Zvywienie dzieci

Rozktad positkdw w przedszkolu:
e 8.30 - 9.00 - Sniadanie
e 12.00 - 12.30 - Obiad
e 14,15 - 14 .30 - Podwieczorek

Przez caty czas pobytu w przedszkolu dzieci majag dostep do wody

Nowe zalecenia dotyczqce zywienia dzieci

(Zywienia dzieci w przedszkolach dotyczy § 2 oraz § 3, 41 5)
ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA

z dnia 26 lipca 2016 r.

w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i

miodziezy w jednostkach systemu oswiaty

oraz wymagan, jakie musza spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach

zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach

Na podstawie art. 52c¢ ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci
i zywienia (Dz. U. z 2015 r. poz. 594 i 1893 oraz z 2016 r. poz. 65) zarzadza sie, co

nastepuje:

§ 1. 1. Okresla sie grupy srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i
miodziezy w jednostkach systemu oswiaty:

1) pieczywo, z wytgczeniem pieczywa produkowanego z ciasta gteboko mrozonego;

2) pieczywo pétcukiernicze i cukiernicze, z wytagczeniem pieczywa produkowanego z
ciasta gteboko mrozonego;

3) kanapki;
4) satatki i suréwki;

5) mleko;


http://pp23.rzeszow.pl/dla-rodzicow/zywienie-dzieci.html

6) napoje zastepujace mleko, takie jak napdj: sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany,

gryczany, orzechowy, jaglany, kokosowy lub migdatowy;

7) produkty mleczne, takie jak: jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadte, mleko acidofilne,
mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany lub produkty

zastepujgce produkty mleczne na bazie soi, ryzu, owsa, orzechow lub migdatow;
8) zbozowe produkty $niadaniowe oraz inne produkty zbozowe;

9) warzywa,

10) owoce;

11) suszone warzywa i owoce, orzechy oraz nasiona bez dodatku cukréw, substanciji
stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr
1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkow do zywnos$ci (Dz. Urz. UE L 354
z 31.12.2008, str. 16, z pd6zn. zm.2)), zwanym dalej ,rozporzgdzeniem (WE) nr
1333/2008”, oraz bez dodatku soli;

12) soki owocowe, warzywne, owoCOwO-warzywne;

13) przeciery, musy owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne bez dodatku cukrow i

soli;

14) koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie mleka, napojow
zastepujacych mleko, o ktérych mowa w pkt 6, produktow mlecznych lub produktéw
zastepujgcych produkty mleczne, o ktérych mowa w pkt 7, bez dodatku cukréw i substancji

stodzacych, o ktérych mowa w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

15) naturalna woda mineralna nisko- lub Sredniozmineralizowana, woda zrédlana i woda

stotowa;

16) napoje przygotowywane na miejscu, ktére nie mogq zawierac¢ wiecej niz 10 g cukrow

w 250 ml produktu gotowego do spozycia;

17) napoje bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu
(WE) nr 1333/2008;

18) bezcukrowe gumy do zucia;
19) czekolada gorzka o zawartosci minimum 70% miazgi kakaowej;
20) inne.

2. W jednostkach systemu oswiaty moga by¢ sprzedawane dzieciom i mtodziezy grupy



srodkdéw spozywczych, o ktérych mowa w ust. 1 pkt 2, 6-8 i pkt 20, pod warunkiem ze nie

zawierajg wiecej niz:

1) 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku produktow
mlecznych, o ktérych mowa w ust. 1 pkt 7, nie wiecej niz 13,5 g cukru w 100 g/ml produktu

gotowego do spozycia;
2) 10 g ttuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

3) 0,4 g sodu/ 1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku
pieczywa potcukierniczego i cukierniczego nie wiecej niz 0,45 g sodu/ 1,2 g soli w 100 g/ml

produktu gotowego do spozycia.

§ 2. 1. Srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mfodziezy w
jednostkach systemu oswiaty muszg spetnia¢ odpowiednie wymagania dla danej grupy

wiekowej, wynikajgce z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej.
2. Srodki spozywcze, o ktérych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposéb, aby:

1) na catodzienne zywienie sktadaty sie srodki spozywcze pochodzace z réznych grup

srodkow spozywczych;

2) posifki ($niadanie, obiad, kolacja) zawieraty produkty z nastepujacych grup srodkow
spozywczych: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty
mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych i inne nasiona oraz

ttuszcze;

3) zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane byty z naturalnych sktadnikow, bez uzycia

koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow;

4) od poniedziatku do pigtku byly podawane nie wiecej niz dwie porcje potrawy smazonej,
przy czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%;

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 10 g cukrow w 250 ml

produktu gotowego do spozycia;

6) kazdego dnia byty podawane:

a) co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,

b) co najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych,

c) warzywa lub owoce w kazdym positku,



d) co najmniej jedna porcja produktéw zbozowych w Sniadaniu, obiedzie oraz kolacji;
7) w zywieniu catodziennym byto podawane przynajmniej pie¢ porcji warzyw lub owocéw;
8) co najmniej raz w tygodniu byta podawana porcja ryby.

§ 3. Do dnia 31 grudnia 2016 r. w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w
jednostkach systemu oswiaty mogg by¢ stosowane grupy srodkéw spozywczych oraz
wymagania, jakie muszg spetniac srodki spozywcze okreslone w przepisach, o ktérych

mowa w § 4.

§ 4. Traci moc rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r. w sprawie grup
srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach
systemu oswiaty oraz wymagan, jakie muszg spetniac srodki spozywcze stosowane w

ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz. U. poz. 1256).

§ 5. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 wrzesnia 2016 r.

Minister Zdrowia: K. Radziwitt

ALERGENY w posilkach w przedszkolu

Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 r. w sprawie znakowania
Srodkow spozywczych (Dz. U. Nr 137, poz. 966 z pézn. zm.) wymaga, aby kazdy z alergennych
sktadnikow wymienionych na liscie alergenéw byt deklarowany na opakowaniu produktu. Lista ta
obejmuje 14 nastepujacych produktéw: mleko krowie, jaja, ryby, skorupiaki, zboza zawierajace
gluten (pszenica, owies, jeczmien, zyto), orzechy drzewne (laskowe, wioskie, nerkowca,
makadamia, pekan, pistacjowe, brazylijskie, migdaly), orzeszki ziemne, soja, seler, sezam,
gorczyca, tubin, mieczaki oraz dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniu przynajmniej 10
mg/kg lub 10 mg/l.

Podstawa prawna: rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25
pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywno$ci.
Dodatkowo w/w rozporzadzenie wymaga aby nazwa substancji lub produktu powodujacego alergie
lub reakcje nietolerancji byta udostepniona konsumentowi w sposéb wyrazny i trwaty.

Wigcej informacji na temat alergenow w zZywnosci zanjda Panstwo ponizej, w artykule
zatytuowanym: "Alergeny w zywnosci



ZASADY ZYWIENIA PRZEDSZKOLAKA
OBOWIAZUJACE OD WRZESNIA 2015 DO WRZESNIA 2016
Wraz z wejSciem w zycie

ROZPORZADZENIA MINISTRA ZDROWIA z dnia 26 sierpnia 2015 r. w
sprawie grup srodkéw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom
i mlodziezy w jednostkach systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie musza
spelnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci

i mlodziezy w tych jednostkach;

od 1 wrzesnia 2015r. w placéwkach oswiatowych obowiazuja Sciste zasady

dotyczace zywienia dzieci i mlodziezy.

SKROCONY WYKAZ WYMAGAN, JAKIE MUSZA SPEENIAC SRODKI

SPOZYWCZE STOSOWANE W RAMACH ZYWIENIA ZBIOROWEGO
DZIECI I MEODZIEZY W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY:

Srodki spozywcze dobiera si¢ w taki sposéb, aby na calodzienne Zywienie
sktadaty sie srodki spozywcze pochodzace z r6znych grup srodkow
spozywczych (produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko
lub produkty mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin
straczkowych i inne nasiona oraz ttuszcze), przy czym:

produkty zbozowe lub ziemniaki ($niadaniowe zawierajq nie wiecej niz15 g
cukréw w 100 g produktu gotowego do spozycia); o niskiej zawartosci
sodu/soli; zawierajace nie wiecej niz 10 g ttuszczu w 100 g produktu
gotowego do spozycia; jedna lub wiecej porcji w $niadaniu, obiedzie oraz
kolagji; trzy lub wiecej r6znych produktéw w positkach obiadowych w
tygodniu;

e warzywa i owoce surowe lub przetworzone, bez dodatku cukréw i
substancji stodzacych; w zywieniu calodziennym podaje sie pie¢ porcji
warzyw lub owocéw, jedna porcja moze by¢ zastapiona przez sok;
dodatek warzyw lub owocow podaje sie w kazdym positku kazdego
dnia w zywieniu przedszkolnym; trzy lub wiecej porcji surowych
warzyw do obiadu w tygodniu; trzy lub wiecej réznych warzyw oraz



owocow do obiadu w tygodniu; jedng lub wiecej porcji owocow
kazdego dnia w positku obiadowym;

mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych i inne nasiona
bez dodatku cukréw i substancji stodzacych, soli oraz ttuszczu;
kazdego dnia co najmniej jedna porcje z tej kategorii; porcje ryby co
najmniej raz w tygodniu;

tluszcze spozywcze - oleje, masto, margaryny miekkie kubkowe
niearomatyzowane; do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany
o zawartosci kwaséw jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci
kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%;

mleko lub produkty mleczne zawierajace nie wiecej niz 10 g cukréw w
100 g/ ml produktu gotowego do spozycia; co najmniej dwie porcje
mleka lub produktéw mlecznych kazdego dnia w zywieniu
przedszkolnym i co najmniej trzy porcje w zywieniu calodziennym;
inne napoje: woda - naturalna woda mineralna nisko- lub
sredniozmineralizowana, woda Zrddlana lub stotowa, soki owocowe,
warzywne, owocowo-warzywne, koktajle owocowe, warzywne,
owocowo-warzywne na bazie mleka, napojow zastepujacych mleko,
czyli napoju: sojowego, ryzowego, owsianego, kukurydzianego,
gryczanego, orzechowego lub migdalowego, produktéw mlecznych lub
produktéw zastepujacych produkty mleczne;

napoje przygotowane na miejscu bez dodatku cukréw i substancji
stodzacych;

inne produkty:

a) sol - w procesie przygotowania positku jest stosowana s6l o obnizonej

zawartosci sodu (sodowo-potasowa), przy czym w zywieniu
zbiorowym nalezy uwzgledni¢, ze dzienne spozycie soli powinno
wynosi¢ nie wigcejniz 5 g,

b) ziota lub przyprawy swieze lub suszone bez dodatku solj,

C) zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane z naturalnych skladnikéw bez

uzycia koncentratéw spozywczych, z wylaczeniem koncentratow z

naturalnych sktadnikéw,

d) zawierajace nie wiecej niz 10 g cukréw w 100 g/ml produktu

gotowego do spozycia,



e) zawierajace nie wiecej niz 10 g ttuszczu w 100 g/ml produktu

gotowego do spozycia

ZASTOSOWANO NASTEPUJACE ZMIANY:

¢ cukier zastapiono miodem,
¢ zmniejszono ilos¢ soli, wprowadzajac jednoczesnie s61 morska o ograniczonej
ilodci sodu oraz so6l himalajska,

¢ dania smazone sa tylko 2 raz w tygodniu,
Szczeg6lowe wymagania, jakie musza spelniac¢ srodki spozywcze stosowane

w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mlodziezy w jednostkach systemu o$wiaty

Zywienia dzieci w przedszkolach dotyczy Zalacznik nr 2

"ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA
z dnia 26 sierpnia 2015 .

w sprawie grup Srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mlodziezy
w jednostkach systemu oSwiaty oraz wymagan, jakie musza spelnia¢ srodki spozywcze
stosowane w ramach
zywienia zbiorowego dzieci i mlodziezy w tych jednostkach

Na podstawie art. 52c ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci i
zywienia (Dz. U.
z 2015 r. poz. 594) zarzadza sig, co nastgpuje:

§ 1.1. Grupy $rodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w
jednostkach systemu

oswiaty sa okre$lone w zataczniku nr 1 do rozporzadzenia.

2. Wymagania, jakie musza spetnia¢ srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego
dzieci 1 mtodziezy
w jednostkach systemu o$wiaty, sa okreslone w zataczniku nr 2 do rozporzadzenia.

§ 2. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 wrzesnia 2015 r.

Minister Zdrowia: M. Zembala

Zalacznik nr 1

GRUPY SRODKOW SPOZYWCZYCH PRZEZNACZONYCH DO SPRZEDAZY DZIECIOM I
MLODZIEZY
W JEDNOSTKACH SYSTEMU OSWIATY

1. Kanapki:



1) na bazie pieczywa razowego lub pelnoziarnistego: zytniego, pszennego, mieszanego lub
pieczywa bezglutenowego;

2) z przetworami migsnymi zawierajacymi co najmniej 70% migsa i nie wigcej niz 10 g thuszczu w
100 g produktu gotowego

do spozycia lub przetworami z ryb zawierajacymi co najmniej 60% migsa ryb, skorupiakéw lub
mieczakow

w 100 g produktu gotowego do spozycia, lub jajami, lub serem, z wylaczeniem topionego, lub
wyrobami z nasion roslin

straczkowych, orzechami, nasionami zgodnie z wymaganiami, o ktorych mowa w ust. 9, olejem,
thuszczami

mlecznymi do smarowania, o Ktérych mowa w rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady
(UE) nr 1308/2013

z dnia 17 grudnia 2013 r. ustanawiajacym wspolna organizacje rynkéw produktéw rolnych oraz
uchylajacym rozporzadzenia

Rady (EWG) nr 922/72, (EWG) nr 234/79, (WE) nr 1037/2001 i (WE) nr 1234/2007 (UE) nr
1308/2013

(Dz. Urz UE L 347 2 20.12.2013, str. 671, z pdzn. zm.), w tym mastem, ziotami lub przyprawami
$wiezymi lub suszonymi

bez dodatku soli;

3) z warzywami lub owocami, o ktérych mowa w ust. 7-9;

4) bez soli oraz soséw, w tym majonezu, z wytaczeniem ketchupu, w przypadku ktoérego zuzyto nie
mniej niz 120 g

pomidoréw do przygotowania 100 g produktu gotowego do spozycia.

2. Salatki i surowki w opakowaniach jednostkowych:

1) na bazie warzyw lub owocow, o ktérych mowa w ust. 7 1 §;

2) z przetworami migsnymi zawierajacymi co najmniej 70% migsa i nie wigcej niz 10 g thuszczu w
100 g produktu gotowego

do spozycia lub przetworami z ryb zawierajacymi co najmniej 60% migsa ryb, skorupiakow lub
mi¢czakow

w 100 g produktu gotowego do spozycia, lub jajami, lub serem, z wytaczeniem topionego, lub
produktami mlecznymi

zgodnymi z wymaganiami, o ktorych mowa w ust. 5, lub produktami zbozowymi zgodnymi z
wymaganiami,

o ktorych mowa w ust. 6, wyrobami z nasion ro$lin straczkowych, suszonymi warzywami i
owocami, lub orzechami

oraz nasionami zgodnymi z wymaganiami, o ktorych mowa w ust. 9, olejem, ziotami lub
przyprawami $wiezymi lub

suszonymi bez dodatku soli.

3. Mleko bez dodatku cukrow 1 substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu

Parlamentu Europejskiego
1 Rady (WE) nr 1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkéw do zywnosci (Dz. Urz.



UE L 354 z 31.12.2008,
str. 16, z p6zn. zm.), zwanym dalej ,,rozporzadzeniem (WE) nr 1333/2008”.

4. Napoje zastepujace mleko, czyli napoj: sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany,
orzechowy lub migdatowy:

1) zawierajace nie wigcej niz 10 g cukrow w 100 ml produktu gotowego do spozycia, bez dodatku
substancji stodzacych
zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

2) o niskiej zawartosci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12 g sodu lub réwnowaznej ilosci
soli na 100 g lub na

100 ml srodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soli, tj. obnizenie zawartosci sodu lub
warto$ci rownowaznej

dla soli wynosi co najmniej 25% w poréwnaniu z podobnym produktem.

5. Produkty mleczne: jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadle, mleko acidofilne, mleko smakowe,
serwatka, ser twarogowy,

serek homogenizowany lub produkty zastepujace produkty mleczne na bazie soi, ryzu, owsa,
orzechow lub migdalow:

1) zawierajace nie wigcej niz 10 g cukréw w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

2) bez dodatku substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;
3) zawierajace nie wigcej niz 10 g thuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia.

6. Zbozowe produkty Sniadaniowe oraz inne produkty zbozowe:

1) bez dodatku cukréw 1 substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008;

2) o niskiej zawartosci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12 g sodu lub réwnowaznej ilosci
soli na 100 g lub na

100 ml srodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soli, tj. obnizenie zawartosci sodu lub
warto$ci rownowaznej

dla soli wynosi co najmniej 25% w pordwnaniu z podobnym produktem, z wylaczeniem pieczywa
o zawarto$ci sodu nie wyzszej niz 450 mg w 100 g produktu gotowego do spozycia.

7. Warzywa:
1) surowe lub przetworzone, z wylaczeniem warzyw suszonych;

2) bez dodatku cukréw 1 substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008;

3) w przypadku przetworzonych — o niskiej zawartosci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12
g sodu lub réwnowaznej

ilosci soli na 100 g lub na 100 ml $rodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soli, tj.
obnizenie zawartos$ci

sodu lub wartosci rownowaznej dla soli wynosi co najmniej 25% w pordwnaniu z podobnym
produktem,



z wylaczeniem produktéw poddanych naturalnej fermentacji mlekowej, takich jak: kwaszona
kapusta oraz kwaszone

ogorki;

4) przygotowane do bezposredniego spozycia;

5) podawane w catosci lub podzielone na porcje, jezeli istnieja dostateczne mozliwosci to w
opakowaniach jednostkowych.

8. Owoce:
1) surowe lub przetworzone, z wylaczeniem owocow suszonych;

2) bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008;

3) przygotowane do bezposredniego spozycia;

4) podawane w calo$ci lub podzielone na porcje, jezeli istnieja dostateczne mozliwosci to w
opakowaniach jednostkowych.

9. Suszone warzywa i owoce, orzechy oraz nasiona:

1) bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008, soli oraz tluszczu;

2) w opakowaniach jednostkowych, w porcji nieprzekraczajacej 100 g.
10. Soki owocowe, warzywne, 0OWOCOWO-Wwarzywne:
1) w opakowaniach nieprzekraczajacych 330 ml;

2) bez dodatku cukroéw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008 w przypadku

sokéw warzywnych i owocowo-warzywnych;

3) o niskiej zawartosci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12 g sodu lub réwnowaznej ilosci
soli na 100 g lub na

100 ml $rodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soli, tj. obnizenie zawartosci sodu lub
warto$ci rownowaznej

dla soli wynosi co najmniej 25% w poréwnaniu z podobnym produktem.

11. Przeciery, musy owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne:

1) bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008;

2) bez dodatku soli.

12. Koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie mleka, napojow
zastepujacych mleko, czyli napoju:

sojowego, ryzowego, owsianego, kukurydzianego, gryczanego, orzechowego lub migdatowego,
produktéw mlecznych

lub produktow zastgpujacych produkty mleczne, zgodnych z wymaganiami, o ktérych mowa w ust.



13. Naturalna woda mineralna nisko- lub sredniozmineralizowana, woda zrddlana i woda stotowa,
w opakowaniach
jednostkowych.

14. Inne napoje przygotowywane na miejscu bez dodatku cukréw i substancji stodzacych
zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008:

1) herbata, w tym z: owocami, mlekiem lub napojami zastepujacymi mleko, czyli napojem:
S0jowym, ryzowym, owsianym,

kukurydzianym, gryczanym, orzechowym lub migdalowym; dozwolone jest stodzenie naturalnym
miodem

pszczelim;

2) napary owocowe z naturalnym aromatem, w tym z owocami; dozwolone jest stodzenie
naturalnym miodem pszczelim;

3) kawa zbozowa, w tym z: mlekiem lub napojami zastgpujacymi mleko, czyli napojem: sojowym,
ryzZowym, owsianym,

kukurydzianym, gryczanym, orzechowym lub migdatlowym; dozwolone jest stodzenie naturalnym
miodem

pszczelim.

Zalacznik nr 2

WYKAZ WYMAGAN, JAKIE MUSZA SPEENIAC SRODKI SPOZYWCZE STOSOWANE
W RAMACH

ZYWIENIA ZBIOROWEGO DZIECI I MEODZIEZY W JEDNOSTKACH SYSTEMU
OSWIATY

1. Srodki spozywcze stosowane w zywieniu zbiorowym dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu
o$wiaty dobiera
si¢ w taki sposob, aby:

1) na catodzienne zywienie sktadaty si¢ srodki spozywcze pochodzace z rdznych grup srodkow
spozywczych;

2) positki ($niadanie, obiad, kolacja) zawieraly produkty z nastgpujacych grup srodkow
spozywczych: produkty zbozowe

lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty mleczne, migso, ryby, jaja, orzechy,
nasiona roslin

straczkowych 1 inne nasiona oraz thuszcze;

3) w przypadku catodziennego zywienia jadlospis obejmowat nie mniej niz cztery positki;

4) w przedszkolach 1 innych formach wychowania przedszkolnego, w ktérych dziecko spedza do 5
godzin, byty podawane
co najmniej 2 positki gtéwne: $niadanie 1 obiad;

5) obiad podawany w stoldwce szkolnej dostarczal 30% catodziennego zapotrzebowania
energetycznego, zgodnie



z aktualnymi normami zywienia przy wyliczeniu §redniowazonej normy dla danej grupy ucznidéw.
2. W zywieniu zbiorowym dzieci i mtodziezy w jednostkach systemu o§wiaty stosuje sig:
1) produkty zbozowe lub ziemniaki (przetworzone):

a) przy czym zbozowe produkty $niadaniowe zawieraja nie wigcej niz 15 g cukréw w 100 ¢
produktu gotowego do
spozycia,

b) o niskiej zawartosci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12 g sodu lub rownowaznej ilosci
soli na 100 g lub

na 100 ml $rodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soli, tj. obnizenie zawartosci sodu
lub wartosci

réwnowaznej dla soli wynosi co najmniej 25% w porownaniu z podobnym produktem,

c) zawierajace nie wigcej niz 10 g thuszczu w 100 g produktu gotowego do spozycia,
d) jedna lub wigcej porcji w $niadaniu, obiedzie oraz kolacji,

e) trzy lub wigcej r6znych produktow z tej kategorii srodkow spozywcezych w positkach
obiadowych w tygodniu,

f) nie wigcej niz jedna porcje potrawy smazonej z tej kategorii srodkow spozywczych w tygodniu,

g) przy czym do smazenia jest uzywany olej ro$linny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej
50% 1 zawarto$ci kwasow wielonienasyconych ponizej 40%;

2) warzywa:
a) surowe lub przetworzone,

b) bez dodatku cukréw 1 substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008,

c) w przypadku przetworzonych — o niskiej zawartosci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12
g sodu lub

réwnowaznej ilo$ci soli na 100 g lub na 100 ml $rodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci
sodu/soli, tj.

obnizenie zawartosci sodu lub wartos$ci rownowaznej dla soli wynosi co najmniej 25% w
poroéwnaniu

z podobnym produktem, z wytaczeniem produktow poddanych naturalnej fermentacji mlekowe;,
takich jak:

kwaszona kapusta lub kwaszone ogorki,

d) w przypadku warzyw suszonych: bez dodatku cukrow i substancji stodzacych zdefiniowanych w
rozporzadzeniu
(WE) nr 1333/2008, soli oraz thuszczu,

e) jedna lub wigcej porcji warzyw kazdego dnia w positku obiadowym,

f) trzy lub wigcej porcji surowych warzyw w positkach obiadowych w tygodniu,



g) trzy lub wigcej roznych warzyw w positkach obiadowych w tygodniu;
3) owoce:
a) surowe lub przetworzone,

b) bez dodatku cukréw 1 substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008,

c¢) w przypadku owocéw suszonych: bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w
rozporzadzeniu
(WE) nr 1333/2008, soli oraz thuszczu,

d) jedna lub wigcej porcji owocoéw kazdego dnia w positku obiadowym,
e) trzy lub wigcej r6znych owocdéw w positkach obiadowych w tygodniu;
4) warzywa lub owoce, przy czym:

a) w zywieniu calodziennym podaje si¢ pig¢ porcji warzyw lub owocow, jedna porcja moze by¢
zastapiona przez
sok w porcji nieprzekraczajacej 200 ml,

b) dodatek warzyw lub owocow podaje si¢ w kazdym positku kazdego dnia w zywieniu
przedszkolnym

1 calodziennym

— w proporcji pomigdzy liczba porcji warzyw 1 owocoOw w stosunku nieprzekraczajacym trzech
porcji warzyw na

dwie porcje owocow;

5) migso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych i inne nasiona:

a) przy czym w przypadku orzechdéw 1 nasion: bez dodatku cukréw 1 substancji stodzacych
zdefiniowanych
w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008, soli oraz ttuszczu,

b) jedna lub wigcej porcji zywnosci z tej kategorii srodkoéw spozywcezych kazdego dnia,
¢) porcje ryby co najmniej raz w tygodniu,

d) przy czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej
50% 1 zawarto$ci kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%,

€) przy czym nie wigcej niz jedna porcj¢ potrawy smazonej w ciagu tygodnia szkolnego od
poniedziatku do piatku,
a w zywieniu 7-dniowym nie wigcej niz dwie porcje potrawy smazonej w tygodniu;

6) tluszcze spozywcze — oleje, masto, margaryny migkkie kubkowe niearomatyzowane lub ich
mieszanki; w przypadku

smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartosci kwaséw jednonienasyconych powyzej
50%

I zawartosci kwasow wielonienasyconych ponizej 40%;



7) mleko lub produkty mleczne:
a) zawierajace nie wiecej niz 10 g cukréw w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia,

b) przy czym co najmniej dwie porcje mleka lub produktoéw mlecznych kazdego dnia w zywieniu
przedszkolnym
1 co najmniej trzy porcje w zywieniu calodziennym;

8) inne napoje:

a) woda — naturalna woda mineralna nisko- lub $redniozmineralizowana, woda zrodlana lub woda
stotowa,

b) napoje zastepujace mleko, czyli napoj: sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany, gryczany,
orzechowy lub migdatowy:

— zawierajace nie wigcej niz 10 g cukrow w 100 ml produktu gotowego do spozycia, bez dodatku
substancji

stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008,

— o niskiej zawartosci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12 g sodu lub réwnowaznej ilosci
soli na 100 g

lub na 100 ml srodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soli, tj. obnizenie zawartosci
sodu lub

warto$ci rownowaznej dla soli wynosi co najmniej 25% w pordwnaniu z podobnym produktem,

c) soki owocowe, warzywne, OWOCOWO-warzywne:

— w porcjach nieprzekraczajacych 200 ml,

— bez dodatku cukrow 1 substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008

w przypadku sokdw warzywnych i owocowo-warzywnych,

— o niskiej zawarto$ci sodu/soli, tj. zawierajace nie wigcej niz 0,12 g sodu lub rownowaznej ilosci
soli na 100 g

lub na 100 ml $rodka spozywczego lub o obnizonej zawartosci sodu/soli, tj. obnizenie zawartosci
sodu lub

warto$ci rownowaznej dla soli wynosi co najmniej 25% w poréwnaniu z podobnym produktem,

d) koktajle owocowe, warzywne, owocowo-warzywne na bazie mleka, napojow zastgpujacych
mleko, czyli napoju:

sojowego, ryzowego, owsianego, kukurydzianego, gryczanego, orzechowego lub migdalowego,
produktow

mlecznych lub produktow zastepujacych produkty mleczne, zgodnie z wymaganiami, o ktorych
mowa w ust. 5

zatacznika nr 1 do rozporzadzenia,

€) napoje przygotowywane na miejscu bez dodatku cukrow i substancji stodzacych zdefiniowanych
w rozporzadzeniu

(WE) nr 1333/2008:
— herbata — w tym z: owocami, mlekiem lub napojami zast¢pujacymi mleko, czyli napojem:
sojowym, ryzowym,



owsianym, kukurydzianym, gryczanym, orzechowym lub migdatlowym; dozwolone jest stodzenie
naturalnym

miodem pszczelim,

— napary owocowe z naturalnym aromatem, w tym z owocami; dozwolone jest stodzenie
naturalnym miodem

pszczelim,

— kawa zbozowa — w tym z: mlekiem lub napojami zast¢pujacymi mleko, czyli napojem: sojowym,
ryzowym,

owsianym, kukurydzianym, gryczanym, orzechowym lub migdatlowym; dozwolone jest stodzenie
naturalnym

miodem pszczelim,

— kakao naturalne — z: mlekiem Iub napojami zastgpujacymi mleko, czyli napojem: sojowym,
ryzZowym, owsianym,

kukurydzianym, gryczanym, orzechowym lub migdatlowym; dozwolone jest stodzenie naturalnym
miodem

pszczelim,

— kompot owocowy,

f) bez dodatku cukréw i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu (WE) nr
1333/2008 oraz tauryny;,
guarany i kofeiny;

9) inne produkty:

a) sol:

— W procesie przygotowania positku jest stosowana s6l o obnizonej zawartosci sodu (sodowo-
potasowa),

— 50l nie jest stosowana po procesie przygotowania positku,

— przy czym w zywieniu zbiorowym nalezy uwzgledni¢, Ze dzienne spozycie soli powinno wynosic¢
nie wigcej

niz5 g,

b) ziota lub przyprawy $wieze lub suszone bez dodatku soli,

C) zupy, Sosy oraz potrawy sporzadzane z naturalnych sktadnikow bez uzycia koncentratow

spozywczych,
z wylaczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikow,

d) zawierajace nie wigcej niz 10 g cukrow w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia,

e) zawierajace nie wigcej niz 10 g thuszezu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia."

DZIENNIK USTAW RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ]

Warszawa, dnia 28 sierpnia 2015 .
Poz. 1256



Alergeny w zywnosci

Alergeny to substancje powszechnie wystepujgace w naturalnym Srodowisku, ktore nie sg
toksyczne, nie majg wlasciwosci draznigcych, ale jednak u pewnej grupy oséb uczulonych, tzn.
majgcych uwarunkowang genetycznie nadprodukcje przeciwciat IgE, powodujg rézne objawy
chorobowe. Alergia to bardzo rozpowszechnione zjawisko. Okoto 2% dorostych i 8% dzieci cierpi
na alergie wystepujaca po spozyciu pokarméw. Spozycie alergennej zywnosci przez osobe
uczulong moze wywotaé reakcje skory, uktadu pokarmowego, oddechowego, krgzeniowego -
pokrzywke, obrzek naczynioruchowy (krtani, warg, jezyka, twarzy), atopowe zapalenie skory
(egzeme), astme, niezyt nosa, wymioty, biegunke, skurcze zotadka, podcisnienie tetnicze krwi oraz
zagrazajacy zyciu wstrzgs anafilaktyczny.

Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 10 lipca 2007 r. w sprawie znakowania
srodkéw spozywczych (Dz. U. Nr 137, poz. 966 z pdézn. zm.) wymaga, aby kazdy z alergennych
sktadnikow wymienionych na liscie alergenéw byt deklarowany na opakowaniu produktu. Lista ta
obejmuje 14 nastepujacych produktéw: mleko krowie, jaja, ryby, skorupiaki, zboza zawierajace
gluten (pszenica, owies, jeczmien, zyto), orzechy drzewne (laskowe, wioskie, nerkowca,
makadamia, pekan, pistacjowe, brazylijskie, migdaty), orzeszki ziemne, soja, seler, sezam,
gorczyca, tubin, mieczaki oraz dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniu przynajmniej 10
mg/kg lub 10 mg/l.

Dodatkowo rozporzgdzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25
pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci,
wymaga aby nazwa substancji lub produktu powodujacego alergie lub reakcje nietolerancji byta
udostepniona konsumentowi w sposéb wyrazny i trwaty.

Jedyna opcja dla oséb cierpiacych na alergie pokarmowa jest staranne unikanie alergendéw.
Zboza zawierajace gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, kamut , orkisz) -biatka alergenne
wystepujaca w zbozach to prolaminy: gliadyna pszenicy, sekalina zyta, hordeina jeczmienia,
awenina owsa. Niestety sg to alergeny wystepujgce powszechnie w przemysle, trudne do
wyeliminowania.

Biatka mleka krowiego- okoto 30 roznych biatek o potencjalnym charakterze alergennym
stanowigcych ok. 30-35 g masy w litrze. Najpopularniejsze to kazeina (w sktad kazeiny wchodzg
cztery rozne frakcje: a S1, a S2,[i k) i biatka serwatkowe (a-,B-laktoglobuliny).

Czasteczka kazeiny jest odporna na dziatanie wysokich temperatur, ale wrazliwa na obecno$¢
proteinaz i egzopeptydaz. Latwo ulega hydrolizie proteolitycznej podczas proceséw trawiennych.
Homologi kazeiny mleka krowiego wystepujgce w mleku innych zwierzat, np. kozy czy kobyty, sg w
80-90% identyczne pod wzgledem budowy chemicznej, co wskazuje na bezzasadnosc
wprowadzania tych rodzajow mleka do diety alergikdw. Pacjenci uczuleni na kazeine sg z reguty
alergikami wrazliwymi na wszystkie cztery frakcje tego biatka. Immunologiczna obrona organizmu
wyrazajgca sie powstawaniem przeciwciata antykazeinowych klasy IgE wigze sie ze zjawiskiem
reakcji krzyzowych pomiedzy epitopami poszczegdlnych frakcji kazeinowych.

Jaja- 56-61% to biatko i 27-32% to zéttko. Biatko jaja to gtdwnie woda (ok. 88%) i czes¢ biatkowa
(ok. 10%), ktéra stanowi najwazniejsze zrodto alergendw. Najczesciej uczulajgcym biatkiem jest
owotransferyna (53%), owomukoid (38%), owoalbumina (32%) oraz lizozym (15%) . Zottko za$
sktada sie z wody (50%), lipidow (34%) i biatka (16%). Wsrod biatek obecnych w zoitku jaja
liwityna, ktéra moze uczulaé poprzez drogi oddechowe.

Ryby- alergia na ryby jest gidwnie mediowana mechanizmem zaleznym od IgE,gtéwnym



alergenem jest biatko miesnia ryby - parwalbumina- biatko termostabilne, a wiec reakcje niepo-
zadang moze wyzwala¢ zaréwno ryba surowa, jak i gotowana.U bardzo wrazliwych oséb
wdychanie oparéw gotowanej ryby moze wywotaé napad dusznosci astmatycznej lub reakcje
innego typu. Ryby zawierajg dwa rodzaje alergendéw; wspdolne wszystkim rybom oraz swoiste ga-
tunkowo. Okoto 50% oso6b z alergig reaguje na wszystkie gatunki ryb, pozostali tylko na jeden
gatunek. Stwierdzono, ze nie ma reakcji krzyzowych ryb z pokarmami spoza grupy ryb, w tym i z
grupg skorupiakow. W ostatnich latach wzrosto znaczenie produktow otrzymanych ze skory i kosci
rybich takich jak zelatyna rybia, ktére moga nadal posiada¢ aktywnosc¢ alergenowg pod postacig
kolagenu. Ma to szczegdlne znaczenie wobec uzycia zelatyny rybiej do produkciji szczepionek.

Maczka rybna moze by¢ zawarta w roznych formach pozywienia, stanowi¢ tak zwany ukryty
alergen i tym samym utrudnia¢ identyfikacje czynnika sprawczego.

Skorupiaki -rozroznia sie ok. 30 jadalnych gatunkéw skorupiakéw, m. in. krewetki, kraby, langusty
i raki.Wyizolowano kilka biatek o silnych wtasciwosciach alergennych pochodzacych od
skorupiakéw (najpopularniejsza to tropomiozyna). Oszacowano, ze spozycie 1+2 krewetek sredniej
wielkosci jest w stanie pobudzi¢ reakcje anafilaktyczng u uczulonych oséb.

Orzechy- grupa ta obejmuje orzechy rosngce na drzewach w roznych strefach klimatycznych,
m.in. migdaty, orzechy brazylijskie, orzechy laskowe czy pistacje i nerkowce. Stwierdzono, ze
alergenami sg dwa biatka, zidentyfikowane jako 2S albumina (homologiczna pod wzgledem
budowy z alergenem orzecha wioskiego , oraz konglutyna gamma w 60% homologiczna z
konglutyng gamma nasion tubinu Lupinus albus i z biatkiem 7S soi Glycine max. Obydwa alergeny
migdatéw reagowaty krzyzowo z alergenami orzechéw wioskich i laskowych. Orzechy brazylijskie
takze posiadajg w swojej strukturze biatka o potencjale alergennym. Najsilniejszym alergenem jest
biatko 2S albumina, o duzej zawartosci metioniny.

Orzechy ziemne (arachidowe)nalezg do rodziny roslin strgczkowych. Stanowig wartosciowy
sktadnik zywnosci, ale jednoczesnie sg popularnym zroédtem wielu silnych alergenéw. Okoto 7-10%
biatka ogodtem zawiera substancje biatkowe o stwierdzonym charakterze alergennym. Dwoma
najbardziej znanymi, wyizolowanymi i scharakteryzowanymi alergenami orzechéw arachidowych
sq biatka Ara h 1 i Ara h 2. Alergia na orzechy arachidowe jest czesto chorobg catego zycia i moze
powodowac silne, nawet zagrazajgce zyciu reakcje anafilaktyczne na niewielkie nawet ilosci
wchodzgcego w sktad tych orzechéw biatka (na przyktad w niedomytych naczyniach kuchennych).

Soja— gtdbwnym scharakteryzowanym alergenem soi jest Gly m 1, biatko o masie czasteczkowej 30
kDa, wystepujgce we frakcji 7S ekstraktu soi Alergen Gly m1 w 30% posiada identyczng budowe
jak Der p1, gtéwny alergen kurzu, ktory takze jest proteazag tiolowa. Stwierdzono réwniez obecnosc¢
innych alergenodw, ktére oznaczono jako Gly m2, Gly m3, Gly m Bd30k. Zidentyfikowano réwniez
alergeny wystepujgce w lecytynie sojowej, ktora jest stosowana powszechnie jako emulgator w
procesach technologicznych przemystu spozywczego, farmacji i produkcji kosmetykdéw. Lecytyna
sktada sie gtéwnie z fosfolipidéw, aczkolwiek potwierdzono takze obecnos¢ biatek powodujacych
reakcje IgE-zalezne.

Sezam- ziarna sezamu sg znane jako silne alergeny, powodujgce ostre reakcje u uczulonych oséb
z duzym ryzykiem szoku anafilaktycznego. W doustnym podaniu dawka 30 mg ziarna sezamu lub
1 - 5 ml oleju sezamowego moze wzbudzi¢ reakcje alergiczng u osob uczulonych. Zidentyfikowano
do tej pory kilka alergennych protein w sezamie, sg to gtownie albuminy.

Dwutlenek siarki i siarczyny(E 220-228) zawarty w licznych $rodkach spozywczych jako
konserwanty lub antyoksydanty. U niektérych ludzi siarczyny moga wywotaé zagrazajgce zyciu
reakcje nietolerancji, stany astmatyczne, pokrzywke, obrzek Quinckego i wstrzas anafilaktyczny.
Ocenia sie, ze nadwrazliwo$é na siarczyny wystepuje u 5-10% astmatykéw. Srodki spozywcze
zawierajgce siarczyny to: suszone owoce (morele, gruszki, brzoskwinie, ananasy, jabika,
winogrona), chrzan tarty, zel owocowy, ptynna pektyna, szparagi, seler, cebula, kapusta, rzepa,



pasternak — ale tylko w postaci wyrobow, suszonych, siekana cebula i czosnek, cebula w occie,
wyroby ziemniaczane (czerwona maczka ziemniaczana, mrozone produkty ziemniaczane,
ziemniaki ciete i siekane), wino, wino musujgce kwas cytrynowy .

Gorczycajest popularng przyprawg sktadajacy sie gtownie z oleju, glikozydow i ponad 20 % biatek.
Biatka te moga wywota¢ reakcje alergiczng. Alergeny z gorczycy sg ponadto biatkami odpornymi
na rozktad termiczny i dziatanie enzymow. Gorczyca bywa obecna w wielu rodzajach zywnosci
jako zanieczyszczenie powstate na linii produkcyjnej szczegolnie w przypadkach gdy stosowano
przyprawy.

Lubin- biologicznie spokrewniony z orzeszkami ziemnymi i tak jak one zawiera biatka alergenne.
Nasiona tubinu stosowane sg w przemysle spozywczym jako dodatek do mak i jako wypetniacz w
niektoérych produktach ( np.: zup, do produkcji wyrobow czekoladopodobnych. Lubin stosuje sie
alternatywnie dla produktéw sojowych jest tez skfadnikiem produktéw energetycznych dla
sportowcow.

Selernalezy do najczesciej uczulajgcych warzyw. Na tego typu uczulenie najbardziej narazone sg
osoby doroste. Ro$liny z tej samej rodziny, czyli marchewka, pietruszka lub koper wtoski powodujg
wystepowanie reakcji krzyzowych.

Mieczaki, takie jak maize, kalmary, ostrygi, slimaki oraz odmiornice — sg dos¢ rzadko spotykanym
czynnikiem wywotujgcym alergie, jednak trafity na liste silnych alergenéw poniewaz charakteryzujg
sie silnymi objawami klinicznymi az do zagrazajgcych zyciu.

Przepisy prawne Unii Europejskiej do tej pory nie sprecyzowaty poziomoéw akceptowalnych dla
poszczegolnych alergenow, za wyjatkiem glutenu (20 ppm) i dwutlenku siarki (10 ppm). Nie ma
bezpiecznego poziomu alergenu w produkcie, ktory datby gwarancje osobie uczulonej, ze po jego
spozyciu nie wystgpig zadne efekty uboczne. Préba ustalenia kryteriow akceptacji dla walidacji
czyszczenia jest wiec rzeczg bardzo trudng. Nie mozna wskazag limitu, ponizej ktérego nie wystapi
reakcja alergiczna, ale wykorzystujac dane kliniczne mozna sprébowac zatozy¢ pewne stezenia
alergenow, przy ktorych prawdopodobienstwo reakcji bedzie bardzo niskie. Drugi problem
stanowig granice wykrywalnoéci i oznaczalnosci metod badawczych stosowanych do oznaczania
zwartosci alergendow w zywnoéci. Wystepuje tu ryzyko kiedy pomimo zastosowanych srodkéw
zaradczych, nadal bedzie istnialo pewne skonczone prawdopodobienstwo wystgpienia reakcji
alergiczne;.

(Zrédfo: Ewa Brzezicka, Ekspert ds. Analiz, J.S. Hamilton Poland S.A.)

PODSTAWOWE ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA (opublikowane
przez IZZ w 2009r.)

1. Nalezy spozywa¢ produkty z réznych grup zywnosci (dba¢ o urozmaicenie positkow)

W sktad produktow spozywczych wchodza niezbedne sktadniki odzywcze zawarte w r6znych
ilo$ciach 1 proporcjach. Nie ma produktu zywno$ciowego, ktory dostarczatby wszystkich
sktadnikéw pokarmowych w odpowiednich ilo§ciach.Aby nie dopusci¢ do powstania niedoboréw
nalezy w codziennym jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup: produkty zbozowe,



warzywa i owoce, mleko i jego przetwory, produkty dostarczajace pelnowartosciowego biatka.
Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich positkow.Komponujac swoj jadlospis nalezy
kierowac si¢ zasadami zdrowego zywienia i dodatkowymi informacjami zawartymi w Piramidzie
Zdrowego Zywienia.

2. Kontroluj mase ciala (dbaj o zachowanie naleznej masy ciala)

Nadwaga i otyto$¢ to nie tylko problem estetyczny, ale choroba, bedaca przyczyna innych choréb
takich jak: cukrzyca, nadci$nienie t¢tnicze, choroby uktadu krazenia i wiele innych. Aby zachowacé
prawidtowa mase ciata nalezy odzywia¢ si¢ zgodnie z zasadami zdrowego zywienia. Osoba z
nadwaga lub otytoscia powinna: Ograniczy¢ spozycie thuszczow zaréwno widocznych (masto, olej
itp.) oraz niewidocznych (zawartych np. w ciastach, batonach, thustych gatunkach migs itp.)
Zrezygnowac ze spozywania dan typu fast food i stodyczy oraz stodzenia napojow Zwigkszy¢
spozycie warzyw 1 owocow Unikac potraw smazonych lub pieczonych tradycyjnie ze wzglgdu na
wysoka zawarto$¢ thuszczow stosowanych do ich przygotowania. Zaleca sig pieczenie w folii
aluminiowej, rekawie, na grilu, gotowanie, gotowanie na parze, duszenie bez uprzedniego
obsmazania Wyeliminowa¢ doprawianie potraw zasmazkami, $mietang czy maka Wyrzeczenia
dietetyczne potaczy¢ z aktywnoscia fizyczna

3. Produkty zbozowe powinny by¢ gléwnym zrodlem energii

Produkty zbozowe powinny stanowi¢ podstawowe zrddto energii w diecie cztowieka. Produkty te
dostarczaja weglowodanow ztozonych, blonnika pokarmowego oraz biatka roslinnego. Z witamin
zawieraja przede wszystkim witaminy z grupy B oraz witaming E. Dostarczaja rowniez sktadnikow
mineralnych takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas 1 fosfor. Wartos¢ zywieniowa
produktow zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna, w trakcie ktorego usuwane sa
zewnetrzne czgsci bogate w sktadniki odzywcze. Mniejsza zawartos$cia witamin i sktadnikow
mineralnych charakteryzuja si¢ produkty otrzymane z wyzszego stopnia przemiatu, wowczas maka
1 pieczywo sa bielsze a kasza drobniejsza. Natomiast pieczywo razowe oraz grube kasze odznaczaja
si¢ wyzsza zawartoscia witamin i sktadnikow mineralnych oraz blonnika pokarmowego.

4. Mleko i produkty mleczne powinny by¢ stalym elementem codziennej diety

Mleko 1 przetwory mleczne sa nie tylko gtdwnym Zrodlem wapnia w diecie, ale dostarczaja rowniez
biatka o wysokiej wartosci biologicznej oraz witamin z grupy B, a takze A 1 D. Produkty te sa
rowniez zrodtem sktadnikow mineralnych takich jak magnez, potas 1 cynk. Z uwagi na zawartos¢
nasyconych kwaséw tluszczowych w thuszczu mlecznym nalezy wybiera¢ mleko i jego przetwory o
obnizonej zawarto$ci thuszczu.

5. Migso spozywaj z umiarem, zastepuj je rybami i roslinami straczkowymi.

Migso jest dobrym zrodtem pelnowarto$ciowego bialka, a takze witamin z grupy B, szczegolnie
B1,B12, PP oraz latwo przyswajalnego zelaza. Nalezy wybiera¢ chude gatunki migs, a takze
zastgpowac je roslinami straczkowymi i rybami (zaleca si¢ spozywanie 2-3 porcji po 1509
tygodniowo). Zarowno ro$liny straczkowe jak i ryby oraz jaja sa dobrym Zrédlem
petnowarto$ciowego biatka. Jaja podobnie jak migso, zawieraja prawie wszystkie sktadniki
odzywcze potrzebne organizmowi. W zottku jaja zawarta jest jednak duza ilo$¢ cholesterolu. Ryby
w poréwnaniu z migsem zawieraja wigcej sktadnikow mineralnych. Sa dobrym Zrédiem jodu oraz



fluoru. Polecane sa zwlaszcza ryby morskie ze wzglgdu na wysoka zawartos¢ wielonienasyconych
kwasow thuszczowych omega-3.Rosliny straczkowe sa zrodtem weglowodanow zlozonych, a takze
witamin z grupy B oraz sktadnikow mineralnych takich jak: zelazo, fosfor i wapn.

6. Spozywaj codziennie warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ w sktad codziennej diety, gdyz sa zrédtem cennych witamin,
zwlaszcza witaminy C oraz B - karotenu. Dostarczaja takze kwasu foliowego. Zawieraja znaczne
ilosci sktadnikéw mineralnych takich jak: wapn, potas, magnez, sod. Zawarty w owocach i
warzywach btonnik pokarmowy nie ulega trawieniu przez enzymy przewodu pokarmowego.
Spetnia on bardzo wazna rolg, m.in. posiada zdolnos$¢ regulowania pracy przewodu pokarmowego
zapobiegajac zaparciom, korzystnie wptywa na stezenie cholesterolu i glukozy we krwi.Wigkszo$¢
warzyw i owocow odznacza si¢ wysoka zawarto$cia wody (80-90%), z czego wynika ich niska
wartos¢ kaloryczna.

7. Ograniczaj spozycie tluszczow, zwlaszcza zwierzecych

Tradycyjna polska dieta obfituje w thuszcze. Zaleca si¢ obnizenie spozycia thuszczéw ogotem
ponizej 30% dziennego zapotrzebowania na energi¢. Ograniczenie spozycia ttuszczow zwlaszcza
zwierzecych i produktéw obfitujacych w cholesterol jest nicodzownym warunkiem profilaktyki
chorob uktadu krazenia. Ograniczenie spozycia thuszczu ma réwniez istotne znaczenie w
zapobieganiu i leczeniu otylo$ci.Nalezy pamigtac, iz thuszcz jest najbardziej kalorycznym
sktadnikiem pokarmowym - 1g thuszczu dostarcza 9 kcal, a biatka czy weglowodanow 4 kcal. Warto
wiedzied, ze thuszcze spozywane sa nie tylko w formie "widocznej" (masto, olej, margaryna,
smalec, thuszcz przy migsie czy wedlinach), ale rowniez w formie "niewidocznej" zawartej w
potrawach 1 produktach (migso, sery, wyroby cukiernicze). Thuszcze zwierzgce sprzyjaja rozwojowi
miazdzycy. Wskazane jest aby zastgpowac thuszcze zwierzgce roslinnymi. Wsrdd réznych technik
kulinarnych godne polecenia jest gotowanie, pieczenie czy duszenie bez dodatku tluszczu. Rowniez
pieczenie na grilu powoduje zmniejszenie ilosci thuszczu.

8. Unikaj cukru i stlodyczy

Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych, jest natomiast Zrodiem
"pustych" kalorii. Produkty dostarczajace "pustych" kalorii nalezy rozumie¢ jako produkty, nie
wzbogacajace organizmu w jakiekolwiek sktadniki odzywcze, a dostarczajace jedynie
kalorii.Nadmierne spozycie cukrow prostych moze w konsekwencji prowadzi¢ do otylosci.
Produkty te odrywaja takze duza rolg w powstawaniu prochnicy zgbow.

9. Ograniczaj spozycie soli

Séd zawarty w soli odgrywa wazna rolg w procesach metabolicznych zachodzacych w organizmie.
Jednak jego zbyt wysoki poziom w diecie moze przyczyniac si¢ do wzrostu ci$nienia tgtniczego
krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno przekraczac¢ 5 - 6g (1 ptaska tyzeczka do herbaty).
Aktualny poziom spozycia soli w Polsce jest trzykrotnie wyzszy od zalecanego. Nalezy
zrezygnowac z dosalania potraw, a takze ograniczy¢ dodatek soli w czasie ich przygotowywania.

Warto wiedzie¢, iz sol jest dodawana w duzych ilosciach podczas przemystowej produkcji
zywnosci, przy produkcji konserw, wedlin, seréw, kiszonek, wedzonek, marynat, a takze zup w
proszku i niektorych przypraw. Zaleca si¢ zastgpowanie tradycyjnej soli, dostgpnymi na rynku



solami niskosodowymi lub réznego rodzaju mieszankami ziotowymi 1 przyprawami

ROZPORZADZENIE MINISTRA ZDROWIA
z dnia 26 lipca 2016 .

w sprawie grup srodkow spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i

miodziezy w jednostkach systemu oswiaty

oraz wymagan, jakie musza spetniac srodki spozywcze stosowane w ramach

zywienia zbiorowego dzieci i mlodziezy w tych jednostkach

Na podstawie art. 52c ust. 6 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. 0 bezpieczenstwie zywnosci
i zywienia (Dz. U. z 2015 r. poz. 594 i 1893 oraz z 2016 r. poz. 65) zarzadza sie, co

nastepuje:

§ 1. 1. Okresla sie grupy srodkdw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i

mtodziezy w jednostkach systemu oswiaty:
1) pieczywo, z wytgczeniem pieczywa produkowanego z ciasta gteboko mrozonego;

2) pieczywo pétcukiernicze i cukiernicze, z wytaczeniem pieczywa produkowanego z ciasta

gteboko mrozonego;
3) kanapki;

4) safatki i surowki;
5) mleko;

6) napoje zastepujace mleko, takie jak napdj: sojowy, ryzowy, owsiany, kukurydziany,

gryczany, orzechowy, jaglany, kokosowy lub migdatowy;

7) produkty mleczne, takie jak: jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadte, mleko acidofilne,
mleko smakowe, serwatka, ser twarogowy, serek homogenizowany lub produkty

zastepujace produkty mleczne na bazie soi, ryzu, owsa, orzechéw lub migdatéw;
8) zbozowe produkty $niadaniowe oraz inne produkty zbozowe;
9) warzywa;

10) owoce;



11) suszone warzywa i owoce, orzechy oraz nasiona bez dodatku cukréw, substancji
stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu Parlamentu Europejskiego i Rady (WE) nr
1333/2008 z dnia 16 grudnia 2008 r. w sprawie dodatkdw do zywnosci (Dz. Urz. UE L 354
z 31.12.2008, str. 16, z pdzn. zm.2)), zwanym dalej ,rozporzadzeniem (WE) nr
1333/2008", oraz bez dodatku soli;

12) soki owocowe, warzywne, OWOCOWO-warzywne;

13) przeciery, musy owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne bez dodatku cukrow i

soli;

14) koktajle owocowe, warzywne oraz owocowo-warzywne na bazie mleka, napojow
zastepujacych mleko, o ktorych mowa w pkt 6, produktéw mlecznych lub produktéw
zastepujacych produkty mleczne, o ktérych mowa w pkt 7, bez dodatku cukréw i

substancji stodzacych, o ktérych mowa w rozporzadzeniu (WE) nr 1333/2008;

15) naturalna woda mineralna nisko- lub $redniozmineralizowana, woda zrddlana i woda

stotowa;

16) napoje przygotowywane na miejscu, ktore nie moga zawiera¢ wiecej niz 10 g cukrow

w 250 ml produktu gotowego do spozycia;

17) napoje bez dodatku cukrow i substancji stodzacych zdefiniowanych w rozporzadzeniu
(WE) nr 1333/2008;

18) bezcukrowe gumy do zucia;
19) czekolada gorzka o zawartosci minimum 70% miazgi kakaowej;
20) inne.

2. W jednostkach systemu o$wiaty mogq by¢ sprzedawane dzieciom i mtodziezy grupy
Srodkdw spozywczych, o ktorych mowa w ust. 1 pkt 2, 6-8 i pkt 20, pod warunkiem ze nie

zawierajq wiecej niz:

1) 15 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku produktdéw
mlecznych, o ktérych mowa w ust. 1 pkt 7, nie wiecej niz 13,5 g cukru w 100 g/ml

produktu gotowego do spozycia;
2) 10 g ttluszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia;

3) 0,4 g sodu/ 1 g soli w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia, a w przypadku



pieczywa potcukierniczego i cukierniczego nie wiecej niz 0,45 g sodu/ 1,2 g soli w 100

g/ml produktu gotowego do spozycia.

§ 2. 1. Srodki spozywcze stosowane w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w
jednostkach systemu o$wiaty muszg spetnia¢ odpowiednie wymagania dla danej grupy

wiekowej, wynikajace z aktualnych norm zywienia dla populacji polskiej.
2. Srodki spozywcze, o ktdrych mowa w ust. 1, dobiera sie w taki sposob, aby:

1) na catodzienne zywienie sktadaty sie Srodki spozywcze pochodzace z roznych grup

Srodkéw spozywczych;

2) positki (Sniadanie, obiad, kolacja) zawieraty produkty z nastepujacych grup Srodkéw
spozywczych: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko lub produkty
mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych i inne nasiona oraz

ttuszcze;

3) zupy, sosy oraz potrawy sporzadzane byty z naturalnych sktadnikdw, bez uzycia

koncentratow spozywczych, z wytaczeniem koncentratdw z naturalnych skfadnikow;

4) od poniedziatku do piatku byty podawane nie wigcej niz dwie porcje potrawy smazonej, przy
czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawarto$ci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% 1 zawartosci kwaséw wielonienasyconych ponizej 40%;

5) napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 10 g cukréw w 250 ml

produktu gotowego do spozycia;

6) kazdego dnia byty podawane:

a) co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,

b) co najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych,

c) warzywa lub owoce w kazdym positku,

d) co najmniej jedna porcja produktéw zbozowych w $niadaniu, obiedzie oraz kolacji;

7) w zywieniu catodziennym byto podawane przynajmniej pie¢ porcji warzyw lub owocéw;
8) co najmniej raz w tygodniu byta podawana porcja ryby.

§ 3. Do dnia 31 grudnia 2016 r. w ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w
jednostkach systemu o$wiaty mogq by¢ stosowane grupy Srodkéw spozywczych oraz

wymagania, jakie muszg spetnia¢ srodki spozywcze okresSlone w przepisach, o ktdrych



mowa w § 4.

§ 4. Traci moc rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 sierpnia 2015 r. w sprawie grup
Srodkdw spozywczych przeznaczonych do sprzedazy dzieciom i mtodziezy w jednostkach
systemu o$wiaty oraz wymagan, jakie muszg spetniac srodki spozywcze stosowane w

ramach zywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach (Dz. U. poz. 1256).

§ 5. Rozporzadzenie wchodzi w zycie z dniem 1 wrzesnia 2016 r.



