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OCENA WARTOSCI ODZYWCZEJ
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Streszczenie: Zywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikéw warunkujacych prawidto-
wy wzrost i rozwdj dzieci. W zywieniu przedszkolnym powinno by¢ realizowane 75% cato-
dziennej racji pokarmowej. Celem pracy byta ocena warto$ci energetycznej i odzywczej po-
sitkow serwowanych w stoldwce przedszkolnej na podstawie teoretycznej analizy jadtospisow
z zastosowaniem programu komputerowego Dieta 4D. Obliczono warto$¢ energetyczna, za-
warto$¢: biatka, thuszczu, weglowodandw; witamin A, C, B, oraz sktadnikow mineralnych:
Cai Fe, dla 40 catodziennych jadtospisow przedszkolnych z czterech pér roku: wiosny, lata,
jesieni i zimy. Srednia warto$¢ energetyczna racji ksztattowata sie na prawidtowym poziomie.
Powyzej normy w badanych racjach pokarmowych ksztaltowala si¢ zawarto§¢ witaminy A
i witaminy B,,. W badanych racjach pokarmowych uwidocznity si¢ nieprawidtowosci zwig-
zane ze zbyt niskg w stosunku do norm zawarto$cig wapnia, zelaza i witaminy C. Sugeruje to
konieczno$¢ edukacji pracownikoéw przedszkola w zakresie prawidlowego zywienia dzieci.

Stowa kluczowe: jadlospis, zywienie dzieci, sktadniki odzywcze, zalecenia zywieniowe.
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1. Wstep

Prawidlowe zywienie dzieci polega na dostarczeniu w kilku dziennych positkach
wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych w odpowiednich ilosciach i pro-
porcjach. Prawidtowy sposob zywienia powoduje zmniejszenie wystapienia ryzyka
nadmiernej masy ciala, a w konsekwencji wielu chorob z powodu wywotanych nie-
wlasciwym zywieniem. Nadmierne lub zbyt mate spozycie energii i sktadnikow po-
karmowych w tym okresie moze uniemozliwi¢ petny rozwoéj psychofizyczny organi-
zmu czy tez uzyskanie optymalnego stanu zdrowia. Dziecko w przedszkolu spedza
okoto 6-7 godzin dziennie, stad istotna jest jako$¢ pozywienia, ktore dziecko otrzy-
muje w positkach. Nalezy pamigtac, ze dzieci w okresie wzrostu wykazuja szczegol-
ng wrazliwo$¢ na wszelkie niedobory pokarmowe powstajace w tym okresie. Coraz
wiegcej badan wskazuje, iz istnieje $cisty zwigzek pomigdzy stanem odzywienia w
okresie dziecinstwa a zdrowiem cztowieka dorostego [Koztowska-Wojciechowska,
Makarewicz-Wujec 2005; Sochacka-Tatara i in. 2008].
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Celem pracy bylo oszacowanie wartosci odzywczej positkow dzieci w jednym
z przedszkoli w Legnicy na podstawie jadtospiséw dekadowych w zaleznosci od
pory roku.

2. Materialy i metody badawcze

Badania polegaty na ocenie jadtospiséw pochodzacych z jednego z przedszkoli znaj-
dujacych si¢ w Legnicy, w wojewodztwie dolnoslaskim.

Positki dla dzieci przygotowywane byly w budynku przedszkola, na terenie kto-
rego znajduje si¢ stolowka z dobrze wyposazona kuchnig.

Wstepna analiza wykazata stosowanie w stotowce przedszkolnej dekadowego
systemu uktadania jadtospisow. W zwigzku z tym ocenie poddano po 10 catodzien-
nych racji pokarmowych (losowo wybrano jedna dekadg) z kazdej pory roku.

Przeprowadzono ocene 40 catodziennych jadlospisow. Jadtospisy pochodzity
z roku 2013. Stosujac tabele ,,Produkty spozywcze, sktad i warto$¢ odzywcza” oraz
program komputerowy Dieta 4D (IZZ, Warszawa, wyd. III), wyznaczono warto$¢
energetyczng oraz zawarto$¢ sktadnikow odzywcezych, takich jak: biatka, thuszcze,
weglowodany, sktadniki mineralne (wapn, zelazo) oraz witaminy (A, C, B,)) w ja-
dtospisach 10-dniowych dla poszczegdlnych por roku: wiosny, lata, jesieni i zimy.
W obliczeniach uwzgledniono straty zwigzane ze stosowanymi procesami technolo-
gicznymi. Dla wartoséci energetycznej, biatka ogétem, ttuszczow, weglowodanow,
wapnia i zelaza zastosowano straty rowne 10%. Ze wzgledu na zr6znicowang wrazli-
wos¢ witamin na czynniki wystepujace podczas obrobki kulinarnej potraw wartosci
dla witaminy B, zredukowano o 10%, dla witaminy A o 20%, za$ dla witaminy C
0 55% [Kunachowicz i in. 2005; Orkusz, Przysigzna 2000]. Wartosci spozycia
roznigce sie 0 + 10% od wartosci norm przyjeto za prawidtowe.

Tabela 1. Struktura energii racji pokarmowej dla dzieci w wieku 4-6 lat o umiarkowanej aktywnosci
fizycznej
Table 1. The structure of energy ration for chidren aged 4-6 years of moderate physical activity

Catodzienna racja pokarmowa Wyzwlenle przedszkolne - .
Enereia: 1400 keal 75% catodziennego zapotrzebowania
gl Energia: 1050 kcal
Sktadniki % udziat w catodziennym | ilo$¢ (g) ilo$¢ (g)
pokarmowe zapotrzebowaniu na energi¢
Biatko 10-15 35,0-52,5 26,3-39,4
Thuszcze 30-35 47,0-54,5 35,0-40,8
Weglowodany 55-65 192,5-227.5 144,4-170,6

Zrodto: opracowanie wlasne na podstawie [Jarosz, Buthak-Jachymczyk 2008].
Source: the author's own study based on [Jarosz, Buthak-Jachymczyk 2008].
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W dalszej czesci pracy przyjeto okreslenie ,,catodzienna racja pokarmowa”
(CRP), ktore oznacza positki serwowane wytacznie w przedszkolu, tj.: $niadanie,
drugie $niadanie i obiad.

Do oceny warto$ci energetycznej i odzywczej positkow przedszkolnych dla
dzieci w wieku 4-6 lat, o masie 19 kg i umiarkowanej aktywnosci fizycznej przyjeto,
zgodnie z normami, dzienne zapotrzebowanie energetyczne wynoszace 1400 kcal
(tab. 1). Za norm¢ zywienia przedszkolnego przyjeto 75% dziennej normy na ener-
gie i sktadniki odzywcze zalecanej dla dzieci w wieku 4-6 lat [Cichocka 2011]. Do
dalszej analizy przyjeto strukture energii przedstawiong w tab. 1.

Obliczenia statystyczne wykonano przy uzyciu programu Statistica, wersja 9.0
(Statsoft InC., USA). Normalno$¢ rozktadu zmiennych weryfikowano testem Shapi-
ro-Wilka. Pozwolito to na zastosowanie wartosci $redniej, odchylenia standardowe-
go oraz wykorzystania analizy wariancji jako testu parametrycznego (spetniono za-
lozenie o rdwnosci wariancji). Do zbadania istotnych réznic miedzy wartosciami
srednimi zastosowano test Tukeya, na poziome istotnosci p < 0,05.

3. Wyniki i ich oméwienie

Analizowane jadlospisy planowane byly na 10 dni. W ciggu tego okresu positki byty
skomponowane w sposob nie powtarzajacy si¢ i urozmaicony, co zwickszato ich
atrakcyjnosc¢. Planowanie zestawdw zywieniowych na taki okres usprawnito organi-
zacje pracy przy zardwno sporzadzaniu positkow, jak i zaopatrzeniu oraz przecho-
wywaniu produktow spozywczych.

Calodzienna racja pokarmowa w przedszkolu sktadata si¢ z trzech positkow:
$niadania, drugiego $niadania i obiadu. Sniadanie byto podawane o godzinie 8:30,
drugie $niadanie o 11:30, natomiast obiad o 14:30. Odstepy migdzy positkami byty
prawidtowe, wynosity 3 godziny.

Procentowy rozktad energii na positki serwowane w przedszkolu przedstawia
tab. 2. W zwiazku z faktem, iz przedszkole dziata od godziny 6:00 do godz. 17:00,
wskazane byloby roztozenie przedszkolnej racji pokarmowej na 4 positki. Po-
wszechnie wiadomo, iz sktadniki pokarmowe dostarczane w mniejszych ilosciach,
ale za to regularnie, sg lepiej przyswajane przez organizm.

Na $niadania podawano zwykle pieczywo z mastem oraz produktem wysoko-
biatkowym (wedliny, jaja, pasty z twarogu lub jaj). Do kanapek serwowano $wieze
warzywa, takie jak: pomidory, ogérki zielone lub kwaszone, satate, rzodkiewke,
szczypior. Serwowano réwniez zupy mleczne (ryz lub makaron na mleku, mleko
z ptatkami kukurydzianymi, czekoladowymi, z dodatkiem miodu). Do $niadania
podawana byta zazwyczaj czarna herbata.

Drugie $niadanie sktadalto si¢ najczesciej z produktow bogatych w weglowoda-
ny (drozdzowki, kisiel, pieczywo z mastem czekoladowym, miodem) oraz z ciepte-
go napoju (mleko lub napoje mleczne — kakao, kawa zbozowa). Serwowano surowe
owoce, najczesciej jabtka lub banany.
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Tabela 2. Procentowy rozktad energii [%] na positki serwowane w przedszkolu w zaleznosci od pory roku
Table 2. Percentage distribution of energy [%] for the meals served in the preschool depending
on the season

Nazwa positku Wiosna Lato Jesien Zima
Sniadanie 27,7 29,8 27,8 27,8
Drugie $niadanie 29,8 242 27,4 26,4
Obiad 42,5 46,0 44,8 45,8

Zrodto: opracowanie wiasne.
Source: the author's own study.

Obiad sktadat si¢ zawsze z dwoch dan: zupy oraz drugiego dania. Serwowano
m.in. zupy: pomidorowg z makaronem lub ryzem, barszcz czerwony lub biaty, krup-
nik, rosot, kapusniak, jarzynowa, porowa. Zupy przygotowywane byty na bazie wy-
waru migsno-warzywnego, a w okresie wiosenno-letnim wzbogacane byty swiezym
koperkiem lub natkg pietruszki. Na drugie danie podawano produkty bedace
zrodtem pelowarto§ciowego biatka, m.in.: migso, drob, ryby, ktére uzupelniano
produktami bogatymi w weglowodany (ziemniaki, ryz, kasze, makarony, kluski).
Warzywa serwowano zazwyczaj w postaci surowej. Do obiadu podawany byt zwy-
kle kompot z owocoéw mieszanych.

Positki byly przygotowywane r6zng technika, produkty byly gotowane, smazo-
ne, duszone i pieczone. R6znorodno$¢ sposobow przyrzadzania potraw umozliwialta
uzyskanie roznych wariantow potraw przygotowanych z tych samych produktow
spozywczych.

Positki byty apetyczne, skomponowane w sposob kontrastowy pod wzgledem
smaku, zapachu oraz barwy, zachecajace dzieci do konsumpcji. Podczas jednego
positku wystrzegano si¢ zestawiania dwoch potraw o podobnym charakterze (stod-
kim, kwasnym czy podobnej barwie i konsystencji). Do minimum ograniczono sto-
sowanie soli, octu. Zastgpiono je ziotami (bazylia, oregano, kminek, majeranek),
ktore podnosza przyswajalnos¢ i strawnosc potraw.

W jadlospisach zauwazalna byla sezonowo$¢ produktéw. Latem podawano
$wieze warzywa, np.: zielong satate, szczypiorek, ogorki, pomidory i papryke, oraz
sezonowe owoce — truskawki i jagody. Natomiast zimg serwowano gotowane warzy-
wa, kiszong kapuste, ogorki kwaszone, a z owocow — jablka i banany.

Wada analizowanych jadlospisow byta obecno$¢ stodyczy. Na $niadanie czgsto
podawano ptatki czekoladowe, miodowe i kukurydziane z dodatkiem cukru. Na dru-
gie $niadanie serwowano masto czekoladowe lub batonik czekoladowy, a takze wy-
roby cukiernicze typu paczek lub butka maslana. Jak powszechnie wiadomo, stody-
cze w diecie dziecka powinny by¢ ograniczone do minimum, a placowka, taka jak
przedszkole, powinna dba¢ o przekazywanie dzieciom wilasciwych wzorcow doty-
czacych racjonalnego odzywiania.

Nalezy rowniez zwroci¢ uwage na niewykorzystanie w analizowanych jadlospi-
sach nasion roslin strgczkowych, ktére stanowig dobre zrédlo biatka, btonnika po-
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karmowego, weglowodandw, witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych: ze-
laza, miedzi, wapnia, magnezu, manganu, potasu, cynku i siarki.

Analiza uzyskanych wynikow (tab. 3) wykazata, iz warto$¢ energetyczna bada-
nych jadtospisow przedszkolnych byta prawidtowa i wahata si¢ od 1024,6 kcal latem
do 1091,5 kcal zimg (tab. 3). Mimo ze w analizowanych jadlospisach przedszkol-
nych nie zauwazono istotnych réznic wartosci energetycznej positkow ze wzgledu
na pore roku, zaobserwowano korzystng tendencj¢ do wzrostu energii w jadtospi-
sach w okresie zimowym, kiedy to rosng wydatki energetyczne organizmu zwigzane
z konieczno$cig utrzymania temperatury ciata na poziomie okoto 37°C, przy jedno-
czesnym spadku temperatury otoczenia. Podobne zjawisko odnotowaty Orkusz
i Przysiezna [Orkusz, Przysiezna 2000] w jadtospisach obiadowych serwowanych
w stotdwce studenckiej oraz Orkusz 1 Wtlodarczyk [Orkusz, Wtodarczyk 2014]
w jadtospisach przedszkolnych.

Tabela 3. Warto$¢ energetyczna i zawartos¢ sktadnikéw odzywcezych w jadlospisach przedszkolnych
w zaleznosci od pory roku
Table 3. Energy value and nutrients content of kindergartens” menus depending on the season

Energia . ., .
i sktadniki odzyweze Wiosna Lato Jesien Zima
t75"]/: zapo.- X ‘IAy re-. ' X ‘;A; re-“ X ‘;A; re-' ' X ‘? re-. '
rzebowania +SD alizacji | o | alizacji +gp | dlizacji | oy | alizacji
dziennego normy normy normy normy
Warto$¢ energe- 1050 1081,5 103,0 | 1024,6 97,8 [1078,2 | 102,7 |1091,5| 104,0
tyczna (kcal) +110,1 +76,2 +89,1 +68,6
Biatko ogotem 39,4 39,2 99,5 | 37,1 94,2 [382 97,0 |37,1 94,2
(g) +5,3 +5,4 +4.8 +5,6
Thuszez (g) 40,80 |42,3 103,7 | 37,8 92,64 | 41,8 102,5 |39,1 95,8
+5,8 +6,1 +6,0 +5,6
Weglowodany 1444 136,5 94,5 | 134,1 92,9 |1373 95,1 | 1478 102,4
(2) +13,7 +14,0 +12,5 +13,0
Wapn (mg) 525 466,2 88,8 | 4432 84,4 | 406,6 77,4 | 412,4 78,6
+56,5 +50,1 +60,6 +38,6
Zelazo (mg) 7,5 5,9 78,7 | 5,5 73,3 | 6,1 81,3 |62 82,7
+1,3 +1,1 +1,6 +1,1
Witamina A 337,5 629,9 186,6 | 503,4 149,2 | 558,1 1654 |597,1 176,9
(ng) +131,3 +123.4 +114,3 +97.,6
Witamina B, 0,9 2,4 266,7 |22 2444 | 1,8 200,0 |23 255,6
(ng) +0,3 +0,4 +0,3 +0,5
Witamina C 37,5 25,8° 68,8 |38,3¢ 102,1 | 21,7 57,9 |18,9* 50,4
(mg) 3,2 +4,1 3,2 +4,3

X — wartos¢ srednia z 10 jadtospisow; SD — odchylenie standardowe, roznice migdzy wartosciami
$rednimi oznaczonymi réznymi literami sg statystycznie istotne (p < 0,05).

Zrédlo: opracowanie whasne.
Source: the author's own study.
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W strukturze energii analizowanych jadlospiséw nie stwierdzono istotnych réz-
nic w zalezno$ci od pory roku (tab. 4). Odnotowano mieszczacy si¢ w granicach
normy udzial energii pochodzacej z biatek (13,6%-14,5%) i tluszczow (32,2%-
-35,00%). Odsetek wartosci energetycznej pochodzacej z weglowodanoéw plasowat
si¢ ponizej obowigzujacej normy, ktora dla dzieci w wieku 4-6 lat wynosi 55-65%.

Tabela 4. Procentowy udziat energii z biatek, thuszczéw 1 weglowodanoéw w jadtospisach
przedszkolnych w zaleznosci od pory roku

Table 4. Percentage of the energy from protein, fat and carbohydrates in kindergarten menus depending
on the season

Udziat energii z: Wiosna Lato Jesien Zima
Biatek 14,5 14,5 14,2 13,6
Thuszczow 35,0 33,2 34,9 32,2
Weglowodandw 50,5 52,3 50,9 54,2

Zrodto: opracowanie wiasne.
Source: the author's own study.

Calkowita zawarto$¢ biatka i thuszczéw w analizowanych jadlospisach przed-
szkolnych nie réznita si¢ istotnie w zaleznosci od pory roku i miescila si¢ w grani-
cach zalecanej normy w kazdej z por roku (tab. 3). Prawidtowa zawarto$¢ biatka ma
duze znaczenie przy stwierdzonej w badanych jadtospisach zbyt niskiej podazy wap-
nia (tab. 3), poniewaz dieta bogatobiatkowa sprzyja wydalaniu wapnia z moczem.

Zbyt wysoka podaz ttuszczu w positkach przedszkolnych odnotowali Grajeta
iin. [Grajeta i in. 2003] oraz Orkusz 1 Wtodarczyk [Orkusz, Wiodarczyk 2014]. Zbyt
duza zawarto$¢ tluszczu w zywieniu cztowieka wptywa na powstanie miazdzycy,
a takze przyczynia si¢ do rozwoju niektorych schorzen nowotworowych [Ciborowska
2009].

Zawarto$¢ weglowodandw w analizowanych racjach pokarmowych nie roéznita
si¢ istotnie w zaleznosci od pory roku i wahata si¢ od 134,1 g latem do 147,8 g zima
(tab. 3). Z porownania uzyskanych wynikow do zalecen spozycia weglowodanow
wynika, ze zawarto$¢ weglowodandow w analizowanych racjach pokarmowych mie-
$cita si¢ w granicach zalecanej normy w kazdej z por roku (tab. 3). Niepokojacy ich
nadmiar w diecie dzieci w wieku przedszkolnym wykazali: Czech 1 Keska [Czech,
Keska 2007], Dymkowska-Malesa i Skibniewska [Dymkowska-Malesa, Skibniew-
ska 2011], Ktos i Bertrandt [Klos, Bertrandt 1999] oraz Kowieska i in. [Kowieska,
Biel, Chalaba 2009]. Nadmierna podaz cukréw u dzieci w wieku przedszkolnym
moze by¢ przyczyng prochnicy w tym wieku, a w pdzniejszym okresie moze si¢
przyczyni¢ do otytosci [Baginska, Stokowska 2006].

Zawartos¢ sktadnikéw mineralnych: wapnia i zelaza oraz witaminy A, nie r6zni-
la si¢ istotnie w zalezno$ci od pory roku (tab. 3). Analizowane jadlospisy w réznym
stopniu, w stosunku do zalecanych norm, pokrywaty zapotrzebowanie dzieci na
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wapn, zelazo, witaming A, B, oraz witaming C. Ponizej normy w analizowanych
racjach pokarmowych byta zawarto$¢ wapnia, zelaza w kazdej z por roku oraz wita-
miny C w okresie jesiennym, zimowym i wiosennym.

Zapotrzebowanie na wapn zostato pokryte w wysokosci od 77,4% jesienia do
88,8% wiosna (tab. 3). Zbyt mata zawarto$¢ wapnia w diecie jest zjawiskiem nieko-
rzystnym, szczegolnie niebezpiecznym dla dzieci, poniewaz przy niedoborach po-
karmowych wapnia jego uzupetnianie odbywa si¢ kosztem tkanki kostnej, powodu-
jac zwiekszenie tempa spadku gestosci masy kostnej [Marcinowska-Suchowierska
2001]. Moze to prowadzi¢ m.in. do znieksztatcen kregostupa, odwapnienia organi-
zmu, uszkodzen zgbow oraz zwigksza¢ ryzyko zmian osteoporetycznych w wieku
pozniejszym [Krol, Sobiech, Krejpcio 2005; Sochacka-Tatara 1 in. 2008]. Niedobor
wapnia w diecie wptywa takze na rozwoj chordb uktadu sercowo-naczyniowego
[Bolestawska i in. 2009]. Zbyt mate spozycie wapnia moze réwniez zwickszaé ryzy-
ko udaru moézgu u kobiet w srednim wieku [Elders i in. 1994].

Rowniez inni autorzy informujg o niewystarczajacej ilosci wapnia w dietach
dzieci [Charzewska, Weker 2006; Klemarczyk i in. 2005; Koziol-Kozakowska,
Schlegel-Zawadzka 2007; Sochacka-Tatara i in. 2008; Orkusz, Wtodarczyk 2014],
milodziezy [Leszczynska, Biezanowska-Kope¢ 2005; Przysiezna, Klisz, Orkusz
2002] oraz dorostych [Krol, Sobiech, Krejpcio 2005; Leszczynska, Biezanowska-
-Kope¢ 2005]. Jak donosza Przysigzna i in. [Przysiezna Klisz, Orkusz 2002], zbyt
mala podaz wapnia stwierdza si¢ w Zywieniu roznych grup ludnosci, bez wzgledu na
sposob oznaczania, analitycznie czy obliczeniowo, jak tez bez wzgledu na materiat
stanowigcy podstawe oceny zawartosci tego sktadnika mineralnego, czy sa to wy-
wiady zywieniowe, raporty magazynowe, czy tez racje pokarmowe odtworzone w
laboratorium.

Zawarto$¢ zelaza w badanych racjach pokarmowych wynosita od 5,5 mg latem
do 6,2 mg zimg (przy zalecanej normie 7,5 mg) (tab. 3). Badane jadtospisy pokrywa-
ty wigc zapotrzebowanie dzieci na ten pierwiastek w wysokosci od 73,3% do 82,7%.
Niedostateczne spozycie tego pierwiastka prowadzi do anemii, co moze by¢ niebez-
pieczne szczegdlnie dla dzieci w wieku przedszkolnym [Dymkowska-Malesa, Szpa-
raga 2013]. Skutkiem niedoboru zelaza w organizmie dzieci jest mniejsza aktyw-
no$¢, niemoznos¢ skupienia uwagi, szybkie meczenie si¢, zahamowanie rozwoju
psychicznego, zaburzenia uczenia si¢ [Grajeta, Prescha 2011]. Zbyt niskie spozycie
zelaza przez przedszkolaki stwierdzity rowniez Sadowska i Krzymuska [Sadowska,
Krzymuska 2010].

Analizowane racje pokarmowe dostarczaty witaminy C w iloéci od 18,9 mg
zimg do 38,3 mg latem i roznity si¢ istotnie w zalezno$ci od pory roku (tab. 3). Naj-
wyzszg ilos¢ kwasu askorbinowego odnotowano w badanych jadtospisach w okresie
letnim, stwierdzajac w nich rownocze$nie najwyzsza podaz warzyw i owocow boga-
tych w witaming C (tab. 5). W analizowanych jadlospisach zaobserwowano nieko-
rzystng tendencje, jaka byta niska zawarto§¢ witaminy C w jadlospisach serwowa-
nych w okresie jesiennym, zimowym i wiosennym, kiedy to szczegdlnie wazna jest
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odpowiednia podaz tej witaminy. Dziata ona na system odpornosciowy organizmu
cztowieka, biorac udziat w tworzeniu przeciwcial zwalczajacych wirusy i bakterie.
Wiadomo réwniez, iz niedobory witaminy C potgguja powstawanie zmian miazdzy-
cowych [Grajek 2004; Orkusz, Przysi¢zna 2000; Stefanska i in. 2009]. Witaminy
antyoksydacyjne, w tym witamina C, ograniczaja takze ryzyko choréb nowotworo-
wych [Grajek 2004]. Oprocz wymienionych wyzej funkcji, kwas askorbinowy od-
powiedzialny jest takze za stopien wchlaniania zelaza i wapnia [Orkusz, Przysi¢zna
2000]. Zbyt niska zawarto$¢ witaminy C w analizowanych jadlospisach moze mie¢
znaczenie przy stwierdzonej w badanych jadlospisach zbyt niskiej podazy zelaza
i wapnia.

Powyzej normy w analizowanych jadtospisach przedszkolnych ksztaltowata sig¢
zawarto$¢ witamin A i B ,. Zawarto$¢ witaminy A wynosifa od 503,4 ug latem do
629,9 ng wiosna; wartosci te stanowily odpowiednio 149,2% i 186,6% zalecanej
normy (tab. 3). Nadmiar witaminy A jest toksyczny dla organizmu, moze si¢ przeja-
wia¢ drazliwo$cig, wymiotami, bolem glowy, krwawieniami dzigset i zmianami

Tabela 5. Zawarto$¢ produktow spozywczych z poszczegdlnych grup produktow w analizowanych
jadlospisach przedszkolnych w zaleznosci od pory roku (g)

Table 5. Content of 12 groups of food products in analysed kindergarten menus depending
on the season [g]

Grslg:)}; }If\l;iail;lzt}?w Wi())(sna D L';l(to D J esxieﬁ D Zi)r(na D
Produkty zbozowe 141,31 151 136,2| 134 1293 13,8| 1334 14,0
Mleko i produkty mleczne 246,8 | 53,7| 2443| 564 2264 | 482 238,7| 479
Jaja 17,4 3,7 15,7 2,8 16,1 2,4 18,0 2,1
Mieso, wedliny i ryby 66,9 | 174 57,3 15,6 69,2 14,0 69,9 129
Masto 9.4 0,9 9,0 1,0 9,0 0,8 94,1 1,2
Inne tluszcze 38,6 34 354 2,3 354 2,4 34,0 2,6
Ziemniaki 759 18,1 68,6 16,8 672 174 68,0 174
Warzywa i owoce 67,3*| 17,2 130,8°| 23,7 48,0°| 16,4 50,1°| 13,6
(witamina C)

Warzywa i owoce 62,9 14,7 748 | 162 61,4 20,0 63,5 183
(karoten)

Inne warzywa i owoce 2662 | 32,0| 243,7| 44,7 266,2 | 49,1 254,11 29,6
Straczkowe suche - - - - - - - -
Cukier 43,8 4,1 38,8 6,4 453 3,6 41,2 5,7

x — warto$¢ $rednia z 10 jadlospisow; SD — odchylenie standardowe; rdéznice mi¢dzy wartosciami
$rednimi oznaczonymi rdéznymi literami sg statystycznie istotne (p < 0,05).

Zrédlo: opracowanie whasne.
Source: the author's own study.
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skornym. Duze dawki witaminy A powoduja utrate wapnia z kosci, co prowadzi
m.in. do redukcji gestosci kosci i tatwosci ich ztaman, a w nastepstwie do osteopo-
rozy [Peckenpaugh 2011].

Analiza uzyskanych wynikéw wykazata rowniez nadmierng podaz witaminy
B,,. Jej zawartos¢ w wyzywieniu przedszkolnym nie réznita sig istotnie ze wzgledu
na porg roku i wyniosta od 1,8 pg jesienig do 2,4 pug wiosng (tab. 3). Spozywanie
witaminy B , w ilo$ciach przekraczajgcych zapotrzebowanie nie wywotuje szkodli-
wych efektow. W sytuacji jej nadmiernej podazy nastepuje jej zwickszona absorpcja
i wydalenie z organizmu [Jarosz, Buthak-Jachymczyk 2008].

Odchylenia od norm spozycia sktadnikow mineralnych moga wskazywac na ist-
niejace ryzyko ich niedoboréw oraz zwigzane z tym konsekwencje w funkcjonowa-
niu organizmu dzieci i w pozniejszych okresach ich zycia. Zaobserwowane odchyle-
nia mogg by¢ niebezpieczne z tego wzgledu, ze oszacowano zawarto$¢ sktadnikow
mineralnych w jadtospisach, a faktyczne ich spozycie moze by¢ wiec nizsze.

Skorygowanie nieprawidtowosci zaobserwowanych w analizowanych jadtospi-
sach przedszkolnych mozna osiggna¢ przez edukacje os6b odpowiedzialnych za zy-
wienie dzieci.

Analizujgc zawartos¢ grup produktow spozywcezych w badanych jadtospisach
przedszkolnych w zaleznosci od pory roku, istotne roznice stwierdzono w grupie
Lwarzywa i owoce bogate w witaming C” (tab. 5). Latem, w poréwnaniu z pozosta-
tymi porami roku, serwowano najwiecej owocoOw i warzyw bogatych w witamine C.

Uzyskane z analizy jadlospisoéw obiadowych wyniki wskazujg na konieczno$é¢
zwickszenia w pozostalych porach roku ilosci swiezych warzyw i owocoOw bogatych
w witamin¢ C, np. kapusty kiszonej, kapusty wtoskiej i pomaranczy, oraz wzboga-
cenie positkow w nasiona roslin stragczkowych.

4. Whnioski

1. W badanych jadtospisach stwierdzono prawidtowe, w stosunku do zalecanych
norm, spozycie energii, biatek, ttuszczow 1 weglowodanow.

2. Analizowane jadtospisy w réznym stopniu zaspokajaty zapotrzebowanie dzie-
ci na witaminy A, B, i C oraz sktadniki mineralne — wapn i zelazo:

e ponizej normy w analizowanych jadlospisach przedszkolnych byta zawartosé¢
wapnia i zelaza oraz witaminy C w okresach: jesiennym, zimowym i wiosen-
nym;

* powyzej normy w badanych racjach pokarmowych ksztaltowata si¢ zarowno za-
warto$¢ witaminy A, jak i witaminy B .

3. Analiza jako$ciowa jadlospisow przedszkolnych wykazata, ze uktadane one
byly zgodnie z zachowaniem zasad racjonalnego zywienia (urozmaicenie, sezono-
wos¢ produktow, réznorodna technika przyrzadzania potraw). Wada badanych jadto-
spisoOw byt brak wykorzystania nasion roslin stragczkowych.
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4. Przeprowadzona ocena przedszkolnych racji pokarmowych wskazuje na ko-
nieczno$¢ modyfikacji ich sktadu oraz edukacje osob odpowiedzialnych za zywienie
dzieci.
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EVALUATION OF THE NUTRITIONAL VALUE
OF NURSERY SCHOOL MEALS

Summary: Nutrition is one of the most important factors assuring normal growth and
development of children. Kindergarten's meals should realise 75% of recommended daily
allowances. The aim of this study was the energetic and nutritional evaluation of meals served
in the kindergarten based on theoretical analysis of the menus using the Diet 4D computer
program. The energy values, contents of protein, fat, carbohydrates, vitamins: A, C, B ,,
mineral ingredients: Ca, Fe were calculated for forty kindergarten menus of four seasons:
spring, summer, autumn and winter. The average caloric value of a food ration was at a correct
level. High dietary content of vitamin A and B, was found. The deficient intake in relation to
the standards was observed for calcium, iron and vitamin C. The results indicate the need for
nutritional education for the kindergarten staff.

Keywords: menu, children nutrition, nutrients, foods recommendation.



