Stanowisko Zespotu Ekspertéow
dotyczace roli przekgsek w zdrowym zywieniu
oraz poprawy zwyczajow zywieniowych Polakow

poprzez stopniowe zmiany wyboréw zywieniowych

Ustalenia podjete w wyniku spotkania Zespotu Ekspertow towarzystw i
instytutéow naukowych zorganizowanego przez Komitet Nauki o Zywieniu
Cztowieka PAN oraz Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych
dnia 22 wrzesénia 2015r.

Prawidtowe zywienie to jeden z gtdwnych czynnikéw bedgcych podstawami zdrowia
cztowieka oraz baza dziatan na rzecz zapobiegania wystepowaniu chordb dietozaleznych.
Jakos¢ i warto$¢ zdrowotna codziennej diety bedaca elementem profilaktyki zdrowotnej, a w
tym zapobiegania otytosci zalezy od proporcji spozywanych kategorii Zzywnosci oraz tgcznej

wartosci energetycznej zywnosci.

We wspotczesnym Swiecie, w warunkach gospodarki rynkowej, charakteryzujacej sie
szerokim wyborem i duza dostepnoscia zywosci, samodzielne i $wiadome dokonywanie
prawidtowych wyboréw zywieniowych jest jedng z najwazniejszych umiejetnosci prowadzaca
do poprawy nawykéw zywieniowych, a w konsekwencji do poprawy zdrowia.

Samodzielnos¢ w dokonywaniu prawidtowych wyboréw zywieniowych przez dzieci i mtodziez
stanowi podstawe trwatego budowania zdrowej diety. Nauka dokonywania $wiadomych,
dobrych wybordw i madrego korzystania z dostepnej zywnosci przez dzieci i mtodziez,
poprzez przyktad dawany przez rodzicdw, opiekundw i nauczycieli oraz przekazywanie
zasad dokonywania wyboréw zdrowych i smacznych produktéw, to wazny element

wychowania dla zdrowia.

Wiedza dotyczaca prawidtowego zywienia nie przektada sie jednak bezposrednio na
zachowania Zywieniowe, a jednym z gtdwnych czynnikéw istotnych przy wyborze zywnosci
jest jej smak. Wspoétczesny styl zycia, pospiech i dtugie przebywanie poza domem w ciggu
dnia stanowig istotng trudnos¢ dla regularnego spozywania positkow.

Coraz wigkszg role w codziennej diecie odgrywaja przekaski, ktére na state wpisaty sie w

zwyczaje zywieniowe. Skuteczna zmiana nawykow zywieniowych to zmiana stopniowa,



wymagajgca uwzglednienia uwarunkowan, ktérymi kieruja sie Polacy przy wyborze
przekasek, takich jak sprawianie przyjemnosci, che¢ dbania o siebie i zaspokajanie gtodu.

Nalezy zatem promowa¢ regularnos¢ positkow oraz ksztaltowac prawidtowe
preferencje smakowe od najmiodszych lat zycia. W tym kontekscie wazna jest
zamiana przekasek z niepozadanych kategorii zywnosci na zdrowe przekaski,
ktore dzieki swoim wartosciom odzywczym i gestosci zywieniowej, a takze
spetnianiu preferencji smakowych mogq stluzy¢ poprawie jakosci diety,
zachowaniu regularnosci positkow i by¢ elementem zdrowego Zywienia.

Nalezy promowac¢ zdrowe przekaski takie jak:

1. Swieze warzywa w formie nieprzetworzonej i jako satatki — zrédto witamin,
sktadnikdw mineralnych i btonnika

2. Swieze owoce i produkty na ich bazie, jak satatki i musy — zrédto witamin i
sktadnikéw mineralnych i btonnika

3. Mleczne produkty fermentowane, jak naturalne i smakowe jogurty, maslanki i serki

homogenizowane — wysoka gestos$¢ zywieniowa, zrodto wapnia i biatka,

oraz w ograniczonych ilosciach (ze wzgledu na wysokg kalorycznosé):

4. Petnoziarniste produkty zbozowe jak ptatki i drobne ciasteczka petnoziarniste z
ziarnami- zrédto btonnika i weglowodandéw ztozonych

5. Orzechy - Zrédto skfadnikdbw mineralnych, korzystnych dla zdrowia kwasdow
tluszczowych

6. Suszone owoce - zrodto sktadnikéw mineralnych i btonnika

Jednoczesnie powinno sie zmniejszaC spozycie przekasek o duzej wartosci
energetycznej i matej wartosci zywieniowej, takich jak:

1. Stodycze
2. Stone przekaski

3. Ciasta i ciastka



Stopniowe, dobrowolne zmiany w diecie dotyczace przekasek, oparte na
wyborach produktow dostarczajacych wazne skiadniki odzywcze, to droga do

zdrowego zywienia i zdrowszego zycia Polakow.
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