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,Junior-Edu-Zywienie” (JEZ, JEZ-Bis)
wyniki badan, zatozenia i realizacja

prof. dr hab. Krystyna Gutkowska — kierownik zadania
prof. dr hab. Jadwiga Hamutka
prof. dr hab. Ewa Czarniecka-Skubina

Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka
Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego

Zadanie pn. ,,Popularyzacja wynikéw badawczo-aplikacyjnych z badan nt. zywienie ucznidow i ich postawy wobec zywnosci i Zzywienia
oraz wdrozenie programu edukacji zywieniowej dla uczniéw klas I-VIIl szkét podstawowych Akronim: Junior-Edu-Zywienie (JEZ-Bis).
Zadanie finansowane ze srodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego na podstawie Umowy nr MNISW/2024/DAP/137.
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JUNIOR Uzasadnienie realizacji Junior-Edu-Zywienie

EDU-ZYWIENIE

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024

Skala nadwagi i otytosci wsrod dzieci
i mtodziezy w Polsce stale wzrasta

Potrzeba opracowania spdjnego programu
edukacji zdrowotnej, w tym zywieniowej dla szkot
podstawowych

Popularyzacja unikatowych w skali kraju wartosci
normatywnych dla populacji dzieci

i mtodziezy szkolnej na podstawie pomiarow
antropometrycznych, w tym sktadu ciata

Implementacja i ewaluacja materiatow
edukacyjnych

Szkolenia nauczycieli
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. rskie
woj. pomo . Rozktad szkot wg wojewodztw:

359 mazowieckie

245 podkarpackie
wol. kujawsko- | 236 |ubelskie
pomorskie 204 matopolskie
Zrekrutowano: woj. ma 177 wielk:_::polskie
138 tddzkie
szkot podstawowych 119 $lgskie
& 116 sSwietokrzyskie
nauczycieli 98 wa.rmiﬁsko—mazurs.kie
93 kujawsko-pomorskie
89 dolnoslgskie

82 podlaskie

| 76 oEoIskie |

87 pomorskie
59 |ubuskie
32 zachodnio-pomorskie
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JUNIOR

EDU-ZYywieNE — Gidwne dziatania Junior-Edu-Zywienie

O
+Q

Edukacja zywieniowa Szkolenia nauczycieli

Badania A
uczniow
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£

Badania:

Zachowania zywieniowe

@ uczniow klas 1-VI szkot podstawowych
oraz ich dane dotyczace

pomiarow antropometrycznych i sktadu ciata

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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9

Badania stanu odzywienia uczniow na

podstawie pomiarow antropometrycznych
i analizy sktadu ciata (metoda BIA)
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~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Wyniki badan
Polska VS. woj. opolskie

N=27207 — badania ankietowe n=568
N=18726 — pomiary antropometrvczne n=295

-~

 Dytmarow
 Grodkow

« Kowala Druga

« Praszka
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£°°) EDU-ZYWIENIE Wyniki badan stanu odzywienia
BMI z-score | WHtR uczniow 7-12 |lat
Polska n=18726; Opolskie n=295
BMI z-score WHtR - obwodd pasa/wysokosé
100 100
% B Polska 70 m Polska
80 74,3 lski S0
63,1 ® Opolskie B Opolskie
60 60
40 40 Otytosc¢ centralna
21,0
15,9 ’
0
niedowaga prawidtiowa masa ciatadwaga/otytos¢ > 0.5
Kutaga et al., Stand. Med. Pediatr. 2015, 12, 119-135 Ashwell et al., Obes. Rev. 2012, 13, 275-286
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Wyniki badan ilosciowych — Indeksy Jakosci Diety
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Uczniowie 10-12 lat

Polska n=18726:

Opolskie n=295

pHDI - Indeks Prozdrowotnej Diety nHDI - Indeks Niezdrowej Diety
100
* 850 - B Polska 13/0 P
20 . 88 B Polska
® Opolskie m Opolskie
60 60
40 40
20 15,9 10,1 20 re 94
3,8 4, '
0 . i 0,6 0,4 0 man S I 0,4
mate umiarkowane duze mate umiarkowane duze
(0-33) (34-66) (67-100) (0-33) (34-66) (67-100)
Kategorie pHDI — natezenie cech Kategorie nHDI — natezenie cech

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Y couavwienie  Wyniki badan ilosciowych — Indeks Jakosci Diety (DQI)

Uczniowie 10-12 lat Polska n=18726; Opolskie n=295
DQI - Indeks ogélnej jakosci diety Indeks ogolnej jakosci diety
(DQI, w pkt.) = (100/20) x suma
100 36.6 218 czestotliwosci spozywania 10 grup
% ’ B Polska zywnosci (krotnoscé/dzien)
80 B Opolskie + (-100/28) x suma czestotliwosci
0 spozywania 14 grup zywnosci
(krotnosc/dzien).
40
Zakres DQOI
20 11.8 Duze natezenie cech niezdrowych
0 A ———— - Mate natezenie cech niezdrowych
duze natezenie cech mate natezenie cech duze natezenie cech | cech prozdrowotnych (-25 — 25pkt)
niezdrowych niezdrowych i cech prozdrowotnych Duze natezenie cech
prozdrowotnych Kategorie natezenia cech | Prozdrowotnych (26 —100pkt)
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Wyniki badan ilosciowych - Czestos¢ spozywania

| Sniadan oraz |l sniadan/positkow w szkole

Uczniowie 10-12 lat

Polska n=18726:

| Sniadania

Opolskie n=295

Il Sniadania/obiad w szkole

132 100
30 B Polska Y0 M Polska
W Opolskie 50 B Opolskie
60 60
40 40
20 15,2 13,8 13 4 20 17,4 431
in Es ‘m mid N
4
0 _ 0o \ il - B
rzadziej niz  1-3 x tyg. 4-6 x tyg. codziennie rzadziej niz 1-3 x tyg. 4-6 X tyg. codziennie
raz w tyg.
Kategorie czestosci spozycia raz w tyg. Kategorie czestosci spozycia
Patronat honorowy N 1816
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Uczniowie 10-12 lat

Polska n=18726;
Opolskie n=295

Wyniki badan ilosciowych — Mleko | jego przetwory

Uczniowie 7-9 lat
Polska n=14573; Opolskie n=300

VAl s

Czgstosc spozycia Preferencje Czestosc spozycia
100
7 Polsk o o
M Polska 0 0
50 ® Opolskie scf) " Polska 1| 80 " Polska
' 54 8 m Opolskie Opolskie
’
60 53,8 60 60
36,7 36,6
40 ol a0 40 ’ o
12,7
2 2, 13,2 20 493 141124 20 g4 12,7133 110
= =x 0N /
0 l . mm ,
nigdy lub  kilka razy kilka razy w codziennie Nie lubie  Ani lubie ani Lubie ples - llewmy e rdazY codziennie
prawie nigdy w mies. tyg. nie lubie prawie  wmiesigcu  w tygodniu
nigdy
Patronat honorowy 1316
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Uczniowie 10-12 lat
Polska n=18726:;
Opolskie n=295

Wyniki badan ilosciowych — Ryby | przetwory

Uczniowie 7-9 lat
Polska n=14573; Opolskie n=300

O,

100
%

80

60

40

Czestosc¢ spozycia

M Polska
Opolskie

65,7
59,5

28,5

24,9
nigdy lub kilka razy
prawie nigdy w miesigcu tyg.

100
%

80

60

Preferencje spozywania

40 300 30,9

Nie lubie

100
B Polska %
80
¥ Opolskie
60
44,5 45,0 396,
29 5 32,0

255241

Lubie

Ani lubie ani
nie lubie

nigdy lub  kilka razy w kilka raz
prawie nigdy miesigcu

Czestosc¢ spozycia

tys.

M Polska
H Opolskie

odziennie

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Uczniowie 10-12 lat

Polska n=18726; Opolskie n=295

Czestosc spozywania warzyw Czestos¢ spozywania owocow
100 100
0)
% M Polska 8? B Polska
B Opolskie B Opolskie
60
44,0 49,6 60
40 31.2 44,0 39,5
’ 24 2 40
20 17,6 17,2 25 1
7,2 9,0 21 2
20
0 _ 7,29,0
nigdy I.ub kilkf';\ r?zy kilka razY codziennie 0 N -
pr:?‘:i"e W miesiqcu W tygodniu nigdy lub prawie  kilka razy kilka razy codziennie
=€V Kategorie czestosci spozycia higdy w miesigcu w tygodniu /
kilka razy dziennie kilka razy dziennie ok. 5-6%
= 7 Patronat honorowy = 7 0
,~Junior-Edu-Zywienie”, 2024 ok. 4-5% uczniow S Minister ofip,  Uczniow (5% vs 5,2%)
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Uczniowie 7-9 lat

Wyniki badan ilosciowych — Preferencje i spozycie warzyw
Polska n=14573; Opolskie n=300

100
%

80

60

40

20

W Polska
B Opolskie

6,1 8,7
= B

Nie lubie

Preferencje

20,4 19,0

Ani lubie ani nie
lubie

N

Czestosc¢ spozycia

100
%
73,5 72,3 o0 Polska
B Opolskie
60
40 32,0 32,1
14,3
20 ’
5’5 7’3 10’4 -
0 N
. nigdy lub kilka razy kilka razy codziennie
Lubie prawie W miesigcu w tygodniu
nigdy

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Uczniowie 7-9 lat

Wyniki badan ilosciowych — Preferencje i spozycie owocow

Polska n=14573; Opolskie n=300

100
%
80
60
40

20

£,

Preferencje Czestosc spozycia
95,4 94,7 100
Isk 7 B Polska
M Polska 80
B Opolskie B Opolskie 68,2 65,0
60
29,4
* 25,4
20
1,41,3 2043 . '
0 A N .
1,1 2,3 3,5 3,0 nigdy lub kilka razy kilka razy codziennie
— — S — prawie W miesigcu w tygodniu
Nie lubie Ani lubie ani nie lubie  Lubie higdy Kategorie czestosci spozycia

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Sy mior e Wyniki badan ilosciowych - Stodycze
(preferencje i czestosc spozycia)

Uczniowie 10-12 lat Uczniowie 7-9 lat
Polska n=18726; Opolskie n=295 Polska n=14573; Opolskie n=300
100 Czgstosc spozycia Preferencje spozycia Czestosc spozycia
100 100
% o o
M Polska /o Yo H Polska
Polsk _
- B Opolskie L - O::Isakie 69.370,0 ° B Opolskie
° 48,4 48,8 60 °0 47,1 43 7

40 " 40 I I
> 28,4 2 2 22,3
24,3 24,3 .
20 20 6,1 53
0 N

nigdy lub  kilka razy kilka razy w codziennie

nigdy lub  kilka razy w kilka razy w codziennie Nie lubie Anilubie ani  Lubie prawie  w miesigcu tyg.
prawie nigdy miesigcu tyg. nie lubie nigdy
Patronat honorowy ‘316
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#7) ebu-zywieNiE  Wyniki badan ilosciowych - Spozycie napojéw stodkich
Uczniowie 10-12 |lat Polska n=18726; Opolskie n=295
o Czestosc spozycia
% B Polska H Opolskie
80
Napoje: cola, sprite,
60 woda z syropem owocowym,
40

20 162131

43 3 napoje typu Nestle
27, 9
_ II =
) i

nigdy lub prawie kilka razy w kilka razy w tyg. codziennie
nigdy miesigcu Kategorie czestosci spozycia
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Uczniowie 7-9 lat

Woda
100
% B Polska
80 .
B Opolskie
60
40
20 23
5,2 /,
0 2 1,3 = BB
Nie lubie  Ani lubie ani
nie lubie

Wyniki badan iloSsciowych — Preferencje spozycia napojow

92,9 91,4

Lubie

100
%
80
60

10

20

Stodzone napoje gazowane

B Polska
B Opolskie

22,5 20,7 22,5 24,3

Nie lubie

Ani lubie ani Lubie

nie lubie

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024

Napoje: cola, sprite, fanta
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Napoje typu Lipton/ ,,woda

114
o smakowa

%

g0 M Polska

" Opolskie 678 66,7

40
18,6

Nie lubie Ani lubie ani
nie lubie

17,3

20 13,6 16,0

)
Lubie

1816

*
Qg
v, % In§tyt5.|t Nauk -
Q‘«& ¢’¢= o Zywieniu Cztowieka

*&GG\N&

"!’J . . .

£ 0702 Ministerstwo Nauki

=7 ,pzc, e . . .

774N i Szkolnictwa Wyzszego
Co




Ly

'

JUNIOR

Uczniowie 7-9 lat

%

100
%
80
60
40

20

0

Woda

87,8
M Polska m Opolskie 84,0

1,8 1,0 2957 7,593
T

nigdy lub kilka razy w kilka razy w codziennie
prawie nigdy miesigcu tyg.

100
%

80

60

40

20

Stodzone napoje gazowane

MW Polska W Opolskie

nigdy lub kilka razy w kilka razy w codziennie
prawie nigdy miesigcu tyg

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024

EDU-ZYWIENIE Wyniki badan ilosciowych — Czestos¢ spozycia napojow

Polska n=14573; Opolskie n=300

Napoje typu Lipton/ ,woda

100 smakowa”

(y;o B Polska  m Opolskie
60

40 32,6 33,3 32,430,7

213137 II I
20 ”
0

nigdy lub kilka razy w kilka razy w codziennie

: prawie nigdy miesigcu tyg.
Napoje: cola, sprite, fanta |
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EDU. ZYWIENIE Wyniki badan ilosciowych — Wspélne positki

Uczniowie 10-12 lat Polska n=18726; Opolskie n=295

Spozywanie wspolnych positkow z rodzing

100
o 76,882'1 M Polska ™ Opolskie
60
41,5 42,2
40

25,8 23,5
20

l' 3,3 4,9 6,9 o 6,1 4,9
0 — m I -

| Sniadanie Il Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Nie spozywa
wspodlnie
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JUNIOR
EDU-ZYWIENIE

Uczniowie 10-12 lat

Aktywnosc¢ fizyczna

M Polska B Opolskie

43,9 44,0

( 11,7 11,2 ) II

mata srednia

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024

Wyniki badan ilosciowych — Aktywnose¢ fizyczna

Polska n=18726; Opolskie n=295

( 44,4 44,8 )

duza

Patronat honorowy

Aktywnos¢ fizyczna:
1. mata (gtownie siedzenie, ogladanie TV, komputer,
czytanie, krotki spacer do 2 h w tygodniu)

2. srednia (spacery, jazda na rowerze, gimnastyka,
inna lekka aktywnosc fizyczna wykonywana 2-3 h
w tygodniu)

3. duza (jazda na rowerze, bieganie, inne sportowe
zajecia wymagajace wysitku fizycznego wykonywane
ponad 3 h tygodniowo)
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EDU-ZYWIENIE Wyniki badan ilosciowych — SEN

Ly

Uczniowie 10-12 lat Polska n=18726; Opolskie n=295

Dtugos¢ snu w ciggu doby
100
sf), H Polska H Opolskie

60

40
20

50,3
42,5
10'1 9’0 I .
0 ; ;

[ ) [ J [ ) [ ) [ ] [ J
<6 h dziennie 6-8 h dziennie > 8 h dziennie
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JUNIOR

EDU-ZYWIENIE

Uczniowie 10-12 lat

Wyniki badan ilosciowych —
Czas spedzony przed ekranem (Screen time)

Polska n=18726; Opolskie n=295

100
%
80
60
40

20

[ 33,2 )8 )

< 2 h dziennie

Screen time

M Polska

37,2 40,3

2-4 h dziennie

B Opolskie

29,6 31,7

> 4 h dziennie

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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£

Podsumowanie

1. Wyniki uzyskane dla wojewodztwa opolskiego nie réznia sie znaczaco od
srednich wartosci ogélnopolskich.

2.0dsetek ucznidow z nadmierng masa ciata stanowit 21% badanych
(vs. 15% dla danych ogodlnopolskich), natomiast z otyloscia centralna
(WHtR 2 0,5) — 10,9% i byt nieco nizszy niz dla ogotu populacji (12,8%).

3. Dla wiekszosci uczniow w wieku 10-12 lat, zarowno w woj. opolskim, jak i w

catej Polsce stwierdzono mate natezenie cech prawidtowej i niezdrowej
diety (92% vs 87%).

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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JUNIQR .
EDU-ZYWIENIE Podsumowanie

£

4. Srednio 64% badanych uczniéw w wieku 10-12 lat z woj. opolskiego spozywato

| Sniadanie i ok. 75% Il sniadanie lub obiad w szkole, a dane te byty nieco wyzsze
niz dane ogolnopolskie.

5. Uczniowie mtodsi (7-9 lat) czesciej codziennie spozywali mleko i jego przetwory
niz uczniowie w wieku 10-12 lat (40% vs. 31%) oraz codziennie lub kilka razy
w tygodniu ryby i ich przetwory (34% vs. 9%).

6. Stwierdzono zbyt niskie spozycie warzyw i owocoéw. Codziennie warzywa i owoce
spozywa odpowiednio 17% i 25% uczniow w wieku 10-12 lat oraz 46% i 65%
uczniow wieku 7-9 lat.

7. Wsréd badanych uczniow stwierdzono zbyt czeste spozywanie stodyczy,
oraz stodkich napojow gazowanych i niegazowanych.

oy

. %172 Ministerstwo Nauki 3
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#77 Epu-zvwieNie Podsumowanie

8. W woj. opolskim nieco wiekszy odsetek niz w catej Polsce ok. 48%
uczniow wieku 10-12 lat spi powyzej 8 godz. dziennie (49% vs 40%) i ok.
9% mniej niz 6 godz. dziennie, natomiast czas spedzany przed ekranami
powyzej 4 godz. dziennie byt nieco wyzszy niz srednio w Polsce i dotyczyt
ok. 32% badanych uczniow w wieku 10-12 lat. Niepokojgcym jest rowniez
stosunkowo niski odsetek uczniow chrakteryzujagcych sie duza
aktywnoscia fizyczng, srednio na poziomie 44% badanych.

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Whiosek

Wczesny okres szkolny moze by¢ ostathim momentem na wdrozenie
trwatych zmian w aspekcie zywienia i nawykow dotyczacych
zdrowego stylu zycia (aktywnosc¢ fizyczna, sen, screen time),
ktore sg odzwierciedleniem stanu odzywienia dzieci i mtodziezy

oraz stanu ich zdrowia w wieku poézniejszym.

,~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Zatozenia i cele zadania:

,Popularyzacja wynikow badawczo-aplikacyjnych z badan nt. zywienie ucznidw i ich postawy wobec zywnosci
| zywienia oraz wdrozenie programu edukacji zywieniowej dla uczniow klas I-VIll szkot podstawowych™.

Junior-Edu-Zywienie bis
2024-2025
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EDU-ZYWIENIE

Program edukacji zywieniowej

Materiaty edukacyjne dla szkot podstawowych

NARODOWY
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO
PANSTWOWVINSTYTUT

SERAAY
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EDU-ZYWIENIE JEZ-owe Moce Zywieniowe

\/ U\

SUPER MOCY NABIERAM, GDY ~ MOC NIEMARNOWANIA MOC WIEDZY MOC RODZINNYCH MOC WARZYW MOC MAGICZNYCH
MADRZE ZYWNOSC WYBIERAM ZYWNOSCI 0 ZRODEACH ZYWNOSCI POSHKOW | OWOCOW NAPOJOW

-/\A
MOC NASZYCH MOC GOTOWANIA MOC CZYSTYCH RAK MOC ODPOWIEDZIALNOSCI MOC SNIADAN MOC ETYKIETY
IMYSEOW | NIE TYLKO... ZA PLANETE W WYBORZE ZYWNOSCI
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#7") EDU-ZYWIENIE Materiaty edukacyjne dla nauczyciels
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* |r” JUNI%R ehomss 5.*.‘: JUNIQR P YoRomia
o< A/ EDU-ZYWIENIE %:’E&E&ifﬁff g #7") EDU-ZYWIENIE l"':~:t_;;.‘:.‘..?f:

)
faow

Przewodnik MOC

metOd_yczny zyw1en|0\'t'vej B i
Junior-Edu-Zywienie w szkole A

i e e
N S Swene PR

Junior-Edu-Zywienie
- wybrane zagadnienia

am = - - - Materiaty edukacyjne _ A
edukacji zywieniowej dla nauczycieli Materiaty edukacyjne
klas 4-6 dla nauczycieli klas 1-3 o>

szkot podstawowych

redakcja:

krystynma Gutkowska
Ewa Crarniecka-Skubina

Jadwiga Hamulka

Publikacje prrygotowano w ramach zadania pn. Preeprowadzenie badad
naukowych @ zakresu bywienia dﬁu:iimhdﬂth'm apracowanie | wdrobe-
nie prograrmu edukaci bywieniowe] ucenider klas W szkdl podstasowydh.
Junior-Edu-Fywienie [JEZ)". Zadanie finarsowane 2o Srodkdw Ministerstwa
Edukacji | Nauki na podstawie umdwy nr BEIN/2022/0P1,/96 z dnia 07.03.2032 . Katarzyny Wolnickie;
Joanny Jaczewskie|-Schuetz
Anny M. Taraszewskie;

B .".3': hanister B .".~ 2 Ministerstwe
-up'!.-:i.;;-.- Edukaciji | Mauki v!-.."li:- Zdrowia

s Minister &% Ministerstwo

Monografia naukowa dla osob | 34 filmy (4-6 minut)
zalnteresowanych dedykowane do kazdej lekcji

pogtebieniem wiedzy z zakresu prezentacje multimedialne
Zywnosci | zywienia karty pracy dla uczniow
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EDU-ZYWIENIE Materiaty edukacyjne dla nauczycieli i uczniow
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1816
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JUNIQR
*¢ o , EDU. ZYWIENIE

PUBLICZNEGO
ot PANSTWOWY INSTYTUT
] BADAWCZY
SgewW "

Shigl 1= o
= " JUN'OR ZDROWIA
\m/ #) EDU-ZYWIENIE %

JEZowe

: _ Moce -
s © Zywieniowe

Materiaty edukacyjne
dla uczniow
klas 4-6

,JEZ” = wiesz co i dlaczego jes¢

PO LEKCJACH

ALE JESTEM
GLODNY

JA TEZ. CIEKAWE
CO NA OBIAD

“\\Nl JZUGVW Aa
S0 H3gns

S
o

0! ZAPOMNIALEM
0 KANAPCE

POZYCZYSZ MI
ZESIYT
DO HISTORMI?

Wszystko co
jemy pochodzi
z gospodarstw.

Rolnicy uprawiaja

Tak, juz wiem.

zasad

prowidiowego Zywienia
A potem . -
wg. prof. Stanisfowa Bergera
zboza, warzywa, z uzyskanych
owoce, a takze surowcow wytwarza
hodujai krowy, sie wiele produktow
kury i inne sgoiywtz\(ch.
. zwierzeta. ktore kupujemy

w sklepach.

1U - UROZMAICENIE
Ruch jest zdrowy i dla ciata i dla gtowy!

2U - UMIARKOWANIE
U - UREGULOWANIE
Zadanie pn. Przeprowadzenie badar naukowych z zakresu zywienia dzieci i mfodziezy oraz opracowanie i wdrozenie programu edukacji zywieniowej
Red k uczniow klas I-VI szkét podstawowych. Akronim: Junior-Edu-Zywienie(JEZ), finansowane ze $rodkéw MEIN na podstawie Umowy nr MEIN/2022/DPI/96 4U - UM’EJE TNE
a C’& 2 dnia 7.03.2022r. PRZYGOTOWANIE POTRAW
Joanna Myszkowska-Ryciak .
Minister
o ¥ 2 Minister 278 Ministerstwo
200 Edukacy i Nauki {55 Zdrowia
Vo3 - iy

Edukacji i Nauki

S5U - UPRAWIANIE SPORTU

66U - UNIKANIE NADMIARU

7U - USMIECHANIE SiE!

Rebusy, krzyzowki
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£

Program edukacji zywieniowej uczniow
szkot podstawowych w klasach |-VI pn.
Junior-Edu-Zywienie (JEZ)

fage P Ministerstwo
\,*_:f (74 e b sl Edienci i Niviei
l_‘_(.g.c} Minsster _:"‘ /\/\7

w Edukacii | Nauks y -

Ministarstwo Zdrowsa

Zarejestruj avatar

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024

Wybierz avatar

Whpisz nazwe avatara

Wybierz jeden avatar z listy

Tomek

Maja

Kasia
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sy

JEZowa
ksigzka
kucharska

Autorzy:

Ewa Czarniecka-Skubina
Jadwiga Hamutka
Krystyna Gutkowska

&F 2 Minister &7 Ministerstwo

i 4% Edukacjii Nauki % Zdrowia

Materiaty edukacyjne dla nauczyciel,,

uczniow i ich opiekunow/ rodzicow

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024

Ciasteczka "Jezyki"

1 porcja

Wartos$¢ energetyczna: 150 keal
Biatko: 1. 9 &

Ttuszcz: 2.7 ¢
Weglowodany: 15,9 2
Btonnik pokarmowy: 0 7 ¢

Czas wykonania: 30 minut

Wielkos$¢ 1 porgcji: ok. 35 g

JEZowe porady zywieniowe i kulinarne

Ciasteczka swietnie nadajg sie na przyjecia.

Tak przygotowane ciasteczka moina przechowywac w zamknietych pojemnikach
okoto tygodnia.

Wykonanie ciasteczek dostepne jest na Nauka/Science SGGW YouTube playlista
JEZowa Ksigzka Kucharska.

Stopieri trudnosci: fb

Sktadniki Sktad na 20 sztuk duiych lub 50 matych
* masio 200p

* magka pszenna tortowa 300 g

* cukier puder 100 g

* jajo 1 sztuka

= ekstrakt z wanilii 1 hyieczka

Dekoracja

* porzka crekolada L0 p

* masio 1 hyieczka

o wiarki kokosowe
lub posypka crekoladowa

po 1 opakowaniu

Sposob wykonania

hasto posiekad z maks | cukrem pudrem, dodac jajo, ekstrakt wanilii | zapniesc glad-
kie ciasto (moifna uiyc robota kuchennego). Ciasto owingc w folie spoiywcza i schio-
dzic w lodowce przez 30 minut. fe schiodzonego ciasta odrywacd niewielkie kawalki
i formowacd kulki o wielkosci okoto 2 cm. £ kulek uformowacd stoiek - ciasteczko po-
winno bye z jednej strony okrggle, a z drugiej wydiuione. Ciasteczka przeforyc na
blache z piekarnika wyloZzong papierem do pieczenia. Piec w piekarniku rozgrzanym
do 170°C (termoobieg) przez okoto 15-20 minut. Whystudzic.

Przygotowanie dekoracji

Czekolade polamacd na kawatki, dodad masto i roztopic w kapieli wodnej (na parze).
Gotowg polews, za pomocg pedzelka, pomalowac grubszg czesc ciasteczek | zanurayc
ja w wiorkach kokosowych lub czekoladowe| posypre. Wykalaczke zanurayd w pole-
wie czekoladowe] | namalowad oczka | nosek.

Sposdb serwowania/dekoracja
Do dekorowania ciasteczek moina rownie: uiye pokruszonych platkaw migdalowych
lub gotowych posypek.

© runvidocom

BAaterial wadeo

~269~
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EDU-ZYWIENIE Materiaty edukacyjne dla nauczycieli, uczniow
| rodzicow

5

12 filmow edukacyjnych emitowanych w TVP Nauka
| na portalu internetowym ONET pod nazwa
,MoC zywnosci | zywienia’

https://jez.sggw.edu.pl/

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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EDU-ZYWIENIE Konkurs dla uczniow nt.
»ZYWNOScCi nie marnuje, planete szanuje”

£

Cel konkursu: Propagowanie niemarnowania zywnosci wsréd ucznidw i ich rodzin.

v Uczniowie przygotujg plakaty zwigzane z 1. Plakat powinien byé praca zbiorowg i angazowaé
tematykg marnowania zywnosci. uczniow klas I-VIII, ktérzy pod nadzorem nauczyciela,

v Uczniowie/ laureaci konkursu w kazdym z 16 | | Wymysla koncepcje plakatu 1 jego graficzng oprawe.
wojewodztw otrzymaja nagrode w postaci | |2. W pracy powinny zostac zamieszczone Informacje

30 egzemplarzy plakatu | wezma udziat w dotyczagce  marnowania zywnosci, metod jego
warsztatach kulinarnych promujgcych zapobiegania i odpowiedzialno$ci za planete, mogag by¢
dziatania ograniczajgce marnowanie inspirowane programem Junior-Edu-Zywienie (JEZ)
ZyWnOosCi. | przygotowanymi w jego ramach materiatami

edukacyjnymi (https://jez.sqggw.edu.pl/konkursy/).

Uczniowie, ktorzy przygotuja plakat oceniony
Jako najlepszy z najlepszych wezma udziat
w tzw. warsztacie ekskluzywnym.

3. Plakaty mogg zawieraC m.in. grafiki, receptury na

potrawy z wykorzystaniem resztek zywnosci, komiksy,
rysunki uczniow, wierszyki, itp.
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https://jez.sggw.edu.pl/konkursy/

) toU FWIENIE Badania z zakresu marnotrawstwa zywnosci wsroéd
uczniow

B ad a‘n I a Poniedziatek
Positek Zywnosé llos¢ Gdzie Dlaczego ywnos$¢ zostata | Oszacuj wartos¢ wyrzuconej Zywnosci

Uczniowie bedg wypetniaC dzienniczki dotyczgce Gave O
marnotrawstwa zywnosci | zaproponujg dziatania e

ograniczajgce jego skale.

Il Sniadanie
Szkolne positki
Okresl jaka jest skala marnowania zywnosci w szkolnej stotéwce.
1. Jakie jest pie¢ najczesciej marnowanych produktéw spozywczych w szkole?
Obiad
2. Czy zjadasz Il $éniadanie przyniesione z domu w catosci?
Kolacja

3. Co dzieje sie z odpadami zywnosciowymi w szkole? (np. resztki kuchenne, jedzenie pozostawione na talerzach)

Przekaski/ inne

4. Czy zdarza Ci sie nie zjes¢ w catosci positku na stotéwce? Co najczesciej zostawiasz na talerzu?

Publikacja popularno-naukowa ,,Dobre praktyki niemarnowania
zywnosci’, przewodnik dla szkot podstawowych.
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&) 10U FYWIENIE Konkurs dla nauczycieli ,,Edukator zywienia”

Cel konkursu: propagowanie dobrych praktyk w zakresie edukacji zywieniowe;j.

v' Zadanie konkursowe polega na przygotowaniu
opracowania zawierajgcego udokumentowane
dziatania z zakresu edukacji zywieniowej, ktore Nagroda:

nauczyciel uznaje za atrakcyjne 1 skuteczne w v . ., .
ksztattowaniu wtasciwych zachowan zywieniowych Kazdy Laureat konkursu (po 1 w wojewodztwie)

UCZNIOW. otrzyma mozliwosc¢ uczestnictwa w
bezptatnych studiach podyplomowych w
SGGW pn. ,,Edukacja zdrowotna”

v' Mogag to by¢ np. dotgczone scenariusze lekciji
Z tego zakresu, kalendarz dziatan w ciggu roku
szkolnego dedykowanych problematyce zywnosci
| zywienia czy inne dziatania, ktore autor
opracowania uzna za wtasciwe.

https://jez.sggw.edu.pl/konkursy/

Pozyskanie materiatow | przygotowanie publikacji popularno-naukowej
w postaci przewodnika nt. ,Dobre praktyki edukacji zywieniowej’

~Junior-Edu-Zywienie”, 2024
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Szkolenia dla nauczycieli szkot podstawowych

Opracowanie _ _
Szkolenia zdalne z wykorzystaniem
NARODOWY platformy do ksztatcenia na
EDROWIA odlegtosc — platforma e-learningowa
PARSTWOWY INSTYTUT Moodle SGGW - 50 godzin
lekcyjnych
klas IV-VIII
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JUNIOR
EDU-ZYWIENIE

Szkolenia zdalne z wykorzystaniem
platformy do ksztatcenia na odlegtosc
— platforma e-learningowa Moodle SGGW

* 50 godzin lekcyjnych
e 21 tematycznych wyktadow

* 25 specjalistow

* nagrane wyktady i warsztaty
* ewaluacja wiedzy uczestnikow

— pre- 1 post test

,~Junior-Edu-Zywienie”, 2024

Szkolenia dla nauczycieli

JUNIOR & &3 3 . s e e
EDU-ZYWIENIE Rodzaje i zrodta zywnosci - charakterystyka towaroznawcza i zywieniowa

JUNIQR .
epu-zywieNie  Podziat warzyw

kapustne (brokut, jarmuz, kalafior, kalarepa,
Y kapusta gtowiasta biata i czerwona, kapusta
b wioska, kapusta brukselska, kapusta pekiriska)

m cebulowe (cebula, czosnek, por, szczypiorek)

korzeniowe (burak ¢wiktowy, marchew, pasternak, pietruszka
korzeniowa, salsefia, seler korzeniowy, skorzonera)

lisciowe (burak lisciowy, cykoria satatowa, endywia, pietruszka
naciowa, portulaka warzywna, satata siewna, seler naciowy,
szpinak zwyczajny, szpinak nowozelandzki, roszponka,
rzezucha zwyczajna)

= & psiankowate (oberzyna, papryka roczna, pomidor, rodzynek

brazylijski, ziemniak wczesny)

é dyniowate (dynia, kawon, melon, ogérek)

\*rzepowate (brukiew, rzepa, rzodkiew, rzodkiewka)
N _ » straczkowe (bdb, ciecierzyca, fasola, groch,
- soczewica, soja)

dr hab. Renata Kazimierczak, prof. SGGW
Instytut Nauk u Zywieniu Cztowieka
edra Zywnosci Funkcjonalnej
i Ekologicznej

& | SBEL. | Egumm. | 6 N
Czesc |. Warzywa
- T
A JUNIQR : 5. e . é & & e s
EDU-ZYWIENIE Napoje zalecane i niepozgdane w diecie dzieci i mtodziezy

- - JUNIQR
€ 2 ™ eo ) EDU-ZYWIENIE Warto zapamietaé
-ZYWIENIE Najlepszym zrédiem wody dla organizmu jest przede wszystkim sama woda, bez wody nie moglibySmy istnieg,

a w nastepnej kolejnosci inne napoje ze wzgledu na zawartos¢ cukru i dodatki. Wody nie mozemy magazynowad,
a powinniSmy jej ilo§¢ w organizmie uzupetnia¢ kazdego dniq, pijgc co najmniej 6 szklanek wody dziennie do
positku i miedzy positkami.

Napoje energetyzujgce przeznaczone sq do picia dla oséb dorostych, ktére z powodu np. pracy nie mogqg

w trakcie zmeczenia odpoczqé, a chcq zmusi€ organizm do intensywniejszego wysitku psychicznego

oraz fizycznego. Napoje energetyzujgce nie stuzg do nawadniania organizmu i nie sq zalecane do picia dla dzieci,
zawierajq znaczngq ilos¢ substancji pobudzajgcych.

prof. dr hab. Agata Wawrzyniak Napoje energetyczne sq to gazowane napoje bezalkoholowe o znacznej zawartosci cukru, ktére mogg dostarczyé
organizmowi dodatkowej porcji energii, ale nie zawierajq tak znaczqgcej zawartosci substancji pobudzajgcych,

jak w napojach energetyzujgcych. Dziatanie tego typu napojow jest powodowane przede wszystkim duzq iloscig
tatwo przyswajalnych cukrow.

Instytut Nauk u Zywieniu Cztowieka
Katedra Zywienia Cztowieka

o ot

* Ministerstwo ’ BEB vinister SN,
acji i i b 8 Edukacil | Nauki o

Edukacji i Nauki e ® SRS R Ministerstwo Zdrowia

N . - =P.r“.““."'
Wawrzyniak A. Szkolenie nauczycieli, SGGW, 2022 %;%:i ‘ %

Czesé VI. Jakie napoje wybieraé do picia
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Zapraszamy szkoty do wspotpracy Dol3icz.dgprogeamul

Do programu Junior-Edu-Zywienie ‘J EZ) wciaz mozna dofaczyé! Wystarczy wypetnié ankiete!

Kliknij tutaj

L4
JUNIOR
ﬁ, EDU-ZYWIENIE

Deklaracja przystapienia szkoty podstawowej do projektu

Junior-Edu-Zywienie (JEZ bis) 3 httpSZ//formS. office.com/r/37 DBnyng

Badania realizowane w ramach zadania ,, Przeprowadzenie badar naukowych z zakresu Zywienia dzieci

i mfodziezy oraz opracowanie i wdroZenie programu edukacji Zywieniowej uczniow klas I-VI szkéf podstawowych. Junior-
Edu-Zywienie (JEZ)", finansowanego ze srodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki na podstawie Umowy nr MEiN/2022/
DPI/96 z dnia 07.03.2022 r.

Przystepujac do programu dla szkét podstawowych prosimy o wypetnienie ponizszej ankiety, ktéra jest deklaracja udziatu w
poszczegoblnych poddziataniach programu.
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27 ") EDU-ZYWIENIE Badania wsrod uczniow klas VIl - VIll szkot podstawowych
Badania ankietowe uczniowie Badania ankietowe rodzice/
. zwWyczaje zywieniowe . opiekunowie uczniow: N P
o Wiedza zyW|en|Owa FGI werd Ocena pOZiOmu WIEdzy | FGI werd o ~.@i @

uczniow Swiadomosci zywieniowej rodzicow
rodzicow/opiekundw uczniow

* postawy zywieniowe

na podstawie pomiarow

antropometrycznych
i analizy sktadu ciata (metoda BIA)
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2 JUNIOR Badania ankietowe organizacji

EDU-ZYWIENIE C ..
zywienia w szkotach

. ) Organizacja positkdw w stotéwkach/
Badania ilosciowe - nauczyciele catering

Ocena poziom wiedzy i sSwiadomosci zywieniowej nauczycieli Automaty vendingowe

Sklepiki szkolne

r
S .I.I
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PRZERWY SNIADANIOWE {P‘_!rl::ll do Dyrekiora Szkoly)

z :“L_“r: FL. Lczba preerw smadamowych w sakole’ 1. Jedoa
- ket qUGUDgHL5HyY8efX27gJWHZ2FLn T
o H - 3 Tray
o mooore ek | ~ o e 4. Wigce] nik ey
o opolsic 5. Bk preecay smadamowe 1)
; . PL. Sredni ceas irwania gdwne] preerwy 1. 5.9 mann
- panl. oLFZ41BHXUOFhPTVJBM1hRRDAKNERHMOcCzZTKIDSEIDRSOQIQ  [Frmsmrmms AT
o pomoskes 3 15- 19 manut
= Elguloss 4. 20 - 25 manut
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=T I-:h-u-p-\.lllhln: sndani ucrmow & nauceycielem? 2. Tak. dla ucrmiow wszystksch klas
= machodmoperrersicrs 3. Mie
PREZERWY OBLADOWE (Pytania do Dyvrektora Sekoly)
1. M eebely (o ilc el posssda] ... ... Pd. Liczha preerw obiadowych w szkole % Jedna
- Dnwoe
Cagse A Pani’' Faas pepledy aa wmail ysciems 3. Irq-'
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ORGANIZACIA POSILKOW (Pytania do Dyrektora Szkoly lub Intendenta)
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JUNIOR
27 ") EDU-ZYWIENIE

,Junior-Edu-Zywienie” (JEZ, JEZ-Bis)
wyniki badan, zatozenia i realizacja

prof. dr hab. Krystyna Gutkowska — kierownik zadania
prof. dr hab. Jadwiga Hamutka
prof. dr hab. Ewa Czarniecka-Skubina

ewa czarniecka-skubina@sggw.edu.pl
jadwiga hamulka@sggw.edu.pl

Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka
Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego

Zadanie pn. , Popularyzacja wynikow badawczo-aplikacyjnych z badan nt. zywienie uczniow i ich postawy wobec zywnosci i zywienia
oraz wdrozenie programu edukacji zywieniowej dla uczniéw klas I-VIIl szkét podstawowych Akronim: Junior-Edu-Zywienie (JEZ-Bis).
Zadanie finansowane ze sSrodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego na podstawie Umowy nr MNISW/2024/DAP/137.
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