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Dlaczego ograniczamy cukier w positkach w ztobku i w przedszkolu?

Jak zmniejszy¢ ilos¢ cukru w diecie dziecka?

Eat well, stay healthy: \

Wyksztatcenie zdrowych nawykéw zywieniowych i zdrowie
dziecka jest naszym priorytetem, dlatego w KIDS&Co. skupiaw NS
sie na przyzwyczajaniu dzieci do dokonywania zdrowych

Nasze menu jest zbilansowane i dostosowane do dziennycl
potrzeb mtodego organizmu, a codzienne positki sa
komponowane tak, aby zapewni¢ dzieciom energie na caty dzien
i przywrocic rownowage na poziomie ciata i umystu.

Dieta
standardowa

j N )Jﬂlm’ |

Mgr Agnieszka Danielewicz, dietetyk,

edukator spoteczny w cukrzycy, specjalista zywienia

dzieci
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Dziecko naturalnie wykazuje preferencje smaku stodkiego, aby akceptowac naturalny pokarm matki, ktéry
dzieki obecnosci laktozy (cukru mlecznego) jest lekko stodki.

Co ciekawe, z badan wynika, ze akceptacja smaku stodkiego widoczna jest u wszystkich niemowlat.

SKEADNIKI SR. NA DZIEN

1 energia [kcall 3400 720 .
2 oo B ., 100 ml mleka mamy, zawiera 7g LAKTOZY
& tuszcz [g] 66 43

4 weglow. og. [g] 683 7.0

5 weglow. przysw. [g] 638 7.0

6 btonnik [g] 25.0 0.0

7 biatko rosl. [q] = 0.0

] biatko zw. [g] - 1.3

9 cukry [g] 85.0 7.0

10 fruktoza [g] - 0.0

1 galaktoza [g] - 0.0

12 glukeza [g] - 0.0

13 laktoza [al

v

7.0
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Caty ten cukier

W mlekach modyfikowanych, producenci starajg sie wytworzy¢ mleka modyfikowane o maksymalnie
zblizonej strukturze i wartosci odzywczej jak mleko mamy, w tym uwzgledniajg zawarto$¢ min laktozy.

Mleka modyfikowane trafiajgce na rynek muszq spetnia¢ normy zgodne z przepisami prawnymi i
dostarczad dzieciom wszystkich niezbednych substancji.
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SKEADNIKI

energia [kcal]
biatko [g]
Huszcz [g]
weglow. og. [g]
weglow. przysw. [g]
brennik [g]
biatko rosl. [g]
biatko zw. [0]
cukry [g]
fruktoza [g]
galaktoza [g]
glukoza [q]

laktoza [g]

25.0

85.0

$R. NA DZIEN

514

1.3
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71

66

0.4

0.0

0.0

56

0.0

0.0

0.0

54

$R. % REALIZACJI

1.8

25

49

1.1

1.0

17

6.5

ILE BRAKUJE /
ILE ZA DUZO

79.4

ZESTAW 1

59.4

12

3.0

71

67

0.4

0.0

0.0

66

0.0

0.0

0.0

66

ZESTAW 2

66.3

13

36

T4

7.0

0.4

0.0

0.0

7.0

0.0

0.0

0.0

7.0

ZESTAW 3
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Preferencja do smaku stodkiego jest co prawda wrodzona, ale wczesne doswiadczenia, zardwno w zyciu
ptodowym oraz w okresie niemowlecym mogg modyfikowac nasze wybory.

Wezesne doswiadczenia wptywaja na uksztattowanie sie WZORCOW ZYWIENIOWYCH - jest to element
modyfikowalny, majgcy wptyw na stan odzywienia dziecka w kolejnych latach.

Ktore z doswiadczen, moga wptywac na wzorce zywieniowe we wczesnym dziecinstwie?: (wybrane)

RELACJA; EMOCIE; DOSWIADCZENIA; WZORCE
Sposdb karmienia przez opiekundw. Model rozszerzania diety.
Pierwsze doswiadczenia sensoryczne. «/ Nawyki i rutyna domowa.
Wspotwystepowanie chordb, przebieg choréb. Wiedza i uwaznosgé.

Samoregulacija. Samoregulacja.
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Cukier to substancja otrzymywana zwykle z buraka cukrowego lub trzciny cukrowej. Kiedy czytamy cukier
= wiemy, ze to cukier ,,z cukiernicy”.

Dodawany jest do wielu rodzajow produktow spozywczych:
napojow, sosow (np. do keczupu), ptatkdw Sniadaniowych, dzemédw, jogurtdw, serkow
homogenizowanych oraz oczywiscie do stodyczy.

Na rynku istnieje bardzo duzo wyrobow, ktdore nie majg w swoim sktadzie sacharozy, ale inne rodzaje
cukru, takie jak:

fruktoza, syrop glukozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, miéd czy maltoza — co nie oznacza, ze sg bez
cukru (energii)
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Yl Sktadniki

| Cukier, inulina, ekstrakt z owocdw (hibiskus, dzika réza) 3,2%, maltodekstryna, koncentrat soku z owocéw (jabtko, malina) 0,4%.

100 g granulatu zawiera:
* wartos¢ energetyczna 1638 kJ/386 kcal,
* ttuszcz <0,1 g, w tym kwasy ttuszczowe nasycone <0,1 g; weglowodany 94,4 g, w tym cukry 85,4 g; btonnik 3,7 g; biatko
<0,2 g; 61 0,02 g% séd 6 mg.

100 ml herbatki (3.75 g_granulatu + 100 ml wody) zawiera:

* wartos¢ energetyczna 61 kJ/14 keal,
* ttuszcz <0,0 g, w tym kwasy ttuszczowe nasycane <0,0 g; weglowodany 3,5 g, w tym cukry 3,2 g; biatko <0,0 g; s6l <0,00 g,
s6d 0,2 mg.

*zawartosc soli wynika wytacznie z obecnosci naturalnie wystepujacego sodu

Sktadniki

HiPP Owoce i Jogurt Bio, truskawki i maliny z jogurtem - sktad
Owoce** 38% (jabtka®* 25%, truskawki** 11%, maliny** 29), jogurt** 35% (z mleka**), woda, skrobia ryzowa**, sok
marchwiowy** z soku zageszczonego, maka ryzowa**, regulator kwasowoéci: weglan wapnia, przeciwutleniacz: kwas L-

askorbinowy.

100 g produktu zawiera;
* wartos¢ energetyczna: 252 klf 60 kcal,
+ ttuszcz 1.3 g w tym kwasy ttuszczowe nasycone 0.8 g, weglowodany 10,1 g w tym cukry 5.1 g, biatko 1,5 g, sél*** 0,08
g.s6d 0,03 g,
* wapr 60 mg (15%)***%.
***z7 rolnictwa ekologicznego

***zawartos¢ soli wynika wytacznie z naturalnej zawartosci sodu
**2RWS - Referencyjna Wartoé¢ Spoiycia
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kaszka

mleczno:ryz‘owa \‘
malina M- Maka ryzowa 45,8%, odtfuszczone mleko w proszku 22,4%, odmineralizowana serwatka w proszku (z mleka) 11%, cukier, oleje rodlinne (stonecznikowy,
' rzepakowy, wysokooleinowy stonecznikowy, kokosowy), witaminy i skfadniki mineralne (C, E, A, D, biotyna, tiamina, B6, wapf, zelazo, jod), ptatki malinowe

0,5% (stszona malina, maka ryzowal, naturalny aromat,

g e

Wartosc energetyczna kJ: 1809,
Wartos¢ energetyczna kcal: 429,

Tluszcz, wtym: g: 9,8,

- kwasy nasycone g: 2,4,
Weglowodany, w tym: g: 72,
- cukry g: 30,

Btonnik g: 0,9,
Biatko g: 13,
Sélg: 0,26.

Deser 0 smaku u donaees . N Z Mlekiem i zywymi kulturami bakterii wzbogacony w witaminy.

Sktadniki:mleko odttuszczone (31,4%),serwatka odtworzona (z mieka),woda,cukier,smietanka (z mleka),skrobia modyfikowana,zelatyna,zywe kultury bakterii,aromat, proszek truskawkowy

(skoncentrowany sok truskawkowy, maltodekstryna),barwnik: karminy,witaminy: kwas foliowy, witamina B8, witamina BI2.
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Weglowodany w zywnosci wystepujg w postaci wolnej (naturalnie wystepujace w produkcie) lub w postaci przetworzonej
(rafinowane, poddane obrdbce technologicznej).

Gtéwnym zrédtem weglowodanow w diecie s3:

e produkty zbozowe: maka, pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki sniadaniowe (skrobia),

e owoce (glukoza, fruktoza, sacharoza),

e warzywa (glukoza, fruktoza, sacharoza, skrobia), '/ J = , C wf*"

e ziemniaki, bataty (skrobia), o A ] - L (‘5
@ Sensfye ,’/ e
5

e nasiona roslin strgczkowych (skrobia),

o (‘.L @ & @ ;-

e mleko i przetwory mleczne (laktoza), 1 gAY - Bl
» soki owocowe i warzywne (glukoza, fruktoza, sacharoza) “f" 2 > 3

ywne gluioza, ' ' K S
e midd pszczeli (glukoza, fruktoza), f ./f/ % &L i

: . ‘ wileled L ;: u.a.w.Ly

e sfodzone napoje (sacharoza), o o a \"‘7 3 o
e stodycze i wyroby cukiernicze (sacharoza, skrobia), % L ;mﬁﬁlﬂm

’;woe, ok U neklsne

e cukier rafinowany (sacharoza).

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl
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Normy na weglowodany dla dzieci od 1. do 3. roku zycia:

+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany - nie mniej niz 130 g, W tym udziat energii z cukréw nie wigcej

« zalecany poziom weglowodanow w diecie — 45-65% energii. niz 10%
Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé: 25g / dziennie przy diecie 1000kcal
+ warzywa, owoce, produkty zbozowe (w tym peinoziarniste pieczywo oraz rézne rodzaje 5 tyzeczek po 5g

ptatkow zbozowych, kasz i ryzu), nasiona roslin strgczkowych, mleko i przetwory mleczne,
ewentualnie mleko matki lub specjalne mleka modyfikowane.

Normy na weglowodany dla dzieci od 4. roku zycia i mtodziezy: 35g / dziennie przy diecie 1400 kcal

* dzienne zapotrzebowanie na weglowodany - nie mniej niz 130 g, 7 h"ie'CZEk po 5g
- zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

« warzywa, owoce, produkty zbozowe (w tym petnoziarniste pieczywo oraz rozne rodzaje ptat- Uwzg qum ajqc CUkry .
kéw zbozowych, kasz i ryzu), nasiona roslin straczkowych, mleko i przetwory mleczne. z miodu, dzemu, soku, cukru dodanego

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl
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Co powszechnie uznaje sie za ,,zamienniki” cukru:

- CU kie r b ra ZOWV produkt iflub potrawa LEDERD]

waga rynkowa [g] miara domo.. m

biatko[g]  tuszcz[g] weglow. c

. . * cukier, bia 100 100] 20 tyzeczek 399.0 0.0 0.0 998
- Cukier trzcinowy braly v
., X cukier, brazowy 100 100 380.0 0.1 0.0 98.1
- Miadd
® cukier, trzcinowy 100 100 400.0 0.5 0.0 995
- Cukier kokosowy X cukier kokosowy (Intenson) 100 100|  10tyzek| 3922 06 0.2 97.0
- Syrop dakty|owy X syrop z agawy 100 100| 14 tyz=czek| 3100 0.1 0.5 76.4
X syrop daktylowy 100 100 300.0 0.0 0.0 750
- Syrop z agawy

- Sok owocowy
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Co powszechnie uznaje sie za ,, zdrowe zamienniki” cukru:

CUKIER TRZCINOWY - poza tym, ze wytwarzany jest z trzciny cukrowej. Cukier nierafinowany
zawiera sladowe ilosci mineratéw takich jak: zelazo, magnez, wapn i potas.

CUKIER KOKOSOWY - jest to cukier pozyskany z soku palmy kokosowej, ma nieco nizszy indeks
glikemiczny niz zwykty cukier. Takze zawiera niewielkie ilosci mineratow.

MIOD - ze wzgledu na to, ze moze zawieraé przetrwalniki clostridium botulinum wywotujace botulizm
dzieciecy, nie nalezy wprowadzaé miodu do diety dziecka przez ukonczeniem 1 roku zycia.

SYROP Z AGAWY / SYROP DAKTYLOWY / SYROP KLONOWY - te syropy to rowniez cukry proste.
Wytwarza sie je z sokdw, ktére nastepnie przez odparowanie staja sie gestym, ciemnym cukrowym
syropem
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W 2014 roku statystyczny mieszkaniec Polski zjadat az 44,3 kg cukru rocznie.

ECCCocbocEbEEREE
oF 2F oF =] Y -F o) 2§ o) 2
e

https://www.standardy.pl/index.php/newsy/id/179
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Otytosé, nie dziekuje:

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) alarmuje o wzroscie nadwagi i otytosci w przedziale wiekowym 5-18 lat z
4% do 18% w ciggu ostatnich czterech dekad (3,5% na kazde 10 lat).

Otyfte dzieci sq bardziej narazone na pozostanie w nadwadze i otytosci jako dorosty 0 5% niz ich rowiesnik z
naleznqg masgq ciafta.

Na wzrosty wagi ciata i w konsekwencji rozwoj nadwagi i otyfosci u dzieci wskazuje sie nieodpowiedniq diete —
nadmiernq ilos¢ kilokalorii energii w stosunku do potrzeb odpowiednich dla wieku dziecka. Oferowanie
dzieciom zywnosci wysoko przetworzonej bogatej w cukier, sél oraz ttuszcze.

o
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 Nadmiar cukru moze mieé bardzo powazne konsekwencje, szczegdlnie dla dzieci- poczynajac od
prochnicy zebdéw, problemow z koncentracjg i zapamietywaniem, poprzez otytos¢, ktora z kolei
przyczynia sie do rozwoju cukrzycy typu 2, chordb serca oraz réznego typu nowotwordow, w tym przetyku,
raka jelita grubego, nerki, trzustki czy macicy.

OTYLOSE. Definicja. Motzliwe przyczyny

O zmiany zwigzane ze sposobem odzywiania: tatwy
dostep do przetworzonej, wysokokalorycznej,
bogatej w ttuszcze i cukry proste zywnosci,
zwiekszanie objetosci positkow (,,porcja XL”),

To przewlekte zaburzenie, spowodowane brakiem

rownowagi miedzy poborem a wydatkowaniem

energii, co objawia sie zwiekszeniem ilosci tkanki

ttuszczowe;j.

o nieregularnosé spozywania gtownych positkow,
ich opuszczanie i jednoczesnie czeste podjadanie
kalorycznych przekasek.

Mozliwe przyczyny

o powszechne zastgpowanie pracy miesni pracg
urzadzeri technicznych, co catkowicie zmienito ] ] . _
poziom aktywnosci fizycznej ludzi. o sytuacje stresowe i problemy emocjonalne, takie

, . jak konflikt kol dzinie.
o zbyt czeste, niepotrzebne korzystanie ze srodkow Jak kontlikty w szkole czy W rodzinie

transportu,
O ograniczenie spontanicznej aktywnosci fizycznej,
zabawy i gry ,,na siedzgco”
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Dzieci borykajace sie z otytoscia, czesto

choruja na:

- Niealkoholowe sttuszczenie watroby
(NAFLD)

- Dyslipidemig;

- Stany przedcukrzycowe;

- Hiperandrogenizm

- Zaburzenia miesigczkowania

- Nadcisnienie

U dzieci z otytoscia mozemy diagnozowac

ZESPOL METABOLICZNY:

- Otytos¢ brzuszna

- Onizone stezenie HDL;
Hipertriglicerynemia

- Stan przedcukrzycowy

- Nadcisnienie
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Nadmiar cukru w diecie moze réwniez:
- Woptyngé na zmiany we wzorcach zywieniowych
- Niechec do dan bez udziatu cukru

- Nieche¢ do spozywania dan, ktére poprzedza
wypijanie stodkich napojéw

- Zaparcia

- Utrate zainteresowania pokarmami ze wspdlnego
stotu

- Silne przywigzanie — nawyk

- Niedobdr witamin z gr B, zelaza, wapnia.

Cukry w zywieniu dzieci i mtodziezy

- stanowisko Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia
Dzieci

Sugar in nutrition of infants, children and adolescents - a position statement

Recommendations of the Polish Society for Pediatric Gastroenterology,
Hepatology and Nutrition

Piotr Dziechciarz', Andrea Horvath', Piotr Socha’, Danuta Gajewska’, Joanna Rachtan-Janicka®,

Artur Mazur®, Zbigniew Kulaga®
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Prdchnica, nie dzigkuje

Prochnica u dziecka powstaje wtedy, gdy procesy demineralizacji przewazajg nad procesami remineralizacji.
Taka sytuacja dzieje sie najczesciej, gdy zaniedbujemy higiene jamy ustnej dziecka.

Brak higieny lub niedoktadne mycie zebdw sprzyja odktadaniu sie ptytki nazebnej i namnazaniu bakterii
prochnicotworczych.

Gtownym zrédtem pozywienia dla tych bakterii sg cukry proste, pozyskiwane z resztek jedzenia, zalegajgcego na
zebach. Produkty kleiste, lepkie zawierajgce cukier prosty tatwiej osadzajqg sie na zebach, zapoczatkowujgc w
ten sposdb rozwadj prochnicy. Im dtuzej tego rodzaju pokarmy zalegajg na zebach mlecznych, tym gorze;.

*dane epidemiologiczne z programu Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji polskiej z lat 2012 i 2015 s L /



INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Ktorg drogg mam is¢?

To zalezy w duzej mierze od
tego, dokad pragnetabys zajsc
Wtasciwie wszystko mi jedno.
W takim razie rowniez
wszystko jedno, ktoredy
pojdziesz.
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* Promocja — oddziatywanie na odbiorcow produktéw/ustug danej firmy, polegajgce na przekazaniu im
informacji, ktére majg w odpowiednim stopniu zwiekszy¢ wiedze na temat produktéw lub ustug oraz samej
firmy w celu stworzenia dla nich preferencji na rynku.

* Promocja jest elementem komunikacji marketingowej

* Instrumentami promocji w mieszance marketingowej (4P) s3:
* Promocja sprzedazy (aktywizacja sprzedazy),
e Reklama
* Sprzedaz osobista,
e Public relations
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Reklama informacja potgczona z komunikatem perswazyjnym. Zazwyczaj ma na celu sktonienie do nabycia lub
korzystania z okreslonych towardéw czy ustug, popierania okreslonych spraw lub idei (np. promowanie marki.

Myslisz — pragnienie = mowisz:
Myslisz — producent coli = mowisz:

Myslisz — obudz w sobie Iwa/dodaj skrzydet = méwisz:




Etykieta - dusza produktu

elico

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Etykieta ma na celu informowac lub ostrzega¢ konsumenta.

Informacje znajdujace sie na etykiecie mogg pomoc decydowac o wyborze zywnosci, biorgc pod uwage

wzgledy zdrowotne, smakowe lub technologiczne.

Wazne: sktadniki podawane sg w kolejnosci malejgcej wedtug gramatury zgodnie z recepturg wytworzonego
produktu

Informacja + Ostrzezenie = Masz Wybor

Spotkanie on line WGRAJ SIE W WYBOR

https://www.youtube.com/watch?v=v3cK5jZnL Q&t=7s



https://www.youtube.com/watch?v=v3cK5jZnL_Q&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=v3cK5jZnL_Q&t=7s

Czego moge wymagac o placowki opiekunczo wychowawczej
6" O w zakresie profilaktyki zdrowia,
q w tym ograniczenia cukru dodanego do positkow?
e Oferowania dzieciom w ciggu dnia nieograniczonego dostepu do wody.
* Minimalizowania udziatu miodu - jako dodatku podnoszgcego smakowitos¢ positkow.

* Wybierania tylko produktéw mlecznych naturalnych.

 Minimalizowanie dodatku cukru dodanego w czasie technologicznego przygotowania positkow,
szczegoblnie okreslanych jako ,,lubiane” podwieczorki, wypiek wtasny, owsianki.

* Nie dodawania do surowek cukru
* Nie dodawania do zup cukru

* Ustalenia zasad obchodzenia dni wyjatkowych w placowce.




. Jak moge wptyngc¢ na rodzinng polityke
G‘IQO Vvvw < w zakresie czestowania dzieci stodyczami?

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

* Stodycze, mogg byc czescig naszych positkdw. Nie stanowig zagrody za zjedzony positek.

* Na talerzyku mozna potozy¢ warzywa i owoce i cos stodkiego.

* Nie warto uprawic ,tajemnic” — Nie mow mamie, ze Ci datam....

* Porozmawiaj z dziadkami — zaproponuj inne rozwigzania — naklejki, kredki, sadzonki.

e Zaproponuj wspolny czas na rodzinne gotowanie (nawet na stodko).

* Odnajdujac papierki po cukierkach, nie denerwuj sie. Porozmawiaj o tym co to byto za ,,swieto”.
* Uzupetnijcie swojg wiedze, o tym gdzie i w jakich produktach jest cukier dodany — czytaj etykiety.
e Zaplanuj okazjonalne wydarzenia co przygotujecie, zadbaj o takie i takie przekaski.

 Staraj sie nie generalizowac i nazywac jedzenia na ,,zdrowe” i ,nie zdrowe”




ehqo Warto by¢
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