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Informacja dla rodzicow

Program
Owoce |

wdarzywa
w szkole

W czym rzecz? Czemu jesS¢ wiecej?
»Owoce i warzywa w szkole” jest inicjatywa Kazde dziecko ma prawo do jak najlepszego
rzagdowa, ktorej celem jest zapewnienie, startu w zyciu. Badania naukowe wykazuia,
kazdego dnia sz'“.’lnegcf dz'ec',o m w wieku od 4 ze dobre zdrowie w dziecinstwie owocuje

do 6 lat bezptatnej porcji owocoéw lub warzyw. . L

Program ten dotyczy wszystkich dzieci Ieps;ym Z(':irOWIem,W f:loros’rym Zyclu.
uczeszczajgcych do szkét podstawowych Spozywanie owocow i warzyw pomaga
(»infants” lub ,,primary”) lub specjalnych, chroni¢ zdrowie Twojego dziecka na wiele
utrzymywanych przez Rejonowy Zarzad Edukacji sposobow:

(Local Education Authority). Szkota Twojego

dziecka zdecydowata sie na wziecie udziatu w . Owoce i warzywa sg zrédtem wielu

tym programie. witamin i mineratéw waznych do
Poniewaz klasa Twojego dziecka kwalifikuje sie do prawidtowego wzrostu i rozwoju dzieci.
korzystania z tej inicjatywy, Twoje dziecko otrzyma,

bezptatnie, porcje owocow lub warzyw kazdego . Wzmacniajg one ochrone przed

dnia szkolnego. Moze to by¢ jabtko, gruszka, chorobami serca i niektorymi

banan, mandarynka, marchewka, kilka matych nowotworami w dorostym zyciu.
pomidorkéw lub inne owoce lub warzywa — zaleznie

od sezonu. . Spozywanie owocow i warzyw zmniejsza
Statystyki wykazuja, ze program ,Owoce i warzywa objawy astmy dzieciecej — szczegolnie u
w szkole” cieszy sie duza popularnoscia w szkotach dzieci, ktore miewajg kiopoty z

i wsrdd rodzicow — 96 procent kwalifikujgcych sie oddychaniem.

szkoét bierze w nim udziat.

Jedz 5
DZIENNIE

Program ,,Owoce i warzywa w szkole” jest
czescig ogolnokrajowej inicjatywy ,,5
DZIENNIE” (5 A DAY). Owoce i warzywa sa
podstawa zdrowszego trybu zycia nas
wszystkich. Eksperci zalecajg wszystkim
spozywanie przynajmniej pie¢ porcji réznych
warzyw i owocow dziennie. Srednio, dzieci w
Anglii zjadajg tylko dwie porcje dziennie. Wiele
dzieci zjada nawet mniej niz dwie. 5 A DAY
Ogolnokrajowa ankieta wykazata, ze 20

procent dzieci nie jadto zadnych owocow czy
warzyw przez caly tydzien. Just Eat More
(fruit & veg)
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5 ADAY

1 porcja

5 ADAY

2 porcje

Jak duza jest
sporcja”’?

sPorcja” to typowa ilo§¢ owocow lub warzyw, na
przyktad jabtko, banan, trzy czubate tyzki stotowe
groszku lub kukurydzy z puszki czy szklanka soku
owocowego. Mimo, ze porcje przeznaczone dla matych
dzieci mogg by¢ mniejsze, to w ich dziennym
jadtospisie powinno znalez¢ sie przynajmiej pie¢
»POorcji” roznych owocow i warzyw.

Zwré¢ uwage na znajdujgce sie na opakowaniach
zywnosci wskazniki porcji — okienka ,5 A DAY”

(5 DZIENNIE). Pokazuja one ile indywidualna, typowa
porcja danej zywnosci zawiera w sobie dziennych
»Porcji” owocow lub warzyw. Kazde wypetnione okienko
wskaznika oznacza jedng ,,porcje”.

Co sie liczy?

@ Licza sie owoce i warzywa Swieze,
mrozone, w puszkach, suszone lub
gotowane. Ziemniaki petnig inng role
w naszej diecie wiec sie nie licza.

@ Dania z owocow lub warzyw licza
sie. Keczup i dZzem sig nie liczg.

@ Groch i kasze - na przyktad fasola
»baked beans”, czerwona fasola
czy soczewicza - liczg sie ale tylko
raz dziennie.

@ Sok owocowy tez sie liczy, ale
niezaleznie od ilosci wypitego
soku, moze sie tylko liczy¢ jako
jedna ,,porcja” dziennie. Soki
zageszczone, stodzone lub gazowane
nie liczg sig.

Jak mozesz
pomaoc?

Zachecaj swoje dziecko do wybierania
warzyw i owocow na szkolny obiad (lunch).
Szkolne obiady, zgodnie z krajowymi
standardami, codziennie majg w jadfospisie
owoce i warzywa.

JesliTwoje dziecko bierze ze sobg drugie
$niadanie do szkoty, dot6z owoc lub

warzywo - np. marchewke, troche suszonych
owocow czy 100 procentowy sok owocowy.
Pamietaj, ze aby zmniejszy¢ ryzyko préchnicy
zebow, nalezy podawaé suszone owoce i soki
owocowe tylko podczas positkéw.

Zachecaj swoje dziecko do korzystania z
innych okazji w szkole do zjedzenia owocu
lub warzywa, np. ze sklepiku szkolnego
(tuckshop) czy w klubie $niadaniowym
(breakfast club).

Pytaj swoje dziecko jakie owoce czy
warzywa jadto w szkole. Wyjasniaj, ze
jedzenie owocow i warzyw pomaga rosnac i
by¢ zdrowym.

Zachecaj swoje dziecko do jedzenia owocéw
i warzyw zarowno w domu jak i w szkole.

Odwiedz strone internetowg www.5ADAY.nhs.uk,
ktora zawiera najnowsze informacje o programie
,Owoce i warzywa w szkole” lub jesli chcesz
zamoéwic te ulotke w innym jezyku.

5 ADAY

Just Eat More
(fruit & veg)
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