. Zajecia prowadzili pracownicy
naukowi oraz doktoranci z poszczegdlnych osrod-
kéw naukowych.

W wyniku przeprowadzonych badar na poczat-
ku programu oraz po jego zakornczeniu, odno-
towano wzrost poziomu wiedzy zywieniowej
zaréwno, w grupie dzieci i mtodziezy, jak i osdb
starszych. Wykazano réwniez zmiane nawykow
zywieniowych na bardziej prozdrowotne. Dzieci,
zwtaszcza ze Srodowisk wiejskich i matych miast,
czesciej deklarowaty wybdr produktéw o wtasci-
wosciach prozdrowotnych, takich jak owoce i wa-
rzywa oraz woda, zamiast stodkich przekasek
i napojoéw stodzonych.
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Wazne przed
wyjsciem do szkoty

Racjonalnie skomponowane
$niadanie przed wyjsciem

do szkoty to obowigzkowy
punkt jadtospisu kazdego
dnia. Po nocnej przerwie daje
site, poprawia koncentracje

i zdolnosci uczeniasie.

Spakuj do szkoty drugie
$niadanie, pamietajac

o wodzie lub niestodzonym
napoju oraz owocu lub
warzywie.

Jeslidziecko nie jada
obiaddw w szkole, przerwa
migdzy positkami moze

byc¢ zbyt dtuga, codla
m+todego organizmu jest
bardzo szkodliwe i odbija sie
na kondycji fizycznej oraz
koncentracji ucznia podczas
zajec szkolnych. Warto wtedy
zadbad o dodatkowy zestaw
polecanych przekasek,

np. jogurt, owoc, warzywo,
satatka.

106973 Broszura ABC Zdrowego Zywienia 205x240.indd 6

Zalecenia na kazdy dzien

1. Zaplanuj dla swojego dziecka 5 kolorowych positkow

kazdego dnia - do 3-4 positkéw dodaj warzywa, a do 1-2 owoce. Wybieraj warzywa
i owoce o réznych smakach oraz barwach, sg one wtedy lepszym Zrédtem réznorod-
nych sktadnikdw istotnych dla zachowania zdrowia. Zwré¢ szczegdlng uwage na zielone
warzywa lisciaste.

2. Positki komponuj z produktdéw jak najmniej przetworzonych.

Czytaj informacje zamieszczone na opakowaniach produktéw spozywczych i wybieraj
te mniej ztozone, np. sktadajgce sie maksymalnie z 5 sktadnikéw.

3. Podstawowym zrédtem energii dla Ciebie i Twojego dziecka

powinny by¢ weglowodany ztozone, zawarte w produktach zbozowych. Najlepiej, aby
jak najwiecej z nich byto z petnego przemiatu — pieczywo razowe, z dodatkiem nasion,
razowy makaron oraz brgzowy ryz i kasze.

4. Mleko i produkty mleczne (sery, mleczne napoje fermentowane)
ze wzgledu na zawartos$¢ wapnia powinny by¢ spozywane kazdego dnia w 2-3 positkach dziennie .

ABC Zdrowego Zywienia
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Zasady zywienia dziecka
w wieku szkolnym (7-121at)

i

Wazne w szkole

1. Gdy dziecko spedza wiele
5. Pamietaj by SpOiywaé ryby, godzin w szkole, zalecane
przynajmniej 2 razy w tygodniu ttuste ryby morskie, a zinnych wybieraj mate drobno osciste. jest, aby poza Il $niadaniem,
spozyto réwniez ciepty
positek w szkolnej stotdwce.
6. Ograniczaj ttuste mieso i wedliny, wybieraj chude. Doda mu to energiii sity na
S3 one Zrédtem petnowarto$ciowego biatka i dobrze przyswajalnego zelaza. Mozna je dalszg czes$¢ dnia, réwniez
zastgpic rybami, jajami kurzymi lub nasionami roslin strgczkowych. do nauki.

. . L . . 2. Jesli dziecko jada obiad
7. Zamiast soli, dodawaj Swieze lub suszone ziotai przyprawy. w szkolnej stotéwee, nalezy

zapoznac sie z jadtospisem

. . . i zadbac o to, zeby nie
8. Ogranicz spozywanie cukru, podawad tych samych

nie dostadzaj potraw ani napojow. Kazda tyzeczka cukru, to zbedne 20 kcal. produktéw w domu.

9. Do picia podawaj wode Zalecanalliczba
i niestodzone napoje sporzadzone z naturalnych sktadnikéw. positkow

dla dziecka

to 4-5dziennie
10. Dla poprawy kondycji oraz odpornosci Powinny byé

na stres i choroby wazna jest aktywnos¢ fizyczna (minimum 5 razy w tygodniu). urozmaicone
pod wzgledem
produktéw, barwy,
konsystencji, smaku
Przygotowanie: Katedra Zywienia Cztowieka, Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpgj, i zapachu.
Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.
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Carrefour ({9

Program ,, ABC Zdrowego Zywienia”

wpisuje sie w prowadzong od 2014 roku kampanie Carrefour Carrefour Polska propaguje zdrowy styl zycia poprzez state
»Z mitosci do Zdrowia”. Jej celem jest promocja zdrowego rozszerzanie asortymentu produktéw o wiasciwosciach
i Swiadomego stylu zycia. Firma wspiera swoich klientow, prozdrowotnych oraz sprzetu sportowego. We wszystkich
pracownikéw oraz wszystkich Polakéw w dokonywaniu formatach sklepéw klienci moga znalezé produkty
odpowiednich wyboréw zywieniowych oraz w podnoszeniu bezglutenowe, dietetyczne, dla diabetykéw, sojowe, bio
poziomu Swiadomosci na temat zdrowego zywienia. i ekologiczne, a takze bogaty wybor swiezych owocow
Dziatania te s3 realizowane poprzez zachecanie Polakéw, i warzyw.

w kazdym wieku, do aktywnego spedzania wolnego czasu

oraz poprzez réznego rodzaju dziatania edukacyjne .

thonorowy:

ronoaion gy VTS AN

Carrefour NARODOWEJ Ministerstwo Zdrowia
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