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Lekcja 1 | Czas: | 35 min

Temat: JA | MOJE CODZIENNE JEDZENIE

Wywiad dotyczacy modelu zywieniowego (tradycje i nawyki)

CEL:
Okreslenie nawykéw zywieniowych na podstawie samodzielnie przeprowadzonej ankiety

oraz dyskusji w oparciu o wypetione ankiety.

CEL OPERACYJNY:

- uczen potrafi zreferowa¢ nawyki zywieniowe osoby, z ktérg przeprowadzal wywiad
ankietowy,

- ksztaltowanie w uczniu cech osobowosciowych pozwalajacych na prace w grupie,

- uczen potrafi skoncentrowac si¢ nad powierzonym zadaniem i rzetelnie wypetni¢ ankiete.
METODY | FORMY PRACY:

wywiad, praca w zespole,

referowanie przeprowadzonego wywiadu ankietowego,
czynne stuchanie i sporzadzenie sprawozdania
MATERIALY POTRZEBNE DO REALIZACII LEKCII:
ZJ-02-01 — KARTA UCZESTNIKA

Z2J-02-02 - WYWIAD I

Z2J-02-03 - FORMULARZ SPRAWOZDANIA

PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP [5SMIN]

Nauczyciel: Siadamy w kregu, informuje o celu zaj¢¢, podaje normy grupowe (méwi jedna
osoba, nie komentujemy wypowiedzi innych, nie wchodzimy w stowo innym osobom,
wszyscy dbamy o dyscypling i wlasciwa atmosfere zaje¢). Po czym rozdaje uczniom Karty
Uczestnika [Z2J-02-01], prosi o wypelnienie jej drukowanymi literami.

2. ANKIETA [8MIN]

Nauczyciel rozdaje ankiety oznaczone ,, WY WIAD I”.

Uczniowie dobieraja si¢ w pary, kazdy otrzymuje karte "WYWIAD I" i wypelnia ja zadajac
pytania osobie z pary.

3. OMOWIENIE I DYSKUSJA [17MIN]

Gdy obie karty sg wypelnione, osoba z pary opowiada o koledze lub kolezance. Reszta grupy
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stucha moéwigcego. Nauczyciel wybiera sekretarza (sekretarzy) do zanotowania na tablicy
wazniejszych uwag z dyskusji. Po przedstawieniu wszystkich ankiet, uczniowie wspdlnie
decyduja, ktore zachowania zywieniowe sa dla nich najblizsze.

4. PODSUMOWANIE

Sekretarz opracowuje wspolny model zywieniowy, spisuje zebrane informacje w formie
sprawozdania na przygotowanym formularzu [ZJ-02-03]. Przygotowane materiaty zostaja do
nastepnych zajec.

ZAL ACZNIKI:

ZJ-02-01 - KARTA UCZESTNIKA

ZJ-02-02 - WYWIAD I

ZJ-02-03 — FORMULARZ SPRAWOZDANIA




Lekcja 2 | Czas: | 35 min

Temat: CO ZWYKLE I OD SWIETA JADA MOJA RODZINA?

Wady, tradycje i nawyki zywieniowe w rodzinie

CEL:

Okreslenie nawykoéw zywieniowych w rodzinie ucznia oraz ich wplyw na sposob odzywiania
si¢ uczniow na podstawie samodzielnie przeprowadzonej ankiety oraz dyskusji

CEL OPERACYJNY:

- uczen potrafi zreferowa¢ nawyki zywieniowe osoby, z ktorg przeprowadzat wywiad
ankietowy,

- ksztaltowanie w uczniu cech osobowosciowych pozwalajacych na prace w grupie,

- uczen potrafi skoncentrowac si¢ nad powierzonym zadaniem i rzetelnie wypetni¢ ankiete.
METODY | FORMY PRACY:

wywiad, praca w zespole, referowanie przeprowadzonego wywiadu ankietowego, czynne

stuchanie i sporzadzenie sprawozdania

MATERIALY POTRZEBNE DO REALIZACII LEKCII:
ZJ-02-04 — ANKIETA “WYWIAD II”

ZJ-02-05 - FORMULARZ SPRAWOZDANIA Z WYWIADU I
PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP [5SMIN]

Siadamy w kregu, nauczyciel informuje o celu tych zaje¢ 1 podaje normy grupowe (mowi
jedna osoba, nie komentujemy wypowiedzi innych, nie wchodzimy w stowo innym osobom,
wszyscy dbamy o dyscypling 1 wtasciwg atmosferg zajec).

2. ANKIETA [8MIN]

Nauczyciel rozdaje arkusze ankiety “WYWIAD II” i prosi o wypetnienie ich w sposob
samodzielny 1 doktadny.

3.0MOWIENIE I DYSKUSJA [17MIN]

Nauczyciel wybiera sekretarza (sekretarzy) do zanotowania wazniejszych uwag na tablicy z
dyskusji. Po przedstawieniu wszystkich ankiet, uczniowie wspolnie decyduja, ktore

zachowania zywieniowe sg wspolne dla ich rodzin.




4. PODSUMOWANIE

Sekretarz opracowuje wspolny model zywieniowy, spisuje zebrane informacje w formie
sprawozdania na przygotowanym formularzu [ZJ-02-03]. Przygotowane materialy zostaja do
nastepnych zajec.

ZAL ACZNIKI:

ZJ-02-04 — ANKIETA ,WYWIAD II”

ZJ-02-05 - FORMULARZ SPRAWOZDANIA Z WYWIADU II




Lekcja 3 | Czas: | 35 min

Temat: CZYM JEST NALEZNA MASA CIALA?

Badania antropometryczne
Obliczanie BMI i HBSI

CEL:
Celem lekcji jest pomiar: masy ciata i wzrostu oraz zapoznanie z interpretacjg wskaznika BMI

CEL OPERACYJNY:

Uczen potrafi dokona¢ prawidlowego pomiaru masy ciata i wzrostu. Uczen umie obliczy¢
wskaznik BMI i HBSI

Uczen potrafi okresli czy masa ciala jest wlasciwa,

Uczen wie, jak postgpowac, gdy BMI lub HBSI jest zbyt niski/wysoki 1 wie gdzie szukac
pomocy.

METODY I FORMY ZAJEC:

pomiar podstawowych parametrow antropometrycznych

MATERIALY DO ZAJEC:

ZJ)-02-06 - KARTA POMIARU UCZETNIKA PROGRAMU

ZJ-02-12 - KARTA OBLICZEN HBSI

PLAN ZAJEC

1. POWITANIE, WSTEP [10min]

Nauczyciel informuje o celu tych zajg¢ i podaje normy grupowe. Dzieli uczniéw na dwie
grupy.

Nauczyciel w formie pogadanki podaje:

- definicje BMI i HBSI,

- sposob obliczenia BMI i HBSI,

- o 0znacza uzyskany wynik,

- jak postepowac¢ gdy BMI lub HBSI jest za niski lub za wysoki,

- gdzie szuka¢ pomocy w sytuacjach, gdy BMI lub HBSI jest za niski lub za wysoki.
Nauczyciel pisze na tablicy wzor na obliczanie BMI 1 HBSI oraz interpretacje wynikow.
(wszyscy dbamy o dyscypling 1 wtasciwg atmosfere zajec)

2A. DZIALANIE GRUPY A [10min]

Pomiar masy ciata

2B. DZIALANIE GRUPY B [10min]




Pomiar wysokosci ciata

Uczniowie obliczaja swoj BMI. Gdy uzyskaja wynik zapisuja go na kartkach.

3. ZAMIANA ROL POMIEDZY GRUPAMI

4. PODSUMOWANIE [5min]

Po pomiarach uczen zwraca Kart¢ pomiaru nauczycielowi. Karta pozostaje w dokumentach,
bedzie potrzebna na dalszych zajg¢ciach

ZAYL ACZNIKI:

ZJ)-02-06 - KARTA POMIARU UCZETNIKA PROGRAMU

MATERIALY DILA NAUCZYCIELA:
Jak policzy¢ BMI?

BMI to wspoétczynnik masy ciata, ktory obliczamy dzielac naszg mas¢ ciata podang w
kilogramach przez wzrost podany w metrach podniesiony do kwadratu (podany w metrach).
Wzér do obliczenia BMI

Interpretacja BMI

BMI 10 — 16,4 — niedozywienie

BMI 16,5 — 18,4 — niedowaga

BMI 18,5 — 24,5 — normalna waga

BMI 25 — 29,5 — nadwaga

BMI 30-34,5 — otytos¢ klasy 1

BMI 35-39,5 — otytos¢ klasy I1

BMI 40-45 — otyto$¢ klasy 111

Jak policzy¢ HBSI?

HBSI to wspotczynnik masy cial, liczony osobno dla dziewczat i chlopcow. Obliczamy go
dzielgc mase ciata podang w kilogramach przez wspotczynnik 13,11 1 mnozac przez wzrost
do potegi 2,84 dla dziewczat, i dzielgc masg ciata podang w kilogramach przez wspotczynnik
13,64 1 mnozac przez wzrost do potegi 2,65 dla chlopcoéw. Interpretacja uzyskanych wynikow

zatacznik ZJ-03-12.



Lekcja 4 | Czas: | 35 min
Temat: GRUPY PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
CEL.:

Okreslenie podstawowych grup produktéw spozywczych

CEL OPERACYJNY:

- uczen zna podstawowe grupy produktow spozywczych

METODY | FORMY PRACY:
Pogadanka, dyskusja

MATERIALY POTRZEBNE DO REALIZACII ZAJEC:

Prezentacja z podziatem produktow spozywczych

PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP

Nauczyciel moéwi informuje o celu zaje¢ podaje normy grupowe
2. WYKLAD

- omoéwienie podstawowych grup produktéw spozywczych

4. PODUMOWANIE

Zebranie w pigulce prezentowanych informacji

MATERIALY DLA NAUCZYCIELA:

Grupy produktow spozywczych

| grupa PRODUKTY ZBOZOWE

Sa zakwaszajace, zaliczamy tu m.in.: pieczywo mieszane, maka, kasze, makarony.

Grupa ta jest gtownym zrodtem weglowodanow. Ich warto$¢ energetyczna waha si¢ od 231
kcal (chleb zytni razowy) do 391 kcal (ptatki owsiane) na 100 g produktu. Produkty zbozowe
zawierajg rowniez duze ilosci biatka roslinnego - 10-15 %. Bogate sa w zwigzki mineralne jak
siarke, fosfor, w ziarnach zbdz oprocz innych mikroelementow stwierdza si¢ rowniez selen.

Ciemne maki, razowe pieczywo, kasze sa jednym z najlepszych zrodet witamin z grupy B.

10




Zawierajg rowniez witaming E, niewielkie ilosci witaminy K oraz duzo btonnika - do 1,5 %

Nie zawieraja natomiast witaminy D i C. Gléwnym produktem tej grupy jest maka.

Il grupa MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Sa odkwaszajace, zaliczamy tu m.in.: mleko, twardg, sery.

Gltéwnym produktem tej grupy jest mleko. Nalezg do niej réwniez sery: bialy, zolty, twarog.
Mleko i produkty mleczne sg gtownym zrodtem pelnowartosciowego biatka zwierzgcego. 100
g sera z6ltego zawiera 24 - 29 g bialka, twarogowego tlustego 17,9 g biatka, chudego - 21,2 g,
a sera twarogowego homogenizowanego 9,7 g biatka. Tluszcz mleka jest tatwostrawny.
Mleko krowie moze zawiera¢ do 3,2% thuszczu. Grupa ta jest najlepszym zrodtem wapnia i
fosforu. Mleko zawiera takze chlor, magnez, siarke, miedz, brom, jod, oraz w malej iloSci
zelazo, ponad to duze ilosci witamin grupy B - zwlaszcza witaminy B, 1 witamin
rozpuszczalnych w tluszczach, szczegdlnie witaminy A, karotenu i1 witaminy D oraz
niewielkie ilosci witamin E i K . Witaminy C jest w mleku mato - okoto 2 mg %, podczas

gotowania ulega ona catkowitemu zniszczeniu.

Il grupa JAJA

Sa zakwaszajace 1 zaliczamy tu jaja.

Jaja sa zrédtem pelnowartosciowego biatka zwierzecego. Thuszcz w nich zawarty jest
lekkostrawny i znajduje si¢ wytacznie w zottku - do 10 %. Weglowodany wystepuja w bardzo
matej ilo$ci. Ze sktadnikéw mineralnych w duzej ilosci wystepuje siarka 1 fosfor (dlatego sa
produktem zakwaszajacym) oraz duzo rdéznorodnych sktadnikow mineralnych, zwlaszcza
zelaza - ponad 2 mg %. W zottku jaj znajduje si¢ duzo witamin zwlaszcza A 1 D oraz

witaminy E 1 K. W jajach nie wystgpuje witamina C .

IV grupa MIESO, WEDLINY, DROB I RYBY ORAZ ICH PRZETWORY

Sa zakwaszajace, zaliczamy tu m.in.: mi¢so, wedliny, ryby.

Grupa ta jest gldéwnym zrédlem petnowarto$ciowego biatka zwierzgcego, zaleznie od gatunku
migsa zawiera go 10- 20 %. Weglowodany wlasciwie w migsie nie wystepuja. Ze sktadnikow
mineralnych w duzej ilosci wystepuje fosfor, chlor i siarka a takze potas, sod, zelazo. Migso
jest réwniez zrodiem witamin z grupy B (szczegoélnie witaminy PP). W migsie wystepuje
tluszcz - chudym migsem jest cielgcina, tlustym - wieprzowina. W wedlinach przewaznie
procentowo wiecej jest tluszczu niz biatka. Migso drobiu jest warto$ciowe i1 lekkostrawne

(oprocz migsa thustej gesi 1 kaczki) Do chudego drobiu zalicza si¢ kurczgta, mtode kury i
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indyki. Réwniez bardzo warto$ciowe sg podroby poniewaz zawierajag bardzo mate ilosci
thuszczu a duze ilosci biatka. Procz tego podroby s3 bardzo bogate w witaminy (zwlaszcza
watroba w witaminy A i D). Zawieraja natomiast bardzo duze ilosci cholesterolu. Warto$¢
odzywcza ryb jest bardzo wysoka. Biatko ryb jest tak samo wartosciowe, jak migsa i wedlin -
8 -20 % w 100 g produktu. Ryby sa bogatym Zrédtem witamin grupy B. Zawieraja takze duze
ilosci fosforu, siarki i chloru oraz potasu i sodu (wigcej niz migso). Dostarczaja (zwlaszcza
ryby morskie) wielu mikroelementéw - miedz, jod. Chude ryby jak np. dorsz, szczupak maja
niskg warto$¢ energetyczng ze wzgledu na zawartos¢ thuszezu -0,1 - 0,4 %. Najwiecej ponad

20 % thuszczu zawiera wegorz, tosos.

V grupa MASEO, SMIETANA

Sa zakwaszajace, zaliczamy tu: masto 1 Smietane.

W masle wystepuja tylko sladowe ilosci biatka 1 weglowodanow. W zaleznosci od produkcji
zawiera 83 - 85 % tluszczu i 15 - 17 % wody. W malej ilosci wystgpuja rowniez niektore
nienasycone kwasy tluszczowe - nie przekraczajag 5 %. W tluszczu masta znajduja sig
witaminy A i D, a takze karoteny. Witaminy E jest 2 - 3 mg %. Cholesterol stanowi 185 - 340
mg %. Thiszcz masta jest lekkostrawny. Smietana zawiera 10 - 35 % thuszczu i duzo witamin

A 1D. Wystepuja w niej $lady biatka i weglowodanow

VI grupa INNE TLUSZCZE

Sa zakwaszajace, zaliczamy tu: margaryna, smalec, olej, ttuszcz drobiu.

Do grupy tej naleza tluszcze roslinne 1 zwierzece. Thuszcze roslinne to oliwa (zawiera mato
NNKT - 2 - 5 %) i oleje jak: sojowy, rzepakowy, stonecznikowy, (zawieraja duze ilo$ci
NNKT i witamine E). NNKT zawiera rowniez tluszcz drobiu. Ttuszcze zwierzece to stonina,

smalec, sadlto 1 boczek

VII grupa ZIEMNIAKI

Ziemniaki sg odkwaszajace. Sa glownym zrodlem weglowodanow, zawieraja duzo skrobi -
okoto 20 % 1 warto§ciowego biatka roslinnego, oraz wiele cennych sktadnikéw mineralnych -
przede wszystkim potas (dlatego maja wilasciwosci odkwaszajace) a takze wapn, fosfor,

zelazo. Thuszcz wystepuje sladowo. Ziemniaki zawierajg tez witamine C.

V111 grupa WARZYWA I OWOCE OBFITUJACE W WIT. C
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Sa odkwaszajace, zaliczamy tu: warzywa kapustne, brukselka, kalafior, pomidory §wieze,
owoce jagodowe agrest, porzeczki, jagody, truskawki, poziomki, pomarancze, cytryny, owoce
rozZy.

Warzywa kapustne czyli kapusty: biata, wloska , czerwona i pekinska zawierajg odpowiednio
48, 54 1 60 mg % witaminy C, kapusta kwaszona zawiera 16 mg %. Duzo witaminy C jest
réwniez w brokutach, brukselce - 94 mg % i w kalafiorze - 69 mg %. Kapusty (zwlaszcza
wloska) zawieraja duzo wapnia i zelaza oraz innych sktadnikow mineralnych. Dobrym
zrodlem witaminy C sg takze pomidory i papryka. Pomidory zawierajg rowniez duzo
prowitaminy A i1 witamin z grupy B. Z owocoéw najbogatszym zrédtem witaminy C jest owoc
roézy - 4000 - 5000 mg %, nastgpnie owoce jagodowe: czarne porzeczki - 182, 6 mg %,
czerwone - 45,8 mg %, biate 46,1 mg %, truskawki 66,0 mg %, poziomki - 60 mg %, maliny
31,4 mg %, agrest - 26 mg %, czarne jagody - 14,7 mg %, jezyny - 21 mg %, boréwki, kiwi,
papaja. W witaming C bogate sa rdwniez owoce cytrusowe: pomarancze - 49 mg %, cytryny -

50 mg %, grejpfrut - 40 mg %.

IX grupa WARZYWA I OWOCE OBFITUJACE W WITAMINE A i -KAROTEN

Sa odkwaszajace, zaliczamy tu: salata, szpinak, dynia, marchew, koncentrat pomidorowy,
brzoskwinie, morele, arbuz, banany, zielony groszek, pietruszka na¢, koperek, szczypiorek.
Do tej grupy warzyw zalicza si¢ zielone, liSciaste warzywa jak szpinak, oraz
pomaranczowozoétte jak marchew 1 dynia. Karoten wystepuje wilasciwie we wszystkich
zielonych cze$ciach warzyw. Szpinak jest bogatym zrodtem prowitaminy A czyli karotenu.
Duzo karotenu zawiera réwniez zielona satata, marchew, fasolka szparagowa, zielony
groszek, dynia, cykoria, kabaczek, pomidory. Za zrodilo karotenu uwaza si¢ rOwniez §wiezg
na¢ pietruszki, zielony koperek i szczypiorek. Sg one rdwniez bogate w witaming C 1 A. Z

owocow duzo karotenu zawieraja: morele, brzoskwinie, awokado, oliwki

X grupa INNE WARZYWA | OWOCE

Sa odkwaszajace, zaliczamy tu: ogorki, pory, buraki, brukiew, selery, cebula, pietruszka -
korzen, rzodkiewka, jabtka, gruszki, wisnie, czere$nie, winogrona .

Warzywa i owoce z tej grupy dostarczajg roznych witamin i zwigzkéw mineralnych. Spetniaja
duzg role w zywieniu poniewaz mozna je przechowywac 1 spozywac przez caty rok, a ich
warto$¢ witaminowa w miar¢ uptywu czasu nie maleje.

Xl grupa SUCHE WARZYWA STRACZKOWE

Sa odkwaszajace, zaliczamy tu: fasola, groch, soja, soczewica, bob.
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Uwazane sg za zrodlo weglowodanow poniewaz zawierajg duzo skrobi - do 60 mg %.
Zawieraja takze duzo biatka roslinnego, zwigzkéw mineralnych: wapn, fosfor, zelazo oraz

witamin A, B;, B, PP i nieznaczne iloSci witaminy C.

X1l grupa CUKIER I SLODYCZE
Sa zakwaszajace, zaliczamy tu: cukier, dzemy, marmolady, midd, czekolada, cukierki,
ciastka, budynie, kremy.

Grupa ta jest skoncentrowanym zrodlem weglowodanow.

MATERIALY DO ZAJEC:
ZJ-02-07 — PREZENTACJA MULIMEDIALNA
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Lekcja 5 | Czas: | 35 min

CZYM GROZI JEDZENIA W NADMIARZE —- KALORYCZNOSC

Temat: DIETY

Kalorycznos$¢ diety

CEL:
Celem zaje¢ jest poznaje i okre$lenie podstawowych potrzeb energetycznych organizmu
cztowieka.

CEL OPERACYJNY:

- uczen potrafi wymieni¢ popularny produkty i potrawy wysoko- i niskokaloryczne,
METODY I FORMY ZAJEC:

Wyktad

MATERIALY DO ZAJEC:

ZJ-02-08 — PREZENTACJA MULIMEDIALNA , KALORYCZNOSC W DIECIE”
PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP [5MIN]

Nauczyciel informuje o celu tych zaje¢ 1 podaje normy grupowe (wszyscy dbamy o
dyscypling 1 wtasciwg atmosfere zajec).

2. CZESC WYKEADOWA [15MIN]

- omoOwienie podstawowych sktadnikow odzywczych zywnosci

- omowienie zapotrzebowania energetycznego dla dzieci 1 mlodziezy w grupie wiekowej 9-12
lat

- 1los¢ kalorii przypadajacych na poszczegolne positki

- przedstawienie kalorycznosci wybranych produktow i potraw

- produkt/potrawa wysokokaloryczna — wrog czy przyjaciel

3. PODSUMOWANIE [10MIN]

Zebranie w pigutce prezentowanych informacji

4. ZADANIE DOMOWE

Na nastepne zajecia przynie$¢ opakowanie ulubionego produktu.

MATERIALY DLA NAUCZYCIELI:

W zywno$ci wystepuja biatka, tluszcze, weglowodany, witaminy i sktadniki mineralne.
Biatka sg to czasteczki zbudowane z cegietek zwanych aminokwasami i w organizmie

spetniajg gtéwnie role budulcows. Thuszcze to sktadniki, ktore nie rozpuszczaja si¢ w wodzie
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I wraz z weglowodanami, zwanymi powszechnie cukrami, stanowig gtéwne zrodlo energii w
naszym pozywieniu. Witaminy stuza gtéwnie do regulowania proceséw zachodzacych w
organizmie czlowieka, a sktadniki mineralne sg zwigzkami, ktore spetniaja wiele funkcji np.
funkcja budulcowa w przypadku wapnia tworzacego nasze kosci .

DODATKOWE INFORMACJE - ZJ-02-08 - KALORYCZNOSC DIETY

ZAYL ACZNIKI:

ZJ-02-08 — PREZENTACJA MULTIMEDIALNA , KALORYCZNOSC DIETY”

ZJ-02-09 - MATERIALY DLA NAUCZYCIELI ,, KALORYCZNOSC DIETY”
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Lekcja 6 | Czas: | 35 min

Temat: PIRAMIDA RACJONALNEGO ZYWIENIA

Racjonalne zywienie na co dzien

CEL:

Zapoznanie uczniow z zasadami racjonalnego zywienia na podstawie piramidy zywienia

CEL OPERACYJNY:

- uczen zna podstawy racjonalnego zywienia,

- uczen potrafi zbudowac piramide zywienia.
METODY I FORMY ZAJEC:

Pogadanka, dyskusja, ankieta

PREZENTACJA MULTIMEDIALNA
MATERIALY DO ZAJEC:

ZJ-02-13 - TABELA JADLOSPISU

ZJ-02-14 - PREZENTACJA PIRAMIDA ZYWIENIA
PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP [5 MIN]

Nauczyciel informuje o celu zaje¢ 1 podaje normy grupowe (zasady obowigzujace na
zajeciach).

2. CZESC WYKEADOWA [20 MIN]

Przedstawienie zasad racjonalnego Zywienia — piramida Zywienia i jej omowienie

3. CZESC CWICZENIOWA:

Uczniowie wypisujg w tabeli [ZJ-02-13] co jedli poprzedniego dnia z podziatlem na posiftki.
MATERIALY DLA NAUCZYCIELA:

Racjonalne zywienie to zywienie urozmaicone. Wprowadzajac do positkow rézne produkty,
zapewniamy sobie nie tylko wszelkie niezb¢dne sktadniki pokarmowe, ale tez zapobiegamy
dziataniom réznych ,trujgcych” substancji. Niektére produkty majg dziatanie neutralizujace i
oczyszczaja organizm z toksyn, np. owoce 1 warzywa zawieraja duzo antyoksydantow
zapobiegajacych niszczacemu dziataniu wolnych rodnikow. Do zobrazowania tego pojecia
stuzy piramida zdrowia (optymalny model Zywienia). Podstawe w diecie powinny stanowi¢
¢wiczenia fizyczne, nastepnie produkty zbozowe (makarony, pieczywo), ktore powinny
pokrywaé ok. 40 % dziennego zapotrzebowania energetycznego organizmu. Mleko i jego

przetwory zgodnie z piramida stanowig ok. 20 % dziennego zapotrzebowania energetycznego,
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a migso, wedliny, drob 1 jaja - 10 %. Najmniej pozadane w diecie sg tluszcze zwierzece.
Nalezy ogranicza¢ tluszcze zwierzece, na rzecz tluszczy roslinnych jak: oliwa, olej
stonecznikowy, sojowy lub arachidowy. Zdrowa dieta oznacza niezbyt duze ilosci pieczywa,
a jesli juz, to lepiej wybrac ciemne, oraz kasze z grubego przemiatu. Nie nalezy przesadzac¢ z
cukrem 1 stodyczami. Zamiast czarnej herbaty lepiej pi¢ herbaty ziotowe lub/i owocowe.
Potraw nie nalezy obficie soli¢, w ciagu dnia mozna maksymalnie spozy¢ jedng tyzeczke soli
(5 g). W zamian mozna korzysta¢ z przypraw ziolowych. Warzywa 1 owoce wolno jes¢
prawie bez ograniczenia, zwlaszcza warzywa. Trzeba jednak uwaza¢ na figi, winogrona,
banany, §liwki i owoce suszone, ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ cukru. Ogdlna zasada jest
taka: w kazdym positku powinno si¢ znalez¢ biatko zwierzece - mleko, sery, migso, wedliny,
ryby, jaja, jaki§ owoc lub/i warzywo. Czy samo zachowanie zatozen piramidy wystarcza?
Nie. Wazny jest takze sposob w jaki jemy. Positki powinni$§my spozywaé¢ wolno, doktadnie
przezuwajac. Dobrze jest je$¢ regularnie, o tych samych godzinach. Kolacja - najpdzniej na
dwie godziny przed snem, a rano — przed wyjéciem z domu - koniecznie pelnowartosciowe
$niadanie. W prawidlowym zywieniu nastolatkow obowigzuja zasady racjonalnego zywienia
sformutowane jako "dziesie¢ przykazan zywieniowych" zalecane takze ludziom dorostym.
DEKALOG RACJONALNEGO ZYWIENIA

1. Dbaj o réznorodno$¢ spozywanych produktéw. Roznorodnosé zabezpiecza przed
niedoborem sktadnikow odzywczych. Specjalisci zalecajg ok. 60 roznych sktadnikow
miesigcznie.

2. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone.

3. Produkty zbozowe powinny by¢ gtéwnym Zrodtem kalorii.

4. Spozywaj codziennie co najmniej dwie duze szklanki mleka.

5. Dostarczaj organizmowi odpowiednig ilo$¢ btonnika (chleb razowy, ptatki zbozowe,
warzywa). Blonnik nie ma wigkszej warto$ci odzywczej, ale ma ogromne znaczenie
zdrowotne - chroni np. jelita przed chorobami nowotworowymi.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow. Dostarczajg organizmowi duzo witamin, soli
mineralnych 1 blonnika.

7. Ograniczaj jedzenie, w szczegdlno$ci produktow zwierzecych, a takze zawierajacych
cholesterol.

8. Unikaj we¢glowodanow prostych (cukry i stodycze). Unikaj stodyczy z wyjatkiem miodu.

9. Ograniczaj spozycie soli. Podnosi ona ci$nienie krwi, obcigza nerki. Unikaj alkoholu,

mocnej herbaty i kawy.
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10. Zastepuj thuszcze zwierzece (thuste sery, masto, migso) thuszczami roslinnymi margaryna,
oliwa). Spozywaj ryby 2-3 razy w tygodniu. Ryby sa zdrowszym zrédlem biatka niz migso.
(Wedtug prof. W.B. Szostaka i prof. B. Cybulskiej)
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Lekcja 7 | Czas: | 35 min

Temat: CZ PRZECZYTASZ NA OPAKOWANIU

Etykiety — po co nam one i co mozemy z nich wyczyta¢

CEL:

Zapoznanie uczniow z oznakowaniem na Zywnosci

CELE OPERACYJNE:

Uczen umie odczytywaé informacje znajdujgce si¢ na etykietach $rodkow spozywczych,
Uczen potrafi wskaza¢ informacje jakie powinny si¢ znajdowac¢ na opakowaniach zywnosci,
Uczen rozumie informacje o warto$ci odzywczej produktu.

METODY I FORMY ZAJEC:

Pogadanka, dyskusja, ankieta

MATERIALY DO ZAJEC:

OPAKOWANIA PRZYNIESIONE PRZEZ UCZNIOW

ZJ-02-11 — PREZENTACJA MULTIMEDIALNA ,,ZNAKOWANIE ZY WNOSCI”

ZJ-02-10 — ANKIETA ,,OPAKOWANIA”

PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP [SMIN]

Nauczyciel informuje o celu zaje¢ 1 podaje normy grupowe (zasady obowigzujagce na
zajeciach).

2. CZESC WYKEADOWA [20MIN]

Nauczyciel przedstawia prezentacje multimedialng ,,OPAKOWANIA” [Z]-02-09].
Nauczyciel po prezentacji rozdaje uczniom ankiety [ZJ-02-10] i prosi o wypelnienie ankiety.
Uczniowie wypelniaja ankiet¢ na podstawie przyniesionego z domu opakowania produktu
SpOZywczego.

3. PODSUMOWANIE [5MIN]

Zebranie w pigutce prezentowanych informacji.

ZALACZNIKI:

ZJ-02-10 — ANKIETA ,,OPAKOWANIA”

ZJ-02-11 - PREZENTACJA MULTIMEDIALNA , ZNAKOWANIE ZYWNOSCI”

ZJ-02-15 - MATERIALY DLA NAUCZYCIELI ,,OPAKOWANIA”
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Lekcja 8 | Czas: | 35 min

Temat: SUPLEMENTY I ODZYWKI W DIECIE

Odzywki i suplementy diety

CEL:

przekazanie podstawowych informacji i zapoznanie uczniéw ze stosowanymi suplementami
diety oraz odzywkami
CELE OPERACYJNE:

Uczen wie o konsekwencjach przedawkowania suplementow 1 odzywek
Uczen potrafi okresli¢ warunki przyjmowania suplementéw i odzywek
METODY | FORMY PRACY:

Pogadanka, dyskusja

MATERIALY POTRZEBNE DO REALIZACJI ZAJEC:
PREZENTACJA MULTIMEDIALNA ZJ-03-16

PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP [5 MIN]

Nauczyciel informuje o celu zaje¢ i1 podaje normy grupowe (zasady obowigzujace na
zajeciach).

2. CZESC WYKEADOWA [25 MIN]

Nauczyciel przedstawia podstawowe informacje o suplementach i odzywkach.

3. PODSUMOWANIE [5 MIN]

- zebranie

MATERIALY DLA NAUCZYCIELA:

Suplement diety - dodatek, uzupehienie diety. Sg to poszczegdlne sktadniki zywnosci,
substancje dodatkowe, gotowe produkty spozywcze oraz preparaty w postaci tabletki,
kapsutki, u lub u, ktorych spozycie, w uzupehlieniu zwyktej diety, przynosi dodatkowe
korzys$ci zdrowotne, sprzyja uzupelnieniu codziennej diety deficytowej w niektore sktadniki

mineralne czy witaminy.
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Lekcja 9 | Czas: | 35 min
Temat: JEDZ, CWICZ 1 ZACHOWUJ ROWNOWAGE!
CEL.:

zapoznanie uczniow z réznymi typami zaje¢ fizycznych

CELE OPERACYJNE:

- uczen wie czym jest nadwaga i otytos¢ , jakie sg ich konsekwencje

- uczen zna pojecie aktywnosci fizycznej, zna jej formy

METODY | FORMY PRACY:
Pogadanka, dyskusja

PLAN ZAJEC:

1. POWITANIE, WSTEP

Nauczyciel informuje o celu tych zaje¢ i podaje normy grupowe (zasady obowigzujace na
zajeciach).

2. WYKLAD

- przedstawienie uczniom podstawowych informacji dotyczacych aktywnosci fizycznej, jej
form 1 korzysci z niej wynikajacych.

3. PODSUMOWANIE

Zebranie uzyskanych informaciji.

MATERIALY DLA NAUCZYCIELA:

Aktywnos$¢ fizyczna jest zazwyczaj definiowana jako ,dowolna forma ruchu ciala
spowodowana skurczami mig$ni, przy ktérym wydatek energii przekracza poziomy energii
spoczynkowej”. Ta szeroka definicja obejmuje wszelkie formy aktywnosci fizycznej, tzn.
rekreacyjng aktywnos$¢ fizyczng (w tym wigkszos¢ dyscyplin sportowych oraz taniec),
zawodowe uprawianie sportu, aktywnos$¢ fizyczng w domu i jego okolicy oraz aktywno$¢
fizyczng zwigzang z transportem. Obok czynnikow osobistych, wplyw $rodowiska na
poziomy aktywnosci fizycznej moze mie¢ wymiar fizyczny (np. Srodowisko zbudowane,

wykorzystanie terenu), spoteczny i ekonomiczny.
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Aktywnos$¢ fizyczna, zdrowie oraz jako$¢ zycia sg ze sobg Scisle powigzane. Ludzkie ciato

zostato skonstruowane do ruchu, stad wymaga regularnej aktywno$ci fizycznej do

optymalnego funkcjonowania i unikania choréb. Udowodniono, ze siedzacy tryb zycia

stanowi czynnik ryzyka dla rozwoju wielu chronicznych schorzen, w tym chordb sercowo-

naczyniowych, stanowigcych gléwng przyczyne zgonow w S$wiecie zachodnim. Ponadto

prowadzenie aktywnego zycia przynosi wiele innych korzy$ci spotecznych i

psychologicznych, a miedzy aktywnos$cig fizyczng i $rednig dlugoscig zycia zachodzi

bezposrednia relacja wskazujaca, ze populacje aktywne fizycznie zazwyczaj zyja dtuzej niz

populacje nieaktywne. Ludzie prowadzacy siedzacy tryb zycia po intensyfikacji aktywnos$ci

fizycznej zglaszaja lepsze samopoczucie zardwno z punktu widzenia fizycznego, jaki i

psychicznego, oraz cieszg si¢ lepsza jakoscia zycia.

W wyniku regularnej aktywnosci fizycznej ludzkie ciato przechodzi morfologiczne i

funkcjonalne zmiany, ktére moga zapobiega¢ lub opdznia¢ wystepowanie pewnych schorzen

oraz poprawia¢ zdolno$¢ do podejmowania wysitku fizycznego. Obecnie istnieje

wystarczajaca ilos¢ dowodoéw wskazujacych, ze osoby, ktore prowadzg fizycznie aktywny

tryb zycia, moga osiagna¢ szereg korzysci zdrowotnych, obejmujacych:

e Ograniczone ryzyko schorzen sercowo-naczyniowych.

e Powstrzymanie i/lub opodznienie rozwoju nadci$nienia t¢tniczego oraz lepsza kontrolg
ci$nienia tetniczego u osob, ktdre cierpig na wysokie cisnienie krwi.

e Dobre funkcje sercowo-ptucne.

e Zachowanie funkcji metabolicznych oraz nizszy wskaznik wystepowania cukrzycy typu 2.

e Zwigkszone zuzycie tkanki tluszczowej, pomagajace w kontroli wagi ciata i zmniejszajace
ryzyko otylosci.

e Mhniejsze ryzyko wystapienia pewnych typoéw raka, np. raka piersi, prostaty i okr¢znicy.

e Lepsza mineralizacj¢ kos¢ca w mlodym wieku, przyczyniajaca si¢ do zapobiegania
osteoporozie oraz ztamaniom w starszym wieku.

e Lepsze funkcje trawienne i regulacje rytmu jelitowego.

e Zachowanie i poprawe sity i wytrzymatosci migsni skutkujaca lepszymi mozliwo$ciami
funkcjonalnymi do wykonywania codziennych czynnosci.

e Zachowanie funkcji motorycznych, w tym sily i koordynacji ruchowe;.

e Zachowanie funkcje poznawczych oraz zmniejszone ryzyko depresji i demenciji.

e Nizsze poziomy stresu oraz zwigzang z tym lepsza jakos$¢ snu.
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e Lepszy obraz wlasnej osoby oraz poczucie wlasnej warto$ci, a takze wigkszy entuzjazm i

optymizm.
e Obnizony poziom nieobecnosci (urlopy zdrowotne) w pracy.
e U o0sdb w podesztym wieku, mniejsze ryzyko upadkéw oraz powstrzymanie lub op6znienie

chronicznych schorzen zwigzanych z procesem starzenia.
Dzieci 1 mtodziez podejmujg wiele réznych form aktywnos$ci fizycznej, np. poprzez
uczestnictwo w zabawach lub uprawianie dyscyplin sportowych. Jednakze ich codzienne
nawyki ulegly zmianie wskutek pojawienia si¢ nowych modeli spedzania wolnego czasu
(telewizja, internet, gry komputerowe), a zmiana ta zbiegla si¢ z wzrastajacg liczba
przypadkéw nadwagi 1 otytosci wsrdd dzieci. W rezultacie powstata obawa, czy w ostatnich
latach aktywno$¢ fizyczna wsrdd dzieci 1 mlodziezy nie zostala wyparta przez bardziej
statyczne czynnosci.
Wraz z wiekiem mozliwosci podejmowania aktywno$ci fizycznej s3 coraz mniejsze, a
ostatnie zmiany trybu zycia tylko nasilaja to zjawisko. Z powodu wielkich wynalazkow
ostatnich lat nastgpilo znaczace ograniczenie ilosci wysitku fizycznego koniecznego do
wypelnienia domowych obowigzkéw, do przemieszczania si¢ z miejsca na miejsce
(samochody, autobusy), a nawet do podj¢cia dziatalnos$ci rekreacyjnej (w tym do dotarcia do
0sob organizujacych aktywno$¢ fizyczng). Wedtug dostepnych danych od 40 do 60%
populacji UE prowadzi siedzacy tryb zycia.

Do najczesciej spotykanych form spedzania czasu wolnego przez dzieci 1 mtodziez

zalicza sig :

e (Gry 1 zabawy na powietrzu, spacery, wycieczki, sport rekreacyjny 1 turystyke

e Kino, radio 1 telewizj¢

e Majsterkowanie, zajecia plastyczne, $piew, taniec

e Uczgszczanie do teatru, filharmonii, zwiedzanie muzedw, wystaw, ogladanie imprez

sportowych

¢ Kota, kluby zainteresowan, chor, zespoty muzyczne, taneczne

¢ Indywidualne zamitowania np. fotografika, kolekcjonerstwo.
ZALACZNIKI:
ZJ-02-17 - KRZYZOWKA
ZJ-02-19 - KRZYZOWKA
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ZALACZNIKI



4OLYAARIN

KARTA UCZESTNIKA PROGRAMU
ZDROWO JESZ - LEPIEJ ZYJESZ

KOD
UCZESTNIKA

PLEC

IMIE

NAZWISKO

DATA
URODZENIA

KLASA

WYPELNIJ KARTE LITERAMI DRUKOWANYMI, KAZDA LITERA W OSOBNEJ KRATCE

ZJ-02-01




2J-02-02

WYWIAD I
DATA BADANIA:
1. PLEC 2. WIEK 3. MASA CIALA 4. WZROST
K M kg m

5. Ile positkéw codziennie spozywasz? ($rednio)
a. 1-3 | b. 4-5 | c. powyzej 5
6. Czy zawsze jadasz $niadanie przed wyjsciem z domu?
a. codziennie b. staram sie c. od czasu do d. nigdy

codziennie czasu

7. Czy podjadasz pomiedzy positkami? (np. chipsy, batoniki, wafelki,
cukierki, owoce, warzywa, ...)

a. tak \ b. nie \ c. od czasu do czasu

8. Co podjadasz najczesciej? (zaznacz trzy najczesciej podjadane
produkty) [w odp. g — wpisz jakie?]

a. owoce e. chipsy, chrupki
b. warzywa f. owoce suszone
C. stodycze g. inne
d. pieczywo
9. Jak czesto jadasz owoce i warzywa (Swieze, surowki, satatki, koktajle)?
a. codziennie b. wiecej niz 3 razy | c. 1-2 razy w d. nie jadam
w tygodniu tygodniu owocow

10. Jak czesto jadasz stodycze? (cukierki, czekolada, batoniki, wafle
nadziewane, ciasto stodkie)

a. codziennie b. wiecej niz 3 razy | c. 1-2 razy w d. nie jadam
w tygodniu tygodniu owocow

11. Jak czesto jadasz pieczywo ciemne?

a. jadam tylko b. zwykle biate, ale | c. jadam tylko biate | d. w ogdle nie

pieczywo ciemne od czasu do czasu | pieczywo jadam pieczywa
jadam ciemne
pieczywo

12. Czym smarujesz pieczywo? [w odp. e — wpisz czym?]

a. zawsze mastem | b. zawsze c. réznie, raz d. nie smaruje
margaryng (np. mastem, raz pieczywa ttuszczem
rama, ....) margaryng

e. inne

13. Jak czesto jadasz produkty mleczne (mleko, jogurty, mleko acidofilne,
inne napoje mleczne, twarogi, sery)

a. codziennie b. staram sie c. od czasu do d. nigdy
codziennie czasu

14. Czy jadasz obiady?

a. codziennie b. staram sie c. od czasu do d. nigdy
codziennie czasu

15. Jak czesto jadasz ryby?

a. codziennie b. wiecej niz 3 razy | c. 1-2 razy w d. nie jadam ryb
w tygodniu tygodniu




16. Czy jadasz produkty typu fast-food?

a. tak ‘

b. nie

17. Ktére z wymienionych potraw typu fast-food jadasz najczesciej?

W odpowiedzi ,,i” — wymien jakie?

Jesli w pytaniu 16 udzieliteS odpowiedzi ,,nie” — to pytanie Ciebie nie dotyczy.

a. pizza e. zapiekanka
b. cheeseburger f. frytki

c. hamburger (bez warzyw) g. hot-dog

d. hamburger (z dodatkiem warzyw) h. kebab

i. inne

18. Jak czesto jadasz potrawy typu fast-food?
Jesli w pytaniu 16 udzielite$ odpowiedzi ,nie” — to pytanie Ciebie nie dotyczy.

a. codziennie b. wiecej niz 3 razy

w tygodniu

c. 1-2 razy w
tygodniu

d. kilka razy w
miesiacu

19. Czy czytasz etykiety na opakowaniach produktéw, ktére kupujesz?

a. tak | b. nie

\ C. czasami

20. Czy zwracasz uwage na skiad kupowanych produktéw wypisany na

etykietach?

a. tak | b. nie

\ C. czasami

21. Podaj ilo$¢ wypijanych napojow w ciagu doby. (dotyczy to wszystkich
napojow, np. kawa, herbata, woda, napoje)

a. powyzej 2| | b. 1-2 litry

| c.0,5 -1 litr

| d. ponizej 0,5I

22. Jakie napoje najczesciej pijasz? Podaj trzy najczesciej pite.
Zaznaczajac odpowiedz ,i” — podaj jakie?

a. woda niegazowana

€. Napoje owocowe, 0-warzywne niegaz.

b. woda gazowana

f. napoje gazowane

c. 100% soki owocowe

g. herbata

d. soki owocowo-warzywne, warzywne

h. napoje mleczne

i. inne:

23. W jaki sposob troszczysz sie o swoje zdrowie i dobre samopoczucie?

Zaznacz max. 3 odpowiedzi.

a. uprawiam regularnie sport

d. unikam stresu

b. zdrowo sie odzywiam

e. korzystam z porad lekarza

. biore witaminy i suplementy

f. nie przywigzuje do tego wagi

24. Jak czesto uprawiasz sport?

a. codziennie b. wiecej niz 3 razy
w tygodniu

d. sezonowo,
np. narty, sporty wodne

c. 1-2 razy w
tygodniu

25. Czy uwazasz, ze posiadasz petna wiedze dotyczaca zywienia?

a. tak b. nie

C. hie zastanawiatem sie
nad tym




2J-02-03

FORMULARZ SPRAWOZDANIA

KLASA: SZKOLA:
DATA BADANIA:
1. PLEC [PODAJ ILOSC] 2. WIEK [SREDNIO]
K- M-

5. Ile positkdw codziennie spozywasz? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. 1-3

b. 4-5

C. powyzej 5

6. Czy zawsze jadasz $niadanie przed wyjsciem z domu?

(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. codziennie

b. staram

sie

codziennie

c. od
czasu do
czasu

d. nigdy

7. Czy podjadasz pomiedzy positkami? (np. chipsy, batoniki, wafelki,
cukierki, owoce, warzywa, ...)(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. tak

b. nie

c. od czasu
do czasu

8. Co podjadasz najczesciej? (zaznacz trzy najczesciej podjadane
produkty) [w odp. g — wpisz jakie?] (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. owoce e. chipsy, chrupki
b. warzywa f. owoce suszone
C. stodycze g. inne

d. pieczywo

9. Jak czesto jadasz

C owoce i warzywa (Swieze, surowki, satatki, koktajle)?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. codziennie b. wiecej c. 1-2 razy d. nie
niz 3 razy w tygodniu jadam
w tygodniu OWOCOW

10. Jak czesto jadasz stodycze? (cukierki, czekolada, batoniki, wafle
nadziewane, ciasto stodkie) (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. b. wiecej c. 1-2 razy d. nie
codziennie niz 3 razy w jadam
w tygodniu owocow
tygodniu
11. Jak czesto jadasz pieczywo ciemne? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. jadam b. zwykle c. jadam d. w
tylko biate, ale tylko biate ogole nie
pieczywo od czasu pieczywo jadam
ciemne do czasu pieczywa
jadam
ciemne

pieczywo




12. Czym smarujesz pieczywo? [w odp. e — wpisz czym?]

(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. zawsze b. zawsze c. roznie, d. nie
mastem margaryng raz smaruje
(np. rama, mastem, pieczywa
) raz ttuszcze
margaryng m
e. inne ‘

13. Jak czesto jadasz produkty mleczne (mleko, jogurty, mleko acidofilne,
inne napoje mleczne, twarogi, sery) (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. b. staram c. od d. nigdy
codziennie sie czasu do
codziennie czasu
14. Czy jadasz obiady? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. b. staram c. od d. nigdy
codziennie sie czasu do
codziennie czasu
15. Jak czesto jadasz ryby? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. b. wiecej c.1-2 d. nie
codziennie niz 3 razy razy w jadam
w tygodniu ryb
tygodniu
16. Czy jadasz produkty typu fast-food? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. tak | | b. nie |
17. Ktére z wymienionych potraw typu fast-food jadasz najczesciej?
W odpowiedzi ,,i” — wymien jakie?
(PODAJ ILOSC W KAZDEJ Z UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. pizza e. zapiekanka
b. cheeseburger f. frytki
c. hamburger (bez g. hot-dog
warzyw)
d. hamburger (z h. kebab
dodatkiem warzyw)
i. inne
18. Jak czesto jadasz potrawy typu fast-food?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. b. wiecej c. 1-2 d. kilka
codziennie niz 3 razy razy w razy w
w tygodniu miesigcu
tygodniu

19. Czy czytasz etykiety na opakowaniach produktéw, ktore kupujesz?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. tak | | b. nie | | c. czasami |

20. Czy zwracasz uwage na sklad kupowanych produktow wypisany na
etykietach? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. tak | | b. nie | | c. czasami |




21. Podaj ilos¢ wypijanych napojow w ciagu doby. (dotyczy to wszystkich
napojow, np. kawa, herbata, woda, napoje) (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH

ODPOWIEDZI)

a. powyzej
2|

b. 1-2 litry

c.0,5-1
litr

d. ponizej
0,5l

22. Jakie napoje najczesciej pijasz? Podaj trzy najczesciej pite.
Zaznaczajac odpowiedz ,,i” — podaj jakie? (PODAJ ILOSC W KAZDEJ Z UDZIELONYCH

ODPOWIEDZI)

a. woda niegazowana

€. Napoje OwWoCcowe,
0-warzywne niegaz.

b. woda gazowana

f. napoje gazowane

c. 100% soki owocowe

g. herbata

d. soki owocowo-
warzywne, warzywne

h. napoje mleczne

i. inne:

23. W jaki sposob troszczysz sie o swoje zdrowie i dobre samopoczucie?
Zaznacz max. 3 odpowiedzi. (PODAJ ILOSC KAZDEJ Z UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. uprawiam regularnie
sport

d. unikam stresu

b. zdrowo sie odzywiam

e. korzystam z porad
lekarza

C. biore witaminy i
suplementy

f. nie przywigzuje do
tego wagi

24. Jak czesto uprawiasz sport? (PODAJ

ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a.
codziennie

b. wiecej
niz 3 razy
w
tygodniu

c. 1-2
razy w
tygodniu

d.
Sezonowo,
np. narty,
sporty
wodne

25. Czy uwazasz, ze posiadasz petna wiedze dotyczaca zywienia?

(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. tak

b. nie

C. nie

tym

zastanawiate
m sie nad




2J-02-04

WYWIAD 11

DATA BADANIA: |

DANE DEMOGRAFICZNE

1. Podaj ilo$¢ os6b w Twoim gospodarstwie domowym.

a. 1-2 | b.3 | c.4 | d. 5 i wiecej

2. Z ilu pokolen skiada sie Twoje gospodarstwo domowe?

a. z jednego b. z dwbch C. Z trzech d. z czterech

(jestem sam) (ja + rodzenstwo i rodzice) (ja, rodzice, dziadkowie) (odp. ¢ + pradziadkowie)
3. Mieszkam z rodzing w:

a. bloku/wiezowcu b. domu c. wspdlnie z inng rodzing

w jednym mieszkaniu

PYTANIA DOTYCZACE PREFERENCJI ZYWIENIOWYCH RODZINY

4. Jak czesto jadasz wspolnie z rodzing sniadania?

a. codziennie b. staram sie c. od czasu do d. nigdy
codziennie czasu

5. Sniadania rodzinne skiadaja sie zwykle:
Jezeli w pytaniu 4 udzielites odpowiedzi ,,d” — to pytanie Ciebie nie dotyczy.

a. z jednej potrawy | b. z dwoch potraw | c. z jednej potrawy | d. ze stodkich

(np. jajecznica, (np. zupa mleczna | + nap. mleczny butek, kanapki z

kanapki, zupa + kanapki; jogurt z | (np. kakao, jogurt, | dzemem lub

mleczna) ptatkami + mleko, kefir, konfiturg
kanapki) ml. acidofilne)

6. Jak czesto w Twoim domu spozywa sie produkty mleczne?

a. codziennie b. staram sie c. od czasu do d. nigdy
codziennie czasu

7. Jak czesto jadasz wspdlnie z rodzing obiady?

a. codziennie b. staram sie c. od czasu do d. nigdy
codziennie czasu

8. Najczesciej jadasz obiady z rodzing:
Jezeli w pytaniu 7 udzielites odpowiedzi ,,d” — to pytanie Ciebie nie dotyczy.

a. w domu, samodzielnie b. w domu, kupowane Cc. poza domem, w barach
przygotowane przez
cztonkdw rodziny

9. Jak czesto w Twoim domu spozywa sie ryby?

a. codziennie b. wiecej niz 3 razy | c. 1-2 razy w d. nie jadamy ryb
w tygodniu tygodniu

10. Jak czesto w Twoim domu spozywa sie warzywa i owoce?

a. codziennie b. wiecej niz 3 razy | c. 1-2 razy w d. nie jadamy
w tygodniu tygodniu warzyw i owocow

11. Jak czesto w Twoim domu spozywa sie stodycze (cukierki, czekolada,
batoniki, wafle nadziewane, ciasto stodkie)

a. codziennie b. wiecej niz 3 razy | c. 1-2 razy w d. nie jadamy
w tygodniu tygodniu stodyczy
12. Jakie najczesciej mleko jest kupowane w Twoim gospodarstwie
domowym?

a. 3,2% tluszczu | b. 2,0% tluszczu | c. 1,5% ttuszczu | d. 0,5% thuszczu




13. Jaki rodzaj tluszczu do smarowania uzywa sie w Twoim
gospodarstwie domowym?

a. masto b. margaryna C. mixy (mastfa i d. inne
margaryny)

14. Czy sq kupowane produkty typu light?

a. tak | b. nie

15. Jakie najczesciej sa kupowane produkty typu light? Zaznacz max. 3.
Jezeli w pytaniu 14 udzielites odpowiedzi ,nie” — to pytanie Ciebie nie dotyczy.

a. napoje d. stodycze ,light”

b. jogurty, mleko odttuszczone itp. e. dzemy, konfitury ,light”
c. nabiat z ograniczong ilo$cig ttuszczu f. majonez

g. inne:

16. Jakie napoje najczesciej pija Twoja rodzina? Podaj trzy najczesciej pite.
Zaznaczajac odpowiedz ,i” — podaj jakie?

a. woda niegazowana €. napoje owocowe, 0-warzywne niegaz.
b. woda gazowana f. napoje gazowane

c. 100% soki owocowe g. herbata

d. soki owocowo-warzywne, warzywne h. napoje mleczne

i. inne:

19. Czy domownicy czytaja etykiety na opakowaniach produktow, ktére
kupujecie?

a. tak ‘ b. nie ‘ Cc. czasami

20. Czy w Twoim gospodarstwie domowym jest stosowane zywienie
dietetyczne dla cztionkoéw rodziny?

a. tak \ b. nie \ C. nie wiem

21. Czy Twoja rodzina stara sie odzywiac zdrowo?

a. tak \ b. nie \ C. nie wiem




2J-02-05

FORMULARZ SPRAWOZDANIA Z WYWIADU I1

KLASA: SZKOLA:

DATA BADANIA: |

DANE DEMOGRAFICZNE

1. Podaj ilos¢ oséb w Twoim gospodarstwie domowym.
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. 1-2 | | b.3 | | c.4 | | d.5i wiecej |

2. Z ilu pokolen sktada sie Twoje gospodarstwo domowe?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a.z b. z dwdch C. z trzech d. z czterech
jednego (ja + (ja, rodzice, (odp. c +
(jestem rodzenstwo dziadkowie) pradziadkowie)
sam) i rodzice)
3. Mieszkam z rodzina w: (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. b. domu c. wspolnie z
bloku/wiezowcu inng rodzing
w jednym
mieszkaniu

PYTANIA DOTYCZACE PREFERENCJI ZYWIENIOWYCH RODZINY

4. Jak czesto jadasz wspélnie z rodzing $niadania?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. b. staram c. od czasu d. nigdy
codziennie sie do czasu
] codziennie
5. Sniadania rodzinne sktadajq sig¢ zwykle:
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)
a. z jednej b. z dwoch C. Z jednej d. ze stodkich
potrawy potraw potrawy + butek, kanapki
(np. (np. zupa nap. z dzemem lub
jajecznica, mleczna + mleczny konfiturg
kanapki, kanapki; (np. kakao,
zupa jogurt z jogurt,
mleczna) ptatkami + mleko, kefir,
kanapki) ml.
acidofilne)

6. Jak czesto w Twoim domu spozywa sie produkty mleczne?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. b. staram c. od d. nigdy
codziennie sie czasu do
codziennie czasu

7. Jak czesto jadasz wspélnie z rodzing obiady?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. codziennie b. staram sie c. od czasu d. nigdy
codziennie do czasu

8. Najczesciej jadasz obiady z rodzina:
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. w domu, b. w domu, C. poza domem,
samodzielnie kupowane w barach
przygotowane

przez cztonkow
rodziny




9. Jak czesto w Twoim domu spozywa sie ryby?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. codziennie b. wiecej niz c.1-2 razy w d. nie jadamy
3razy w tygodniu ryb
tygodniu

10. Jak czesto w Twoim domu

) \ spozywa sie warzywa i owoce?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. codziennie b. wiecej niz c. 1-2 razy w d. nie jadamy
3 razy w tygodniu warzyw i
tygodniu OWOCOW

11. Jak czesto w Twoim domu spozywa sie stodycze (cukierki, czekolada,

batoniki, wafle nadziewane, ciasto stodkie)
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. codziennie b. wiecej niz c. 1-2 razy w d. nie jadamy
3razy w tygodniu stodyczy
tygodniu

12. Jakie najczesciej mieko jest kupowane w Twoim gospodarstwie
domowym? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. 3,2% ttuszczu

b. 2,0%
ttuszczu

c. 1,5%
ttuszczu

d. 0,5% ttuszczu

13. Jaki rodzaj tluszczu do smarowania uzywa sie w Twoim gospodarstwie

domowym? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. masto

b. margaryna

C. mixy (masta i
margaryny)

d. inne

14. Czy sa kupowane produkty typu light?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. tak

\ b. nie

15. Jakie najczesciej sa kupowane produkty typu light?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. napoje

d. stodycze ,light”

b. jogurty, mleko
odttuszczone itp.

e. dzemy, konfitury
Jight”

c. nabiat z ograniczong
iloScig ttuszczu

f. majonez

g. inne:

16. Jakie napoje najczesciej pija Twoja rodzina?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. woda niegazowana

€. Napoje owocowe, o-
warzywne niegaz.

b. woda gazowana

f. napoje gazowane

c. 100% soki owocowe

g. herbata

d. soki owocowo-
warzywne, warzywne

h. napoje mleczne

i. inne:

19. Czy domownicy czytaja etykiety na opakowaniach produktow, ktére

kupujecie? (PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)




a. tak | |b.nie | | c. czasami |

20. Czy w Twoim gospodarstwie domowym jest stosowane zywienie
dietetyczne dla cztonkéw rodziny?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. tak \ \ b. nie \ \ C. nie wiem \

21. Czy Twoja rodzina stara sie odzywia¢ zdrowo?
(PODAJ ILOSC UDZIELONYCH ODPOWIEDZI)

a. tak \ \ b. nie \ \ C. nie wiem \
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BMI - Body Mass Index

wzor do obliczenia BMI:

MASA CIALA [kg]

BMI = WZROST x WZROST [m2]

Przyktadowe obliczenie:
masa ciata = 38,60kg
wzrost=171cm=1,71Im

38,60 [kg]
BMI = 1,71 x 1,71 [m?]
38,60
BMI = = 13,22
2,92

Twoje obliczenie BMI: wzrost i mase ciala znajdziesz po drugiej stronie kartki.

[kg]

[m?]

BMI =




ZJ-02-09

MATERIALY DLA NAUCZYCIELI ., KALORYCZNOSC DIETY”

Rodzaj positku

% dobowego zapotrzebowania energetycznego

Przy 3 positkach Przy 4 positkach Przy 5 positkach
dziennie dziennie dziennie
Sniadanie 30-35% 25-30% 25-30%
II Sniadanie 5-10% 5-10%
Obiad 35-40% 35-40% 30-35%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 25-30% 25-30% 15-20%

Srednia Iloé¢ kalorii przypadajaca na poszczegélne positki dla miodziezy w wieku 9 - 12 lat

Rodzaj positku

% dobowego zapotrzebowania energetycznego

Przy 3 positkach Przy 4 positkach Przy 5 positkach
dziennie dziennie dziennie
Sniadanie 675,0-787,5 562,5-675,0 562,5-675,0
11 Sniadanie - 112,5-225,0 112,5-225,0
Obiad 787,5—-900,0 787,5—-900,0 675,0-787,5
Podwieczorek 112,5-225,0
Kolacja 562,5—-675,0 562,5—-675,0 337,5-450,0
Proponowane normy na energi¢ dla mtodziezy 9 -12 lat
kcal/doba
Grupa
wiek (lata) aktywnos¢ fizyczna
Mata Umiarkowana Duza
Chlopcy 9 -12 2050 2400 2750
Dziewczeta 9 -12 1800 2100 2400




Kaloryczno$¢ wybranych produktow i potraw:

ok. 451kacl w 100g

ok. 550kcal w 100qg

ok. 634kcal w 100qg

ok. 536kcal w 100g




ok. 252kcal w 100qg

ok. 225kcal w 1009

ok. 316kcal w 100g

ok. 560kcal w 100g




ok. 280kcal w 100qg

ok. 340kcal w 100g

ok. 204kcal w 100qg

ok. 154kcal w 100qg




ok. 42kcal w 100ml

*.
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ok. 46kcal w 100ml

B ok. 43kcal w 100ml
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0 kcal w 100ml




Wartos$¢ kaloryczna (kcal) dotyczy 100 g (100 ml) produktu - 1 kcal = 4,19 kJ

Produkty

agrest

ajerkoniak (40 ml)

ananas

ananas z puszki, 1 plaster
anchois filet, 1 szt

antrykot wolowy
anyzéwka grecka Ouzo, 1 kieliszek (2 cl)
arak 38%, 1 kieliszek (2 cl)
arbuz

awokado

awokado, 1 $rednie (270 g)

babeczka smietankowa, 1 sztuka (40 g)
babka piaskowa

babka polska

bagietka francuska
bajaderka, 1 sztuka (80 g)
baktazan

baktazan smazony na oleju
bambus konserwowy
banan, 1 sztuka (200 g)
baranina bez kosci, Srednio
baranina, topatka

baranina, udziec

barszcz czerwony zabielany, 1 talerz (250 ml)

barszcz z uszkami
baton Bounty, 1 szt
baton Duplo, 1 szt
baton Kitekat, 1 szt
baton Mars, 1 szt
baton Milky Way, 1 szt
baton Snickers, 1 szt
beza, 1 szt

biatko z 1 jaja

bigos domowy
bigos popularny
bitki wieprzowe
bitki wotowe

bliny ziemniaczane
boczek faszerowany
boczek wedzony, solony
boczek wieprzowy
bo¢wina

boeuf Strogonow
borowki

bob

Kcal
A
61
128
32
38
15
159
68
45
12
118
320

135
432
368
214
317
24
300
39
136
234
241
195
87
350
145
100
85
275
135
310
110
18
93
139
197
104
253
502
477
517
28
222
61
36



brokuty

brukselka

brukselka z wody z bulkg tartg i mastem
bryndza, ser owczy
brzoskwinia

brzoskwinie suszone

bulka grahamka, 1 szt (50 g)
butka kajzerka, 1 szt (50 g)
butka maslana, 1 szt (50 g)
butka pszenna, 1 szt (50 g)
bulka tarta

buraki

buraki ¢wiktowe

buraki zasmazane

cappuccino z mlekiem, 1 filizanka
cebula

chalka

chatwa

cheesburger, frytki, szarlotka, duza cola, 1 zestaw
cheesburger, 1 porcja

chipsy ziemniaczane

chleb graham, 1 kromka (50 g)
chleb lecytynowy, 1 kromka (50 g)
chleb pita

chleb pszenny, 1 kromka (50 g)
chleb pumpernikiel, 1 kromka (40 g)
chleb razowy na miodzie, 1 kromka (50 g)
chleb razowy, 1 kromka (50 g)
chleb sitkowy, 1 kromka (50 g)
chleb stodowy, 1 kromka (50 g)
chleb z otrgbami, 1 kromka (50 g)
chleb zwykty, 1 kromka (50 g)
chleb zytni, 1 kromka (50 g)
chrzan

ciastka delicje szampanskie
ciastka markizy

ciastko karpatka

ciastka tortowe z galaretkg

ciasto drozdzowe ze $liwkami
ciasto kokosowe

ciasto kruche ze $liwkami

cielgca pieczen duszona

cielgcina w potrawce

cielecy kotlet panierowany

Coca Cola light, 1 puszka (200 ml)
Coca Cola, 1 puszka (200 ml)
croissant, 1 sztuka (60 Q)
crunchips

cukier biaty

27
44
129
250
53
295
106
120
124
125
363
46
49
90

60
28
274
531
1200
308
552
96
120
333
108
96
95
98
98
102
103
102
110
68
400
358
442
311
178
406
218
240
112
426

82
282
51
400



cukier biaty, 1 tyzeczka (10 g)

cukier waniliowy, 1 paczka

cukierki M&M's

cukierki

cukinia

cynamon

cytryna, 1 $rednia (150 g)

czarne jagody

czekolada, 1 kostka

czekolada gorzka, 1 tabliczka
czekolada kremowa, 1 tabliczka
czekolada Milka mleczna, 1 tabliczka
czekolada Milka z jogurtem, 1 tabliczka
czekolada Milka z truskawkami, 1 tabliczka
czekolada Milka ze wisniami, 1 tabliczka
czekolada mleczna, 1 tabliczka
czekoladka Ferrero Rocher, 1 szt
czekoladka Mon Cheri, 1 szt
czekoladowa posypka do deseréw
czekoladowy mus

czeresnie

czosnek, 1 zabek (15 g)

¢wikla

daktyle suszone

dorsz po grecku, 1 porcja

dorsz w sosie pomidorowym, konserwa
dorsz wedzony

dorsz, filety smazone, panierowane
dorsz, kotlet mielony

draze arachidowe Wedel

drobiowa watrobka

drobiowe serca

drops owocowy, 1 szt

drozdze prasowane

drozdze suszone, 1 paczka
drozdzoéwka z makiem
drozdzowka z marmolada

dynia

dzem $liwkowy, niskostodzony, 1 tyzka (20 g)
dzem truskawkowy, wysokostodzony, 1 tyzka (20 g)
dzem z czarnej porzeczki, niskostodzony, 1 tyzka (20 g)

dzemy niskostodzone, 1 tyzka (20 g)
dzemy wysokostodzone, 1 tyzka (20 g)

eklerka z kremem (40 g)
endywia (satata)

Fanta (200 ml)
fasola biala, sucha

40
32
490
390
16
104
36
61
22
520
560
539
585
578
577
560
75
50
421
219
48

49

272
230
102
52
278
260
547
134
119
18
130
26
345
323
23
31
50
32
33
50

120
17

82
346



fasola kolorowa, sucha

fasolka cigta w zalewie, konserwa

fasolka po bretonsku

fasolka szparagowa

fasolka szparagowa z butka tarta
faworki

feta ser grecki

figi suszone

figi Swieze (65 g)

fish and chips (ryba i frytki), 1 porcja

flaki
fladra wedzona

frytki ziemniaczane podsmazane mrozone

galaretka owocowa w proszku
galaretka z ndzek wieprzowych
gin, (20 cl)

gotabki w sosie pomidorowym
granat (275 g)

grejpfrut (250 g)

groch, suchy

groszek w zalewie, konserwa
groszek z marchewka

groszek zielony (straki)
groszek zielony z mastem
gruszka (120 g)

gruszki suszone

gruszki w syropie w puszce
grzyby suszone

gulasz sojowy z jarzynami
gulasz wieprzowo-wotowy
gulasz wotowy

guma do Zucia, 1 listek

hamburger Bic Mac

hamburger Royal

hamburger rybny

hamburger z serem

hamburger

herbata mrozona Lipton Ice Tea
herbatnik, 1 szt

herbatniki w czekoladzie

indyk, biate migso ze skorg
indyk, filet

indyk, tuszka

irysy

jabtecznik (40 g)
jabtka suszone

G

343
20
154
36
115
476
250
300
47
651
320
53
226

316
206
60
117
104
70
354
79
73
43
99
56
328
50
350
75
197
149

510
527
423
308
255
33
45
462

159
109
56
420

110
341



jabtko $wieze
jaja przepiorcze
jaja sadzone
jajecznica na stoninie
jajo, 1 szt
jajo, zottko
jarmuz
jarzynowa zupa
jarzynowa zupa zabielana
jezyny
jogurt 2% thuszczu, 1 szklanka (250 ml)
jogurt 2,5% thuszczu , 1 szklanka (250 ml)
jogurt Danone 0% thuszczu z owocami, 1 szklanka (250 ml)
jogurt naturalny 2,5% thuszczu, 1 szklanka (250 ml)
jogurt owocowy 1,5% thuszczu, 1 szklanka (250 ml)
jogurt z kawatkami owocow Danone
K
kabaczek
kaczka, migso z piersi
kaczka, migso z udka
kaczka, tuszka
kakao na mleku (250 ml)
kakao, 1 tyzeczka
kalafior
kalafior z wody z bulka tartg
kalafior (500 g)
kalarepa
kapary, tyzka stolowa
kapusta biata
kapusta biala zasmazana
kapusta biala suroéwka
kapusta czerwona
kapusta czerwona salatka
kapusta kiszona
kapusta kwaszona suréwka
kapusta wtoska
kapus$niak z kapusty kwaszonej
kapusniak ze stodkiej kapusty
karmelki light
karmelki tradycyjne
karp w galarecie
karp z wody
kasza gryczana na sypko
kasza gryczana sucha
kasza jeczmienna pertowa sucha
kasza jeczmienna pgczak sucha
kaszanka
kefir 1,5% ttuszczu, 1 szklanka (250 ml)
kefir 2% tluszczu, 1 szklanka (250 ml)
keks owocowy

36
149
180
130

0k.80

64

49

33

48

63
155
175

48
150
235
103

20
294
331
198
179

21

16

70

80

24

28
77
76
36
99
16
77
32
50
68
185
392
127
100
141
359
367
346
250
112
115
378



ketchup pomidorowy Heinz
ketchup pomidorowy, 1 tyzka
kietbasa kabanos

kietbasa krakowska
kietbasa krakowska parzona
kietbasa metka

kietbasa parowkowa
kietbasa pasztetowa
kietbasa salami

kietbasa szynkowa

kietbasa zwyczajna

kietki lucerny

kietki sojowe

kietki sojowe z puszki

kiwi (80 g)

klopsiki cielgce mielone
kluski ktadzione

kluski lane

knedle ze sliwkami

kompot jablkowy, 1 szklanka (250 ml)
kompot truskawkowy, 1 szklanka (250 ml)
koncentrat barszczu czerwonego, 1 tyzka

koncentrat pomidorowy 30%
konserwa turystyczna
koperek (35 g)

kopytka z mastem

kotlet z drobiu panierowany
kotlet schabowy

kotlety mielone, wieprzowo-wotowe

krakers, 1 szt

krewetki

krowki, cukierki

krupnik z kaszy jeczmiennej
kukurydza w puszce
kukurydza, 1 kolba (150 g)
kukurydza, nasiona §wieze
kukurydziane chrupki

kura w galarecie

kura, tuszka

kurczak gotowany w jarzynach
kurczak pieczony

kurczak, biale migso bez skory
kutia

leszcz, czesci jadalne
likier curacao (2 cl)
lin cze$ci jadalne
lody bakaliowe

lody Bounty, 1 szt
lody kakaowe

101
20
319
145
143
347
310
348
420
154
210
30
29
35
40
250
168
96
170
200
200
15
110
217
18
152
380
237
287
10
106
419
44
23
220
86
348
194
142
108
182
114
700

102
80
74

216

173

166



lody Magnum biale, 1 szt

lody Magnum w czekoladzie, 1 szt
lody Mars, 1 szt

lody Milky Way, 1 szt

lody mleczne

lody mleczne, 1 kulka

lody mleczno-owocowe, 1 kulka
lody Snickers, 1 szt

lody $mietankowe, 1 kulka
lukier ciemny

lukier jasny

toso$ czgsci jadalne
tosos wedzony

majonez, 1 czubata tyzka

mak

makaron gotowany (dwujajeczny)
makowiec

makrela w sosie wlasnym

makrela wedzona

makrela czesci jadalne

maliny

matze

mandarynki w syropie

mandarynki we wtasnym soku
mandarynki (45 g)

mango w syropie

mango (300 g)

marchew

margaryna Palma

margaryna Rama

margaryna Zwykla

marmolada, 1 tyzka

masto Finea Mix

masto Masmix

maslanka 1,5% ttuszczu, 1 szklanka (250 ml)
maka pszenna krupczatka

melon

migdaty stodkie

miod pszczeli, 1 tyzeczka

midd sztuczny

miski zelatynowe

mizeria ze $mietang

mleko 0,5% tluszczu, 1 szklanka (250 ml)
mleko 2% tluszczu, 1 szklanka (250 ml)
mleko 3,2% tluszczu, 1 szklanka (250 ml)
mleko kozie, 1 szklanka (250 ml)

mleko zaggszczone niestodzone, 1 tyzka
mleko zageszczone slodzone, 1 tyzka

290
304
172
151
110
28
29
215
39
613
628

202
180

155
545
105
348
167
155
180
65
88
52
32
13
77
132
24
720
630
720
23
720
540
70
345
16
332
48
320
390
35
88
115
145
180
34
81



morele swieze (40 g)
morele w syropie w puszce
morszczuk czgsci jadalne
mortadela

musli z owocami suszonymi Dr. Oetker z mlekiem (60 ml)
musli z owocami tropikalnymi Nestle Pacific

musztarda, 1 tyzka

nales$niki z kapusta
nales$niki z serem
napoleonki (60 g)
nektarynka (150 g)
Nutella

ogorek

ogorek kiszony

ogorek konserwowy

okon, cze¢sci jadalne

oleje roslinne

oliwa z oliwek

oliwki czarne, marynowane
oliwki zielone, marynowane
omlet bez dodatkow, 1 szt
orzechy nerkowce, obrane
orzechy laskowe, obrane
orzechy pecan, obrane
orzechy pistacjowe, obrane
orzechy w czekoladzie Wedel
orzechy wtoskie, obrane
orzechy ziemne, obrane
ostrygi

otrgby pszenne

paluszki stone

papaja (200 g)

papryka konserwowa

papryka nadziewana mi¢sem i ryzem
papryka (80 g)

parowki, 1 szt

paczek, 1 szt

pestki dyni

pestki stonecznika

pieczarki

pieczywo chrupkie z sezamem 1 kromka
pieczywo chrupkie 1 kromka
pierniki

pierniki w czekoladzie

pierogi leniwe

pierogi leniwe mrozone

pierogi migsne mrozone

19
34
70
187
175
370
15

156
240
194
67

580

12
16
83
900
900
350
140
380
560
634
687
577
584
650
582
69
189

385
80
35

172
19

132

200

553

560
28
50
37

366

410

217

162

268



pierogi ruskie

pierogi ruskie mrozone

pierogi z kapusta mrozone
pierogi z kapustg 1 grzybami
pierogi z migsem gotowane ze skwarkami i cebulg
pierogi z serem

pierogi z truskawkami
pietruszka korzen

pietruszka, natka (35 g)

piwo stodowe (0,33 1)

placek drozdzowy z kruszonka
ptatki kukurydziane, 1 tyzka
ptatki owsiane, 1 tyzka
poledwica wedzona, 1 plasterek (20 g)
pomarancza (150 g)

pomidor (80 g)

pomidory w puszce

popcorn

pory

porzeczki biate

porzeczki czarne

porzeczki czerwone

powidta sliwkowe, 1 tyzeczka
poziomki

przepiorka, migso bez kosci
pstrag czesci jadalne

ptasie mleczko

ptysie ze $mietana, 1 szt

PYyZy z migsem mrozone

pyzy ziemniaczane mrozone

rabarbar

renklody (50 g)

risotto z migsem i jarzynami
rodzynki

rogal croissant, 1 szt

ryz biaty

ryz btyskawiczny (platki)
ryz ciemny

ryz gotowany na sypko
ryz preparowany

rzepa

rzodkiewka (15 g)

salami

salami niemieckie
salceson brunszwicki
salceson czarny
salceson ozorkowy
satata endywia

167
218
210
250
207
238
247
52
21
152
425
12
23
28
54
19
16
150
24
56
81
56
22
36
193
96
473
100
200
141

14
34
190
298
282
353
361
359
137
377
24

420
335
442
305
389
17



satata glowiasta
satata lodowa
satata z tunczykiem

satata zielona z olejem stonecznikowym

satata zielona ze $mietang
satatka §ledziowa

satatka jarzynowa

satatka z biatej kapusty
satatka z czerwonej kapusty
satatka z krabami

satatka ziemniaczana
schab pieczony

schab wedzony

seler

ser biaty chudy

ser biaty thusty

ser brie petnottusty

ser bryndza

ser camembert

ser cheddar petnottusty
ser edamski petnothusty
ser edamski thusty

ser ementaler petnotlusty
ser ementaler thusty

ser gorgonzola plesniowy
ser gouda petnottusty

ser gouda thusty

ser grecki feta

SEr mascarpone

ser mozzarella petnottusty
ser mozzarella thusty

ser mysliwski petnottusty
ser parmezan

ser rokpol plesniowy

ser roquefort plesniowy
ser salami thusty

ser sojowy tofu

ser topiony, 1 rozek

ser tostowy w plasterkach
ser tylzycki pelnottusty
ser tylzycki thusty

serdelki drobiwe

sernik

serek homogenizowany
serek brzoskwiniowy Danone
sernik wiedenski
serwatka, 1 szklanka (250 ml)
Sezam

skoérka pomaranczowa, cytrynowa
stonina $wieza

12
15
272
118
45
205
204
186
99
276
218
243
98
36
100
165
264
285
264
385
328
288
376
310
376
324
284
250
480
286
257
294
396
353
376
300
72
65
340
320
301
227
273
110
148
480
60
582
79
764



smalec

soczewica gotowana
soczewica sucha

soja gotowana

soja sucha

sok pomidorowy (250 ml)

soki owocowe nisko i $redniostodzone (250 ml)

sos sojowy, 1 tyzka

sos tatarski, 1 tyzka

sos winegret, 1 tyzka

s6l kuchenna

strudel jabtkowy (200 g)

surowka z cykorii i jabtek z olejem
suréwka z pomidorow

surowka z pordw i jabtek z olejem
suréwka z rzodkiewki ze $mietang
surowka z selera

SZCzZaw

szczypiorek (30 g)

szparagi

szpinak $wiezy

szpinak zasmazany

szprot wedzony

szprot, czesci jadalne

szynka drobiowa

szynka mielona, konserwowa
szynkowa kietbasa

sledZz marynowany
$ledz w oleju, konserwa
sledz w $mietanie

sledZ solony

sliwki suszone

sliwki $wieze (160 g)
Smietana 9% thuszczu
Smietana 12% tluszczu
$mietana 18% tluszczu
$mietana 30% tluszczu

tatar

tofu

tonik Schweppes (250 ml)

torcik czekoladowy

torcik waflowy

tort orzechowo-$mietankowy
truskawki

truskawki z bitg Smietang

tunczyk w oleju, konserwa

tunczyk w sosie wlasnym, konserwa

900
106
354
130
442
63
340
10
33

320
168
26
156
94
80
33
12
12
16
94
143
156
120
143
154

124
341
200
124
265
102
109
136
186
290

128
72
68

401

580

475
35

132

213

131



wafle

warzywa suszone
wieprzowina, schab
wieprzowina, szynka chuda
winogrona

wiorki kokosowe
wisnie w czekoladzie
wisnie (85 g)
wloszczyzna

woda mineralna
woda sodowa
wotowina gotowana
wolowy gulasz
wotowy mozg

ziemniaki

zupa szpinakowa z ziemniakami
zupa cebulowa

zupa fasolowa

zupa grochowa

zupa grzybowa zabielana

zupa jarzynowa

zupa jarzynowa zabielana

zupa kalafiorowa

zupa krupnik

zupa ogorkowa zabielana

zupa pomidorowa z ryzem

zupa pomidorowa z makaronem
zupa szczawiowa

zupa-krem z zielonego groszku

zeberka wieprzowe duszone z cebula
zeberka z rusztu po amerykansku
zelki miski, cukierki

zottko z 1 jajka

zurek, 1 talerz (250 ml)

457
321
119
177
68
346
446
44
38

200
149
121

60
42
46
72
75
30
33
48
30
81
43
38
36
41
64

213
260
390
70
200
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ANKIETA OPAKOWANIA
ZDROWO JESZ - LEPIEJ ZYJESZ

NAZWA PRODUKTU:

PRODUCENT:

WARTOSC

KALORYCZNA:

ZAWARTOSC BIALKA:

SKEADNIKOW TLUSZCZ:

ODZYWCZYCH: WEGLOWODANY:
BLONNIK:

MASA NETTO:

SKEAD SUROWCOWY:

DATA PRZYDATNOSCI

DO SPOZYCIA:

DODATKI OZNACZONE | E- -

SYMBOLEM E- -

E-XXX: E- -
E_ _

WYPELNIJ KARTE LITERAMI DRUKOWANYMI, KAZDA LITERA W OSOBNEJ KRATCE

ZJ-02-10




Z23-02-12

SZEALIN

HBSI — Wskaznik L ebiedowskiej

wz6r do obliczenia HBSI:

HBSIpziewczera  =(MASA CIAEA [kg]: 13,11) x WZROST[m]>**
HBSIchropcy =(MASA CIALA [kg]: 13,64) x WZROST[m]*®®

przyktadowe obliczenie:
masa ciata = 38,60kg
wzrost =171 cm = 1,71m

HBSlpziewczera  =(38.60 [kg]:13,11) x 1,71[m]*
HBSIpziewczera  =(38.60 [kg]:13,11) x 4,59 = 13,51 (wasa prawiotown)

Twoje obliczenie HBSI: wzrost i mase ciata znajdziesz w Karcie Pomiaru [ZJ-02-06]

HBSI =

INTERPRETACJA WYNIKOW:

INDEX MASA CIAEA DZIEWCZETA CHLOPCY
NIEDOWAGA < 10,67 =
286 | PRAWIDLOWA 10,67 — 14,97 -
HBSloziewczera (K&/M™™)  Fosovico oTvEOSCT 14.98 — 16,40 .
OTYLOSC > 16,40 -
NIEDOWAGA - <11,27
268 PRAWIDEOWA : 11,28 — 15,36
HBSlanopey (kG/M™™)  Tovovio oTYEOSC _ 15,37 — 17.90

OTYLOSC - > 17,90




ZJ-02-13 Tabela — jadtospis

Rodzaj positku

Dania i potrawy

Produkty

Razem caty dzien




ZJ-02-15 MATERIALY DLA NAUCZYCIELI ,,OPAKOWANIA”

Srodki spozywcze wprowadzane do obrotu w Polsce musza spetnia¢ wymagania zdrowotne
okreslone w ustawie z 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (DzU nr 71,
poz. 1225) oraz w przepisach wykonawczych wydanych na jej podstawie.

Wymagania dotyczace znakowania opakowanych srodkéw spozywczych

Produkty spozywcze wprowadzane do obrotu musza by¢ odpowiednio oznakowane.
Oznakowanie produktow spozywczych obejmuje wszelkie informacje w postaci napisOw i
innych oznaczen. Sg to m.in. znaki towarowe, nazwy handlowe, elementy graficzne i
symbole, dotyczace srodka spozywczego i umieszczone na opakowaniu, etykiecie, obwolucie,
ulotce, zawieszce oraz w dokumentach, ktore sa dotaczone do tego srodka spozywczego lub
si¢ do niego odnosza. Produkty spozywcze wprowadzane do obrotu musza by¢ oznakowane w
taki sposob, aby zawarte na etykietach lub opakowaniach tych produktéw informacje byty w
petni zrozumiate dla potencjalnego konsumenta. Napisy powinny by¢ czytelne, wyrazne,
nieusuwalne, umieszczone w widocznym miejscu. Informacje na etykietach lub
opakowaniach produktéw spozywczych nie powinny by¢ ukryte, zastoniete lub przestoniete
np. innymi nadrukami lub obrazkami, co uniemozliwitby konsumentowi zapoznanie si¢ z
informacja o produkcie. Wszystkie produkty spozywcze wprowadzane do obrotu na
terytorium Rzeczypospolitej Polskiej musza by¢ oznakowane przede wszystkim w jezyku
polskim, ale moga by¢ oznakowane réwniez w innych jezykach.

Oznakowanie produktu spozywczego polega na umieszczeniu na jego etykiecie lub
opakowaniu informacji niezbednych do ochrony zdrowia i zycia konsumenta. Opakowany
produkt spozywczy znakuje sie, podajac co najmniej nastepujace informacje:

1) nazwe produktu spozywczego,

2) dotyczace sktadnikow wystepujacych w srodku spozywczym,

3) date minimalnej trwatosci albo termin przydatnosci do spozycia,

4) sposob przygotowania lub stosowania, jezeli brak tej informacji mogtby spowodowac
niewlasciwe postepowanie ze srodkiem spozywczym,

5 a) nazwa osoby fizycznej lub prawnej albo jednostki organizacyjnej nieposiadajaca
osobowosci prawnej, ktora produkuje lub paczkuje srodki spozywcze lub wprowadza
produkty spozywcze do obrotu, jezeli dziatalnos¢ w tym zakresie jest zarejestrowana na
terytorium ktoregos z panstw cztonkowskich Unii Europejskiej lub na terytorium panstwa
cztonkowskiego Europejskiego Porozumienia o Wolnym Handlu (EFTA), bedacego strong
umowy o Europejskim Obszarze Gospodarczym,

5 b) miejsce albo zrodto pochodzenia, jesli brak tej informacji mogtby wprowadzi¢
konsumenta w btad,

6) zawartos¢ (wagge) netto lub liczbe sztuk opakowanego srodka spozywczego,

7) warunki przechowywania, jezeli oznakowanie srodka spozywczego zawiera informacje o
terminie przydatnosci do spozycia oraz gdy jakos¢ srodka spozywczego w istotny sposob
zalezy od warunkow jego przechowywania,

8) oznaczenie partii produkcyjnej rozumianej jako okreslona ilos¢ srodka spozywczego
wyprodukowanego, przetworzonego lub zapakowanego w praktycznie takich samych
warunkach,



9) klase jakosci handlowej, jezeli zostata ona ustalona w przepisach w sprawie szczegétowych
wymagan w zakresie jakosci handlowej artykutow rolno-spozywczych lub ich grup, albo inny
wyroznik jakosci handlowej, jezeli obowiazek podawania tego wyréznika

wynika z odrgbnych przepisow.

Informacje dotyczace skladnikéw wystepujacych w §rodku spozywczym oraz data
minimalnej trwatosci albo termin przydatnosci do spozycia powinny by¢é zamieszczone w
tym samym polu widzenia, co nazwa srodka spozywczego!

Termin przydatnosci do spozycia — termin, po uptywie ktorego produkt spozywczy traci
przydatnos¢ do spozycia (nie moze by¢ przeznaczony do obrotu i do spozycia). Termin ten
jest stosowany do oznaczania nietrwalych mikrobiologicznie produktow spozywczych, tatwo
psujacych sie; data powinna by¢ poprzedzona okresleniem ,,nalezy spozyé¢ do”, nastepnie
producent podaje: dzien, miesiac, rok.

Data minimalnej trwalosci — data, do ktorej prawidlowo przechowywany lub
transportowany srodek spozywczy zachowuje petne wiasciwosci fi zyczne, chemiczne,
mikrobiologiczne, organoleptyczne. Po jej uptywie nie moze on znajdowaé si¢ w obrocie
handlowym. Data ta powinna by¢ poprzedzona okresleniem:

« ,najlepiej spozy¢ przed: dzien, miesiac, rok” w odniesieniu do produktow o trwatosci nie
przekraczajacej 3 miesigcy,

* najlepiej spozy¢ przed koncem: miesigc, rok” dla produktow o trwatosci od 3 do 18
miesiecy,

 najlepiej spozy¢ przed koncem: rok” dla produktow, o trwatosci przekraczajacej 18
miesigcy.

W przypadku produktéw spozywczych, ktorych powierzchnia jest mniejsza niz 10 cm2,
na etykiecie lub opakowaniu zostaja umieszczone co najmniej nastepujace informacje:

1) nazwa srodka spozywczego,

2) daty minimalnej trwatosci albo terminu przydatnosci do spozycia,

3) dane o zawartosci (wadze) netto lub liczbie sztuk opakowanego srodka spozywczego.

W oznakowaniu opakowanego srodka spozywczego zawartos¢ netto tego $rodka
spozywczego podaje sie¢ w jednostkach objetosci lub w jednostkach masy. Podawanie
zawartosci netto srodka spozywczego w oznakowaniu nie jest wymagane, jezeli:

1) liczba pojedynczych, nieopakowanych sztuk srodka spozywczego, takich jak: jaja, owoce,
warzywa, umieszczonych w opakowaniu, jest widoczna i tatwa do policzenia z zewnatrz albo
wskazana w oznakowaniu;

2) masa netto srodkoéw spozywczych jest nizsza niz 5 g lub 5 ml, z wyjatkiem przypraw i ziot;
3) srodki spozywcze charakteryzujace sie¢ znacznym ubytkiem masy lub objetosci sg
sprzedawane na sztuki lub wazone w obecnosci konsumenta.

Jesli opakowanie srodka spozywczego zawiera dwie albo wigcej pojedynczych porcji w
opakowaniach zawierajgcych takg sama ilos¢ tego samego srodka spozywczego, w
oznakowaniu tego srodka podaje si¢ mase netto pojedynczej opakowanej porcji oraz
catkowita liczbe tych porcji — jesli liczba porcji nie jest wyraznie widoczna i tatwa do
policzenia z zewnatrz oraz gdy nie jest widoczne z zewnatrz oznakowanie masy netto
pojedynczej opakowanej porcji.

Sklad produktu



Sktad produktu podaje sie w formie wykazu sktadnikéw wykorzystanych do produkcji srodka
spozywczego wedtug masy tych sktadnikow, ustalonej w chwili ich uzycia do wytworzenia
srodka spozywczego, w porzadku malejacym (z zastrzezeniem podanym w § 7 ust. 3 i 4).
Wykaz sktadnikow poprzedza si¢ nagtowkiem zawierajacym wyraz ,,sktadniki” albo ,,sktad”.
Nazwe sktadnika ztozonego podaje si¢ w wykazie sktadnikoéw, w kolejnosci zgodnej z jego
masg, gdy skiadnik ten stanowi wiecej niz 2% gotowego srodka spozywczego. Informacje o
ilosciowej zawartosci sktadnika lub kategorii sktadnikow okresla sie w procentach, podaje si¢
w nazwie srodka spozywczego obok tej nazwy lub wykazie sktadnikow obok sktadnika lub
kategorii sktadnikow, np. zawartos¢ rodzynek w produkcie 12%.

Substancje dodatkowe

Wykaz sktadnikéow obejmuje rowniez wykaz substancji dodatkowych dodawanych do
ZYWNOSCI.

Wymagane jest podawanie zasadniczej funkcji technologicznej i nazwy lub specyficznego
symbolu E (tzw. numer wg systemu oznaczen Unii Europejskiej). List¢ substancji
dodatkowych dozwolonych do stosowania w srodkach spozywczych, ich funkcje
technologiczne oraz ilosci reguluje stosowne rozporzadzenie ministra wiasciwego do spraw
zdrowia.

Alergeny

Jesli srodki spozywcze zawierajg sktadniki alergenne lub pochodzace ze sktadnikow
alergennych, to ta informacja musi réwniez pojawic si¢ na opakowaniu srodka spozywczego.
Do sktadnikow alergennych zaliczamy:

» zboza zawierajace gluten, wiec pszenice, zyto, jgCzmien, owies zwyczajny, pszenice
oplewiong orkisz, kamut lub ich szczepy hybrydowe);

« skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe, nasiona soi, mleko (tagcznie z
laktoza);

» migdaty, orzech laskowy, wioski, nerkowiec, orzech brazylijski, orzech pistacjowy, orzech
makadamia;

« seler, gorczyca, nasiona sezamu;

» dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
SO2.

Dodatkowe informacje

Zalecane jest zamieszczanie dodatkowych informacji, np.: pakowany w atmosferze
ochronnej, gdy zastosowany jest gaz obojetny, przedtuzajacy trwatos¢, pozostate przyktady
umieszczania na opakowaniach srodkow spozywczych dodatkowych przedstawiono w tab. 1.
Warunki przechowywania

Producent musi obligatoryjnie poda¢ na opakowaniu warunki przechowywania, gdy produkt
oznaczony jest terminem przydatnosci do spozycia oraz jesli warunki te majg wptyw na
jakos¢ artykutoéw spozywczych.

Weterynaryjny numer identyfikacyjny

Znak (rys. 1) jest nadawany przez powiatowego lekarza weterynarii zaktadom lub podmiotom
produkujacym produkty pochodzenia zwierzecego i inne (Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa
i Rozwoju Wsi z 1 czerwca 2007 r. w sprawie sposobu ustalania weterynaryjnego numeru
identyfikacyjnego, Dz.U. 2007 nr 114, poz. 784). Oznakowanie produktu spozywczego nie
moze wprowadza¢ konsumenta w btad, w szczegolnosci:



a) co do charakterystyki srodka spozywczego, w tym jego nazwy, rodzaju, wiasciwosci,
sktadu, ilosci, trwatosci, zrodta lub miejsca pochodzenia, metod wytwarzania lub produke;ji,

b) przez przypisywanie srodkowi spozywczemu dziatania lub wiasciwosci, ktorych nie
posiada,

C) przez sugerowanie, ze srodek spozywczy posiada szczegolne wiasciwosci, jezeli wszystkie
podobne srodki spozywcze posiadaja takie wiasciwosci,

d) przypisywac srodkowi spozywczemu wiasciwosci zapobiegania chorobom lub ich leczenia
albo odwotywa¢ sie do takich wiasciwosci, z zastrzezeniem art. 24 ust. 4 i art. 33 ust. 4.
Powyzsze przepisy dotyczg réwniez reklamy oraz sposobu prezentacji produktow
spozywczych, ze szczegolnym uwzglednieniem ich ksztattu, wygladu lub opakowania,
zastosowanych materiatow opakowaniowych, sposobu prezentacji oraz otoczenia, w jakim sa
prezentowane. Na opakowaniu produktu spozywczego powinna znalez¢ si¢ réwniez
informacja dotyczaca postaci produktu lub proceséw technologicznych stosowanych w
produkcji, okreslajaca, czy jest to srodek spozywczy sproszkowany, liofilizowany, gteboko
mrozony, zageszczony, wedzony — jesli brak tej informacji moze wprowadza¢ nabywce w
btad. Powyzej podano tylko niektore przepisy rozporzadzenia Ministra Rolnictwa i Rozwoju
Wsi w sprawie znakowania srodkow spozywczych. W rozporzadzeniu podano rowniez m.in.
wymagania dotyczace znakowania poszczegolnych rodzajow srodkow spozywczych oraz
zalaczniki:

a) wykaz sktadnikow alergennych,

b) wykaz sktadnikow i substancji, ktore nie musza by¢ znakowane z wyraznym odniesieniem
do nazwy sktadnika alergennego,

c) sktadniki, w stosunku do ktorych zamiast ich nazwy w wykazie sktadnikow moze by¢
podana nazwa ich kategorii.

Literatura:

Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z 10 lipca 2007 roku w sprawie
znakowania srodkow spozywczych. DzU 2007, nr 219, poz. 1629.

Ustawa z 25 sierpnia 2006 r. o0 bezpieczenstwie zywnosci i zywienia, DzU 2006, nr 171, poz.
1225.

http://www.ijhar-s.gov.pl/.

http://www.danone-zdrowie.pl/etykiety oznaczenia.html.
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Jak nazywa sie jedna z konkurencji sportowych rozgrywanych zima? Yo .,% D, VoR
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1. Nos ma z marchewki, oczy z wegielkow, a caly jest ze Sniegu & ; “‘ ;_ e .
2. Zimowe wakacje, ktore na pewno wykorzystasz na czynny L‘ﬂ:;f 2 . vy o5y
odpoczynek na powietrzu WL g (g X

Drewniane, metalowe, plastikowe — Swietnie mknie si¢ na nich z osniezonej gorki

Mozna na nich zjezdzac slalomem, skakac i biegac

Drzewo iglaste, zawsze zielone, w Boze Narodzenie zdobi mieszkania

Zima jest czestym gosciem parapetow okiennych. Wszystkie dzieci o nim pamietaja, by go
dokarmiac

. Na jego tafli slizgaja sie tyzwiarze, a hokeisci rozgrywaja mecze

. Czas pomiedzy Bozym Narodzeniem a Wielkim Postem, w ktorym dzieci i dorosli czesciej
bawig sie, tancza, uczestniczg w balach maskowych
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Hasto sklada sie z biegu narciarskiego i strzelania z karabinu do tarcz, jest to dyscyplina olimpijska
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