Zatacznik nr 2

LISTA PRODUKTOW, KTORYCH NIE WOLNO WPROWADZAE DO ASORTYMENTU SKLEPIKU
SZKOLNEGO W ZESPOLE SZKOt W SZTUTOWIE

Sklepik szkolny, ze wzgledu na swoje funkcje dotyczace uzupetniania potrzeb zywieniowych
uczniéw niezbednych do ich prawidtowego rozwoju oraz funkcjonowania na terenie szkoty,
jak réwniez ze wzgledu na ksztattowanie prawidtowych nawykdéw zywieniowych, nie moze
w swoim asortymencie uwzglednia¢ takich produktow, jak:

e zywnos¢ typu fast-food (np. pizze, hod-dogi, zupy instant — btyskawiczne),

e stone przekaski weglowodanowo-ttuszczowe (np. chipsy ziemniaczane, chrupki,
stone paluszki, popcorn, prazynki, krakersy),

o stodkie przekaski weglowodanowo-ttuszczowe (np. batony, wafle przektadane
stodka masa, ciastka),

e napoje owocowe z dodatkiem cukru, stodzikbw i barwnikéw (gazowane
i niegazowane),

® napoje energetyzujace,

o wody smakowe,

e cukierki i inne stodycze z dodatkiem barwnikéw sztucznych.

Produkty typu fast-food oraz przekaski weglowodanowo-ttuszczowe, charakteryzujace sie
niska wartosciag odzywcza, dostarczaja na ogot duzo energii w postaci cukrow prostych i
dwucukrow oraz ttuszczéw o niekorzystnym profilu kwasow ttuszczowych (tj. o duzej
zwartosci  kwasow ttuszczowych nasyconych oraz izomeréw trans). Produkty te nie
zapewniaja ponadto odpowiedniej ilosci cennych sktadnikbw odzywczych, jakimi sg m.in.
witaminy i sktadniki mineralne, btonnik pokarmowy oraz inne substancje biologicznie czynne,
0 dziataniu prozdrowotnym, potrzebne do prawidtowego funkcjonowania, zwtaszcza
mtodego organizmu.

Stodkie napoje (gazowane i niegazowane), wody smakowe, gumy do zucia, zelki sg z kolei
zrédtem sacharozy, konserwantéw, barwnikéw, a niektore rowniez kwasu ortofosforoweg i
kofeiny. Napoje energetyzujace, oprdcz cukru, zawieraja dodatkowo substancje o dziataniu
pobudzajacym, stymulujace prace uktadu nerwowego, takie jak: kofeina, tauryna, guarana,
karnityna, i inne, ktére wptywaja niekorzystnie na mtody rozwijajacy sie organizm. Produkty
te maja ponadto dziatanie uzalezniajace.

Stodkie przekaski, ciasta/ciastka, stodycze oraz napoje stodzone cukrem nasilajag wahania
poziomu glukozy we krwi. Weglowodany, gtéwnie proste zawarte w tych produktach, sa
bardzo szybko wchtaniane przez organizm, powoduja szybki wzrost poziomu glukozy we krwi,
na ktory organizm reaguje szybkim wyrzutem insuliny (hormonu wytwarzanego przez
trzustke), powodujacym réwnie szybki jej spadek. Efektem tego sg duze wahania stezenia
glukozy we krwi i jednoczesnie wzrost taknienia, co dodatkowo nakreca tzw. ,,spirale pustych
kalorii”, czyli spozywania produktéw o niskiej wartosci odzywczej, a wysokiej wartosci
energetycznej. Powoduje to gorsza prace mdzgu i obnizenie percepcji i zdolnosci
przyswajania wiedzy, co skutkuje gorszymi wynikami uczniow w nauce. Ponadto spozywane
w nadmiarze cukry proste szybko wchtaniane przez organizm powodujg wzrost wolnych
cukrow we krwi, a niewykorzystane, jako zrodto energii, zostaja zamienione na kwasy
ttuszczowe i odtozone w tkance ttuszczowej w postaci triglicerydow. Stad tez, spozywanie
takich produktow w duzych ilosciach, w dtugim okresie czasu moze przyczyniaé¢ sie do
wzrostu masy ciafa, a nastepnie nadwagi i otytosci, rozwoju préchnicy zebdw, cukrzycy tupu
I, chor6b uktadu krazenia, niedoboréw sktadnikéw odzywczych, w tym na przyktad zelaza,
przyczyniajac sie do rozwoju anemii (niedokrwistosci) oraz wielu innych schorzen powstatych
na tle wadliwego zywienia.
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