
Za cznik nr 2 

LISTA PRODUKTÓW, KTÓRYCH NIE WOLNO WPROWADZA  DO ASORTYMENTU SKLEPIKU 
SZKOLNEGO W ZESPOLE SZKÓ  W SZTUTOWIE 

Sklepik szkolny, ze wzgl du na swoje funkcje dotycz ce uzupe niania potrzeb ywieniowych 
uczniów niezb dnych do ich prawid owego rozwoju oraz funkcjonowania na terenie szko y, 
jak równie  ze wzgl du na kszta towanie prawid owych nawyków ywieniowych, nie mo e                
w swoim asortymencie uwzgl dnia  takich produktów, jak:  

 ywno  typu fast-food (np. pizze, hod-dogi, zupy instant – b yskawiczne),  
 one przek ski w glowodanowo-t uszczowe (np. chipsy ziemniaczane, chrupki, 

one paluszki, popcorn, pra ynki, krakersy),  
 odkie przek ski w glowodanowo-t uszczowe (np. batony, wafle przek adane 

odk  mas , ciastka),  
 napoje owocowe z dodatkiem cukru, s odzików i barwników (gazowane                                      

i niegazowane),  
 napoje energetyzuj ce,  
 wody smakowe,  
 cukierki i inne s odycze z dodatkiem barwników sztucznych.  

Produkty typu fast-food oraz przek ski w glowodanowo-t uszczowe, charakteryzuj ce si  
nisk  warto ci  od ywcz , dostarczaj  na ogó  du o energii w postaci cukrów prostych  i 
dwucukrów oraz t uszczów o niekorzystnym profilu kwasów t uszczowych (tj. o du ej 
zwarto ci kwasów t uszczowych nasyconych oraz izomerów trans). Produkty te nie 
zapewniaj  ponadto odpowiedniej ilo ci cennych sk adników od ywczych, jakimi s  m.in. 
witaminy i sk adniki mineralne, b onnik pokarmowy oraz inne substancje biologicznie czynne, 
o dzia aniu prozdrowotnym, potrzebne do prawid owego funkcjonowania, zw aszcza 

odego organizmu.  

odkie napoje (gazowane i niegazowane), wody smakowe, gumy do ucia, elki s  z kolei 
ród em sacharozy, konserwantów, barwników, a niektóre równie  kwasu ortofosforoweg  i 

kofeiny. Napoje energetyzuj ce, oprócz cukru, zawieraj  dodatkowo substancje o dzia aniu 
pobudzaj cym, stymuluj ce prac  uk adu nerwowego, takie jak: kofeina, tauryna, guarana, 
karnityna, i inne, które wp ywaj  niekorzystnie na m ody rozwijaj cy si  organizm. Produkty 
te maj  ponadto dzia anie uzale niaj ce.  

odkie przek ski, ciasta/ciastka, s odycze oraz napoje s odzone cukrem nasilaj  wahania 
poziomu glukozy we krwi. W glowodany, g ównie proste zawarte w tych produktach, s  
bardzo szybko wch aniane przez organizm, powoduj  szybki wzrost poziomu glukozy we krwi, 
na który organizm reaguje szybkim wyrzutem insuliny (hormonu wytwarzanego przez 
trzustk ), powoduj cym równie szybki jej spadek. Efektem tego s  du e wahania st enia 
glukozy we krwi i jednocze nie wzrost aknienia, co dodatkowo nakr ca tzw. „spiral  pustych 
kalorii”, czyli spo ywania produktów o niskiej warto ci od ywczej, a wysokiej warto ci 
energetycznej. Powoduje to gorsz  prac  mózgu i obni enie percepcji i zdolno ci 
przyswajania wiedzy, co skutkuje gorszymi wynikami uczniów w nauce. Ponadto spo ywane 
w nadmiarze cukry proste szybko wch aniane przez organizm powoduj  wzrost wolnych 
cukrów we krwi, a niewykorzystane, jako ród o energii, zostaj  zamienione na kwasy 

uszczowe i od one w tkance t uszczowej w postaci triglicerydów. St d te , spo ywanie 
takich produktów w du ych ilo ciach, w d ugim okresie czasu mo e przyczynia  si  do 
wzrostu masy cia a, a nast pnie nadwagi i oty ci, rozwoju próchnicy z bów, cukrzycy tupu 
II, chorób uk adu kr enia, niedoborów sk adników od ywczych, w tym na przyk ad elaza, 
przyczyniaj c si  do rozwoju anemii (niedokrwisto ci) oraz wielu innych schorze  powsta ych 
na tle wadliwego ywienia.  
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