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Zalozenia programu

Przeszkolenie 0sob przybywajacych z terenu Ukrainy, w tym o0sob korzystajacych
z ochrony czasowej w zakresie profilaktyki chordb zakaznych, w tym szczepien
ochronnych oraz zdrowego stylu zycia i odzywiania, w oparciu o opracowany

Edukacyjny Program Prozdrowotny.

Cel programu

Celem realizacji programu prozdrowotnego jest zwickszenie wiedzy i kompetencji
zawodowych 0sob przybywajacych z Ukrainy w zakresie profilaktyki choréb, w tym
choréb zakaznych oraz bezpieczenstwa zywnos$ci oraz zasad zdrowego stylu zycia.

W ramach programu zostang przedstawione zasady prowadzenia nadzoru
epidemiologicznego i1 zapobiegania chorobom zakaznym u ludzi oraz przydatne
informacje z zakresu bezpieczenstwa zywnosci, wlasciwej higieny oraz zdrowego trybu
zycia i odzywiania. Docelowo, w dalszej perspektywie przeszkoleni pracownicy beda
prowadzi¢ dziatania w zakresie promocji zdrowia w terenie (szkoty, przedszkola i in.).
Materialy informacyjne dotyczace najwazniejszych kwestii realizowanych w programie
beda niezbgdne do wykonywania przez pracownikéw PIS 1 nowozatrudnione osoby

z Ukrainy dziatan o charakterze edukacyjnym w terenie.
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Czes¢ I: Profilaktyka chordb zakaznych

I. Rola promociji i edukacji w zdrowiu publicznym

Promocja zdrowia, wedtug najczesciej uzywanej definicji to proces umozliwiajacy
ludziom kontrole nad wtasnym zdrowiem i jego poprawe [The Ottawa Charter, 1986].
Dziatania w obszarze promocji zdrowia mozna podzieli¢ na:

a) ksztattowanie zachowan prozdrowotnych, ktore obejmuje eliminowanie
ryzykownych zachowan, takich jak palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu, czy
ryzykowne zachowania seksualne, z drugiej strony dzialania w obrebie tego obszaru
maja zachgca¢ do podejmowania dziatan korzystnych dla zdrowia, takich jak racjonalne
odzywianie, aktywno$¢ fizyczna, korzystanie z badan profilaktycznych;

b) tworzenie zdrowych warunkéw zycia i pracy, czyli ksztalttowanie srodowiska,

w ktorym podejmowanie decyzji zwigzanych ze zdrowiem staje si¢ naturalne i tatwe.
Promocja zdrowia angazuje si¢ w te dziatania, ktore wspiera zdrowe wybory. Moga one
obejmowaé promowanie aktywnosci fizycznej przez dostep do przestrzeni stuzacej do
¢wiczen, zachecanie do zdrowego odzywiania przez dostepnos¢ swiezych i stosunkowo
niedrogich produktéw spozywczych, czy ograniczanie dostgpu do substancji
szkodliwych, takich jak tyton i alkohol;

¢) wspieranie dzialan spotecznosci, ktore dazy do zwigkszenia samodzielnosci
ludzi w podejmowaniu dziatan zwigzanych ze zdrowiem, umozliwiajac im aktywne
uczestnictwo;

d) opracowywanie polityki prozdrowotnej, ktora ma na celu podniesienie rangi
zdrowia we wszystkich aspektach zycia spotecznego 1 gospodarczego oraz
podejmowanie dziatan migdzysektorowych, ktore wptyna pozytywnie na zdrowie,
takich jak planowanie przestrzenne, transport, ochrona srodowiska. Obecnie za polityke
zdrowotng panstwa odpowiada Minister Zdrowia. Narzedziem realizacji jego zadan
w tej dziedzinie jest miedzy innymi Narodowy Program Zdrowia (NPZ) na lata 2021
-2025, ktorego celem strategicznym jest zwiekszenie liczby lat przezytych w zdrowiu
oraz zmniegjszenie spotecznych nieréwnosci w zdrowiu. Osiggnigcie powyzszego celu
ma si¢ odbywac poprzez zatozone cele operacyjne, ktére obejmuja: profilaktyke
nadwagi 1 otytosci, profilaktyke uzaleznien, promocj¢ zdrowia psychicznego, zdrowie

srodowiskowe i choroby zakazne, wyzwania demograficzne;
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e) transformacje sektora zdrowotnego polegajaca na zaangazowaniu instytucji
1 personelu medycznego w zadania inne niz leczenie, a takze zwigkszenie wrazliwosci
na potrzeby pacjentéw, zmieniajac podejscie instytucji zdrowotnych.
Rozw@j dziatan z zakresu promocji zdrowia nastgpit w latach 70-tych XX wieku
migdzy innymi za sprawg opublikowanego raportu Marca Lalonde’a, 6wczesnego
ministra zdrowia Kanady. Zawarte w nim tzw. pola zdrowotne mialy zwrdci¢ uwagg na
osobistg odpowiedzialno$¢ za whasne zdrowie. Wedtug tej koncepcii, istniejg cztery
gltowne obszary wptywajace na zdrowie, z ktorych kazdy ma swojg wage.
Najwazniejsza role (az 53%) przypisat determinancie jakim jest styl zycia, na ktory
sktadajg si¢ miedzy innymi takie elementy jak aktywno$¢ fizyczna, sposob odzywiania
si¢, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, stosowanie uzywek (nikotyna, alkohol,
srodki psychoaktywne) czy zachowania seksualne. Na drugim miejscu odnoszac si¢ do
wptywu na zdrowie umiescit czynniki srodowiskowe (21%), czyli czynniki fizyczne
(np. poziom hatasu, promieniowania), chemiczne (np. czysto$¢ wody, powietrza).
Nastepnie okreslit, ze zdrowie czlowieka w 16% uwarunkowane jest przez czynniki
genetyczne, ktore mogg powodowac dziedziczne predyspozycje do wystapienia
okreslonych chordb czy probleméw zdrowotnych. Jedynie 10% wptywu na zdrowie
przypisat opiece zdrowotnej (jej strukturze, organizacji, funkcjonowaniu oraz
dostepnosci do $wiadczen medycznych i ich jakosci). Zatem najistotniejsze
determinanty zdrowia to takie, na ktore mamy wplyw, mozemy je zmienia¢. Stad
dziatania w zakresie promocji zdrowia staty si¢ istotnym elementem opieki zdrowotne;.
Nieodtagcznym elementem promocji zdrowia jest edukacja zdrowotna. Okresla si¢ ja
jako proces prowadzacy do zapoznania si¢ z celami dziatah na rzecz zdrowia
pozytywnego oraz zapobiegania chorobom poprzez wptyw na zachowania osobnicze,
postawy 1 wykazanie korzysSci plynacych z zachowania zdrowia. Definicja bardziej
ogolna, ale rownie trafna mowi, ze edukacja zdrowotna to ogét oddziatywan stuzacych
formowaniu si¢ - zmienianiu, rozwijaniu zdolnos$ci zyciowych cztowieka. Z niej wynika
szerszy kontekst tego procesu, ktory nie polega tylko 1 wyltacznie na przekazaniu
wiedzy, ale skupia si¢ wokot dziatan majacych na celu ksztattowanie, zmienianie
1 rozwijanie umiejetnosci zwigzanych z zachowaniem zdrowotnym cztowieka.
W ramach edukacji, jednostki uczg si¢, jak podejmowac swiadome decyzje dotyczace

swojego zdrowia 1 jak rozwija¢ umiejetnosci potrzebne do utrzymania zdrowego trybu
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zycia. Wspotczesnie podkresla si¢ pewne cechy edukacji zdrowotnej, bez ktérych
proces ten nie moze zakonczy¢ sie¢ sukcesem. Sg to: uczenie si¢ (a nie — nauczanie), co
oznacza aktywno$¢ 1 zaangazowanie 0sob uczestniczacych w tym procesie. Musi to by¢
proces catozyciowy charakteryzujacy si¢ systematycznoscig oddzialywan oraz ich
zaplanowaniem, ktéry moze oddziatywaé na jednostki i grupy, osoby zdrowe i chore
—w celu zwigkszenia ich kompetencji. Waznym aspektem jest dobrowolno$¢ udziatu,
bez przymusu i1 nacisku na uczacych sie, przy pelnym zrozumieniu i akceptacji przez
nich dziatan podejmowanych w ramach edukacji zdrowotnej. Cechg edukacji
zdrowotnej jest rowniez interdyscyplinarnos¢, ktora oznacza podejécie wykorzystujace
rézne dziedziny wiedzy i metody do promowania zdrowia i zapobiegania chorobom.
Dzigki temu proces ten staje si¢ bardziej kompleksowy i skuteczny, uwzgledniajac
szeroki zakres czynnikow wptywajacych na zdrowie jednostki (moga by¢ to czynniki
zwigzane z ochrong zdrowia, ale rowniez z polityka ekonomiczna, spoteczng czy
przepisami prawnymi).

Na podstawie Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej w sprawie Podstawy
Programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia ogolnego z dnia 14 lutego
2017 roku, edukacja zdrowotna jest realizowana w szkotach na wielu przedmiotach,
ale nie w postaci $ciezki migdzyprzedmiotowej [Dz.U. 2017 poz. 356].

Gloéwne obszary tematyczne edukacji zdrowotnej prowadzonej w placowkach
przedszkolnych i szkolnych to: higiena osobista i otoczenia, bezpieczenstwo w zyciu
codziennym, zapobieganie urazom, pierwsza pomoc, zdrowe odzywianie 1 aktywnos$¢
fizyczna, praca 1 wypoczynek, zdrowie psychospoteczne, edukacja seksualna,
zapobieganie uzywaniu substancji psychoaktywnych, przeciwdziatanie agresji

1 przemocy w$rod uczniow.

Zdrowie publiczne, wedlug definicji Winslowa, pochodzacej z 1920 roku, to nauka

1 sztuka zapobiegania chorobom, przedtuzania zycia i promocji zdrowia fizycznego,
poprzez wysitek spotecznosci, higiene srodowiska, kontrole zakazen, nauczanie zasad
higieny indywidualnej, organizacj¢ stuzb medycznych i pielggniarskich, ukierunkowana
na zapobieganie chorobom i1 wczesng diagnozg, rozw6j mechanizméw spotecznych
zapewniajacych kazdemu indywidualnie 1 spotecznosci warunki zycia pozwalajace na

utrzymanie zdrowia [Sygit M, 2017].
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Zatem promocja zdrowia i edukacja zdrowotna stanowig integralng cz¢s¢ dziatan

w obszarze zdrowia publicznego. Zdrowie publiczne wykorzystuje wyniki dziatan
promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej w opracowywaniu strategii zdrowotnych

1 podejmowaniu dziatan prewencyjnych. Wszystkie te dziedziny wspotpracuja, aby
zminimalizowaé ryzyko choréb, promowac zdrowy styl zycia, zwigksza¢ §wiadomos¢
zdrowotng i poprawiac jako$¢ opieki zdrowotnej. Sg kluczowe dla zapewnienia
lepszego zdrowia jednostkom i spotecznosciom.

Realizacja zadan z zakresu promoc;ji, edukacji zdrowotnej i profilaktyki odbywa si¢
gléwnie poprzez zorganizowane i zaplanowane projekty, programy, kampanie lub akcje,
ktérych nadrzednym celem jest zwigkszenie §wiadomosci zdrowotnej. Bowiem
promocja zdrowia i edukacja zdrowotna dostarczajg informacji i wiedzy na temat tego,
co szkodzi zdrowiu 1 jak je chronié, czynnikow ryzyka oraz skutecznych strategii
profilaktycznych. Na podstawie ponizszych regulacji prawnych jednostki samorzadu
zobowigzane s3 do prowadzenia tego typu dziatan.

Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze
srodkéw publicznych wskazuje konkretne dziatania dedykowane wtadzom publicznym,
wiec rowniez samorzadowym, w zakresie dziatan z zakresu promocji zdrowia

1 profilaktyki zachorowan [Dz.U. 2004 nr 210 poz. 2135 z p6zn. zm.]. Sg to
inicjowanie, wspomaganie 1 monitorowanie dziatan lokalnej wspolnoty samorzadowe;j
w zakresie promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej prowadzonych na terenie powiatu
oraz pobudzanie dzialan na rzecz indywidualnej i1 zbiorowej odpowiedzialnosci za
zdrowie 1 na rzecz ochrony zdrowia.

Dodatkowo, ustawa z 11 wrze$nia 2015 r. o zdrowiu publicznym [Dz.U. 2015 poz. 1916
z pozn. zm.] okreslita podmioty uczestniczace w ich realizacji zadanh zdrowia
publicznego oraz zasady ich finansowania. Wprowadzila rGwnocze$nie regulacje
pozwalajace na koordynacj¢ dziatan profilaktycznych.

Jednym z dlugoletnich dziatan w tym zakresie jest projekt Zdrowe Miasta, ktory zostat
wprowadzony przez Biuro Regionu Europejskiego Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) w celu realizacji na poziomie lokalnym strategii ,,Zdrowie dla wszystkich”.
Jego nadrzednym celem jest poprawa warunkow zdrowotnych miast, tj. warunkow
srodowiskowych 1 stanu zdrowia mieszkancow poprzez podejmowanie konkretnych

dziatan realizowanych przez wladze miasta i jego mieszkancow.
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Inne programy realizowane w Polsce to Przedszkole Promujace Zdrowie, Szkota
Promujaca Zdrowie, Zdrowe i Bezpieczne Miejsce Pracy. Projekty te maja na celu
poprawe zdrowia w miejscu nauki czy pracy poprzez promowanie zdrowego stylu
zycia. Ma to si¢ odbywac¢ dzigki r6znym inicjatywom majacym na celu podniesienie
wiedzy i kompetencji w zakresie dbalosci o zdrowie, tworzenie odpowiedniego klimatu
spotecznego, sprzyjajacego dobremu samopoczuciu.

Glowny Inspektorat Sanitarny (GIS) we wspotpracy z psychologami opracowat dla
szkot program antytytoniowej edukacji zdrowotnej o nazwie Bieg po zdrowie. Kolejny
program, cieszacy si¢ spora popularnoscia i efektywnos$cia nosi nazwe¢ Trzymaj forme.
Jego gléwnym zadaniem jest edukacja w zakresie trwalego ksztalttowania
prozdrowotnych nawykow wséréd miodziezy szkolnej 1 ich rodzin poprzez promocj¢
zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu o odpowiedzialno$¢
indywidualng i wolny wybor jednostki.

ARS, czyli jak dba¢ o mitos¢ to program, ktoérego celem jest ograniczenie naduzywania
substancji psychoaktywnych przez mlodziez z naciskiem na niekorzystne nastepstwa,
prokreacyjne i1 spoteczne zwigzane z ich uzywaniem.

Instytucje 1 organizacje specjalizujace si¢ w promocji zdrowia i profilaktyce opracowaty
program Wybierz Zycie — Pierwszy Krok, ktory poswigcony jest profilaktyce zakazen
wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV) i raka szyjki macicy. Skierowany jest on do
uczniow szkot ponadpodstawowych, a takze ich rodzicow i opiekunow oraz kadry
pedagogiczne;.

We wszystkich tych programach z zakresu zdrowia publicznego, szczego6lnie, jesli
chodzi o przekaz skierowany do dzieci i mtodziezy jedng z wazniejszych badZ nawet
najwazniejszych kwestii jest tzw. zintegrowane podejscie. Polega ono na potaczeniu
dziatan, zarowno w kontekscie wspotpracy roznych instytucji lub podmiotow

(np. nauczycieli, rodzicow, spotecznosci lokalnej), jak 1 szerokim podej$ciu do zdrowia
1 czynnikéw ryzyka. Programy edukacyjne skupiajace si¢ na zintegrowanym podejsciu
to takie, ktore koncentruja si¢ na réznorodnych problemach i ryzykownych
zachowaniach jednoczes$nie, takich jak palenie tytoniu, picie alkoholu czy ryzykowne
zachowania seksualne. Kwestie dotyczace zdrowia rozpatruje si¢ w szerszym
kontekscie, poszukujac powigzan miedzy nimi oraz wspolnych przyczyn

1 uwarunkowan. Cztowiek traktowany jest w wymiarze zdrowia fizycznego,
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psychicznego, intelektualnego, duchowego 1 spolecznego. Wazne jest wptywanie na te
zagadnienia na r6znych etapach zycia, wlaczajac w to okres prenatalny, dziecinstwo,
okres dorastania, mtodos¢, dorostos¢, wiek §redni 1 wiek pdzny [Grzelak Sz, 2009].
Rola promocji zdrowia zostata rowniez podkreslona przez Region Europejski
Swiatowej Organizacji Zdrowia jako jedna z podstawowych funkcji zdrowia
publicznego — Essential Public Health Operations, EPHOs. Odnosi si¢ ona do promoc;ji
zdrowia, ze szczeg6lnym uwzglednieniem dziatan ukierunkowanych na spoteczne
determinanty stanu zdrowia i nierowno$ci w zdrowiu [Lewtak K, 2020]. W tym
kontekscie, promocja zdrowia koncentruje si¢ na jednostkach oraz na otoczeniu,

w ktérym zyja, bowiem problemy zdrowotne pojawiajg si¢ w miejscach, gdzie ludzie
pracuja, odpoczywaja i ksztaltuja swoje warto$ci, zwyczaje oraz wigzi spoteczne,

a takze komunikuja si¢ miedzy soba. Promocja zdrowia traktuje zdrowie jako wynik
wielu réznorodnych czynnikow. Szczegdlng uwage przywiagzuje do spotecznych
determinant zdrowia oraz dazy do redukcji nierownosci zdrowotnych. Promuje
spoteczng sprawiedliwos$¢, solidarno$¢ i réwnos¢ w dostepie do opieki zdrowotne;.
Eliminowanie r6znic w zdrowiu widocznych wérod osob o roznym dochodzie,
zamoznosci 1 roznym poziomie edukacji, ale takze wsrdd osob rdéznej pici, rasy

1 pochodzenia etnicznego, roznych zawodow 1 miejscach zamieszkania stanowi gtowny

cel codziennej pracy w dziedzinie zdrowia publicznego.

II. Profilaktyka chorob zakaznych, w tym szczepienia ochronne

Istotnym elementem prewencji chorob zakaznych sg dziatania higieniczne 1 sanitarne.
Duze znaczenie przypisuje si¢ higienie osobistej, takiej jak regularne mycie

1 dezynfekcja rak, troska o ogolny stan zdrowia oraz czystos$¢ ciata. Wazne jest rowniez
odpowiednie zywienie 1 bezpieczenstwo zywnosci, co obejmuje m.in. regularne badania
pracownikoOw w miejscach zbiorowego zywienia, oraz staranno$¢ w myciu produktow
spozywczych. Uzdatnianie 1 chlorowanie lub ozonowanie wody, zapobieganie
zanieczyszczeniom wod gruntowych poprzez eliminacj¢ dzikich wysypisk $mieci,
deratyzacja, dezynsekcja, dezynfekcja i sterylizacja przedmiotdéw, stanowig wazne
aspekty w profilaktyce chorob zakaznych. Sg to dzialania nieswoiste, czyli takie, ktore
zmniejszaja ryzyko zakazenia wieloma roznymi patogenami. Natomiast niezwykle

waznym dziataniem swoistym (skierowanym przeciw konkretnemu gatunkowi
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drobnoustroju) sg szczepienia ochronne. Dzigki skutecznym szczepieniom, dla choréb
zakaznych, ktére nie maja rezerwuaréw zwierzecych, istnieje mozliwo$¢ ich eliminacji
— co oznacza brak zakazen na terenie kraju, ale z ryzykiem importu zakazen z zagranicy,
badz eradykacji, czyli catkowitego wyeliminowania choroby na catym §wiecie. Obecnie
Polska bierze udziat w migdzynarodowym programie WHO majacym na celu eliminacje
odry i1 r6zyczki oraz eradykacje¢ polio.
Choroby zakazne wystepuja jako wynik interakcji trzech elementéw tancucha infekcji:
czynnika zakaznego, procesu przenoszenia oraz gospodarza. Na kazdym z tych etapow,
dzieki odpowiednio zastosowanej profilaktyce, mozna przerwac proces zakazny. Wsrod
dziatan przeciwepidemicznych na pierwszym etapie zalicza si¢ unieszkodliwienie
zrédta zakazenia, czyli na przyktad izolacja chorych, kwarantanna, rejestracja nosicieli
1 nadzér epidemiologiczny nad nimi oraz badania kontrolne i proby leczenia. Nalezy tez
w tym miejscu wymieni¢ przymusowe (prawnie natozone) leczenie niektérych chordb
oraz dzialania higieniczne i sanitarne opisane powyzej. Na drugim etapie tancucha
infekcji, zapobieganie polega na przecigciu drog szerzenia si¢ drobnoustrojow, czyli na
przyktad sg to: ochronny ubior, repelenty chronigce przed wektorami lub
dezynfekcja/sterylizacja. Odnos$nie trzeciego elementu tancucha infekcji, mozna
wyrozni¢ profilaktyke indywidualng, czyli program szczepien ochronnych
1 wspomaganie odpornosci nieswoistej (np. poprzez racjonalne odzywianie i aktywnos$¢
fizyczna). Na tym etapie podejmowane s3 takze dzialania wzmacniajace odpornos¢
populacji poprzez uzyskanie odpowiednio wysokiego odsetka osob uodpornionych,
czyli tzw. odpornosci zbiorowiskowej. Zazwyczaj, aby osiggna¢ prog tej odpornosci,
nalezy zaszczepi¢ 90-95% spoteczenstwa, cho¢ zalezy on od jednostki chorobowej. Na
przyktad poziom zaszczepienia w przypadku odry musi wynosi¢ 95%, krztusca 92-94%,
btonicy i rézyczki 83-86%, $swinki 75-86%, co oznacza, ze po osiggnieciu takich
wartosci, liczba nowych zakazonych zaczyna si¢ zmniejsza¢ oraz chroni to osoby, ktore
nie sg uodpornione [https://www.szczepienia.pzh.gov.pl].
W zalezno$ci od sposobu przenoszenia si¢ patogendéw mozna powzigé odpowiednie
strategie profilaktyczne. Drogi transmisji mozna podzieli¢ na bezposrednie i posrednie.
Bezposrednie drogi transmisji zakazen:

1. Droga kontaktowa — dotyk, pocalunek, stosunek ptciowy, zabiegi medyczne

(jatrogenne). Wsrod zakazen/chordb przenoszonych droga piciowa najczestsze w Polsce
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to chlamydia, rzezaczka, kita, HIV, HPV, HSV, HBV. WHO wskazuje, ze prawidlowo
1 systematycznie stosowane prezerwatywy stanowia jedng z najskuteczniejszych metod
ochrony przed tymi chorobami [https://apps.who.int/]. Niewatpliwie jednak najlepsza
metoda jest unikanie ryzykownych zachowan seksualnych. Dostepne sg bezpieczne
1 bardzo skuteczne szczepionki przeciwko HBV (kalendarz szczepien obowigzkowych)
1 wirusowi brodawczaka ludzkiego (HPV, zalecane, refundowane obecnie dla 12-1 13
-nastolatkow). Ponadto kita i rzezaczka to choroby, ktore podlegaja obowigzkowemu
leczeniu. Ma to duze znaczenie w przerwaniu tancucha infekcji.
Przez pocatunek mogg si¢ przenosi¢ takie choroby jak na przyktad opryszczka
wywolana przez wirusy z rodziny Herpes (HSV-1 1 HSV-2), mononukleoza wywotana
przez wirus Epsteina-Barr, angina powodowana przez paciorkowce, prochnica zebow
poprzez przeniesienie bakterii, np. Streptococcus mutans. Nalezy pami¢tac, ze
czasteczki wirusOw moga rozprzestrzenia¢ si¢ w wydychanym powietrzu, co oznacza,
ze pocatunek to nie jedyny sposob zakazenia. Kaszel i kichnigcie moga przenosi¢
wirusy na znaczng odlegto$¢ za pomoca kropelek zawierajacych wirusa. Pocatunek
jednak zwigksza ryzyko przeniesienia choroby. Utrzymywanie prawidlowej higieny
jamy ustnej jest takze kluczowe w zapobieganiu zakazeniom. Aby minimalizowaé
ryzyko zakazenia nalezy unika¢ bliskiego kontaktu z osobami chorymi oraz
utrzymywac¢ prawidtowa higieng, szczeg6lnie jamy ustnej. W rozprzestrzenianiu si¢
tych chor6éb wazne sa rowniez badania na nosicielstwo, np. cytomegalowirusa u kobiet
W Ci3zy.
Do chorob przenoszonych przez dotyk nalezg zatrucia pokarmowe (tzw. choroby
brudnych rak), WZW A, SARS-CoV-2, zakazenia uktadowe oraz infekcje skorne
wywotane przez gronkowca ztocistego.
Do zakazenia pasozytami takimi jak tasiemiec, glista ludzka, owsiki moze dojs$¢
w wyniku przeniesienia jaj w bezposrednim kontakcie os6b zdrowych z osobami
chorymi przez zakazone rece. I tu niezwykle wazna jest odpowiednia higiena rak.
Roéwniez w opiece zdrowotnej jest to gtowny srodek ograniczajacy zakazenia. Jednak
brak systematyczno$ci w myciu i dezynfekcji ragk stanowi gtowny czynnik ryzyka
zakazen szpitalnych.

2. Droga kropelkowa — podczas kichania i kaszlu wydzielina z nosogardta osoby

chorej lub zakazonej moze zosta¢ zainhalowana przez inng osobe, co prowadzi do
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przeniesienia infekcji. Do chorob przenoszonych w ten sposdéb mozna zaliczy¢ grype.
Wirus grypy wystepuje w réznych typach i podtypach. Masowe zachorowania na grype
powoduja u ludzi typy A i B tego wirusa. W sprawozdawczo$ci chorob zakaznych do roku
2023 grype uwzgledniano wraz z podejrzeniem grypy. Jak podaje NIZP PZH-PIB w 2022
roku liczba zachorowan na grype i zachorowania grypopodobne wyniosta 4 701 874
[https://wwwold.pzh.gov.pl/]. Z dniem 7 lipca 2023 r. nastgpity zmiany i placéwki
medyczne nie majg obowigzku sktadania do Panstwowej Inspekcji Sanitarnej sprawozdan
MZ-55 "tygodniowy, dzienny meldunek o zachorowaniach i podejrzeniach zachorowan na
grype". Obecnie na stronie internetowej Centrum E-Zdrowia publikowane sg ,,Raporty
o poradach ambulatoryjnych udzielonych z powodu ostrych infekcji uktadu oddechowego™.
Prezentuje on czestos¢ udzielanych porad w ambulatoryjnej opiece zdrowotnej z powodu
ostrych infekeji uktadu oddechowego w podziale na grupy wieku.
Ta droga przenosi si¢ takze wirus SARS-CoV-2 oraz inne wirusy powodujace
przeziebienie, czyli zapalenia nosogardta, ktéremu moze towarzyszy¢ rdwniez zapalenia
zatok przynosowych. Do najczestszych patogenow powodujacych przezigbienia nalezg
rynowirusy, koronawirusy, RSV, adenowirusy, enterowirusy. Cz¢$¢ zachorowan na
grype jest klinicznie nie do odrdznienia od przezigbienia (bez specjalistycznych badan),
dlatego wsrod przyczyn tej grupy chordb nalezy rowniez wymieni¢ wirusy grypy. Nalezy
pamigtac, ze wirusy te potrafig przetrwac kilka godzin w srodowisku, np. na przedmiotach
codziennego uzytku. Dlatego mozna powiedzie¢, ze inng drogg przenoszenia jest tez droga
posrednia. Profilaktyka tych chordb sprowadza si¢ do przestrzegania ponizszych zasad,
szczegllnie w sezonie najwyzszej zachorowalnosci. Aby uchronic si¢ przed zachorowaniem,
nalezy unikac bliskiego kontaktu z osobami chorymi, a takze duzych skupisk ludzkich,
a przy kontakcie z osoba chorg nalezy zaktada¢ maski ochronne, przy kichaniu lub kaszlu
zastania¢ usta i nos (najlepiej chusteczka jednorazowa lub tokciem), czesto my¢ rece.
Dobrym sposobem poprawy cyrkulacji powietrza, co pomaga w , jest wietrzenie
pomieszczen. Waznym elementem profilaktyki jest szczepienie przeciw grypie oraz COVID
-19. Wéréd innych chorob przenoszonych drogg kropelkowa, przeciwko ktorym istnieje
skuteczna profilaktyka w postaci szczepionek w obowigzkowym kalendarzu szczepien
wymieni¢ mozna gruzlicg, odre, btonice, krztusiec.

3. Droga wertykalna — z matki na dziecko przez tozysko, w trakcie porodu lub

przy karmieniu piersig. Niektore drobnoustroje moga negatywnie wptyna¢ nie tylko na
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rozw0j plodu, ale tez na zdrowie matki. Stad w Polsce u kobiet w cigzy wykonywane sg
badania na nosicielstwo niektorych patogendw, takich jak: cytomegalowirus
(Cytomegalovirus hominis, CMV), kretki kity (Treponema pallidum, TP), wirus
roézyczki (Rubella Virus, RV), wirus zapalenia watroby typu C (Hepatitis C Virus,
HCYV), ludzki wirus nabytego niedoboru odpornosci (human immunodeficiency virus,
HIV), pierwotniak toksoplazmozy (Toxoplasma gondii), wirus zapalenia watroby typu
B (Hepatitis B Virus, HBV). W cigzy mozna bezpiecznie podawac szczepionki
inaktywowane. Zaleca si¢ szczepienie przeciw grypie oraz przeciw krztu§cowi
szczepionka przeciw blonicy, tezcowi i krztuscowi. Szczegdlnie zalecana podczas cigzy
jest szczepionka na krztusiec, gdyz przeciwciata przeciwko krztu§cowi przechodzac
przez tozysko zwigkszaja odpornos¢ na te chorobe u dziecka.

4. Bezposredni kontakt z chorym zwierzeciem — ukaszenia, zadrapania. W tej
grupie choréb nalezy wymieni¢ wscieklizne. Cho¢ w Polsce, dzigki szczepieniom
zwierzat oraz poekspozycyjnym ludzi (szczepienie to ujete jest w Programie Szczepien
Obowigzkowych) narazonych na t¢ chorobe nie odnotowuje si¢ zachorowan wsrod
ludzi od 2002 roku [www. epibaza.pzh.gov.pl]. Nalezy zaznaczy¢, ze w Polsce notuje
si¢ natomiast liczne przypadki stycznosci 1 narazenia. W okresie od 1.01 do 15.09.2023
zanotowano 7168 takich przypadkoéw [http://wwwold.pzh.gov.pl]. Zgodnie z ustawa
z dnia 11 marca 2004 r. o ochronie zdrowia zwierzat oraz zwalczaniu chorob zakaznych
u zwierzat, szczepieniu przeciwko wsciekliznie posiadacze psoOw sg obowigzani
zaszczepi€ psy przeciwko wsciekliznie w terminie 30 dni od dnia ukofczenia przez psa
3. miesigca zycia, a nastgpnie nie rzadziej niz co 12 miesi¢cy od dnia ostatniego
szczepienia [Dz.U. 2004 nr 69 poz. 625 z pdzn. zm.]. W zwigzku ze wzrostem
zagrozenia tg chorobg wsrdd zwierzat w niektorych rejonach Polski, wojewodowie
moga wydawac nakazy szczepienia rowniez kotow.

Posrednie drogi transmisji zakazen:

1. Droga pokarmowa — patogenydocierajg do organizmu przez przewod
pokarmowy. Choroby szerzace si¢ drogg pokarmowa, zakazenia przewodu
pokarmowego oraz zatrucia pokarmowe, stanowia drugi po infekcjach gérnych drog
oddechowych najczestszy problem zdrowotny na catym $§wiecie. W Polsce wsrod
przyczyn zatru¢ pokarmowych o etiologii bakteryjnej najczestsza jest zakazenie

wywotane odzwierzgcymi pateczkami jelitowymi Salmonella (od 1.01.2023 do
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15.09.2023 r. zanotowano 7237 zachorowan) [http://wwwold.pzh.gov.pl].

W przypadku chorob bakteryjnych, gtéwna forma profilaktyki jest przestrzeganie
wlasciwych praktyk higieny podczas przechowywania i przygotowywania zywnosci
[Nowakowska A, 2021]. W przypadku WZW A i1 duru brzusznego, skuteczng ochrong
mozna osiggnac poprzez szczepienia. Szczepienie przeciwko WZW A jest zalecane
szczegolnie dla osob, ktore wyjezdzaja do krajéw o wysokim i $rednim ryzyku
zachorowan, pracujacych przy produkcji 1 dystrybucji zywnosci, utylizacji odpadow
oraz konserwacji urzadzen zwigzanych z tymi obszarami lub w ochronie zdrowia,
ztobkach, przedszkolach, wojsku oraz dzieciom i mlodziezy w wieku przedszkolnym
oraz szkolnym, ktore nie mialy wczesniej WZW A, a takze dla pacjentow

z przewleklymi chorobami watroby, zakazonym HIV, dla me¢Zczyzn utrzymujacych
stosunki z m¢zczyznami [Andre F, 2002].

W celu ograniczenia wystgpowania chorob przenoszonych drogg pokarmowa zawsze
nalezy przestrzega¢ zasad opisanych przez WHO jako tzw. pig¢ krokéw do bezpiecznej
zywnoscl. Sa nimi: utrzymanie czystosci, oddzielanie zywno$ci surowej od ugotowane;,
doktadne gotowanie, utrzymywanie zywno$ci w odpowiedniej temperaturze, uzywanie
bezpiecznej wody 1 zywnosci [https://apps.who.int/].

Wsrod chorob wirusowych dominujg te, wywotane przez rotawirusy, norowirusy

1 WZW A. Wystepuja tylko 1 wytacznie u ludzi 1 moga szerzyc¢ si¢ przez
zanieczyszczenie zywnosci, np. owocow. Wirusy te moga réwniez przenosic si¢

W sposob bezposredni. Od 1 stycznia 2021 roku wprowadzono do programu szczepien
ochronnych szczepienie przeciwko rotawirusom dla dzieci urodzonych po 31 grudnia
2020 roku [Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 9 pazdziernika 2020 r. zmieniajace
rozporzadzenie w sprawie obowigzkowych szczepien ochronnych Dz.U. 2020 poz.
1964; Komunikat Gtownego Inspektora Sanitarnego z dnia 22 grudnia 2020 r.

w sprawie Programu Szczepien Ochronnych na rok 2021; Stan sanitarny kraju, 2022].
Opisuje sie rowniez znaczenie kontaktow seksualnych w przenoszeniu zakazen
pokarmowych, wymienia si¢ w tym kontekscie paleczki Shigella oraz WZW typu A.
Podsumowujac najskuteczniejszymi metodami profilaktyki sg szczepienia, przeciw tym
chorobom, na ktore istnieje szczepionka, czyli Salmonella Typhi, rotawirusom - HAV

1 cholerze oraz przestrzeganie zasad higieny rak 1 zywnosci.

12



E‘d?gggjz:kie Rzeczpospolita Unia Europejska
Wiedza Edukacja Rozwdj - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

2. Droga powietrzna — drobnoustroje dostaja si¢ wraz z wdychanym powietrzem,
np. poprzez zawieszone w powietrzu kropelki $liny osoby, ktora kicha lub kaszle.
Niewatpliwie najwiekszy problem epidemiologiczny stanowig tu ostre infekcje drog
oddechowych wywolywanych m.in. przez wirusy SARS-CoV-2, wirusy grypy,
adenowirusy oraz RSV. Profilaktyka to przede wszystkim szczepienia przeciw grypie
1 SARS-CoV-2 oraz programy nadzoru opisane ponize;j.

Stosowanie szczepien ochronnych ma zasadnicze znaczenie w zapobieganiu
zachorowaniom na odre, krztusiec, szczegolnie ze wzgledu na ich wysoka zakazno$¢.
Profilaktyka tych chordb, oprocz dostepnych szczepionek, sprowadza si¢ takze do
unikania kontaktu z osobg chorg lub zakazong i przestrzeganiu zasad higieny osobistej.
W celu przerwania tancucha infekcji na poziomie populacyjnym stosowane sg rozne
przepisy, ktore naktadaja na osoby chore np. na gruzlice, obowigzek leczenia oraz
hospitalizacji [Ustawa z dnia 5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen
i chordb zakaznych u ludzi]. Leczenie oséb chorych na gruzlice jest bezptatne dla
wszystkich 0sob przebywajacych w Polsce (takze dla cudzoziemcow).

3. Naruszenie ciaglosci tkanek — zakazenie odbywa si¢ poprzez krew lub inne
ptyny ustrojowe lub w wyniku uzycia skazonych patogenami narzedzi. W tym punkcie
nalezy wymieni¢ migdzy innymi zakazenia HCV, HBV i HIV. W obliczu braku
szczepionki przeciwko HCV, jedynym sposobem zapobiegania rozprzestrzeniania sig
tego wirusa jest utrzymywanie wysokich standardow higieniczno-sanitarnych w opiece
zdrowotnej, unikanie zabiegdw niemedycznych przebiegajacych z naruszeniem
cigglosci tkanek oraz prowadzenie dzialan profilaktyczno-edukacyjnych, ktore
zwigkszaja wiedzg spoleczenstwa na temat WZW typu C 1 promuja zachowania
chronigce przed zakazeniem HCV. Przeciw WZW B szczepienia obowigzkowe zostaty
wprowadzone w 1994 roku [Rozporzadzenie Ministra Zdrowia i Opieki Spoteczne;j
z dnia 14 marca 1994 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie obowigzkowych
szczepien ochronnych]. Ponadto istniejg inne formy profilaktyki (podobnie jak
w odniesieniu do HBV), takie jak regularne badania przesiewowe (rutynowe badania
w kierunku zakazenia HBV i HCV obejmuja kandydatow na dawcow krwi, kobiety
w cigzy, dzieci matek zakazonych HBV lub HCV, osoby wymagajace przewlektego
leczenia hemodializami). Regularnie bada¢ si¢ powinny osoby stosujace narkotyki

w formie zastrzykéw, wielokrotnie lub dlugotrwale hospitalizowane, osadzone
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w placowkach penitencjarnych, wykonujace zabiegi kosmetyczne, takie jak tatuaze,
piercing, manicure i pedicure, a takze zabiegi medycyny estetycznej, zwlaszcza gdy
istnieje podejrzenie, ze uzywany sprzet nie zostat wlasciwie zdezynfekowany lub jest
wielokrotnego uzytku, 0soby majace ryzykowne kontakty seksualne, partnerzy osob
zakazonych oraz domownicy 0sob zakazonych. W przypadku dziatan populacyjnych
odnoszacych si¢ do profilaktyki HIV/AIDS sprowadza si¢ ona do edukacji, promowania
bezpiecznych zachowan seksualnych, zachecania do testowania w kierunku obecnos$ci
wirusa. Organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej monitoruja sytuacje epidemiologiczng
w zakresie HIV/AIDS oraz prowadza dziatania zgodnie z Krajowym Programem
Zapobiegania Zakazeniom HIV i Zwalczania AIDS na lata 2022-2026 [Stan sanitarny
kraju, 2022].

4. Za posSrednictwem przenosicieli — wektoréow. Podstawg profilaktyki jest
ochrona przed przenosicielami. Zatem wazne sa odpowiednie ubrania, stosowanie
repelentow, a takze w przypadku chordb odkleszczowych, odpowiednie postgpowanie
po uktuciu przez kleszcza. W Polsce odnotowuje si¢ duzo przypadkéw boreliozy
z Lyme (od 1.01.-15.09.2023 zgloszono 17 751 zachorowan), oraz o wiele mniej
kleszczowego zapalenia mozgu (w tym samym okresie- 415 zgtoszonych przypadkow)
[http://wwwold.pzh.gov.pl]. Przeciw boreliozie nie istnieje obecnie szczepionka,
natomiast przeciw kleszczowemu zapaleniu mozgu mozna si¢ zaszczepic i jest to
szczegblnie zalecane dla grup ryzyka takich jak lesnicy czy rolnicy. Wérdod innych
choréb wektorowych wymieni¢ mozna choroby zglaszane jako zawleczenia, z innych
kontynentdw, na ktérych panuje klimat tropikalny 1 subtropikalny. Najczesciej
zglaszane sg te, przenoszone przez komary — gorgczka Denga (36 przypadkow
zgloszonych od 1.01-15.09.2023), malaria (25 przypadkéw w tym okresie
sprawozdawczym) oraz choroba wywotana przez wirus Chikungunya (1 przypadek

zgloszony) [www.old.pzh.gov.pl].

I11. Uwarunkowania prawne obowiazujace na terytorium Rzeczypospolitej

Polskiej i zasady prowadzenia nadzoru nad chorobami zakaznymi

W Polsce obowigzuje wiele aktow prawnych regulujacych kwestie chorob zakaznych.
Najistotniejsze z nich to: ustawa z dnia 14 marca 1985r. o Panstwowej Inspekcji

Sanitarnej [Dz.U. 1985 nr 12 poz. 49 z pdzn. zm.]; ustawa z dnia 5 grudnia 2008r.
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0 zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i chorob zakaznych u ludzi [Dz.U. 2008 nr 234
poz. 1570 z p6zn. zm.]; ustawa z dnia 15 kwietnia 2011r. o dziatalnosci leczniczej
[Dz.U. 2011 nr 112 poz. 654 z p6zn. zm.]; Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 10
grudnia 2019 r. w sprawie zglaszania podejrzen i rozpoznan zakazen, chorob zakaznych
oraz zgonow z ich powodu [Dz.U. 2019 poz. 2430 z pdzn. zm.]; Rozporzadzenie
Ministra Zdrowia z dnia 24 czerwca 2020 r. w sprawie sposobu prowadzenia rejestru
chorob zakaznych oraz okresu przechowywania danych zawartych w tym rejestrze
[Dz.U. 2020 poz. 1117 z p6zn. zm.].

Ustawa o Panstwowej Inspekcji Sanitarnej okresla przede wszystkim jej zadania

z zakresu zdrowia publicznego, w szczego6lnosci poprzez sprawowanie nadzoru nad
warunkami higieny srodowiska, higieny pracy w zaktadach pracy, higieny radiacyjnej,
higieny procesoOw nauczania i wychowania, higieny wypoczynku i rekreacji,
zdrowotnymi zywnosci, zywienia i produktéw kosmetycznych, higieniczno-
sanitarnymi, jakie powinien spetnia¢ personel medyczny, sprzgt oraz pomieszczenia,
w ktorych sa udzielane $wiadczenia zdrowotne — w celu ochrony zdrowia ludzkiego
przed niekorzystnym wptywem szkodliwosci i1 ucigzliwos$ci sSrodowiskowych,
zapobiegania powstawaniu chordb, w tym chordb zakaznych 1 zawodowych.

Podstawg prawng regulujaca kwesti¢ szczepien stanowi migdzy innymi Rozporzadzenie
Ministra Zdrowia z dnia 18 sierpnia 2011 r. w sprawie obowigzkowych szczepien
ochronnych [Dz.U. 2011 nr 182 poz. 1086 z pdzn. zm.]. Okres$la ono migdzy innymi
wykaz chordb zakaznych objetych obowigzkiem szczepien ochronnych, osoby lub
grupy osob obowigzane do poddawania si¢ obowigzkowym szczepieniom ochronnym
przeciw chorobom zakaznym, wiek i1 inne okoliczno$ci stanowiace przestanke do
nalozenia obowiazku szczepien ochronnych na te osoby.

Aktem prawnym regulujacym postgpowanie majace na celu ograniczanie chorob
zakaznych w Polsce jest ustawa z dnia 5 grudnia 2008 r. 0 zapobieganiu oraz
zwalczaniu zakazen i1 chorob zakaznych u ludzi Okresla ona zasady 1 procedury
zapobiegania oraz kontrolowania zakazen i chordb zakaznych u ludzi, w tym metody
identyfikacji 1 monitorowania sytuacji epidemiologicznej oraz podejmowania dziatan
przeciwdziatajgcych epidemiom i srodkow prewencyjnych, ktore majg na celu
eliminacje zrodet infekcji, przerwanie drog przenoszenia zakazen i chorob zakaznych

oraz uodpornianie 0s6b podatnych. Opisane sg w tej ustawie takze obowiazki organow
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administracji publicznej zwigzane z prewencja i zwalczaniem zakazen i chordb
zakaznych u ludzi. Akt prawny okre$la takze uprawnienia i obowiazki
swiadczeniodawcow oraz oséb przebywajacych na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej
w zakresie prewencji i zwalczania zakazen 1 chorob zakaznych u ludzi. W ramach
zapobiegania szerzeniu si¢ zakazen i chorob zakaznych ustawa ta naktada obowigzek na
wszystkie osoby przebywajace na terenie kraju do poddawania si¢ migdzy innymi
zabiegom sanitarnym, szczepieniom ochronnym, poekspozycyjnemu profilaktycznemu
stosowaniu lekow, badaniom sanitarno-epidemiologicznym, w tym réwniez
postgpowaniu majgcemu na celu pobranie lub dostarczenie materiatu do tych badan,
nadzorowi epidemiologicznemu, kwarantannie, leczeniu, hospitalizacji, izolacji, izolacji
w warunkach domowych itd. Na mocy tej ustawy w stosunku do pacjentow, ktorzy
odmawiajg spetnienia tych obowigzkow moze by¢ zastosowany srodek przymusu
bezposredniego polegajacy na przytrzymywaniu, unieruchomieniu lub przymusowym
podaniu lekow.

Rozdziatl 4 tego aktu prawnego podaje informacje o obowiazkowych szczepieniach
ochronnych. Wszystkie osoby z wyjatkiem tych, ktdre przebywaja na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej przez okres krotszy niz trzy miesigce, maja obowigzek
poddawania si¢ szczepieniom ochronnym (szczepienia poekspozycyjne obowigzujg
wszystkich, bez wzgledu na okres pobytu). Koszty przeprowadzenia obowigzkowych
szczepien ochronnych i lekarskich badan kwalifikacyjnych oraz konsultacji
specjalistycznych, o ktérych mowa w ustawie, os6b ubezpieczonych sg finansowane na
zasadach okreslonych w przepisach o §wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych
ze $§rodkow publicznych. Koszty przeprowadzenia obowiazkowych szczepien
ochronnych 1 lekarskich badan kwalifikacyjnych oraz konsultacji specjalistycznych
0soOb nieposiadajacych uprawnien z tytutu ubezpieczenia zdrowotnego sa finansowane
z budzetu panstwa z czesci, ktorej dysponentem jest minister wtasciwy do spraw
zdrowia.

Nalezy tez zaznaczy¢, ze ustawa ta daje uprawnienia wojewodom do naktadania kar
grzywny rodzicom, ktorzy uchylaja si¢ od szczepienia swoich dzieci. W takim
przypadku inicjatorem wszczgcia procedury jest §wiadczeniodawca, ktory przechowuje
dokumentacje dotyczacg szczepien (tzw. kartg¢ uodpornienia). Zobowigzany jest on do

zgloszenia tego faktu wiasciwemu Panstwowemu Powiatowemu Inspektorowi
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Sanitarnemu (PPIS) w kwartalnym sprawozdaniu z realizacji szczepien ochronnych. Na
mocy powyzszej ustawy, Panstwowemu Powiatowemu Inspektorowi Sanitarnemu
lekarz lub felczer zglasza rowniez podejrzenie lub rozpoznanie wystgpienia
niepozadanego odczynu poszczepiennego (NOP).
W celu przerwania tancucha infekcji na wiascicieli, posiadaczy lub zarzadzajacych
nieruchomoscig ustawa ta naktada obowigzek utrzymywac¢ nieruchomos$¢ w nalezytym
stanie higieniczno-sanitarnym w celu zapobiegania zakazeniom i chorobom zakaznym,
w szczegolnosci prowadzi¢ prawidlowg gospodarke odpadami i §ciekami, zwalczac
gryzonie, insekty i szkodniki, usuwa¢ padte zwierzeta z nieruchomosci, usuwaé
odchody zwierzat z nieruchomosci.
Art. 40.1. ustawy o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i chordb zakaznych u ludzi
okresla choroby, ktére podlegaja obowigzkowemu leczeniu. Sg to gruzlica pluc, kita,
rzezaczka. Ponadto osoby, ktore mialy stycznos$¢ z chorymi na gruzlice ptuc w okresie
pratkowania, chorymi na kile, rzezaczke, dur brzuszny, chorymi na inwazyjne zakazenia
Neisseria meningitidis lub Haemophilus influenzae typ b, podlegaja nadzorowi
epidemiologicznemu, badaniu klinicznemu, badaniom diagnostycznym, a takze w razie
potrzeby, profilaktycznemu stosowaniu lekow. Ustawa ta definiuje takze nadzor
epidemiologiczny jako state, systematyczne gromadzenie, analiz¢ oraz interpretacje
informacji o zachorowaniach lub innych procesach zachodzacych w sferze zdrowia
publicznego, wykorzystywane w celu zapobiegania i zwalczania zakazen lub chorob
zakaznych (nadzér ogolny).
W Polsce prowadzony jest system nadzoru epidemiologicznego, w ktory zaangazowane
s3: Ministerstwo Zdrowia, Gtowny Inspektorat Sanitarny, Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH - Panstwowy Instytut Badawczy (NIZP PZH-PIB), Wojewddzkie
1 Powiatowe Stacje Sanitarno-Epidemiologiczne (tj. odpowiednio: WSSE, PSSE).
Celami nadzoru epidemiologicznego jest ocena stanu zdrowia populacji, okreslenie
priorytetow zdrowia publicznego, ocena skuteczno$ci dziatah w zakresie zdrowia
publicznego, badania naukowe.
Zasady prowadzenia nadzoru nad chorobami zakaznymi sprowadzaja si¢ do dziatan
w zakresie:

e monitorowania i analiz — §ledzenie sytuacji epidemiologicznej chordb zakaznych

1 pasozytniczych, dokonywanie ocen i analiz oraz identyfikacja potencjalnych zagrozen.
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Celem monitorowania i analiz stanu zdrowia populacji jest identyfikacja
najwazniejszych problemoéw zdrowotnych oraz priorytetow dla zdrowia publicznego.
Dzieki wskaznikom zachorowalno$ci, chorobowosci, umieralnos$ci i $miertelnosci oraz
obserwacji trendow zmian, mozna okresli¢ potrzeby zdrowotne danej spotecznosci.
Informacje o zgonach mieszkancow Polski zbierane s3 w ramach systemu rejestracji
zgondw, prowadzonego przez Gtowny Urzad Statystyczny (GUS). Natomiast
zachorowalno$¢ na choroby zakazne moze by¢ sledzona dzigki obowigzkowe;j
zglaszalnosci chorob zakaznych oraz zgonow z ich powodu;

e opracowywania strategii prewencyjnych — na podstawie zidentyfikowanych
priorytetow zdrowotnych prowadzone sa kampanie edukacyjne, programy szczepien,
kontrole sanitarno-epidemiologiczne, nadzor nad jako$cig zywnosci czy promowanie
zdrowego stylu zycia;

e zwalczanie ognisk — §ledzenie 1 reagowanie na ogniska chorob zakaznych
poprzez przeprowadzanie dochodzen epidemiologicznych, identyfikacje zrodta
zakazenia, oraz podejmowanie dziatah w celu zatrzymania szerzenia si¢ choroby;

e realizacji zadan wynikajacych z udziatu Polski w programach eliminacji odry
1 r6zyczki oraz eradykacji poliomyelitis. Program Eradykacji Polio zostal wprowadzony
w Polsce w 1990 roku 1 obejmuje nadzor kliniczny, epidemiologiczny 1 wirusologiczny
nad przypadkami ostrego porazenia wiotkiego z ostabieniem mig$ni szkieletowych
u dzieci w wieku ponizej 15 r.z. Elementem nadzoru jest rowniez nadzor sSrodowiskowy
nad $ciekami oraz nadzor nad ostrymi porazeniami wiotkimi u dzieci do 15 r.z.
naktywnego uczestnictwa w dziataniach specjalnych wynikajacych z sytuacji
epidemiologicznej, w tym na przyktad w przypadku wystgpienia sytuacji awaryjnych
lub zagrozenia bioterrorystycznego;

e prowadzenia nadzoru indywidualnego nad nosicielami chordb zakaznych,
osobami ze stycznosci, ktory polega na obserwacji osoby zakazonej lub podejrzane;j
o zakazenie, bez ograniczenia jej swobody przemieszczania si¢; wykonywanie badan
sanitarno-epidemiologicznych u tej osoby w celu wykrycia biologicznych czynnikow
chorobotworczych lub potwierdzenia rozpoznania choroby zakaznej oraz zebranie,

analiz¢ 1 interpretacj¢ informacji o okolicznosciach i skutkach zakazenia;
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e zapewnienia prawidtowej zglaszalno$ci chorob zakaznych oraz prowadzenia
rejestrow podejrzen 1 zachorowan podlegajacych obowigzkowi zglaszania a takze
zghaszalnosci dodatnich wynikow testow laboratoryjnych;

e opracowywania regularnych sprawozdan statystycznych dotyczacych
zachorowan na choroby zakazne oraz przekazywania istotnych informacji do
odpowiednich organdw;

e wspotpracy weterynaryjnej z Powiatowg Inspekcja Weterynaryjnag, polegajaca
m.in. na zwalczaniu choréb przenoszonych ze zwierzat na ludzi lub z ludzi na zwierzgta

oraz sprawowania nadzoru nad zaktadami produkujacymi zywnos¢.

Niezwykle istotnym elementem nadzoru epidemiologicznego jest obowigzkowa
zglaszalno$¢. Na mocy Obwieszczenia Ministra Zdrowia z dnia 4 maja 2023 r.
w sprawie ogloszenia jednolitego tekstu rozporzadzenia Ministra Zdrowia w sprawie
zglaszania podejrzen i rozpoznan zakazen, chordb zakaznych oraz zgondéw z ich
powodu, obowigzkowej zgtaszalnosci podlega 65 jednostek chorobowych [Dz.U. 2019
poz. 2430 z p6zn. zm.]. Ten akt prawny okresla nastepujace wzory formularzy zgloszen:
e ZILK-1 - zgloszenie podejrzenia lub rozpoznania zakazenia lub choroby
zakaZnej;
e ZILK-2 - zgloszenie rozpoznania gruzlicy;
e ZILK-3 —zgloszenie podejrzenia lub rozpoznania zachorowania na chorobg
przenoszong droga piciowa;
e ZLK-4 —zgloszenie rozpoznania zakazenia HIV/ zachorowania na AIDS/zgonu
osoby zakazonej HIV/chorej na AIDS;
e ZLK-5—zgloszenie podejrzenia lub rozpoznania zgonu z powodu zakazenia lub
choroby zakazne;.
Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 24 czerwca 2020 r. w sprawie zglaszania
wynikéw badan w kierunku biologicznych czynnikow chorobotworczych u ludzi (Dz.U.
2020 poz. 1118) okreslito wzory formularzy:
e ZLB- | —zgloszenie dodatniego wyniku badania w kierunku biologicznych
czynnikéw chorobotworczych;

e ZLB-2 —zgloszenie dodatniego wyniku badania w kierunku gruZlicy;
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e ZILB-3 —zgloszenie dodatniego wyniku badania w kierunku ludzkiego wirusa
niedoboru odpornosci (HIV).

Istniejg takze formularze zbiorcze, przeznaczone do gromadzenia danych na poziomie
rocznym, stosowane na poziomie Panstwowej Inspekcji Sanitarnej, na przykiad MZ-54
— roczne sprawozdanie ze szczepien ochronnych, MZ-56 - dwutygodniowe, kwartalne,
roczne sprawozdanie o zachorowaniach na choroby zakazne, zakazeniach i zatruciach,
MZ-57 - roczne sprawozdanie o zachorowaniach na wybrane choroby zakazne wedtug
ptci, wieku, miejsca zamieszkania oraz ich sezonowosci, MZ-58 - roczne sprawozdanie
o zachorowaniach na wybrane choroby zakazne wedtug stanu zaszczepienia, pici, wieku
oraz miejsca zamieszkania.
Artykut 29 ustawy o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych u ludzi
naktada obowigzek zglaszania dodatniego wyniku badania laboratoryjnego na
wymienionych powyzej formularzach ZLB na diagnostow laboratoryjnych lub inne
osoby uprawnione do samodzielnego wykonywania czynno$ci medycyny
laboratoryjnej. Zgloszenia te, podobnie jak ZLK przekazywane sa Panstwowemu
Inspektorowi Sanitarnemu.
Natomiast artykut 27 tej ustawy mowi, ze zgloszenia ZLK s3 przekazywane
Panstwowemu Powiatowemu Inspektorowi Sanitarnemu wlasciwemu ze wzgledu na
miejsce zamieszkania osoby, u ktorej powzigto podejrzenie lub rozpoznano zakazenie,
zachorowanie na chorobe zakazng lub zgon z ich powodu, a w przypadku osoby
bezdomnej lub osoby o niemozliwym do ustalenia miejscu zamieszkania Panstwowemu
Powiatowemu Inspektorowi Sanitarnemu wiasciwemu ze wzgledu na miejsce powzigcia
podejrzenia lub rozpoznania zakazenia, choroby zakaznej lub zgonu z ich powodu.
Obowigzek zglaszania zachorowania na odpowiednim formularzu ZLK nalezy do
lekarza lub felczera, ktory podejrzewa lub rozpoznaje zakazenie, chorobe zakazng lub
zgon z powodu zakazenia lub choroby zakaznej. W przypadku powzigcia podejrzenia
zachorowania na chorobe szczegdlnie niebezpieczng 1 wysoce zakazng lub zgonu
z powodu takiej choroby cztonka zatogi lub pasazera odbywajacego podroz
migdzynarodowa, obowigzek zgloszenia ma dowddca statku powietrznego za
posrednictwem instytucji zapewniajacych stuzby ruchu lotniczego, kapitan statku
morskiego osobiscie lub za posrednictwem Morskiej Stuzby Poszukiwania

1 Ratownictwa, agenta statku lub kapitanatu portu, kierujacy srodkiem transportu
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drogowego, oraz pilot wycieczki lub przewodnik turystyczny. Osoby te musza
niezwlocznie zglosi¢ ten fakt, dostgpnymi srodkami tgcznos$ci, Panstwowemu
Powiatowemu Inspektorowi Sanitarnemu lub Panstwowemu Granicznemu Inspektorowi
Sanitarnemu wtasciwemu dla planowanego miejsca przekroczenia granicy panstwowe;j
albo portu lotniczego lub morskiego, a jezeli podejrzenie zachorowania na chorobe
szczegolnie niebezpieczng 1 wysoce zakazng lub zgonu z powodu takiej choroby
powzigto po przekroczeniu granicy panstwowej — Panstwowemu Powiatowemu
Inspektorowi Sanitarnemu lub Panstwowemu Granicznemu Inspektorowi Sanitarnemu
wlasciwemu dla miejsca powzigcia podejrzenia zachorowania na taka chorobg lub
zgonu z jej powodu.

Elementem nadzoru epidemiologicznego jest takze fakt uczestniczenia Polski

w Europejskim Nadzorze nad Grypa SENTINEL. Jest to zintegrowany systemem
nadzoru epidemiologicznego 1 wirusologicznego, w ktérym biorg udzial Krajowy
Osrodek ds. Grypy, wskazane przez ministra wtasciwego do spraw zdrowia, instytuty
badawcze 1 o$rodki referencyjne, wojewddzkie lub powiatowe stacje sanitarno-
epidemiologiczne, podmioty lecznicze oraz lekarze, medyczne laboratoria
diagnostyczne. Z dniem 7 lipca 2023 r. placowki medyczne nie majg obowigzku
sktadania do Panstwowej Inspekcji Sanitarnej sprawozdan MZ-55 "Tygodniowy,
dzienny meldunek o zachorowaniach i podejrzeniach zachorowan na grype¢". Obecnie
na stronie internetowej Centrum E-Zdrowia publikowane sg ,,Raporty o poradach
ambulatoryjnych udzielonych z powodu ostrych infekcji uktadu oddechowego”.
Prezentuje on czgstos$¢ udzielanych porad w ambulatoryjnej opiece zdrowotne;j

z powodu ostrych infekcji uktadu oddechowego w podziale na grupy wieku. Informacje
dotyczace identyfikacji przypadkdéw grypy nastepnie przesylane do Zaktadu Badania
Wiruséw Grypy, ktory jest czgscig Krajowego Osrodka ds. Grypy. Zaklad ten
przygotowuje zbiorcze raporty na ten temat i przekazuje je na odpowiednie
migdzynarodowe platformy Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i Europejskiego
Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli Choréb (ECDC — European Centre for Disease
Prevention and Control). Jest to niezwykle istotne w kontekscie wezesnego wykrywania
epidemii 1 pandemii grypy oraz umozliwia skoordynowane dzialania w celu ochrony

zdrowia publicznego.
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Decyzja Parlamentu Europejskiego i Rady Europy w celu nadzoru migdzynarodowego
nad chorobami zakaznymi zostata stworzona sie¢ nadzoru i kontroli epidemiologiczne;j
chorob zakaznych [Rozporzadzenie UE 2022/2371]. Zgodnie z ww. Decyzja
Europejskie Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli (ECDC) koordynuje europejska sie¢
nadzoru epidemiologicznego, ktora shuzy monitorowaniu choréb zakaznych, dzieki
czemu mozliwe jest szybkie reagowanie na zmieniajace si¢ zagrozenia. Nadzor ten
wspomaga rowniez w ustalaniu priorytetow zdrowotnych koniecznych do racjonalnego
dysponowania §rodkow finansowych oraz ocene skutecznosci programow
profilaktycznych i §rodkow kontroli. Migdzynarodowa wspotpraca polega na
przekazywaniu do podstawowej oraz specjalistycznych sieci nadzoru Unii Europejskiej
danych o przypadkach zakazen, zachorowan lub zgonéw z powodu chorob zakaznych
wymienionych w Decyzji Wykonawczej Komisji (UE) 2018/945 z dnia 22 czerwca
2018 r. w sprawie choréb zakaznych i powigzanych szczeg6lnych problemow
zdrowotnych, ktore maja by¢ objete nadzorem epidemiologicznym, a takze
odpowiednich definicji przypadkdéw 1 wymiang innych informacji istotnych dla
zapobiegania i zwalczania zakazen oraz chordb zakaznych.

Ponadto w Europie istnieje tzw. system wczesnego ostrzegania i reagowania (EWRS)
stuzacy do przekazywania ostrzezen dotyczacych powaznych transgranicznych
zagrozen zdrowotnych. Uruchamiany jest w momencie, gdy pojawia si¢ nietypowy dla
danego miejsca i czasu problem zdrowotny lub gdy powoduje wysoka zachorowalnos¢
1 Smiertelnos¢ lub gdy dotyczy wigcej niz jednego kraju i wymaga skoordynowanych
dzialan UE. EWRS powigzany jest rOwniez z dwoma innymi systemami ostrzegania:
systemem wczesnego ostrzegania na temat krwi/tkanek 1 komoérek oraz unijnym
systemem ostrzegania o nowych substancjach psychoaktywnych

[https://health.ec.europa.eu].

IV. Realizacja Programu Szczepien Ochronnych w Polsce

Pojecie szczepienia ochronnego definiuje art. 2 pkt 26 ustawy z dnia 5 grudnia 2008 r.
o zapobieganiu oraz zwalczaniu zakazen i chorob zakaznych u ludzi. Zgodnie z ustawa
szczepienie ochronne to podanie (dozylne, podskorne, doustne) szczepionki (preparatu)
przeciw chorobie zakaznej w celu sztucznego uodpornienia przeciwko tej chorobie.

Szczepienia ochronne staty si¢ najskuteczniejszym narzedziem walki z chorobami
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zakaznymi. Obok okreslenia zasad antyseptyki i higieny oraz wprowadzeniu do uzytku
antybiotykdéw uwazane sg za jedno z najwigkszych osiggni¢¢ medycyny. Stosowanie na
szeroka skale profilaktyki w postaci szczepien przyniosto eradykacj¢ ospy prawdziwe;j,
wirusa polio typu 2 i 3 oraz zmniejszenie $miertelnosci 1 zachorowalnos$ci na takie
choroby jak btonica, tezec, krztusiec, odra czy rozyczka.

Pierwsze proby szczepien, znanych jako wariolizacja, prawdopodobnie miaty miejsce
w Indiach i1 dotarty do Europy w XVIII wieku. Wariolizacja polegata na podaniu
proszku z wygojonych strupow lub ropy od chorych na ospe prawdziwa, aby wywotac
tagodny przebieg choroby i w ten sposéb uodporni¢ na te chorobe osoby zdrowe. XVIII
wiek byt kluczowy w rozwoju badan nad szczepionkami, poniewaz to wtedy brytyjski
lekarz Edward Jenner stworzyt pierwsza szczepionke na §wiecie. W roku 1796 Jenner
przeprowadzil pewien eksperyment, w ktorym zaszczepit o§mioletniego chtopca
wirusem ospy krowiej. U chtopca pojawita si¢ tagodna forma choroby, ale jednocze$nie
stat sie on odporny takze na ospe prawdziwa. W 1980 roku Swiatowa Organizacja
Zdrowia oglosita, ze ospa prawdziwa bedaca jedna z najwiekszych plag ludzkosci,
zostata wyeradykowana dzigki szczepionce opracowanej 200 lat wezesniej przez
Jennera [Hsu JL,2013; Szalonka A, 2020].

W Polsce po wojnie az do 1960 roku szczepienia byly realizowane w systemie
akcyjnym. Szczepiono przeciw durowi brzusznemu, czerwonce, durowi wysypkowemu,
ospie prawdziwej, blonicy, gruzlicy, poliomyelitis. W latach 60-tych XX w.
wprowadzono w Polsce Program Szczepieh Ochronnych z podziatem na szczepienia
obowiazkowe 1 zalecane [Szalonka A, 2020].

Obecnie w Polsce szczepienia ochronne sg realizowane zgodnie z obowigzujacym
Programem Szczepien Ochronnych (PSO, tzw. kalendarz szczepien), ktory jest co roku
aktualizowany. Na podstawie Art.17 ustawy z dnia 5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu
oraz zwalczaniu zakazen i chordb zakaznych u ludzi. Finansowanie szczepien jest
realizowane na podstawie ustawy z dnia 27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opieki
zdrowotnej finansowanych ze srodkow publicznych [Dz.U. 2004 nr 210 poz. 2135

z p6zn. zm.]. Ze wskazanych wcze$niej zroédet prawnych wynika obowigzek poddania
si¢ szczepieniom ochronnym 0s6b przebywajacych na terenie Rzeczypospolitej
Polskiej. Obowigzkowi poddania si¢ szczepieniom ochronnym nie podlegaja osoby

przebywajace w Polsce przez okres krotszy niz trzy miesigce z wyjatkiem szczepien
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poekspozycyjnych przeciwko wsciekliznie i tgzcowi. Do przeprowadzenia wszystkich
szczepien w Polsce uprawnieni sg lekarze, felczerzy, pielggniarki i potozne posiadajace
odpowiednie kwalifikacje. Przed przystgpieniem do szczepienia pacjent powinien by¢
poinformowany o rodzaju szczepien, dostepnej na rynku ofercie, ilosci szczepien

w cyklu, odstepie czasowym miedzy kolejnymi cyklami. Pacjent w swietle
obowigzujacych przepisOw prawnych nie ma mozliwosci odmdowienia szczepienia
obowigzkowego. W stosunku do 0sob uchylajacych sie od obowigzku zaszczepienia,
decyzje o koniecznos$ci poddania si¢ obowigzkowemu szczepieniu wydaje Panstwowy
Powiatowy Inspektorat Sanitarny (PPIS), ktory jest organem administracji publiczne;j.
Oznacza to, ze wydane przez PPIS decyzje maja charakter administracyjny. Sankcje za
brak realizacji czynnos$ci okresla art. 88 Ustawy z dnia 14 czerwca 1960 r. Kodeks
postepowania administracyjnego (k.p.a.), ktory przewiduje mozliwo$¢ ukarania karg
grzywny do 50 zt i nast¢png karg do 200 zt w razie ponownego braku podjecia
szczepienia [Dz.U. 1960 nr 30 poz. 168 z p6zn. zm.].

Nadzoér nad prawidlowoscia wykonywania szczepien ochronnych jak rowniez analize
realizacji szczepien prowadzi Panstwowa Inspekcja Sanitarna, zgodnie z art.5 Ustawy
o Panstwowej Inspekcji Sanitarnej z dnia 14 marca 1985 r. Panstwowy Powiatowy
Inspektor Sanitarny podejmuje nastepujace dziatania wobec 0so6b uchylajacych sie od
obowiazku szczepien ochronnych:

e wysyla wezwanie do zgloszenia si¢ do Powiatowej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej celem udzielenia informacji dotyczacych koniecznosci
poddania matoletniego szczepieniu,

e wysyla wezwanie (za potwierdzeniem odbioru) do stawienia si¢ na
obowiazkowe szczepienia ochronne,

e wysyla pisemne upomnienie zawierajagce wezwanie do poddania si¢
obowigzkowi szczepienia z pouczeniem o skierowaniu sprawy na droge
postepowania egzekucyjnego w przypadku nie wykonania ww. obowiazku po
uptywie 7 dni od doreczenia, Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny kieruje
wniosek o wszczecie postepowania egzekucyjnego do wojewody wiasciwego
wg miejsca zamieszkania zobowigzanego, w ktorym wskazuje srodek
egzekucyjny jako najbardziej skuteczny do wykonania obowigzku szczepien

ochronnych (w tym przypadku jest to grzywna).
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Program Szczepien Ochronnych porzadkuje kwestie wieku i zakresu wykonywanych
szczepien ochronnych i okresla wskazania do szczepien:

e obowigzkowych,

e zalecanych,

e wskazanych w szczegblnych stanach zdrowotnych.
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miesiecy lat

13-15

Szczepionka 7
przeciw i iesi miesigc

miesiecy

Gruzlicy

Wirusowemu zapaleniu watroby
typu B

Rotawirusom

Blonicy, tezcowi,
krztuscowi

(o™ & €D
Odrze, swince,
rézyczce

Poliomyelitis

Hib

Pneumokokom

Ludzkiemu

wirusowi brodawczaka

Meningokokom MenB i MenACWY lub MenC

Grypie IV (po ukeoriczeniu 6 m.2.) lub LAIV (po ukoriczeniu 24 m.z. do ukoriczenia 18 lat)
Wirusowemu zapaleniu w,

s

typu A

S D
zapaleniu mézgu

“szczepienie pw'“m byt pmwadm“e przed wypisaniem dziecka szczepienia obowigzkowe szczepienia zalecane szczepienia zalecane, bezpfatne

z oddziatu 1 T ! lub Tdap 2al .y X ¥

~rszcrepienia bezplatne w grupie 12-13 lat, w pozostatych grupach zalecane odptatne.

BCG - szcroplonka przechw gruflicy, HBV [Hepatitls B Vaccine) - szczeplonka przeciw wirusowermu zapaloniu watroby typu B, DTP - szereoplonka przeciw blonley, takcowl | krztudcowl, catok rk , RV - donka proeciw rotawirusom, DTaP - szczeplonka proeciw blonicy, te2eowd
i krztuscowi, bezkomérkowa, Tdap - szezoplonka prnadw h\-lonlt:)r tgZeowl | krztuscowl, bezkomdrkowa 2 obnlkona zawartodcla antygendwblonicy | krztudca, IPY (Inactivated Pollo Vaccine) - snﬂaplonka przeciw poliomyelitis, zabita, Hib - szczepionka przeciw Haemophilus influenzae typu b,
MMR szczoplonka proeciw odrze, Swince | rédy "3 lonka przechw pneumokokom, IV (Inactivated Influenza Vaccine) - szczepionka przeciw grypie (Inaktywowana). LAV (Live Attenuated Influenza Vaceine) - szezoplonka przeciw gryple (ywa, donosowal,
MenB -szczepionka pmuwmenlngolwlmmgrupys.umm pi przecivw ingokaok Py AL C W, Y lub €, HPY - szezepionka przeciw ludzkiemu wiruscwi brod, ke, VIV -szczepionka przeciw ospie wietrznej,

HAV (Hepatitis & Vaccine) - szczepionka przeciw wirusowemu zapaleniu watroby typu A, KZM - szczepionka przeciw kleszczowemu zapaleniu mozgu.

Ryec.1. Program Szczepien Ochronnych w 2023 r. [Zrodto:https://szczepienia.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2023/05/Kalendarz-szczepien-2023-HPV.pdf]
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Program Szczepien Obowigzkowych sktada si¢ z nastepujacych czesci:
1. Szczepienia obowigzkowe.
A. Szczepienia obowigzkowe dzieci i mlodziezy wedlug wieku — kalendarz
szczepien.

A.1. Wariant szczepien z uzyciem szczepionki wysokoskojarzonej DTaP
-IPV-Hib albo DTaP-IPV-Hib-WZWB — stosuje si¢ w przypadku
dostepnosci do szczepionek wysokoskojarzonych.

B. Szczepienia obowigzkowe os6b narazonych w sposob szczegolny na
zakazenie w zwigzku z przestankami klinicznymi lub epidemiologicznymi.
C. Szczepienia poekspozycyjne.
2. Szczepienia zalecane.
3. Informacje uzupehniajace — zasady szczepien przeciw wybranym chorobom
zakaznym.

4. Ogodlne zasady przeprowadzania i organizacji szczepien.

Szczepienia obowiazkowe

Sa realizowane szczepionkami, ktore zostaty zakupione przez ministra wtasciwego do
spraw zdrowia z przeznaczeniem dla realizacji Programu Szczepien Ochronnych

w populacji og6lnej lub w okreslonych grupach ryzyka. Obowigzkowe szczepienie
ochronne moze by¢ wykonane szczepionka inng niz szczepionka zakupiona przez
ministra wlasciwego do spraw zdrowia. W takim przypadku osoba szczepiona ponosi
koszt zakupu szczepionki.

Do obowigzkowych szczepien naleza szczepienia przeciw: gruzlicy, wirusowemu
zapaleniu watroby typu B (WZW B), rotawirusom, btonicy, tezcowi i krztuscowi,
ostremu nagminnemu porazeniu dziecigcemu (poliomyelitis), inwazyjnemu zakazeniu
Haemophilus influenzae typu B (Hib), odrze, §wince, rozyczce, inwazyjnym
zakazeniom Streptococcus pneumoniae, ospie wietrznej (w grupach ryzyka).
Szczepienia obowigzkowe sg realizowane do 19 roku zycia.

Do szczepien obowigzkowych osdb narazonych w sposob szczegolny na zakazenie

w zwigzku z przestankami klinicznymi lub epidemiologicznymi nalezg szczepienia

przeciw: WZW typu B oraz ospie wietrzne;j.
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Szczepienia zalecane
Szczepienia zalecane sg stosowane w celu rozszerzenia ochrony zdrowia. Do
zalecanych szczepien finansowanych ze srodkow publicznych naleza szczepienia
przeciw ludzkiemu wirusowi bradawczaka HPV w grupie dziewczat i chtopcow
w wieku 12-13 lat.
Do szczepien zalecanych nie finansowanych ze srodkow publicznych (odptatnych)
naleza szczepienia przeciw: grypie, ospie wietrznej (za wyjatkiem dzieci z grupy
ryzyka), inwazyjnym zakazeniom Neisseria meningitidis, kleszczowemu zapaleniu
moézgu, WZW typu A, ludzkiemu wirusowi bradawczaka HPV (za wyjatkiem dzieci
w wieku 12-13-lat), cholerze, durowi brzusznemu, z6ttej goraczce, wsciekliznie.
Szczepienia poekspozycyjne
Szczepienia poekspozycyjne sg to szczepienia wykonywane po ekspozycji (narazeniu)
na czynnik zakazny, np. po bezposrednim kontakcie z osoba, ktora zaraza. Ich celem
jest zapobieganie zachorowaniu osoby eksponowanej (immunoprofilaktyka czynna).
Szczepienie poekspozycyjne stosowane jest w profilaktyce nastgpujacych chorob:
btonicy, tezca, wiciekliznie, odry, ospy wietrznej, wirusowego zapaleniu watroby typu
A (wzw A), wirusowego zapalenia watroby typu B (wzw B). Szczepienie
poekspozycyjne przeciw tezcowi, blonicy 1 wsciekliznie sg bezplatne (szczepienia
obowiazkowe), w przypadku pozostalych — osoba szczepiona pokrywa koszt
szczepionki (szczepienia zalecane).
Szczepienia wyréwnawcze
Szczepienia te sg stosowane w przypadku dzieci 1 mtodziezy, u ktérych z roznych
przyczyn nie przeprowadzono obowigzkowych szczepien ochronnych w terminach
wskazanych w komunikacie GIS w sprawie Programu Szczepien Ochronnych. Nalezy
przeprowadzi¢ szczepienia wyrdéwnawcze, aby zminimalizowac¢ ryzyko zachorowania
u nieszczepionej osoby. Szczepienia wyrdwnawcze przeciw zakazeniom i chorobom
zakaznym obj¢tym obowigzkiem szczepien ochronnych sa obowiazkowe do ukonczenia
wieku wskazanego w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia 18 sierpnia 2011 r.
w sprawie obowigzkowych szczepien ochronnych. Po ukonczeniu wieku, dla ktoérego
dane szczepienie jest obowigzkowe, szczepienie to nie jest jJuz wymagane prawem
1 staje si¢ szczepieniem jedynie zalecanym (osoba szczepiona ponosi koszt zakupu
szczepionki). W przypadku szczepionek, ktore wymagaja wielodawkowego schematu

szczepienia podstawowego, szczepienie rozpoczete przed ukonczeniem wieku, dla
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ktorego jest ono obowigzkowe, jest kontynuowane bezptatnie dla osoby szczepionej, az
do zakonczenia cyklu szczepienia podstawowego z uzyciem szczepionek zakupionych
ze srodkow publicznych — tych samych, ktérymi rozpoczeto szczepienie. Szczepienia
wyrownawcze nalezy prowadzi¢ wedlug indywidualnego planu szczepien.
Szczepienia pracownicze
Szczepienia pracownicze sg zalecane pracownikom z grup ryzyka zakazenia, w tym
wykonujacym zawdd medyczny. Szczepienia pracownicze sg okreslone
w rozporzadzeniu Rady Ministrow z dnia 3 stycznia 2012 r. w sprawie wykazu
rodzajow czynnos$ci zawodowych oraz zalecanych szczepien ochronnych wymaganych
u pracownikow, funkcjonariuszy, zotnierzy lub podwtadnych podejmujacych prace,
zatrudnionych lub wyznaczonych do wykonywania tych czynnosci [Dz.U. 2012 poz.
40] oraz sa szczepieniami finansowanymi w calo$ci przez pracodawcow.
Reasumujac, szczepienia sg gtownym narzedziem w zakresie profilaktyki pierwotne;j
chordb, a takze jednym z najbardziej optacalnych dostepnych srodkéw ochrony zdrowia
publicznego. Immunizacja przez szczepienia stanowi najlepsza ochrong przed
$miertelnymi chorobami zakaznymi, a powszechne szczepienia doprowadzily do

catkowitego lub niemal catkowitego wyeliminowania wielu chorob w Europie.

V. Rozwijanie postaw dbalosci o0 zdrowie wlasne i innych ludzi oraz

umiejetnosci tworzenia Srodowiska sprzyvjajacego zdrowiu

Zachowania zdrowotne zalezg w znacznym stopniu od czynnikdw zwigzanych z zyciem
spotecznym czlowieka. Sposrdd nich wyrdznia si¢ uwarunkowania kulturowe, kulture
zdrowotng czy uwarunkowania stratyfikacyjno-ekonomiczne. Kultura wptywa na to, jak
ludzie postrzegaja zdrowie i chorobe, jakie maja wzorce postgpowania, stosunek do
opieki zdrowotnej. Moze tez determinowac to, jakie praktyki medyczne sg akceptowane
1 stosowane (np. ziotolecznictwo 1 medycyna naturalna lub medycyna konwencjonalna).
W niektorych kulturach promocja zdrowia i profilaktyka moga by¢ priorytetem, ludzie
mogg regularnie poddawac¢ si¢ badaniom kontrolnym i szczepieniom. W innych
kulturach moze wystepowac opor wobec takich dziatan, ze wzgledu na przekonania lub
obawy zwigzane z jej skutkami. Kultura wptywa takze na nawyki zywieniowe,
aktywnos$¢ fizyczna, stosunek do uzywek.

Uwarunkowania stratyfikacyjno-ekonomiczne odnosza si¢ do wptywu aspektow pozycji

spotecznej i ekonomicznej na zdrowie jednostki. Im nizsza klasa spoteczna, im nizsze
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dochody, tym bardziej ograniczone korzystanie z opieki zdrowotnej. Ro6wniez osoby
z nizszym wyksztalceniem moga mie¢ ograniczong wiedz¢ na temat zdrowia i mniejsza
zdolnos¢ do korzystania z dostgpnych ustug opieki zdrowotnej. Uwarunkowania te sg
czastka sktadowa nierownosci w zdrowiu, z ktorymi trwa walka. Dgzenie do
zapewnienia rownych szans na zdrowie i rownego dostepu do opieki zdrowotnej sa
jednym z gléwnych celow dziatan politycznych i spotecznych w obrgbie danego kraju,
ale 1 globalnie dotyczg catego §wiata.
Rozwijanie umiejetnosci dbania o wlasne zdrowie 1 zdrowie otoczenia niewatpliwie
trzeba zacza¢ od podejscia ogodlnego. Rozwijane umiejetnosci obejmuja konstruktywne
rozwigzywanie problemow, podejmowanie decyzji, budowanie pozytywnego obrazu
siebie, kontrole nad soba, radzenie sobie ze stresem i lekiem, oraz umiejetnosci
interpersonalne, ktore pozwalajg efektywnie komunikowac¢ sie i wspotdziata¢ z innymi
ludzmi. Sg one kluczowe w relacjach osobistych i szkolnych badz zawodowych oraz
pomagaja budowaé pozytywne relacje. Istotna jest rowniez asertywno$¢ rozumiana jako
sposob wyrazania swoich mysli, uczu¢ i1 potrzeb w sposéb jasny, zdecydowany
1 szanujacy zaréwno siebie, jak 1 innych, a takze umiejetno$¢ wyrazania siebie w sposob
bezkonfliktowy 1 szanujacy, jednoczesnie stawiajac na swoje prawa i potrzeby. Badania
wykazaty, ze posiadanie tych wszystkich kompetencji zyciowych jest zwigzane
z mniejszym ryzykiem podejmowania antyzdrowotnych zachowan [Grzelak Sz, 2009].
Edukacja zdrowotna jest niewatpliwie istotna misja szkoty, polegajaca na budowaniu
uczniéw §wiadomosci o koniecznos$ci pielegnowania zarowno wlasnego zdrowia, jak
1 zdrowia innych oraz na wyposazeniu ich w umiej¢tnosci nie tylko dbania o siebie, ale
takze tworzenia otoczenia, ktore sprzyja ogélnemu dobrostanowi. Realizacja edukacji
zdrowotnej wedtug obowigzujacych uregulowan prawnych wskazanych przez WHO
moze by¢ realizowana na dwa sposoby [ Wojnarowska B, 2014]:

e przedmiotowy — polegajacy na wpisaniu edukacji zdrowotnej w tresci réznych
przedmiotow (wychowania fizycznego, biologii, godzinie wychowawczej);

e wychowawczo-profilaktyczny — jako koncepcja akcentujaca w spotecznosci
szkolnej zdrowy styl zycia, ksztattujgca postawy prozdrowotne, a takze dbajgca
o kondycje¢ psychospoteczng ucznidéw.
Skutecznos$¢ edukacji zdrowotnej jest najwigksza wtedy, gdy istnieje spdjnos¢ miedzy
tym, czego uczniowie si¢ uczg na lekcjach, a tym, co obserwuja w swoim otoczeniu i co

moga stosowa¢ w praktyce w szkole.

30



i Eﬁ?gggjszie Rzeczpospolita Unia Europejska -

Wiedza Edukacja Rozwoj - Polska Europejski Fundusz Spoleczny

Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

Zasady dbatosci o zdrowie wlasne i otoczenia oraz tworzenia Srodowiska sprzyjajacego
zdrowiu mozna traktowaé nie tylko jako dobro jednostki, ale i calego spoteczenstwa.
Sposrod konkretnych dziatan nalezy tu wymieni¢:

- racjonalne odzywianie,

- regularna aktywnos$¢ fizyczna,

- odpowiednig ilo$¢ snu,

- unikanie uzywek,

radzenie sobie ze stresem,

- higieng osobista,

- szczepienia,

- wspieranie zdrowego stylu zycia,

- przestrzeganie zasad ochrony srodowiska naturalnego,

- dbanie o czysto$¢ powietrza, wody i gleby, aby zapobiega¢ rozprzestrzenianiu si¢
choréb,

- stworzenie bezpiecznych warunkéw pracy oraz domowych, ktére minimalizujg ryzyko
wypadkow i kontuzji,

- dazenie do zapewnienia powszechnego dostepu do opieki medycznej
-propagowanie regularnych badan 1 wizyt kontrolnych,

- tworzenie otoczenia opartego na empatii, wsparciu emocjonalnym i wzajemnym

zZrozumieniu.

Srodowisko sprzyjajace zdrowiu mozna kreowaé nie tylko poprzez konkretne dziatania,
ale takze poprzez wilasng postawe, ktora stanowi inspiracj¢ dla innych ludzi w naszym
otoczeniu. Nasze osobiste nawyki zdrowotne, ktore widzg inni ludzie z otoczenia maja
ogromny wplyw na to, jakie zachowania sg akceptowane i promowane w naszym kregu
spotecznym. Inni mogg by¢ inspirowani do nasladowania tych postaw i nawykow,
zwlaszcza jesli widza, ze przynosza one pozytywne efekty w postaci lepszego
samopoczucia i zdrowia. Przyktadem wzorcoOw moga by¢ rodzice dla wlasnych dzieci,
nauczyciele dla uczniéw czy lekarze dla pacjentoéw.

Ponadto, nasza postawa wobec innych ludzi 1 nasza gotowos¢ do wsparcia i zachgcania
ich do podejmowania zdrowych wyborow, moze przyczynié si¢ rowniez do stworzenia
srodowiska sprzyjajacego zdrowiu. Wspierajac innych w ich wysitkach w kierunku

podejmowania aktywnosci fizycznej, racjonalnego odzywiania, korzystania
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z profilaktyki, tworzymy atmosfere¢ wsparcia i wzajemnego zrozumienia, ktora
motywuje do dziatania. W ten sposob osobista postawa i zaangazowanie moga miec
znaczacy wpltyw na ksztattowanie zdrowego srodowiska spotecznego, w ktérym ludzie
sg bardziej sktonni dba¢ o swoje zdrowie 1 wzajemnie si¢ wspiera¢ w tym procesie. To

niewatpliwie skuteczne narz¢dzie promowania zdrowia i dobrostanu w spoleczenstwie.

VI. Metodyv przekazania wiedzy w zakresie profilaktyki choréb zakaznych,

w tym szczepien ochronnych poszczegolnym grupom docelowym Programu

(uczniowie, rodzice, 020l spoleczenstwa) - jak rozmawiaé z osobami

uchvlajacymi sie od szczepien

Skuteczne przekazywanie wiedzy z zakresu profilaktyki, nie tylko chordéb zakaznych,
ale takze innych zjawisk zdrowotnych, jest kluczowe dla zdrowia publicznego.
Efektywnos¢ tego procesu zalezy od kilku aspektow, ktore nalezy wzia¢ pod uwage
tworzac plan dzialania. Po pierwsze trzeba okresli¢ grupe docelowa, aby dostosowaé
przekaz do jej potrzeb i poziomu wiedzy oraz umiej¢tnosci. Warto zmienia¢ podejscie
w zalezno$ci od tego czy méwimy do dzieci, mtodziezy, dorostych lub oso6b starszych.
Komunikaty musza by¢ przekazywane w prosty, jasny sposob, bez uzywania
medycznego, skomplikowanego stownictwa. Waznym jest, aby przekaz stowny poprzec
ilustracjami, grafikami, schematami, ktére moga utatwi¢ zrozumienie i zapamigtanie,
a takze zrédtami naukowymi, czyli na przyktad publikacjami WHO czy NIZP PZH-PIB.
Przedstawienie argumentow opartych na faktach naukowych 1 rzetelnych zrédtach
informacji, w tym historii szczepien oraz chorob, ktore zostaly dzigki nim zredukowane
lub wyeliminowane, wydaja si¢ kluczowymi elementami programu edukacji zdrowotne;j
dotyczacego chorob zakaznych.
W przekazie edukacyjnym, konieczne jest rOwniez przedstawienie listy korzysci
ptynacych z profilaktyki, zarowno w kwestiach indywidualnych, jak 1 zdrowia ogétu
spoteczenstwa, w kwestiach zdrowotnych, jak i finansowych. Niemniej jednak pamigtaé
nalezy, ze odlegte korzysci zdrowotne lub argumenty dotyczace oszczednosci kosztow,
nie przekonajg ani dzieci, ani mlodziezy, wigc kierowane powinny by¢ do ludzi
dorostych.
Profilaktyka chorob zakaznych to mniejsze koszty, ze wzgledu na:

1. oszczednos¢ kosztow leczenia — uniknigcie zakazenia lub jego wczesniejsza

diagnoza moze pomoc unikng¢ kosztownego leczenia 1 hospitalizacji;
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zmniejszenie kosztow badan diagnostycznych — osoby przestrzegajace zasad

profilaktyki moga wymaga¢ mniej czgstych i kosztownych badan

diagnostycznych i1 badan laboratoryjnych;

oszczednos$¢ czasu i1 pieniedzy na lekach — osoby przestrzegajace profilaktyki

moga potrzebowac mniej lekdw na nie tylko tych na recepte, co oznacza nizsze

wydatki na farmaceutyki,

redukcje kosztow zwigzanych z nieobecnoscig w pracy — dla pracownikow

uniknigcie chorob zakaznych oznacza mniej dni chorobowych, co wigze si¢

z wyzszymi dochodami, a dla pracodawcéw mniejsze koszty zwigzane

z absencjg pracownikow.

Profilaktyka to przede wszystkim korzysci zdrowotne takie jak:

1.

lepsze zdrowie i samopoczucie — unikanie choréb zakaznych przektada si¢ na
0golny stan zdrowia i kondycje, wydolnos¢ fizyczna;

dtuzsze i zdrowsze zycie — osoby, ktore przestrzegaja zasad profilaktyki, maja
wieksza szans¢ na dluzsze 1 zdrowsze zycie; unikanie chordb przyczynia si¢
takze do poprawy jakos$ci zycia, zmniejsza stres 1 obawy zwigzane

z zachorowaniem

1 zgonem;

redukcja ryzyka powiktan — profilaktyka zmniejsza ryzyko powiktan
zwigzanych

z chorobami zakaznymi (np. zapalenie mig$nia sercowego po grypie), co moze
by¢ kluczowe dla zachowania dobrego zdrowia;

ochrona blizszego 1 dalszego otoczenia — przestrzeganie profilaktyki pomaga
chroni¢ inne osoby, zwlaszcza te o obnizonej odpornosci przed zakazeniem.
Nalezy pamigtac, ze przestrzeganie zasad profilaktyki chorob zakaznych to nie
tylko dbanie o swoje zdrowie, ale rowniez o zdrowie otoczenia. Ograniczenie
transmisji chorob zmniejsza ryzyko rozprzestrzeniania si¢ chorob zakaznych
w spoleczenstwie;

wzrost odpornosci populacji — odpowiednio wysoki poziom zaszczepienia
spoteczenstwa daje tzw. odpornos¢ zbiorowiskowa;

zwigkszone poczucie kontroli — dziatania profilaktyczne pozwalaja jednostce na
aktywny udziat w ochronie wtasnego zdrowia, co moze zwigkszy¢ poczucie

kontroli nad swoim zyciem,;
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wsparcie spoteczne — osoby przestrzegajace zasad profilaktyki mogg cieszy¢ si¢

wsparciem ze strony spotecznosci i grupy rowiesniczej, co sprzyja ksztattowaniu

srodowiska sprzyjajagcemu zdrowiu.

W budowaniu konstruktywnej rozmowy z osobami uchylajacymi si¢ od szczepien

moga pomaoc ponizsze zasady:

1.

9.

Nalezy zacza¢ od wystuchania i zrozumienia obaw, dlaczego dana osoba jest
przeciwna szczepieniom. Powody, dla ktorych ludzie nieutnie podchodzg do tej
formy profilaktyki moga by¢ rézne. Sa to leki zwigzane z bezpieczenstwem,
nieufno$¢ wobec rzadu lub przekonania religijne. Zrozumienie ich punktu
widzenia moze pomoc w lepszym dostosowaniu swojej komunikacji.
Dostarczanie rzetelnych informacji moze by¢ dobrym argumentem. Nalezy
udostepni¢ wiarygodne i naukowo potwierdzone informacje na temat szczepien,
wyjasni¢ korzysci szczepien dla zdrowia jednostki i spoteczenstwa, jak rowniez
rzadko$¢ powiktan.

Mozna poszuka¢ wspdlnego gruntu, znalez¢ obszary, co do ktorych zgadzajg si¢
obie strony. Moze to pomdc w budowaniu wigzi 1 otwieraniu drogi do dalszej
dyskus;ji.

Niezwykle wazng kwestig jest okazywanie empatii, co oznacza wyrazenie
zrozumienia dla obaw i lgkdw osoby, unikanie osgdzania oraz zapewnienie
przyjaznej i atmosfery podczas rozmowy.

Nalezy unika¢ zmuszania, ktére moze spotegowac opor. Zamiast tego trzeba si¢
skupi¢ na edukacji 1 informowaniu.

Wazna jest gotowo$¢ na odpowiedzi i watpliwosci zwigzane z roznymi
aspektami dotyczacymi szczepien.

Mozna poszuka¢ wsparcia spotecznego, a jesli to mozliwe, zachgci¢ osobe do
rozmowy z lekarzem lub pielegniarka, ktérzy moga dostarczy¢ bardziej
szczegotowych informacji.

Cierpliwo$¢ moze pomoc w rozmowie o szczepieniach, ktora niekiedy wymaga
czasu. Osoba moze nie zmieni¢ zdania od razu, wigc nalezy by¢ gotowym do
kontynuacji dyskusji w przysztosci.

Trzeba szanowac osobiste decyzje, nawet jesli si¢ z nimi nie zgadzamy.

Odnosnie przekazu do dzieci 1 mlodziezy, kluczowe elementy programu

profilaktycznego zawieraja si¢ w punktach [Wojnarowska B, 2014]:
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Przekaz musi mie¢ naukowe podstawy. Przyktadem moze tu by¢ analiza
zachorowalno$ci i $§miertelno$ci na wybrane choroby zakazne przed i po
wprowadzeniu rozpowszechnieniu szczepien. Innym przyktadem moze by¢ fakt
eradykacji ospy prawdziwej lub eliminacji polio. W przekazie nalezy unikac
wlasnych przekonan, opinii.
Stosowanie sprawdzonych strategii dziatania, takich jak trening umiej¢tnosci
zyciowych. U mlodszych dzieci, trening ten moze polega¢ na nauce zachowan
sprzyjajacych zdrowiu, czyli np. higieny osobistej, zdrowego odzywiania,
podejmowania aktywnosci fizycznej. U starszych uczniow moze by¢ to trening
asertywnosci, ktory pomaga jednostkom w zachowaniu zdrowia seksualnego
1 unikaniu ryzyka zakazenia (moze obejmowac¢ wyrazanie checi stosowania
prezerwatyw, badania stanu zdrowia seksualnego, odmawianiu ryzykownych
zachowan seksualnych, czy szczepienia przeciw HPV). W tym miejscu mozna
takze przyjac, ze zdrowy styl zycia, jest srodkiem do spelniania celow i marzen.
Bazujac na checi do rozwoju, mlody cztowiek czuje si¢ zmotywowany do
przezwyci¢zania pokus, ktére moga prowadzi¢ do utraty energii, checi do
dzialania, czy nawet zdrowia. Jesli zdrowie i zdrowy styl zycia zaczna by¢
postrzegane jako priorytety, tym tatwiej znalez¢ rozwigzania do likwidowania
roéznych barier, na przyktad braku czasu lub pieniedzy.
Uwzglednienie udzialu réznych osob wptywajacych na zachowanie dzieci
1 mtodziezy — rodzicéw, nauczycieli, lekarzy, spotecznosci lokalnej. Wspdlne
zaangazowanie wszystkich otaczajgcych mtodych ludzi w proces profilaktyki,
na pewno zwigksza szans¢ na powodzenie dziatan.
Odpowiednia ilo$¢ czasu poswigcona na przekaz - zazwyczaj jednorazowe akcje
nie przynosza odpowiedniego rezultatu.
Metody aktywizujace ucznidw, tj. wykorzystanie nowoczesnych metod
interaktywnych. Mozna tu zastosowa¢ metodg¢ projektow, ktora daje mozliwos¢
praktycznego zastosowania wiedzy rozwijajac kreatywnos¢. Dobrze sprawdzaja
si¢ symulacje 1 gry edukacyjne, ktére pozwalaja uczestnikom eksperymentowac
z rdznymi scenariuszami zwigzanymi z rozprzestrzenianiem si¢ chorob
zakaznych i1 podejmowac¢ decyzje dotyczace profilaktyki. U mtodszych uczniow
sprawdza si¢ nauka potaczona z aktywnoscig fizyczng lub zdobywanie wiedzy

na temat tego, co zdrowe poprzez praktyczne warsztaty kulinarne. Pomocne sg
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rézne interaktywne posty, quizy i sondy, ktore zachgcaja do angazowania si¢
w temat.
Zaplanowanie ewaluacji 1 monitorowania programu, ktore sa kluczowym
krokiem do upewnienia si¢, ze program jest skuteczny i osigga swoje cele. Na
poczatek nalezy zdefiniowac cele jakie majg by¢ osiagnigte przy wykorzystaniu
programu edukacji. Celem moze by¢ zwigkszenie swiadomosci na temat
profilaktyki choréb zakaznych, zmiana postaw czy zwiekszenie liczby
zaszczepionych osob. Nastepnie okresla si¢ wskazniki, ktore pomoga mierzy¢
postepy w osigganiu celéw. Na przyktad, jesli celem jest zwigkszenie liczby
zaszczepionych osob, to wskaznikiem sukcesu moze by¢ liczba wykonanych
szczepien przeprowadzonych przed i po programie. Jesli celem jest zwigkszenie
wiedzy na dany temat, to metoda pomiaru moze by¢ ankieta przeprowadzona na
zasadzie ,,pre-test, post-test”. Wazna jest rowniez ewaluacja procesu, czyli
okreslenie, jakie dziatania beda podejmowane w trakcie trwania programu, aby
monitorowac postepy 1 dostosowac¢ dziatania w razie potrzeby. Na przyktad,
mozna planowac $ledzenie uczestnictwa w sesjach edukacyjnych lub analizowaé
dane na biezaco. Przeprowadzenie ewaluacji po zakonczeniu programu
sprowadza si¢ do oceny, czy zatozone cele zostaly osiggnigte. Polega to na
poréwnaniu wynikow pomiaru bazowego z wynikami po programie. Doktadna
analiza i interpretacja wynikoOw ewaluacji moze pomdc w poprawie programu,
dostrzezenia btedoéw 1 tego, w jaki sposdéb mozna go ulepszy¢. Waznym
aspektem jest komunikacja wynikoéw, podzielenie si¢ wynikami ewaluacji
z uczestnikami programu czy decydentami, ktore pomoga zbudowa¢ wsparcie
dla programu 1 kontynuowa¢ dzialania na rzecz edukacji.
Nalezy podkresli¢, ze do mtodych ludzi nalezy podejs¢ zyczliwie, dostrzegajac
ich pozytywny potencjat. Dobrze jest poda¢ przyktady z mediow znanych
mtodych blogeréw czy instagramerow, ktoérzy promujg zdrowy styl Zycia.
Skupiajac si¢ na negatywnych zachowaniach i nagtasniajac je, mozna
doprowadzi¢ do bezradnosci 1 wypalenia, zarowno rodzicow, jak 1 nauczycieli
czy profilaktykow. Kluczowe sg rowniez profesjonalizm 1 kompetencje, ktore
dopetiajg zaangazowanie w ksztaltowanie postaw sprzyjajacych zdrowi wsrod

dzieci i mtodziezy.
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Czes¢ 11: Bezpieczenstwo zywnosci oraz zdrowy tryb zycia i odzywianie

I. Bezpieczenstwo i higiena Zzywnosci

Najwigksze organizacje swiatowe oraz krajowe opracowaty liczne dokumenty oraz
poradniki dotyczace sposobow zachowania bezpieczenstwa i higieny zywnosci
w gospodarstwach domowych.

Wytyczne WHO

Dokument WHO opracowany do uzytku globalnego i przettumaczony na 87 jezykow,
wskazuje na 5 najwazniejszych punktow dla zachowania bezpieczenstwa zywnosci
w warunkach domowych [WHO, 2006]:

e zachowac czystos¢;

e oddzieli¢ produkty surowe i gotowane;

e doktadnie gotowac;

e przechowywac zywno$¢ w bezpiecznej temperaturze;

e korzysta¢ z bezpiecznej wody i surowcow.
Powyzsze wytyczne sg rozszerzone w powyzszym dokumencie w formie tabel 1 grafik
do wykorzystania w edukacji konsumentow.

Wytyczne FDA

Zasady higieny zywnosci zostaty rowniez opublikowane na stronach organizacji
rzagdowych. Amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw, FDA (ang. Food and Drug
Administration) na swoich stronach opublikowata skondensowane wytyczne
skierowane do konsumentow [FDA, 2021].
1. Utrzymanie czystosci:
e Zawsze nalezy my¢ jedzenie, rece, blaty 1 narzedzia kuchenne.
e Rece nalezy my¢ ciepta woda z detergentem przez co najmniej 20 sekund.
Czynno$¢ wykona¢ przed i po dotknigciu jedzenia.
e Umy¢ deski do krojenia, naczynia, widelce, tyzki, noze i blaty goraca woda
z detergentem. Czynno$¢ wykonac po pracy z kazdym produktem spozywczym.
e Umy¢ owoce i warzywa.
e Nie my¢ migsa, drobiu, ryb i jaj. Czesto podczas ich mycia woda rozpryskuje si¢
ze zlewu, moze rozprzestrzenia¢ bakterie.

e Przed otwarciem nalezy oczys$ci¢ pokrywki konserw.
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2. Osobne przechowywanie

Surowa zywnos$¢ powinna by¢ pakowana i przechowywana osobno.
Drobnoustroje moga rozprzestrzeniaé si¢ pomigdzy produktami.
Przechowywac¢ surowe migso, drob, owoce morza i jaja z dala od innych
produktow spozywczych. Dotyczy to nie tylko lodéwki, ale siatek czy koszy
zakupowych.
Nie uzywac ponownie marynat uzywanych do surowej zywnosci, chyba ze po
uprzednim zagotowaniu.
Uzywa¢ oddzielnej deski lub talerza do krojenia wylacznie do surowej
Zywnosci.
Obrobka termiczna
Potrzebny jest odpowiednio dtugi czas do ogrzania si¢ i utrzymania
odpowiednio wysokiej temperatury potrawy.
Wytyczne dotyczace minimalnych temperatur obrébki surowcow migsnych
zapewniajacych bezpieczenstwo mikrobiologiczne:
o Wotowina, wieprzowina, jagniecina: 63°C (145°F)
o Ryby: 63°C (145°F)
o Migso mielone (wolowina, wieprzowina, jagnigcina): 71°C (160°F)
o Drob (indyk, kurczak, kaczka): 74°C (165°F)
Rekomendowane jest uzycie termometru spozywczego, aby upewnic si¢, ze

zywnos¢ osiggnela minimum temperaturowe. Ocena wzrokowa bywa mylna.

4. Schtadzanie zywnosci

Umiesci¢ zywno$¢ w lodoéwce jak najszybciej. Obowigzujaca zasada 2 godzin: nalezy

wlozy¢ zywnos¢ do lodéwki lub zamrazarki w ciggu 2 godzin po ugotowaniu lub

zakupie. Nalezy zrobi¢ to w przeciagu 1 godziny, gdy na dworze temperatura

przekracza 32°C.

Zywnosci zamrozonej nie nalezy rozmraza¢ poza lodéwka np. na blacie roboczym,

w temperaturze pokojowej. Nalezy rozmrazac ja w lodéwce, pod biezaca zimng woda,

w kuchence mikrofalowej lub podczas marynowania rowniez w lodowce.
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II. Praktyczne porady dotyczace bezpieczenstwa zywnosci w gospodarstwie

domowym.

Akty prawne stanowig podstawe do zapewnienia bezpieczenstwa zywnosci
w warunkach zaktadu produkcyjnego, transportu oraz obrotu i magazynowania a takze
w warunkach domowych. Znajomos¢ podstawowych zasad higieny pozwoli
przeciwdziata¢ groznym zatruciom pokarmowym oraz zakazeniom krzyzowym podczas
obrobki zywnosci.

1. Zasady prawidtowego mycia rgk [WHO, 2006]
Mikroorganizmy chorobotwoércze wystepuja przede wszystkim w glebie, wodach
stojacych a ich siedliskiem sg rowniez zwierzeta i ludzie. Patogeny przenoszone sg na
dloniach, $cierkach i gagbkach do naczyn oraz deskach do krojenia zywnos$ci. Kontakt
zywnosci z tymi powierzchniami sprawia, ze mikroby zostaja przeniesione na $rodki
spozywcze i skazaja je a to w konsekwencji stwarza zagrozenie zdrowotne dla
konsumentow.

Kiedy nalezy my¢ rece?

e Przed i w trakcie obrobki i przygotowania zywnosci,

e Przed jedzeniem,

e Po skorzystaniu z toalety i oczyszczaniu nosa,

e Po kontakcie z surowym migsem, jajami

e Po kontakcie ze Smieciami,

e Po kontakcie ze srodkami chemicznymi, w tym srodkami czystosci (takze
kuchennymi),

e Po wypaleniu papierosa,

e Po kontakcie ze zwierzgtami.

Jak nalezy my¢ rece? [Wytyczne GIS]:

e Myj rece ok. 30 sekund

e Rozpocznij od zmoczenia rak woda

e Nabierz tyle mydta, aby pokryty cata powierzchni¢ dloni

e Doktadnie rozprowadZ mydto po powierzchni pocierajac o siebie rozprostowane
dlonie

e Pamigtaj o dokladnym umyciu przestrzeni mi¢dzy palcami, grzbietow palcow

oraz okolic kciukow
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e Na koniec doktadnie optucz rece woda 1 wytrzyj rece do sucha jednorazowym
recznikiem
e Myjac rece w miejscu publicznym staraj si¢ nie dotyka¢ umytymi r¢gkoma

klamek, drzwi oraz innych elementéw wyposazenia, moga znajdowac si¢ na

nich liczne bakterie. Wychodzac mozesz postuzy¢ si¢ papierowym recznikiem,

ktory ograniczy kontakt z drobnoustrojami.

Jak skutecznie myc rece?

Splec palce
i namydl je.

Zwilz rece ciepta
woda. Natéz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

Namydl kciuk
jednej dtoni
druga reka

i na przemian.

Namydl wierzch
jednej dtoni
wnetrzem drugiej
dtoni i na przemian.

Namydl obydwa
nadgarstki.

Nie zapomnlj umyc¢ tych obszarow:
Catkowity czas: W
30 sekund

Ministerstwo Zdrowia

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunaé
mydto. Wysusz je
starannie.

Ryc.2. Instrukcja mycia rak [zrodto: https://www.gov.pl/web/gis/jak-myc-rece-instrukcja-mycia-rak]

2. Zasady zachowania czystosci w kuchni [WHO, 2006]

e Sprzataj na biezaco podczas przygotowywania positku — mikroorganizmy nie
beda mialy czasu by si¢ znaczaco namnozy¢

e Zwracaj szczegbdlng uwage na utensylia kuchenne, ktére majg kontakt
z zywnoscig surowg lub jama ustng (tyzki/proba smaku)

e (Odkazaj deski kuchenne zaraz po ich kontakcie z surowym migsem, rybami,

owocami morza.
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Nie pozostawiaj mokrych plam na blacie czy urzadzeniach — mikroorganizmy
szybko namnazaja si¢ w takich miejscach.
Codziennie wymieniaj r¢cznik kuchenny.
Czesto wymieniaj gabke do mycia naczyn Stosuj oddzielng szmatke/gabke do
mycia naczyn i oddzielng do czyszczenia powierzchni kuchennych.
Do odkazania powierzchni i sprzetow kuchennych uzywaj roztworu wybielacza
(chlor) w proporcji 5 ml $rodka na 750 ml wody. Wrzaca woda réwniez
zredukuje liczbg drobnoustrojow na sprzetach kuchennych.
Po przygotowaniu Zywnosci oraz po jej spozyciu:

o zeskrob resztki zywno$ci do odpowiedniego kosza na Smieci

o naczynia zmyj pod biezaca ciepla woda z uzyciem detergentu i czystej

Sciereczki lub szczotki

o splucz ciepta czysta woda

o powierzchnie przelej wrzatkiem

o pozostaw naczynia do wyschnigcia lub wytrzyj osobna czysta $ciereczka.
Ograniczenie narazenia na kontakt zywnosci ze szkodnikami [WHO, 2006]
Najczestszymi szkodnikami zywno$ci w gospodarstwach domowych sg
gryzonie, ptaki, karaluchy, muchy, mrowki. Do kontaktu z Zywnoscig nie nalezy
dopuszcza¢ takze zwierzat towarzyszacych - ich siers¢, wydzieliny 1 pasozyty
moga zagrazac¢ bezpieczenstwu zywnosci.
Zywno$¢ przechowuj zawsze w szczelnie zamknietych pojemnikach.
Kosze na $mieci powinny by¢ szczelnie zamknigte a odpadki wyrzucane
regularnie
Pomieszczenia, w ktorych przygotowywana jest zywnos$¢ powinny by¢
w dobrym stanie technicznym — $ciany i podtogi bez widocznych peknigé
1 zakamarkow.
Zaleca si¢ uzycie pulapek lub insektycydow, gdy pojawi si¢ ich problem
. Zasady przechowywania zywnos$ci [FDA, 2023]
Chtodzenie i mrozenie:

o Umieszczaj w lodowce lub zamrazarce produkty szybko psujace si¢

natychmiast po zakupie.
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o Stosyj regute "dwodch godzin" (opisano powyzej) dla produktow
wymagajacych chlodzenia pozostawionych w temperaturze pokojowe;.

o Ustaw temperatur¢ w lodéwce na 4°C lub nizej, a w zamrazarce na -
18°C. Sprawdzaj temperatury regularnie.

e Zachowanie §wiezo$ci zywnosci:

o Zuzywaj produkty przygotowane do spozycia jak najszybciej.

o Zwracaj uwage na zepsutg zywnos¢; jesli cos wyglada lub pachnie
podejrzanie, wyrzu¢ to.

e Higiena i bezpieczenstwo w trakcie przechowywania zywnosci:

o Regularnie czys$¢ lodowke 1 natychmiast usuwaj rozlane ptyny.

o Przechowuj zywno$¢ w przykrytych pojemnikach lub szczelnych
torebkach.

o Sprawdzaj daty waznoSci 1 zwracaj uwagg na instrukcje przechowywania
na etykietach.

e Mrozenie:

o Zywno$¢ prawidtowo zamrozona bezpieczna do spozycia. Zamrazanie
nie zmniejsza warto$ci odzywczych ani nie sprawia, ze Zywnos$¢ jest
niebezpieczna, ale moze wptyna¢ na jakos¢.

o W przypadku utraty energii elektrycznej: Prawidtowo, szczelnie zamknij
drzwi lodowki 1 zamrazarki. Po przywrdceniu zasilania, sprawdz
bezpieczenstwo przechowywanej zywnos$ci, zwracajac uwage na
temperature 1 stan produktow.

e Produkty suche, niewymagajace przechowywania chtodniczego:

o Sprawdzaj stan opakowan, na biezgco kontroluj date waznosci.

o Przechowuj zywnos¢ z dala od srodkéw chemicznych 1 produktéw do
czyszczenia.

o Nie stosuj opakowan zastepczych np. nie przelewaj srodkow
chemicznych do butelek po napojach, stoikdw po zywnosci.

5. Unikanie zakazen krzyzowych [USDA, 2022]
Zakazenia krzyzowe dotycza przenoszenia szkodliwych dla zdrowia mikroorganizméw
na zywnos$¢ z innych przedmiotéw (np. desek do krojenia i przyboréw kuchennych). Do
zakazen tych dochodzi, w wyniku nieprawidtowej obstugi sprzetow 1 urzadzen

kuchennych oraz przy braku zachowania zasad higieny. Zakazenia krzyzowe dotycza
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najczesciej nieprawidtowego postepowania z surowym migsem, drobiem, jajami i
owocami morza oraz wyciekajagcymi z nich plynami, ktére stykajg si¢ z gotowymi do
spozycia produktami oraz §wiezymi artykutami spozywczymi.
Unikanie zakazen krzyzowym zmniejsza ryzyko rozprzestrzeniania si¢ choréb
przenoszonych przez zywnos¢. Wérod najczestszych sposoboéw na unikanie zakazen
krzyzowych nalezy wymieni¢:
e Podczas zakupow:

o 0Oddziel surowe migso, drob 1 owoce morza od innych produktow w
koszyku. Umies¢ te produkty w plastikowych torebkach, aby
wyplywajace z nich ptyny nie sptywaty na inne produkty.

o Staraj si¢ oddziela¢ te produkty od innych réwniez na kasie i w torbach

na zakupy.

Przechowywanie zywnosci w lodoéwce:

o Umieszczaj surowe mig¢so, drob i owoce morza w oddzielnych
pojemnikach lub szczelnie zamknietych torebkach, aby unikng¢
zanieczyszczenia innych produktow wyptywajacymi z nich ptynami,
ktoére czesto zawieraja patogenne mikroorganizmy.

o Przechowuj jajka w oryginalnym opakowaniu i jak najszybciej wstaw do

lodowki.

Podczas przygotowywania jedzenia:

o Zachowuj czysto$¢: myj rece 1 powierzchnie czesto, aby unikngc
rozprzestrzeniania si¢ bakterii.

o Uzywaj oddzielnych desek do krojenia dla swiezych lub
gotowanych/pieczonych produktoéw i surowego migsa, drobiu czy
owocow morza. Wymieniaj deski, gdy sa zbyt zuzyte.

e Marynowanie jedzenia:
o Marynuj zywno$¢ w lodéwce, nie na blacie. Nie uzywaj do gotowych
potraw sosu, w ktorym marynowate$ surowe produkty, chyba ze przed

uzyciem zostanie zagotowany.

Owoce 1 warzywa:

o Phucz pod biezaca woda, aby usung¢ brud 1 zanieczyszczenia.
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o Zwracaj uwage, aby nie zanieczyszcza¢ pokrojonych owocow czy
warzyw na desce do krojenia i nie pozostawiaj ich w temperaturze
pokojowej przez wiele godzin.

e Podczas podawania jedzenia:

o Zawsze uzywaj czystego talerza.

o Nie umieszczaj gotowego jedzenia z powrotem na talerzu lub desce, na
ktorej wczesniej byly surowe produkty.

6. Ocena organoleptyczna zywnosci [Kilcast D, 1996]
Organoleptyczna ocena zywnosci to proces oceny wlasciwosci zywnos$ci za pomoca
zmystow, takich jak wzrok, wech, smak 1 dotyk. W uproszczeniu, ocena
organoleptyczna pozwala na zidentyfikowanie jako$ci zywnosci oraz ewentualnych wad
produktu, uzywajac do zmystow. Jest to podstawowy sposob kontroli jako$ci Zywnosci,
zardwno na etapie produkcji, jak 1 konsumpcji.
Ocena organoleptyczna polega na okresleniu poszczegélnych parametrow jakos$ci
Zywnosci przy pomocy nast¢pujacych parametrow:

e Ocena wzrokowa:

o Kolor: Sprawdzenie czy kolor produktu jest wtasciwy, jednorodny i czy
nie ma niepozadanych zmian barwy.

o Ksztalt: Ocenienie formy oraz struktury produktu, czy jest ona zgodna
z oczekiwaniami dla danego typu zywnosci.

o Stan powierzchni: Obserwacja, czy na powierzchni produktu nie ma
plesni, dziur, czy innych deformacji.

e Ocena wechowa:

o Zapach: Wachanie produktu w celu zidentyfikowania
charakterystycznego zapachu oraz wykrycia ewentualnych
nieprzyjemnych lub niecharakterystycznych woni (np. zepsucie).

e (Ocena smakowa:

o Smak: Degustacja produktu w celu oceny jego smaku, stodyczy,
stonos$ci, kwaskowosci itd.

o Aftertaste: Ocenienie smaku, ktory pozostaje w ustach po potknigciu
produktu.

e Ocena dotykowa (poprzez dotyk lub w trakcie degustacji):
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o Tekstura: Ocenienie struktury produktu, jego migkkosci, chrupkosci czy
kruchosci.
o Temperatura: Sprawdzenie czy temperatura produktu jest wtasciwa do
konsumpcji (w przypadku potraw serwowanych na ciepto lub zimno).
Ocena Stuchowa:
o Dzwiek: W niektorych przypadkach ocenia si¢ takze dzwigk
wydobywajacy si¢ z produktu podczas jedzenia (np. chrupkos¢).

Przepisy prawne dotyczace produkeciji i wprowadzania do obrotu Zzywnosci,

w tym produkcji w domu i dostaw Zzywnosci

Obecne prawodawstwo okresla zasady umozliwiajace podjgcie procesu produkceji

1 przygotowanie zywno$ci w warunkach domowych a nastgpnie wprowadzenie jej do

obrotu (sprzedaz). Osoby zainteresowane podjeciem takiej formy dzialalnosci, powinny

zapoznac¢ si¢ na nastepujacymi krajowymi aktami prawnymi dotyczacymi zasad

bezpieczenstwa zywnosci praz zasad produkcji i wprowadzania do obrotu zywnosci:

Rozporzadzenie (WE) nr 178/2002 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 28
stycznia 2002 r. ustanawiajacego ogdlne zasady i wymagania prawa
zywno$ciowego, powotujacego Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
oraz ustanawiajacego procedury w zakresie bezpieczenstwa zywnosci [Dz. Urz.
WE L 31 z01.02.2002],

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego 1 Rady WE nr 852/2004 z dnia 29
kwietnia 2004 r. w sprawie higieny srodkoéw spozywczych (Dz. Urz. UE L 139 z
30.04.2004],

Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie zywnosci 1 Zywienia [Dz.U.
2023 poz. 1],

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 17 maja 2011 r. w sprawie grzybow
dopuszczonych do obrotu lub produkeji przetwordéw grzybowych, §rodkow
spozywczych zawierajacych grzyby oraz uprawnien klasyfikatora grzybow

1 grzyboznawcy [Dz.U. 2011 nr 115 poz. 672 z pdézn. zm.],

Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego 1 Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25
pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na

temat zywnosci (...) [Dz. Urz. UEL 304 z 21.11.201].
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Warunki domowe (obowiazek rejestraciji

Zgodnie z przepisami art. 61 - 64 ustawy z dnia 25 sierpnia 2006 r. o bezpieczenstwie
zywnosci 1 zywienia, kazdy podmiot zajmujacy si¢ produkcja lub obrotem zywnos$cia
jest zobowigzany do rejestracji i/lub uzyskania zatwierdzenia w drodze decyz;ji
wydawanej przez panstwowego powiatowego lub granicznego inspektora sanitarnego.
Podmioty, w tym osoby fizyczne, dziatajace na rynku spozywczym przygotowujace
zywno$¢ w pomieszczeniach uzywanych gléwnie jako prywatne domy mieszkalne, ale
gdzie regularnie przygotowuje si¢ zywnos¢ w celu wprowadzenia do obrotu, o ktorych
mowa w rozdziale III zatacznika I do ww. rozporzadzenia nr 852/2004, podlegaja
jedynie rejestracji.

Przepis ten z zalozenia dotyczy dziatalno$ci prowadzonej przez osobe fizyczng

w kuchni domowej w prywatnym domu lub bloku mieszkalnym.

Wz6r wniosku o rejestracj¢ okresla rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 29 maja
2007 r. w sprawie wzoréw dokumentéw dotyczacych rejestracji i zatwierdzania
zaktadow produkujacych lub wprowadzajacych do obrotu Zywno$¢ podlegajacych
urz¢dowej kontroli Panstwowej Inspekcji Sanitarnej (Dz. U. Nr 106, poz. 730). Wyzej
opisany wniosek nalezy ztozy¢ w terminie co najmniej 14 dni przed dniem rozpoczecia
planowanej dzialalnosci. We wniosku nalezy wskaza¢ rodzaj i zakres planowane;
dziatalnosci.

W ciagu 14 dni zaklad powinien by¢ wpisany do rejestru, co oznacza réwniez, ze jako
podmiot znajdujacy si¢ pod nadzorem organu bedzie mogt zosta¢ skontrolowany

w ramach biezacego nadzoru. Procedura rejestracji zaktadu nie podlega optatom.

Warunki domowe — przygotowanie pomieszczen

Rozdzial III zatgcznika II do rozporzadzenia (WE) nr 852/2004 Parlamentu
Europejskiego 1 Rady z dnia 29 kwietnia 2004 r. w sprawie higieny srodkow
spozywczych [Dz. Urz. UE L 139 z 30.04.2004] okre$la wymagania dla pomieszczen
mieszkalnych, w ktorych prowadzona jest produkcja/przetwarzanie Zywnosci:
1. pomieszczenia powinny by¢ tak usytuowane, zaprojektowane i skonstruowane
oraz utrzymywane w czystosci, dobrym stanie i kondycji technicznej, aby

unikna¢ ryzyka zanieczyszczenia, w szczegdlnos$ci przez zwierzeta i szkodniki;
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2. muszg by¢ dostepne odpowiednie urzadzenia, aby utrzymac wlasciwag higiene
personelu (wlacznie ze sprzgtem do higienicznego mycia i suszenia rak,
higienicznymi urzadzeniami sanitarnymi i przebieralniami);

3. powierzchnie do kontaktu z zywno$cig muszg by¢ w dobrym stanie, tatwe do
czyszczenia 1 w miar¢ potrzeby, dezynfekcji. Wymaga to stosowania gladkich,
zmywalnych, odpornych na korozj¢ i nietoksycznych materiatow, chyba ze
przedsigbiorstwa sektora spozywczego moga zapewni¢ wlasciwe organy, ze inne
uzyte materialy sa odpowiednie;

4. nalezy zapewni¢ warunki do czyszczenia i w miarg potrzeby, dezynfekcji
narzedzi do pracy i sprzetu;

5. nalezy ustanowi¢ odpowiednie przepisy/zasady, dla srodkoéw spozywcezych ktore
beda czyszczone, aby dokonywac tego w sposob higieniczny;

6. nalezy zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ goracej i/lub zimnej wody pitnej;

7. mnalezy zapewni¢ odpowiednie warunki i/lub udogodnienia dla higienicznego
sktadowania 1 usuwania niebezpiecznych i/lub niejadalnych substancji
1 odpadow (zaréwno ptynnych, jak i statych);

8. mnalezy zapewni¢ odpowiednie udogodnienia i/lub warunki dla utrzymywania

1 monitorowania wlasciwych warunkéw termicznych zywnosci,
9. $rodki spozywcze muszg by¢ tak umieszczone, aby unikad, na tyle, na ile jest to

rozsadnie praktykowane, ryzyka zanieczyszczenia.

Warunki domowe — zasady bezpieczenstwa HACCP

Niezbedne jest wdrozenie i stosowanie procedury opartej na zasadach systemu HACCP
w celu identyfikacji, analizy i kontroli zagrozen, o ktérej mowa w art. 5 rozporzadzenia
(WE) nr 852/2004. Procedura powyzsza jest opracowywana na potrzeby kontroli
wewnetrznej 1 ma zapewni¢ bezpieczenstwo zywnosci poprzez przestrzeganie zasad
higieny. Zasady okreslone w ww. procedurze powinny by¢ przestrzegane przez
wszystkie osoby majace kontakt z Zywnoscia, a na zadanie organow urzgdowej kontroli
zywno$ci muszg by¢ przedstawiane dowody potwierdzajace wdrozenie 1 stosowanie tej
procedury w zaktadzie.

W przypadku produkcji Zywno$ci na malg skale, jak na przyktad w odniesieniu do
domowej produkcji Zywnos$ci, mozna rozwazy¢ zastosowanie tzw. elastycznego

podejs$cia do wymagan higienicznych, zgodne ze stanowiskiem zawartym
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w dokumencie pt. ,,Zbidr wytycznych w zakresie wdrazania procedur opartych na
zasadach HACCP oraz utatwien we wdrazaniu zasad HACCP w niektorych
przedsigbiorstwach sektora spozywczego” opublikowanym na stronie internetowe;j
Komisji Europejskiej oraz dostepnym na stronie internetowej Gtownego Inspektoratu
Sanitarnego.
Jednakze w kazdym tego typu przypadku, rowniez w przypadku niewielkich rozmiarow
produkcji zywnosci, decydujaca jest ocena ryzyka i skala zagrozen ze wzgledu na
bezpieczenstwo zywnosci. Produkcja w kuchni domowej moze by¢ prowadzona po
wnikliwej analizie warunkow sanitarnych procesu produkcji oraz zagrozenia
zwigzanego z rodzajem zywnosci, ktora miataby by¢ przygotowywana, skali produkcji
oraz grupy konsumentow, do ktorej bedzie kierowany produkt (nie kazdy rodzaj
zywnosci ze wzgledu na ryzyko, jakie ze sobg niesie, moze by¢ wytwarzany
w typowych warunkach domowych; nie kazde warunki domowe pozwalajg na
wytworzenie kazdego rodzaju srodkéw spozywcezych). Nawet produkcja czy
przetworstwo zywnos$ci na niewielkg skale, ze wzgledu na rodzaj zywno$ci tzw.
wysokiego ryzyka, moze eliminowa¢ mozliwo$¢ elastycznego podejscia w zakresie

procedur kontroli wewngtrznej.

Warunki dowozu / przesyiki zywnos$ci do klienta

e Temperatura
o Produkty chtodzone i mrozone: Nalezy je przewozi¢ w pojazdach
z wydzielona, dobrze izolowang przestrzenig chtodnicza. Przy mate;j
skali produkcji Zzywno$¢ nalezy zapakowacé w izolacyjne
termoopakowania z wktadami chtodniczymi.
o Produkty gorace: Powinny by¢ przechowywane w termicznie
izolowanych pojemnikach, aby utrzyma¢ odpowiednia temperaturg.
e Higiena
o pojazd powinien by¢ czysty 1 dobrze utrzymany. Nie powinno si¢ w nim
przewozi¢ innych towarow, ktoére moga zanieczyszcza¢ zywnos¢ (np.
chemikalia, ziemia, kurz).
o Osoby zaangazowane w transport powinny przestrzegac zasad osobistej
higieny i korzysta¢ z odpowiednich $rodkow ochrony indywidualnej (np.

rekawiczki jednorazowe).
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e Opakowanie
o Zywno$¢ powinna by¢ dobrze zapakowana w materiaty odpowiednie do
kontaktu z zywnoscia, tak aby unikna¢ zanieczyszczen i utraty jakosci.
o Nalezy unika¢ przemieszczania réznych typodw zywnosci, ktore mogg si¢
nawzajem zanieczyszczac.
e Kontrola jakosci
o Przed zatadunkiem i po roztadunku warto przeprowadzi¢ kontrole
jakos$ci produktow, sprawdzajac np. ich temperature, wyglad
1 opakowanie.
e Inne
o Planowanie trasy: Nalezy zminimalizowac¢ czas trwania transportu, aby
unikng¢ degradacji produktow.
o Awaryjno$¢: Dobrze jest mie¢ przygotowany plan awaryjny na wypadek

zdarzen nieprzewidzianych, takich jak awaria pojazdu.

Warunki domowe — prawidlowe oznakowanie zywnosci produkowanej w warunkach

domowych

Zywno$¢ produkowana w kuchni domowej powinna by¢ oznakowana zgodnie
z przepisami rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego 1 Rady (UE) nr 1169/2011
z dnia 25 pazdziernika 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na
temat zywnosci (...)
Czesto zywnos¢ produkowana w warunkach domowych nie jest pakowana lub jest
pakowana na zyczenie klienta. W przypadku gdy poszczegodlne porcje zywnosci nie sg
osobno pakowane producent jest zobligowany do podania nastgpujacych informacji o:
e Alergeny
o W przypadku zywnos$ci nieopakowanej, najwazniejsza kwestig jest
informowanie konsumentéw o obecnosci alergenow. Informacje te
mozna podac na tablicy menu, na specjalnych tabliczkach obok dania
czy tez na zadanie klienta.
e Nazwa handlowa i sktad
o W niektorych przypadkach, na przyktad na straganach czy w sklepach ze
zdrowa zywnoscia, nazwa handlowa i sktad produktu mogg by¢ podane

na dodatkowych tabliczkach lub plakatach.
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o Punkt sprzedazy detalicznej informacje o produktach niepakowanych
mogg by¢ prezentowane na tablicach informacyjnych umieszczonych
w poblizu produktu. W przypadku migsa, ryb, nabiatu i innych
produktow swiezych moga by¢ wymagane dodatkowe informacje, jak
np. data waznosci.
Online aplikacje mobilne
o W dobie cyfryzacji podmioty produkujace zywno$¢ oferuja rowniez
dostep do informacji o zywnos$ci niepakowanej przez ich strony
internetowe czy aplikacje mobilne.
o Warto$ci odzywcze i inne szczegdtowe informacje nie sg zwykle
wymagane dla zywnos$ci niepakowanej, chociaz niektore firmy

1 organizacje decyduja si¢ je poda¢ w formie dobrowolne;.

Najwazniejszymi punktami ktére nalezy uwzgledni¢ przy poprawnym oznaczeniu

produkowanej domowo zywnosci s3:

Nazwa zywnosci: Odpowiednia i doktadna nazwa produktu, ktéra powinna
informowa¢ konsumenta o tym, co kupuje.

Lista sktadnikéw: Petna lista sktadnikéw powinna by¢ przedstawiona

w malejacej kolejnosci wagowe;.

Alergeny: Produkt musi zawiera¢ wyrazne informacje o obecno$ci substancji
mogacych powodowac alergie lub nietolerancje, zazwyczaj wypisane w ramach
listy sktadnikow

Ilo§¢ zywnosci netto: Masa netto lub objetos¢ produktu.

Data minimalnej trwato$ci lub termin przydatnosci do spozycia: Musza by¢
zaznaczone daty "najlepiej spozy¢ przed" lub "uzy¢ przed", aby poinformowacé
konsumenta o czasie, w ktorym produkt zachowa swoje optymalne wtasciwosci.
Instrukcje przechowywania 1 uzywania: Informacje dotyczace warunkow
przechowywania i/lub warunkow uzycia, jesli sa one niezb¢dne do
prawidlowego uzycia produktu.

Nazwa lub firma i adres: Nazwa i adres producenta, pakowacza lub sprzedawcy

w Unii Europejskiej.
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e Kiraj pochodzenia lub miejsce pochodzenia: W przypadku, gdy pomini¢cie tych
informacji mogloby wprowadzi¢ konsumentéw w btad co do rzeczywistego
kraju pochodzenia lub miejsca pochodzenia zywnosci.

e Instrukcje uzycia: W razie potrzeby, instrukcje dotyczace sposobu
przygotowania Zywnosci.

e  Wartos$¢ odzywcza: W niektorych przypadkach, tabela wartosci odzywczych,
ktora zawiera informacje o energii, thuszczach, weglowodanach, biatkach, solach
itp.

e Alkohol: W przypadku napojow alkoholowych zawierajacych wigcej niz 1,2%
alkoholu, etykieta musi zawiera¢ warto$¢ alkoholu w objetosciach

procentowych.

Warunki domowe — ogblna zasada bezpieczenstwa zywnosci

Zgodnie z 0gbdlng zasada — zywno$¢ musi by¢ bezpieczna dla zdrowia i zycia cztowieka,
a odpowiedzialnos¢ za jej bezpieczenstwo ponosi producent lub podmiot
wprowadzajacy zywno$¢ do obrotu, co wynika z art. 14 i 17 rozporzadzenia (WE) nr
178/2002 Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 28 stycznia 2002 r. ustanawiajacego
ogolne zasady 1 wymagania prawa zywno$ciowego, powotujacego Europejski Urzad ds.
Bezpieczenstwa Zywnosci oraz ustanawiajgcego procedury w zakresie bezpieczenstwa

Zywnosci.

Warunki domowe — orzeczenie lekarskie do celdw sanitarno-epidemiologicznych

Na podstawie art. 59 ust. 2 ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i Zywienia osoba
pracujgca w stycznos$ci z zywnoscig nieopakowang, powinna uzyskac¢ okreslone
przepisami o chorobach zakaznych 1 zakazeniach orzeczenie lekarskie dla celow
sanitarno-epidemiologicznych o braku przeciwwskazan do wykonywania prac, przy
wykonywaniu ktorych istnieje mozliwo$¢ przeniesienia zakazenia na inne osoby.
Szczegdlowe informacje na temat wykonania badan sanitarno-epidemiologicznych

znajduja si¢ na stronie GIS.

Procedura uzyskania orzeczenia lekarskiego do celéw sanitarno-epidemiologicznych

Procedura uzyskania orzeczenia moze r6zni¢ si¢ w zaleznosci od osrodka jednak

zazwyczaj nalezy podja¢ nastepujace kroki:
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e Kirok 1: Zgloszenie potrzeby orzeczenia
W przypadku pracy z zywno$cig nieopakowang pracodawca zwrdci si¢ o przedstawienie
orzeczenia lekarskiego do celow sanitarno-epidemiologicznych przed rozpoczgciem
pracy lub w innych okreslonych okolicznosciach.

e Krok 2: Wybdr kompetentnej jednostki medycznej
Osoba zainteresowana powinna znalez¢ placowke medyczng (np. przychodni¢), ktora
jest uprawniona do wystawienia tego typu orzeczen. Czesto pracodawcy majg umowy
z konkretnymi placowkami.

o Krok 3: Umowienie wizyty lekarskiej
Zainteresowany umawia wizyte lekarska, podczas ktorej lekarz przeprowadzi niezbedne
badania. Termin wizyty moze by¢ zalezny od dostepnosci termindw w danej placéwce.

e Krok 4: Badania lekarskie i1 diagnostyczne
Podczas wizyty, lekarz moze przeprowadzi¢ r6zne badania, takie jak badania krwi,
badanie ogdlne, a w niektorych przypadkach rowniez dodatkowe badania
specjalistyczne, w zalezno$ci od wymagan dotyczacych konkretnego stanowiska lub
celu orzeczenia

e Krok 5: Otrzymanie orzeczenia
Po przeprowadzeniu wszystkich niezbednych badan, lekarz wystawi orzeczenie
lekarskie, ktore potwierdza, czy osoba jest zdolna do pracy w konkretnym $rodowisku
lub stanowisku z punktu widzenia sanitarno-epidemiologicznego.

e Kirok 6: Przekazanie orzeczenia
Osoba zainteresowana przedktada orzeczenie lekarskie pracodawcy, ktory zgtosit

potrzebe jego uzyskania.

IVv. Praca w sektorze spozywczym

Na rynku spozywczym istnieje wiele sektoréw, w ktorych mozna znalez¢ zatrudnienie.
Kwalifikacje, wyksztatcenie, os§wiadczenie zawodowe oraz wymagania do podjecia
zatrudnienia na poszczegdlnych stanowiskach tych sektorow sg bardzo zroznicowane.
Ponizej kilkanascie propozycji branz w ramach sektora spozywczego, w ktorych mozna
znalez¢ zatrudnienie:
e Produkcja Zywnosci:
o Produkcja napojow (alkoholowych i bezalkoholowych)
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o Produkcja zywnosci pochodzenia zwierzecego
o Przetworstwo owocow 1 warzyw
o Produkcja produktow piekarniczych i cukierniczych
Dystrybucja i Logistyka:
o Hurtownie spozywcze
o Logistyka i transport zywnosci
Sprzedaz Detaliczna:
o Supermarkety i hipermarkety
o Sklepy specjalistyczne (migsne, rybne, z nabiatem, itp.)
o Sklepy internetowe z ofertg spozywcza.
Gastronomia:
o Restauracje i bary
o Catering
o Food trucks
Hotele i obiekty turystyczne z oferta gastronomiczng
Ustugi doradcze i konsultingowe:
o Doradztwo w zakresie bezpieczenstwa zywnosci
o Audyty jakosciowe 1 certyfikacyjne
Badania i Rozwoj:
o Laboratoria analityczne i badawcze
o Centra badawczo-rozwojowe branzy spozywczej
Edukacja i Szkolenia:
o Instytucje edukacyjne skoncentrowane na branzy spozywczej (szkolenia,
kursy, studia kulinarne)
Marketing 1 Reklama:
o Agencje marketingowe specjalizujace si¢ w branzy spozywczej
o Dziaty marketingu w firmach spozywczych
Technologie i innowacje:
o Firmy technologiczne skoncentrowane na innowacjach w branzy
spozywczej (np. produkcja zywnosci z uzyciem technologii 3D, rozwoj

alternatywnych Zrodet biatka itp.).
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Z uwagi na ogromng rozbiezno$¢ kwalifikacji w poszczegdlnych zawodach branzy
spozywczej (np. pracownik piekarni, specjalista do spraw marketingu sektora FMCG
czy laborant okreslajacy poziomy zanieczyszczen w konkretnej partii produktow
spozywczych) nie ma mozliwo$ci wyznaczenia jednolitych umiejetnosci czy
wyksztatcenia dla kandydata. Przydatnymi umiejetno$ciami moga by¢ (w zaleznosci od
branzy):
e Podstawowa wiedza z zakresu technologii Zywnosci - znajomos$¢ procesow
produkcji, konserwacji i przetwarzania zywnosci,
e Znajomos¢ systemoéw HACCP i systemOw zarzadzania jako$cia GHP, GMP,
e Umiejetnosci laboratoryjne na stanowiskach zwigzanych z kontrolg jakosci
1 badaniami zywnosci,
e Znajomos$¢ rynku i trendow w branzy,
¢ Umiejetnos$ci interpersonalne przy wspotpracy z innymi dziatami, dostawcami
lub klientami,
e Umiejetno$ci organizacyjne i zarzadzanie czasem na stanowiskach zwigzanych
z planowaniem produkcji, logistyka lub zarzadzaniem,
e Znajomos¢ jezykow obcych oraz podstaw informatyki,
e Edukacja 1 szkolenia — z zakresu technologii Zzywnosci, chemii zywnosci,

biotechnologii, systemoéw zazadania jako$cia, kurs intendenta 1 inne.

Warto jednak postuzy¢ si¢ przyktadami jakie kwalifikacje powinien posiada¢ kandydat

na najczegsciej wybierane stanowiska sektora rynku spozywczego.

Przyktad kwalifikacji i dokumentdw, aby podja¢ zatrudnienie przy dostawach zywnosci
(np. korporacje rozwozace gorace positki lub zaopatrzenie z supermarketow)
Kwalifikacje:

1. Prawo jazdy: W zaleznosci od rodzaju pojazdu uzywanego do dostaw, moze by¢
wymagane odpowiednie prawo jazdy (np. kategoria B dla samochodow
osobowych, C dla ciezarowych).

2. Doswiadczenie w branzy: Praktyczne doswiadczenie w obstudze dostaw,

logistyce lub branzy spozywczej.
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Znajomo$¢ zasad sanitarnych 1 higienicznych: Podstawowa wiedza na temat

przestrzegania norm sanitarnych i higienicznych podczas kontaktu z zywnoscia.

Dostawcy zywnosci odbierajgcy zamowienia z restauracji i barow szybkiej

obstugi zobligowani sg do zachowania higieny podczas przewozenia Zywnosci.

Firmy obstugujace dostawy gotowych dan wyposazaja dostawcow

w opakowania ochronne (termotorby) w celu utrzymania ciepta/warunkéw

chtodniczych przewozonej zywnosci.

Szkolenia z zakresu bezpieczenstwa i1 higieny pracy (BHP): Ukonczenie szkolen

z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy moze by¢ wymagane.

Umiejetnosci organizacyjne: Umiejetnosci planowania i organizacji, aby

skutecznie zarzadza¢ dostawami 1 harmonogramami.

Umiejetnosci komunikacyjne: Dobra komunikacja jest kluczowa dla wspolpracy

z klientami i zespotem.

Dokumenty:

1.

Orzeczenie lekarskie do celow sanitarno- epidemiologicznych - potwierdza, ze
pracownik przeszedt badania lekarskie 1 jest zdolny do pracy z Zzywno$cia.
Swiadectwo ukonczenia szkolen: Dokumenty potwierdzajace ukonczenie
szkolen zwigzanych z bezpieczenstwem zywnosci np. HACCP

CV i list motywacyjny: Dokumenty aplikacyjne, ktore przedstawiaja
doswiadczenie i1 kwalifikacje kandydata.

Dokumenty tozsamos$ci: Dokumenty potwierdzajace tozsamos$¢ 1 uprawnienia do
pracy (np. dowdd osobisty, paszport).

Zaswiadczenia o niekaralno$ci: Niektore firmy moga wymagac¢ zaswiadczenia
o niekaralnosci.

Referencje: Listy referencyjne od poprzednich pracodawcow, potwierdzajace

kompetencje 1 doswiadczenie kandydata.

Przyktad kwalifikacji, aby podja¢ zatrudnienie w piekarni

l.

Umiejetnosci kulinarne:

Podstawowe umiej¢tnosci kulinarne, w tym wiedza na temat procesow pieczenia,

receptur i obstugi sprzetu piekarniczego.

2.

Doswiadczenie w branzy:
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Doswiadczenie w pracy w piekarniach, cukierniach lub innych zaktadach przetworstwa
zywnosci moze by¢ preferowane przez pracodawcow.

3. Kondycja fizyczna:
Praca w piekarni moze wymagac¢ zdolnosci do wykonywania zadan fizycznych, w tym
dzwigania ci¢zkich towardw i dtugotrwalego stania.

4. Orzeczenie lekarskie do celéw sanitarno- epidemiologicznych - potwierdza, ze

pracownik przeszedl badania lekarskie 1 jest zdolny do pracy z zywnoscia.

5. Szkolenia z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy (BHP):
Ukonczenie szkolen z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy, wiaczajac w to
przestrzeganie norm sanitarnych i zasad HACCP.

6. Umiejetno$ci organizacyjne:
Dobre umiej¢tnosci organizacyjne do zarzadzania czasem i zadaniami w dynamicznym
srodowisku.

7. Obstluga klienta:
Umiejetnos$ci obstugi klienta moga by¢ wazne, jesli praca obejmuje interakcje
z klientami.

8. Umiejetnosci komunikacyjne:
Umiejetnosci komunikacyjne do wspotpracy z zespotem i klientami.

9. Edukacja i szkolenia specjalistyczne:
Cho¢ nie zawsze wymagane, kursy lub szkolenia z zakresu piekarstwa moga by¢
pomocne w zdobywaniu dodatkowych kwalifikacji.

10. Inicjatywa 1 samodzielno$¢:

Zdolnos¢ do pracy samodzielnie oraz podejmowania inicjatyw w realizacji zadan.

V. Zasady prawidlowego zbierania grzybow oraz informacja na temat zatruc

grzybami

W Polsce zagadnienia dotyczace handlu i uprawnien osob zajmujacych si¢ klasyfikacja
grzybdw okreslone sg przez rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 17 maja 2011 r.

w sprawie grzybow dopuszczonych do obrotu lub produkcji przetwordw grzybowych,
srodkow spozywczych zawierajagcych grzyby oraz uprawnien klasyfikatora grzybow

1 grzyboznawcy [Dz.U. 2011 nr 115 poz. 672 z pézn. zm.].

W rozporzadzeniu znajduja si¢ migdzy innymi informacje dotyczace:
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e regulacji dotyczacych obrotu i przetworstwa grzybow, w tym okreslenie wykazu
dozwolonych do obrotu grzybow i przetworow grzybowych.

e ustanowienia wymagan dotyczacych oznakowania grzybow i przetworéw
grzybowych. Okreslenia warunkéw skupu, przechowywania i sprzedazy grzybow,
a takze warunkow ich przetwarzania. Wprowadzenia systemu atestowania dla $wiezych
1 suszonych grzyboéw. Ustanowienia wymogow dotyczacych uzyskiwania uprawnien dla
klasyfikatorow grzybow i grzyboznawcdw, w tym programow kursow. Okreslenia
wlasciwosci panstwowego wojewoddzkiego inspektora sanitarnego do nadawania

i odbierania uprawnien wymienionych w punkcie wyzej.

Atesty na grzyby:

Podmioty dziatajace na rynku spozywczym muszg posiadac atesty na grzyby §wieze
1 suszone, zgodnie z wymaganiami ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i Zywienia
z 2006 roku Zaktady przetworcze muszg zapewni¢ nadzor grzyboznawcy nad procesem

technologicznym przetworstwa grzybow.

Sprzedaz grzybow:

Do obrotu dopuszczonych jest 72 gatunki grzybéw wymienionych w rozporzadzeniu.
Grzyby $wieze 1 suszone mogg by¢ oferowane konsumentowi finalnemu tylko

w okreslonych placowkach handlowych lub na targowiskach, 1 tylko po uzyskaniu
odpowiednich atestow. Zaktady zywienia zbiorowego mogg uzywac tylko grzybow

z odpowiednimi atestami.

Oznakowanie przetwordéw grzybowych:

Dokument opisuje warunki, na jakich nazwa "grzyby" moze by¢ stosowana
w oznakowaniu przetworéw grzybowych oraz wymagania dotyczace dodatkowych

informacji na etykietach.

Kursy specjalistyczne egzaminy i nadawanie uprawnien:

Dokument okresla zasady kursow, egzamindw oraz przyznawanie uprawnien dla
klasyfikatorow grzybow i grzyboznawcow, w tym procedur administracyjnych
1 warunkow cofania uprawnien. Kazda powiatowa stacja sanitarno-epidemiologiczna

zatrudnia osobe spelniajacg kwalifikacje klasyfikatora grzyboéw lub grzyboznawcy —
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w przypadku, gdy zbieracz nie jest pewny co do pozyskanego gatunku grzybow moze

zglosi¢ si¢ do najblizszej stacji 1 uzyska¢ porade dotyczaca taksonomii swoich zbiorow.

Zasady prawidtowego grzybobrania [Wytyczne Lasy Panstwowe, 2023]:

Znajomo$¢ najpopularniejszych gatunkéw grzybow jadalnych i trujacych.
Uzywanie noza — mozna grzyby zaréwno wycina¢ przy podstawie lub wykrecac
— oba sposoby nie niszcza grzybni.

Niezbieranie grzybdw na terenach zanieczyszczonych.

Uzywanie kosza zamiast plastikowej torby.

Wybdr tylko dorostych okazoéw. Nie wyrywanie bardzo starych okazoéw — ryzyko
plesni.

Ochrona srodowiska naturalnego podczas grzybobrania (poszanowanie $ciotki
le$nej, niepozostawianie $miect).

Ograniczenie ilo$ci zbieranych grzybow — marnowanie zywnosci.

Ochrona gatunkéw zagrozonych i rezerwatow przyrody.

Nie nalezy zbiera¢ grzybow co do ktorych nie ma si¢ pewnosci — aplikacje na
telefon nie chronig przed zagrozeniem.

Legalnos¢ grzybobrania: upewnij si¢, ze zbieranie grzybow jest dozwolone

w danym obszarze. Niektore tereny moga by¢ chronione lub prywatne.

Objawy zatrucia grzybami:

1.

2
3.
4

9]

Objawy zoladkowo-jelitowe: Wymioty, biegunka, bole brzucha.

Objawy nerwowe: Zawroty gtowy, drgawki, dezorientacja, halucynacje.
Objawy ogolne: Zmeczenie, ostabienie, blados¢, poty.

Zaburzenia krazenia: Tachykardia (przyspieszone bicie serca) lub bradykardia
(spowolnione bicie serca), obnizone ci$nienie krwi.

Zaburzenia oddychania: Trudno$ci w oddychaniu, dusznosc¢.

Objawy nerkowe: Zaburzenia funkcji nerek, co moze objawiac si¢
zmniejszeniem ilo$ci moczu.

Zaburzenia watrobowe: Uszkodzenie watroby, ktdre moze si¢ objawiac

z6Maczka (zo0ttym zabarwieniem skory 1 oczu).
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Jak pomoc osobie zatrutej grzybami?

1.

Wezwij pomoc: W przypadku podejrzenia zatrucia grzybami, natychmiast
wezwij pomoc medyczng (zadzwon pod numer alarmowy 112 w Polsce).
Zebranie probek grzybow: Jesli to mozliwe, zabezpiecz probki grzybow, ktore
zostaly spozyte (lub ich resztki), aby lekarze mogli zidentyfikowaé toksyne

1 lepiej zaradzi¢ zatruciu.

Informacje o zatrutym: Zbierz jak najwiecej informacji o osobie zatrutej - wiek,
pte¢, masa ciata, oraz notuj objawy, ktore zaobserwowates. Te informacje moga
by¢ pomocne dla stuzb medycznych.

Zachowanie spokoju: Staraj si¢ zachowac spokdj i uspokoi¢ osobg zatruta,
oczekujac na pomoc medyczna.

Unikanie samoleczenia: Unika¢ prob samoleczenia zatrucia grzybami, poniewaz
moze to pogorszy¢ stan osoby zatrutej.

Pozostawanie z osobg zatruta: Pozostawaj z osobg zatruta az do przybycia
pomocy medycznej, monitorujac jej stan i reagujac na ewentualne zmiany.

W czasie oczekiwania na przyjazd ratownikow mozna sprowokowaé wymioty

u osoby zatrute;j.
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V1. Zdrowy tryb zZycia i odzywianie

A. Talerz zdrowego zywienia. Podstawowe zaloZenia.
Talerz zdrowia to graficzne narzedzie edukacyjne uzywane do przedstawienia
zrbwnowazonej diety i zdrowych nawykow zywieniowych. Talerz ma za zadanie pomodc
ludziom zrozumie¢, jakie sktadniki powinny by¢ obecne w codziennej diecie, aby
promowac zdrowie i dobre samopoczucie. Talerz zdrowia pomaga w zrozumieniu, jakie
proporcje powinny wystepowaé miedzy poszczegdlnymi grupami zywnosci, aby
utrzyma¢ zréwnowazong diete, a co za tym idzie zdrowie.
Wytyczne w postaci Talerza zostaly zaprezentowane w 2020 r. i opierajg si¢ na analizie
dostepnej literatury naukowej dotyczacej wplywu sktadnikow diety i rodzajow zywienia
na zdrowie, a takze na przegladzie zalecen naukowych z catego §wiata. Szczegdlna
uwaga zostata skupiona na badaniach krajowych i mi¢dzynarodowych dotyczacych
stanu zdrowia, ktore uwzgledniaty analiz¢ czynnikow ryzyka, w tym wynikoéw badania
Global Burden of Diseases Study. Na tej podstawie zidentyfikowano kluczowe czynniki
ryzyka zwigzane z dieta. Wyniki tych badan postuzyty do okreslenia priorytetowej
kolejnosci tych czynnikdw, ktdre maja najwigkszy wptyw na zdrowie Polakow.
W nowych wytycznych, zgodnie z wynikami badan, czynniki zwigzane z dietg sa
przedstawione w kolejnosci, wedlug ich istotnosci.
Stosowanie zasad przedstawionych w postaci Talerza Zdrowia umozliwia zmniejszenie
ryzyka chorob cywilizacyjnych, w tym otytosci, cukrzycy typu 2, chordb ukladu
krazenia, chorob nowotworowych) oraz przedtuzenie zycia.

1. Nadmiar soli, miesa i cukru
Najczestsze bledy zywieniowe popetniane przez mieszkancéw Polski mozna podzieli¢

na dwie grupy: nadmierne oraz niedostateczne spozycie.
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e nadmierne spozycie dotyczy soli, migsa czerwonego i przetworéw migsnych
(kietbasy, wedliny, konserwy migsne...), cukru i stodkich przekasek (ciastka,
wafelki, czekolady...) oraz napojow stodzonych,

e zbyt mate spozycie tyczy si¢ z kolei pelnoziarnistych produktow zbozowych,
warzyw 1 owocow, roslin straczkowych, ryb, niskottuszczowych produktow
mlecznych oraz orzechow.

2. Warzywa i owoce na pierwszym miejscu

W $wietle zalecen z 2020 roku, priorytetem w diecie Polakow powinny by¢ warzywa

1 owoce, ktore powinny stanowi¢ potowe naszej codziennej diety. Badania wykazuja, ze
spozywanie duzej ilo§ci warzyw 1 owocOw istotnie zmniejsza ryzyko zachorowania na
nowotwory oraz choroby sercowo-naczyniowe, takie jak nadci$nienie, udary i zawaly
serca, a takze wiele innych przewleklych schorzen, w tym cukrzyce i otytos¢.
Minimalna ilo$¢ to 400 gramow warzyw i owocOw dziennie, ale im wiecej, tym lepiej,
z naciskiem na wigkszg ilos¢ warzyw w stosunku do owocow. Taka porcja Swiezych
produktéw przyczynia si¢ do mniejszego ryzyka choréb przewlektych, tj.: cukrzycy t. 2,
choréb uktadu krazenia, udaru mézgu czy nowotworow (przede wszystkim jelita
grubego i zoladka).

Dzieje si¢ tak ze wzgledu na licznie wystepujace witaminy, sktadniki mineralne oraz
antyoksydanty, jak rowniez blonnik pokarmowy, ktdry zmniejsza popositkowy wzrost
stezenia glukozy po spozyciu positkow 1 powoduje obnizenie st¢zenia cholesterolu
catkowitego 1 LDL.

Porcja warzyw zostata ustalona na poziomie 80 g, porcja owocow z kolei, to 77 g.
Wedltug zalecen powinnismy wigc kazdego dnia zjada¢ dokladnie 240 g warzyw i 154 g
owocow. Naukowcy jednak przekonuja, ze kazda dodatkowa porcja warzyw 1 owocow
zmniejsza ryzyko udaru, choroby serca i przedwczesnej $mierci. Najwigksze korzysci
odnotowano przy spozyciu okoto 800 gramow warzyw.

3. Zrodla weglowodanoéw i bialka

W prawidtowo zbilansowanej diecie nie moze zabrakna¢ produktow z petnoziarnistego
ziarna, dostarczajacych btonnika, w tym nasion roslin straczkowych. Istotne sg takze
zrodta petnowartosciowego bialka, takie jak drob, ryby, jaja oraz mleko 1 jego

przetwory.

62



/T - e
Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19
Dla zachowania zdrowia zaleca si¢ codzienne spozycie przynajmniej 3 porcji (90
gramow) pelnoziarnistych produktéw zbozowych, takich jak kasza gryczana, chleb
razowy czy makaron petnoziarnisty.
Wiele badan wskazuje na korzysci zdrowotne i srodowiskowe plynace z diety opartej na
ros$linach. Badania Miedzynarodowej Agencji ds. Badan nad Rakiem (IARC) wykazuja,
ze nadmiar mig¢sa czerwonego, a zwlaszcza przetworow migsnych zwigksza ryzyko
wystgpienia niektoérych rodzajéw nowotworow. Istniejg rowniez dowody na to, ze
ryzyko przedwczesnej $mierci z powodu chorob nowotworowych i sercowo-
naczyniowych ro$nie wraz ze spozyciem przetworzonego mig¢sa. Dlatego zaleca si¢
ograniczenie spozycia tych produktéw do 500 gramow w tygodniu na rzecz drobiu, ryb,
nasion ros$lin straczkowych i jaj.
Alternatywa dla migsa sa ro$liny straczkowe (np. groch, fasola, soczewica) oraz
orzechy — te produkty takze sg bogate w biatko, a dodatkowo zawieraja blonnik.
Spozywanie ryb przynajmniej 2 razy w tygodniu (np. t0sos$, sledz, morszczuk, makrela,
sardynka, dorsz) zapewnia prawidlowa podaz nienasyconych kwaséw thuszczowych
omega-3, ktore chronig przed miazdzyca, a tym samym przed zawalem serca i udarem
mozgu.
4. Thuszcze roslinne

Dieta powinna by¢ uzupehniona niewielka iloscig thuszczow roslinnych, takich jak oleje
ro$linne, orzechy, nasiona i pestki. Wazne jest rOwniez ograniczenie spozycia
produktow takich jak ciastka, batoniki, stone przekaski i fast food, ktore (poza duza
ilo$cig soli czy cukru) zawierajg kwasy tluszczowe trans o niekorzystnym wptywie na
zdrowie [Wytyczne NCEZ].
Jesli chodzi o zalecenia dotyczace zywienia dzieci i mtodziezy sg one takie same jak dla
0s0b dorostych. Podstawg diety takze powinny stanowi¢ warzywa i owoce, kolejng
grupg powinny by¢ petnoziarniste przetwory zbozowe, mleko i produkty mleczne.
W mniejszej ilo$ci biatko powinno pochodzi¢ z chudego migsa (drobiu, ryb, jaj), wazne
jest wlaczanie do positkéw nasion roslin straczkowych oraz thuszczow pochodzenia
roslinnego w odpowiednich ilo$ciach, zaleznych od wieku 1 masy ciala. Dzieci
1 mtodziez - podobnie jak dorosli - rowniez powinny ogranicza¢ spozycie cukru,
stodzonych napojoéw i stodyczy oraz soli i dobrych zZrédet soli, czyli stonych przekasek
1 produktow typu fast-food. To na co zwraca si¢ szczegdlng uwage w przypadku dzieci

1 mtodziezy, to dodatek 3 - 4 szklanek mleka na dobe. Z zastrzezeniem, ze nap6j ten
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mozna zastapi¢ przetworami mlecznymi, takimi jak jogurt naturalny, kefir lub ser
(twarogowy 1 z6lty).
Zarowno dla dorostych, jak i dla dzieci podstawg dobrego samopoczucia i zdrowia, a co
za tym idzie profilaktyka otytosci oraz chorob dietozaleznych powinna by¢ codzienna
aktywnos$¢ fizyczna. W grupie dzieci i mtodziezy zaleca si¢ przynajmniej 60 minut
dziennie. Jesli chodzi o dorostych zalecenia méwig o min. 150 minut aktywnos$ci w
tygodniu.
Dodatkowe zalecenia dla dzieci i mtodziezy obejmuja: mycie zegboéw po wszystkich
positkach, ograniczenie czasu przed ekranami do 2 godzin na dobe, dbanie
o prawidtowg ilo$¢ snu (co najmniej 10 godzin dla dzieci w wieku 6 - 10 lat) oraz

regularne pomiary masy ciala 1 wzrostu [ Wytyczne NCEZ].

B. Podstawowe skladniki odzywcze

1. Bialka — funkcje, zapotrzebowanie i Zrodla
Bialka stanowig fundamentalny makrosktadnik w ludzkiej diecie. Ich gtowna rola
w organizmie jest pelnienie funkcji budulcowych, poniewaz sg strukturalnymi
i funkcjonalnymi elementami kazdej komorki ludzkiego ciata. Odpowiednie spozycie
biatek w diecie jest kluczowe dla prawidtowego rozwoju i regeneracji organizmu.
Pelnig one niezastagpiong rolg w procesach wzrostu i rozwoju dzieci oraz biorg udziat
w naprawie 1 odnowie tkanek. Biatka majg réwniez znaczenie w ukladzie
odpornosciowym jako sktadniki przeciwciat. Ponadto, uczestnicza w transporcie tlenu
(hemoglobina) i zelaza (transferyna) oraz petnig istotng funkcj¢ w procesach
zwigzanych z widzeniem. Zapewnienie prawidlowego i1 adekwatnego spozycia biatka
jest kluczowe dla utrzymania zdrowia cztowieka. Jednemu gramowi biatka towarzyszy
dostarczenie 4 kcal energii, jednak ich wykorzystanie jako zrodta energii zachodzi tylko
w przypadku niedostatecznego dostarczania energii z thuszczow 1 weglowodanow
[Jarosz, 2020].
W organizmach zwierzat wystepuje dwadzie$cia roznych aminokwasow, ktore stanowia
sktadniki biatek. Sposrod nich dwanascie aminokwasow moze by¢ wyprodukowane
przez organizm z dostarczanego materialu pochodzenia pokarmowego; sg to
aminokwasy endogenne. Pozostale osiem, nazywane aminokwasami egzogennymi,
muszg by¢ dostarczane z pozywieniem, poniewaz organizm ludzki nie jest w stanie ich

samodzielnie syntetyzowac lub robi to w niewystarczajacej ilosci.
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Obecnos¢ aminokwasow egzogennych w produktach spozywczych decyduje o ich
wartos$ci biologicznej i okresla, czy biatko jest pelnowartosciowe, czy
niepetnowartosciowe. Biatka o wysokiej wartosci odzywczej zawierajg wszystkie
aminokwasy egzogenne w odpowiednich ilosciach i proporcjach, co umozliwia ich
pelne wykorzystanie w procesie syntezy biatek w organizmie oraz spetnia potrzeby
wzrostowe. Przykladami dobrych, pelnowartosciowych zrédet biatka sg produkty
pochodzenia zwierzecego, takie jak jaja, mleko 1 jego przetwory, migso i1 ryby. Do
kategorii biatek niepelnowartosciowych, ale nadal cennych pod wzgledem wartosci
odzyweczej, zalicza si¢ biatka pochodzenia roslinnego, zwtaszcza z nasion roslin
stragczkowych, takich jak soja, oraz orzechow arachidowych [Gawecki, 2012; Jarosz,
2020; Fraczek, 2019].
Zrédha pokarmowe aminokwasow egzogennych:

e Fenyloalanina: jaja, maka sojowa pelnotlusta, ser, parmezan i sery zotte,
zelatyna, warzywa straczkowe (soja, soczewica, fasola), mleko w proszku,
wieprzowina, orzechy arachidowe, nasiona Inu.

e Walina: jaja, ser parmezan i sery zolte, mleko w proszku, maka sojowa,
zelatyna, schab, soja, pestki dyni, tunczyk, migso kurczaka.

e Izoleucynaileucyna (BCAA ang. branched-chain amino acid — aminokwasy
rozgatezione)

e Izoleucyna: jaja, maka sojowa pelnottusta, ser parmezan i inne sery zotte, mleko
w proszku, migso wieprzowe 1 drobiowe oraz przetwory migsne, soja, tunczyk,
pstrag teczowy, tosos, pieczony, zelatyna,

e Leucyna: ser parmezan i inne sery zolte, maka sojowa petnottusta, mleko
w proszku, migso wieprzowe 1 przetwory migsne, soja, zelatyna, zarodki
pszenne, pstrag, tunczyk.

e Metionina: jaja, ser parmezan, mi¢so wieprzowe, mleko w proszku, pstrag
teczowy, tunczyk, toso$, sardynki, halibut, migso z kurczaka, zelatyna,

e Treonina: jaja, migso wieprzowe i przetwory migsne, soja i magka sojowa,
zelatyna, ser parmezan, mleko w proszku, toso$, mi¢so z indyka, pstrag teczowy,
tunczyk, zarodki pszenne.

e Tryptofan: maka sojowa i soja, jaja, ser parmezan i sery zolte, mig¢so wieprzowe,

migso z kurczaka, mleko w proszku, nasiona Inu, pestki dyni.
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e Lizyna: zelatyna, mleko w proszku, ser parmezan, soja i maka sojowa, jaja,
migso wieprzowe, tunczyk, migso z indyka i kurczaka, pstrag teczowy, tosos,
dorsz.

e Histydyna: ser parmezan, tunczyk, soja i mgka sojowa, mi¢so z kurczaka, mi¢so
wieprzowe, sardynki, jaja, tunczyk.

e Arginina: zelatyna, pestki dyni, soja i mgka sojowa, jaja, sezam, nasiona
stonecznika, nasiona Inu, groch, soczewica czerwona, mi¢so wieprzowe,
migdaty, mak niebieski, orzechy (arachidowe, laskowe, wioskie 1 pistacjowe)

[Kunachowicz, 2020].

Do najwazniejszych czynnikow wptywajacych na podaz biatka naleza:

e Wiek, masa ciala i stan fizjologiczny: U dzieci 1 mlodziezy w fazie wzrostu,
kobiet w ciazy 1 podczas laktacji, synteza bialka zachodzi intensywnie;j. Jest to
spowodowane koniecznoscig zaspokojenia potrzeb zwigzanych zaro6wno z odnowa
biatek tkankowych, jak i budowa nowych komorek oraz zroznicowaniem tkanek, w tym
tkanek ptodu i bton ptodowych. Dodatkowo, w okresie cigzy i laktacji, potrzeby biatka
zwickszajg si¢ takze ze wzgledu na przyrost bezttuszczowej masy ciala matki i pokrycie
ilosci biatka w mleku matki. Ze wzgledu na fakt, Ze zapotrzebowanie na biatko jest
wyrazane w gramach na kilogram masy ciata na dobe¢ (g/kg m.c./d), r6zni si¢ ono
w zaleznosci od masy ciala.

e Ogo6lny stan gospodarki energetycznej organizmu: Aby biatko mogto spetnia¢
swoje funkcje, konieczne jest zapewnienie organizmowi odpowiedniej ilosci energii.
W przypadku niedostatecznej podazy energii dochodzi do wykorzystania biatka jako
zrodla energii, zamiast jako substratu budulcowego.

e Stan zdrowia: Zwigkszone zapotrzebowanie na biatko wystepuje w trakcie
rekonwalescencji, aby pokry¢ straty w beztluszczowej masie ciala, ktore wystepuja
W czasie choroby.

e Aktywnos$¢ fizyczna: Osoby aktywne fizycznie maja zwigkszone
zapotrzebowanie na biatko z powodu koniecznosci pokrycia potrzeb zwigzanych
z przyrostem beztluszczowej masy ciala oraz naprawg uszkodzen migs$ni
spowodowanych wysitkiem fizycznym. WyzZsze zapotrzebowanie na biatko wystepuje

réwniez u osob stosujacych diete roslinng, szczegdlnie wegan, w przypadku ktérych

66



/T - e
Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19
biatko pochodzi z produktow mniej strawnych, takich jak niektore zboza i rosliny
stragczkowe, co prowadzi do zwiekszonego zapotrzebowania na biatko w poréwnaniu
z zalecanym dziennym spozyciem dla ogétu populacji [Jarosz, 2020]. Zalecane

spozycie biatka dla 0sob dorostych zostato przedstawione w Tab.1.

Tab. 1. Zalecane spozycie na bialko dla oséb dorostych [Jarosz, 2020].

Grupa Bialko g/kg m.c./dobe
Mezczyzni 0,9
Kobiety 0,9
- w okresie cigzy 1,2
- w okresie laktacji 1,45

Konsekwencje niedoboru i nadmiaru biatka moga mie¢ istotny wptyw na zdrowie.
Niedobory bialka wystepuja, gdy jego ilos¢ w diecie jest niewystarczajaca w stosunku
do dostarczanej energii. W Polsce obecnie nie odnotowuje si¢ szeroko wystepujacych
niedoboréw biatka w diecie na poziomie epidemiologicznym. Niemniej jednak,
w niektorych przypadkach klinicznych moze wystapi¢ zmniejszone spozycie biatka
przez organizm czlowieka. Najczesciej jest to wynikiem zwigkszonego
zapotrzebowania na biatko zwigzanego ze stresem, infekcja lub zwigkszonymi stratami
biatka, takimi jak biegunka, krwawienie, oparzenia i inne schorzenia zdrowotne (Jarosz,
2020).
Nadmierna konsumpcja biatka wiaze si¢ z wyzszym katabolizmem biatka oraz
wykorzystywaniem go jako zrodta energii. Spozywanie znacznych ilo$ci biatka moze
prowadzi¢ do ryzyka wystgpienia hiperkalciurii, co z kolei zwigksza podatno$¢ na
osteoporoze¢. Nadmiar biatka w diecie niesie rowniez ze sobg ryzyko wystapienia
kwasicy oraz moze stanowi¢ zagrozenie dla powstawania kamieni nerkowych (Jarosz,
2020).

2. Thuszcze — funkcje, zapotrzebowanie i zrédla
Thuszcze pokarmowe, to wszystkie lipidy pochodzenia zwierzecego lub roslinnego,
ktére spozywane sg jako Zzywnos$¢. Nalezg do sktadnikow niezbgdnych do
prawidlowego funkcjonowania organizmu. 1 g tluszczu jest rOwnowazny 9 kcal,
stanowig wiec najbardziej skoncentrowane zrodlo energii. Dlatego tez ttuszcze petnig
przede wszystkim funkcj¢ materiatu energetycznego. W dalszej kolejnosci ich rola

polega na funkcji budulcowej (wchodza w sktad btony komoérkowej), stanowig tez
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sktadniki czasteczek aktywnych biologicznie takich jak hormony steroidowe
(cholesterol). Warto nadmieni¢, ze thuszcze sg tez rozpuszczalnikiem i no$nikiem
zwiagzkow nierozpuszczalnych w wodzie, takich jak np. witaminy A, D, E, K
[Ciborowska 1 wsp., 2014; Gertig i wsp., 2007].
Tkanka thuszczowa, ktora w organizmie dorostego cztowieka wystepuje w ilosci od
kilku do kilkunastu kilograméw, stanowi natomiast rezerwuar energii i wody, pelni tez
funkcje wydzielnicze poprzez wytwarzanie biologicznie czynnych hormondw tzw.
adiponektyn, biorgcych udzial m.in. w regulacji apetytu [Jarosz 1 wsp., 2020].
Wiasciwosci thuszczow jadalnych sg rézne w zaleznos$ci od sktadu kwasow
thuszczowych w nich zawartych.
Zaleznie od obecnos$ci wigzan podwojnych w czasteczce kwasu ttuszczowego dzielimy
kwasy tluszczowe na nasycone i jedno lub wielonienasycone. Do grupy
wielonasyconych kwasoéw thuszczowych (WNKT) naleza niezbedne nienasycone kwasy
thuszczowe (NNKT), stanowigce egzogenne zwigzki, ktore muszg by¢ dostarczane
z pozywieniem. Ponadto, pozycja pierwszego wigzania podwdjnego
w wielonienasyconych kwasach tluszczowych determinuje przynalezno$¢ do rodzin:
omega 3, omega 6 i omega 9. Duze znaczenie dla wlasciwosci, zwlaszcza zdrowotnych,
wielonienasyconych kwasow tluszczowych ma rodzaj wystepujacej izomerii cis-trans.

e Nasycone kwasy thuszczowe
Liczne badania potwierdzajg ich niekorzystne dziatanie na uktad krazenia. Nasycone
kwasy ttuszczowe powoduja wzrost poziomu cholesterolu LDL i wykazuja dzialanie
prozakrzepowe. Dlatego tez zaleca si¢, aby w codziennych positkach zastgpowac
nasycone kwasy tluszczowe wielonienasyconymi kwasami ttuszczowymi z rodziny
omega 3 1 omega 6.

e Jednonienasycone kwasy tluszczowe
Do grupy tych kwasow nalezy kwas oleinowy (z rodziny omega 7/omega 9),
wystepujacy w oliwie oraz oleju rzepakowym. Liczne dowody naukowe wskazuja
ochronng role tego kwasu w profilaktyce miazdzycy, czego potwierdzeniem s3
obserwacje osob stosujacych diete srodziemnomorska, w duzej mierze opartg na oliwie.

e Wielonienasycone kwasy tluszczowe
Wielonienasyconym kwasom tluszczowym przypisuje si¢ istotng rolg¢ w rozwoju
1 utrzymaniu dobrego stanu zdrowia. Szczegdlnym zainteresowaniem cieszg si¢ WNKT

z rodzin omega 3 1 6. Kwasy ttuszczowe z rodziny omega 3, takie jak kwas alfa-
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linolenowy (ALA), eikozapentaecnowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA) wywieraja
wiele korzystnych efektow zwigzanych gtownie z funkcjonowaniem uktadu krazenia
oraz zapewnieniem prawidtowego wzrostu i rozwoju zwlaszcza tkanki nerwowej,
mozgu i siatkowki oka. Dobrym zrodiem kwasu alfa-linolenowego sg oleje: sojowy,
rzepakowy, z zarodkéw pszenicy oraz Iniany. Z kolei bogate w kwas EPA 1 DHA sg
thuszcze ryb takich jak makrela, toso$, tunczyk, sardynka, sledz. Do kwasow
thuszczowych z rodziny omega 6 nalezy m.in kwas linolowy o korzystnym wptywie na
uktad sercowo-naczyniowy, ktorego gldéwne zrédto stanowig oleje: stonecznikowy,
kukurydziany, z pestek winogron [Kunachowicz i wsp., 2017, Jarosz 2020; Gertig i
wsp., 2007].
e Izomery trans kwasow thuszczowych
W thuszczach pokarmowych pochodzenia naturalnego w przewazajacej wiekszosci
wystepuja kwasy thuszczowe o izomerii cis. Jednak wskutek proceséw
technologicznych w czasie przetwarzania zywnosci kwasy te ulegaja przemianom (tzw.
izomeryzacji), podczas ktérych w produktach moga powstawac izomery o konfiguracji
trans. Przyktadem takiego procesu jest uwodornienie olejow w produkcji margaryn
twardych. Z uwagi na fakt, ze spozycie izomerdéw trans kwasow tluszczowych wigze si¢
ze zwigkszonym ryzykiem rozwoju miazdzycy i chordb uktadu krazenia m.in. poprzez
wzrost poziomu cholesterolu LDL (tzw. ,,ztego cholesterolu™) oraz obnizeniem poziomu
cholesterolu HDL (tzw. ,,dobrego cholesterolu™), jak rowniez moze przyczyniac si¢ do
rozwoju cukrzycy typu 2, Swiatowa Organizacja Zdrowia WHO rekomenduje
ograniczenie ich spozycia tak bardzo jak to mozliwe (do 1% energii dostarczanej
z pozywieniem). Efekt ten mozna osiagnac poprzez catkowite wyeliminowanie lub duze
ograniczenie spozycia przetworzonej zywnosci zawierajacej w swoim skladzie
czgsciowo utwardzone ttuszcze roslinne np. margaryny twarde, stodycze, zupy
w proszku [Kunachowicz i wsp. 2017].
e Cholesterol
Cholesterol jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania organizmu, poniewaz
petni role prekursora aktywnych biologicznie substancji, takich jak hormony steroidowe
gruczotow piciowych i nadnerczy, kwasy zéiciowe oraz witamina D. Jednak organizm
jest w stanie wyprodukowaé wystarczajacg ilo$¢ cholesterolu endogenicznie, gldwnie
w watrobie, ktéra odpowiada za dostarczenie od 60 do 80% catkowitej ilo$ci

cholesterolu w organizmie. Dlatego nie ma potrzeby dostarczania tego zwigzku wraz
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z pozywieniem [Uzarowska i wsp., 2018]. Z tego tez powodu w obowigzujacych
normach zywienia nie ustalono normy spozycia cholesterolu. Wskazuje si¢ natomiast na
stusznos$¢ ograniczanie spozycia produktow o duzej zawartosci nasyconych kwasow
thuszczowych 1 cholesterolu, 1 zastgpowanie ich produktami bogatymi w nienasycone
kwasy tluszczowe, w celu profilaktyki choroby niedokrwiennej serca. Dotyczy to
w szczegoblnosci ludzi obarczonych jej duzym ryzykiem, w tym chorych na cukrzyce.
Najbogatszym zrodtem cholesterolu sg zottka jaj, podroby, thuste wedliny oraz nabiat
o wysokiej zawartosci thuszczu (Jarosz 2020).
3. Weglowodany — funkcje, zapotrzebowanie i zrodia
Weglowodany, znane rowniez jako sacharydy lub cukry, stanowig jedno
z podstawowych zrodet energii dla organizmu. Sg ztozone z atomoéw wegla, wodoru
1 tlenu, stad ich nazwa - weglowodany (z potaczenia "wegla" 1 "wody"). Weglowodany
stanowig réznorodng grupe zwiazkow, réznigcych si¢ miedzy sobg zardwno
chemicznym skladem, wtasciwosciami fizykochemicznymi, jak i stopniem trawienia
w przewodzie pokarmowym czlowieka oraz wptywem na poziom glukozy we krwi. To
réznorodno$¢ w przyswajalnosci, czyli stopniu podatnosci na dziatanie enzymow
trawiennych, determinuje ich rézne funkcje w organizmie ludzkim. Jednak gléwna rola
weglowodanow jest dostarczanie energii, zwtaszcza dla uktadu nerwowego, sercowo-
naczyniowego, mi¢sniowego 1 watroby [Jarosz, 2020; Carbohydrates and Health, 2015].
Jeden gram weglowodanéw dostarcza 4 kilokalorie. Zgodnie z "Normami Zywienia dla
Populacji Polski", w prawidlowo zbilansowanej diecie, wgglowodany powinny
stanowi¢ od 45% do 65% dziennego zapotrzebowania energetycznego organizmu,
a cukry proste nie powinny przekracza¢ 10% catkowitej ilo$ci spozywanych
weglowodanow. Weglowodany petnig takze funkcje zapasowa w postaci glikogenu
w miesniach (od 157 do 350 g) oraz watrobie (od 60 do 120 g). Oprocz tego,
weglowodany dostarczajg btonnika pokarmowego, ktory reguluje uczucie gtodu
1 sytosci, wptywa na poziom glukozy i insuliny we krwi, a takze bierze udziat
W procesie trawienia thuszczow 1 wplywa na zdrowie jelit (przemieszczanie tresci
pokarmowej i rownowaga flory bakteryjnej) [Jarosz, 2017].
Weglowodany mozna podzieli¢ ze wzgledu na ich budowe, wyrdzniajac m.in. cukry
proste i ztozone. Maja one roézne funkcje zywieniowe, dlatego takze wyrodznia si¢
weglowodany przyswajalne i nieprzyswajalne w przewodzie pokarmowym cztowieka

[Jarosz, 2017].
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Niedobor weglowodanoéw w diecie moze prowadzi¢ do nieprawidlowego spalania
kwasow ttuszczowych, co z kolei moze skutkowac produkcjg ciat ketonowych
1 zakwaszeniem organizmu [Gajewska, 2010]. Zaréwno nadmiar, jak i niedobor
weglowodanow sg niekorzystne dla zdrowia. W przypadku niskiego spozycia
weglowodanow, organizm moze wykorzystywac biatka jako zrédto energii, co moze
prowadzi¢ do utraty masy mig¢sniowej. Stosowanie diety ubogiej w weglowodany moze
rowniez prowadzi¢ do niedoboréw witamin i mineratow oraz innych problemow
zdrowotnych [Ziemlanski, 2001; Keller, 2001; Gawecki, 2012]. Hipoglikemia, ktéra jest
skutkiem niedoboru weglowodanow, moze stanowi¢ zagrozenie dla zycia, zwlaszcza
u 0s6b w podesztym wieku lub z chorobami serca (Wytyczne dotyczace
postepowania..., 2020).
Obecnie wigkszym problemem niz niedobor weglowodandw jest nadmierna
konsumpcja cukrow, zwtaszcza tych o wysokim indeksie glikemicznym. Indeks
glikemiczny okresla tempo wchtaniania cukrow i ma wplyw na rozwijajace si¢ choroby
dietozalezne, takie jak nadwaga, otytos¢, insulinoopornos¢, cukrzyca, zespot
metaboliczny, niektore nowotwory, niealkoholowe sttuszczenie watroby i prochnica. To
gléwnie efekt spozycia nadmiernej ilosci sacharozy i prostych cukrow, ktore sa obecne
w stodyczach, produktach cukierniczych, stodzonych napojach 1 wysoko przetworzone;j
zywnosci, kosztem spozycia wegglowodandéw ztozonych, w tym btonnika pokarmowego.
Ten niekorzystny trend obserwuje si¢ we wszystkich grupach wiekowych i prowadzi do
zwigkszenia kaloryczno$ci diety oraz gromadzenia nadmiarowej tkanki thuszczowej, co
z kolei jest czynnikiem ryzyka dla chorob cywilizacyjnych (Jarosz, 2017).
4. Blonnik — funkcje, zapotrzebowanie i zrodla

Wedtug definicji opracowanej przez American Association of Cereal Chemists (AACC),
btonnik pokarmowy obejmuje "jadalne cze¢sci roslin, a takze pochodne weglowodanow,
odporne na trawienie i wchianianie w jelicie cienkim cztowieka oraz czesciowo lub
catkowicie fermentowane w jelicie grubym" (Raport dotyczacy Blonnika w Diecie...,
2001). Btonnik pokarmowy to ztoZona mieszanka r6éznych polisacharydow, takich jak
celuloza, hemicelulozy, pektyny, inulina, oligofruktany, skrobia oporna, gumy 1 §luzy,
a takze lignina 1 inne substancje zwigzane z nieskrobiowymi polisacharydami i ligning
[Jones, 2014; Dietary Reference, 2001; Jarosz, 2020].
Zgodnie z zaleceniami WHO/FAO, spozycie 25 g btonnika dziennie jest korzystne dla

prawidlowego funkcjonowania organizmu. Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
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Zywnoéci (EFSA - European Food Safety Authority) podkres$la, ze u niektorych
dorostych 0s6b wyzsze spozycie blonnika niz 25 g na dzien moze przynosi¢ korzysci,
takie jak utrzymanie prawidtowej masy ciata i zmniejszenie ryzyka choréb
dietozaleznych.
Badania dotyczace spozycia zywnosci w Polsce wykazaly, ze u dorostych spozycie
btonnika pokarmowego waha si¢ od 25 do 34 g na osobe¢ dziennie u m¢zczyzn i od 19,4
do 20 g na osobe dziennie u kobiet, z tendencja spadkowg wraz z wiekiem.
Wegetarianie w Polsce majg zwykle wyzsze spozycie btonnika, wynoszace $rednio 60 g
na osobe dziennie [Traczyk, 2000].
Nalezy jednak zauwazy¢, ze nadmierna ilo$¢ btonnika w diecie moze prowadzi¢ do
niekorzystnych efektow, takich jak ograniczenie wchtaniania sktadnikow mineralnych.
Niektore sktadniki btonnika moga oddziatywa¢ na wapn i zelazo, co moze obnizy¢ ich
przyswajalno$¢. Lignina, obecna w btonniku, moze réwniez zmniejsza¢ wchlanianie
sktadnikéw mineralnych, tworzac trwale zwigzki z jonami wapnia i zelaza. Warto
zaznaczy¢, ze wplyw blonnika pokarmowego na organizm zalezy nie tylko od jego
ilodci 1 rodzaju, ale takze od roznych proceséw technologicznych i gotowania [Borycka,
2005].
C. Nawadnianie - funkcje wody w organizmie czlowieka, zapotrzebowanie na
plyny.
Woda jest niezbednym sktadnikiem kazdej komorki organizmu. U os6b dorostych
stanowi okoto 60% catkowitej masy ciala. Przy czym ptyny ustrojowe, takie jak ptyn
moézgowo-rdzeniowy i szpik kostny (stanowigce az 99% wody), osocze krwi (85%) oraz
mozg (75%), sa szczegdlnie bogate w ten cenny zasob [Jarosz, 2020].
Funkcje wody w organizmie sa bardzo liczne 1 dotycza niemal kazdego aspektu naszego
zycia:
a) Woda odgrywa kluczowg role w utrzymaniu statej temperatury ciata
1 zapewnieniu prawidtowego funkcjonowania wielu procesow zyciowych, ktore
zachodza w $cisle okreslonym i1 waskim zakresie temperatur.
b) Pelni rolg w trawieniu pokarmu, pomagajac w jego rozdrabnianiu i1 przelykaniu,
trawieniu, w procesie wchtaniania sktadnikow odzywczych, konczac na
wydalaniu i usuwaniu produktéw przemiany materii i toksyn, a takze w regulacji

réwnowagi wodno-elektrolitowej i pH organizmu.
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¢) Uczestniczy we wszystkich reakcjach biochemicznych, zwilza blony sluzowe,
gatke oczng oraz zapewnia ruchliwo$¢ stawow.

d) Lagodzi bole gtowy. Brak wody powoduje gorsze ukrwienie mozgu, przez co
spada zdolno$¢ koncentracji, wystepuja zaburzenia pamieci 1 dokuczaja
uporczywe bole gtowy

e) Poprawia kondycje wtosow i skory.

f) Dostarcza sktadnikow mineralnych (gtéwnie wapnia, magnezu).

g) Odwodnienie organizmu powoduje rowniez spadek odpornosci na choroby
(migdzy innymi z tego powodu, ze nastepuje wysychanie bton §luzowych, ktore
przestaja by¢ naturalng barierg ochronng przeciw bakteriom i wirusom)
[Wiggins, 1990; Jarosz, 2020, Lubkowska, 2016; EFSA, 2010].

Zapotrzebowanie organizmu na wode jest wynikiem wielu czynnikow. Na zwiekszone
zapotrzebowanie na wode wptywa miedzy innymi temperatura otoczenia, klimat,
poziom aktywnosci fizycznej, stan fizjologiczny, a nawet sktad diety.

Podwyzszona temperatura otoczenia i niska wilgotno$¢ otoczenia zwigkszaja
zapotrzebowanie na wode ze wzgledu na zwigkszone straty ptynow przez pot.
Podobnie, ekstremalne warunki, takie jak niska temperatura lub duze wysokos$ci, moga
rowniez zwigkszy¢ potrzebe spozycia ptynow.

Aktywnos¢ fizyczna zwigksza zapotrzebowanie na wode, poniewaz prowadzi do
wigkszych strat ptynéw poprzez pot i oddychanie. Zapotrzebowanie na wod¢ wzrasta
rowniez wraz z wyzszg kalorycznoscia diety, poniewaz wigksza ilo$¢ sktadnikow
odzywczych musi by¢ przetwarzana. Sktadniki odzywcze w diecie, takie jak biatko,
moga wplywac na zwigkszenie wydalania moczu. Spozywanie pokarméw bogatych

w blonnik moze réwniez wplynaé na wigksze straty wody w kale.

Odwodnienie moze mie¢ liczne konsekwencje zdrowotne, takie jak bole glowy,
zaburzenia mowy, funkcji poznawczych 1 motorycznych, zaburzenia elektrolitowe
wplywajace na prace serca, drgawki, skapomocz, infekcje drég moczowych,
niewydolnos¢ nerek, niskie ci$nienie krwi, zaparcia, suchos¢ skory i bton sluzowych,
sprzyjajace infekcjom, zaburzenia dziatania lekow zwigzanego z ich metabolizmem

1 wydalaniem. W skrajnych przypadkach, zwtaszcza w warunkach wysokich temperatur,
moze doj$¢ nawet do udaru cieplnego. Jesli deficyt ptyndw narasta i przekroczy 8%,

moze to nawet prowadzi¢ do $§mierci.
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Zalecane dzienne spozycie wody wynosi §rednio 2500 ml dla mezczyzn 1 2000 ml dla
kobiet [EFSA, 2010; Jarosz, 2020].

D. Witaminy i skladniki mineralne - zapotrzebowanie i Zrédla wystepowania.
Witaminy to zwigzki organiczne o réznorodnej budowie chemicznej. Mimo ze nie
dostarczaja energii ani nie sg strukturalnymi sktadnikami tkanek, sg niezbedne do
prawidtowego wzrostu i rozwoju cztlowieka. Wystepuja dos¢ powszechnie w zywnosci
zaré6wno pochodzenia ros§linnego, jak 1 zwierzecego. Wiekszos¢ witamin cztowiek musi
pobiera¢ z pozywienia, jedynie niektore mogg by¢ wytwarzane w organizmie
cztowieka, np. witamina D pod wplywem fotosyntezy skornej, albo niacyna
wytwarzana z tryptofanu. Zaréwno niedobory witamin (hipowitaminozy), jak i ich
nadmiar (hiperwitaminoza), prowadza do nieprawidtowosci w funkcjonowaniu
organizmu [Jarosz, 2020].

Z uwagi na znaczne zroznicowanie tej grupy sktadnikow odzywcezych pod wzgledem
budowy chemicznej i oddziatywania na organizm, powszechnie stosuje si¢ podziat na
witaminy rozpuszczalne w tluszczach (A, D, E, K) oraz witaminy rozpuszczalne

w wodzie (witamina C, tiamina, ryboflawina, niacyna, pirydoksyna, foliany,
kobalamina, biotyna, kwas pantotenowy, cholina) [Jarosz, 2020]

Witaminy rozpuszczalne w thuszczach charakteryzujg si¢ tym, ze sg rozpuszczalne,

wchlaniane 1 transportowane razem z ttuszczami. Organizm ma zdolno$¢
magazynowania tych witamin, gtéwnie w watrobie, tkance tluszczowej 1 nerkach. To
oznacza, ze moze tworzy¢ ich zapasy, ale niesie to takze ryzyko nadmiernego spozycia,
na przyktad w wyniku niekontrolowanej suplementacji, co moze prowadzi¢ do
toksycznego dzialania.

Zapotrzebowanie na omawiane witaminy znajduje si¢ w Tabeli 2.

1.1. Witamina A

Funkcje: Witamina A odgrywa niezastgpiong role w procesie widzenia, jako sktadnik
rodopsyny, biatka obecnego w siatkdwce oka, uczestniczacego w mechanizmach
widzenia. Ponadto, pelni istotng funkcje w podziatach i réznicowaniu komorek oraz
utrzymaniu ich prawidtowe;j struktury. Wptywa na wytworzenie komorek rozrodczych,
embriogeneze 1 rozwoj ptodu, a takze zapewnia optymalne dziatanie uktadu
immunologicznego. Ponadto, reguluje procesy zluszczania i wymiany zewngtrznych

warstw komorek naskorka [Fields, 2007]. Witamina A, zwlaszcza B-karoten, posiada
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takze wlasciwos$ci przeciwutleniajace [Gronowska-Senger, 2010; Dymarska, 2013;

Marona, 2010].

Zrodta w zywnosci: Witamina A wystepuje w zywnosci pochodzenia ro$linnego

w postaci prowitaminy A, zwtaszcza -karotenu. Najbogatsze zrodia B-karotenu to
warzywa i owoce o kolorze zielonym i pomaranczowym, takie jak marchew, morele,
jarmuz, szpinak, natka pietruszki i brokuty. W mniejszych ilosciach B-karoten mozna
znalez¢ w mleku 1 jego przetworach, jajach oraz masle. Natomiast retinol i jego
pochodne wystepuja w produktach pochodzenia zwierzgcego, przede wszystkim

w podrobach, zwlaszcza w watrobie cielecej, wotowej, wieprzowej i drobiowej, a takze
w thustych rybach, jak wegorz, jajach (zo6ttko), serach dojrzewajacych i masle
[Kunachowicz, 2020]. W Polsce istotnym zrodtem witaminy A sg thuszcze do
smarowania wzbogacane w t¢ witaming.

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedobory witaminy A w krajach rozwinigtych sg rzadko

spotykane. Moga prowadzi¢ do zaburzen w procesie widzenia, problemow skérnych
oraz obnizenia odpornosci badz zahamowanie wzrostu i rozwoju mtodych organizméw
[EFSA Panel on Dietetic Products, 2015; Peckenpaugh, 2011].

Nadmiar witaminy A w organizmie jest efektem zbyt wysokiego spozycia retinolu i jego
pochodnych, zazwyczaj spowodowanego niewlasciwym stosowaniem suplementow
diety lub preparatow farmaceutycznych [Jarosz, 2020].

1.2. Witamina D

Funkcje: Witamina D pelni kluczowa role w metabolizmie wapnia 1 zdrowiu tkanki
kostnej. Zwigksza wchtanianie wapnia 1 fosforu z pozywienia, pobudza uwalnianie
wapnia z kosci, oraz utrzymuje state stezenie wapnia we krwi [Oledzka, 2013;
Kurylowicz, 2017; Krzysik, 2007]. Ostatnie badania wskazuja na jej wplyw na
rozwijanie si¢ 1 przebieg chorob nowotworowych, choréb autoimmunologicznych oraz
choroby Alzheimera [Kurytowicz, 2017; Galant, 2016; Pludowski, 2017; Gruber, 2015].

Zrédia w zywnosci: Gtownym zrédiem witaminy D dla cztowieka jest produkcja przez

skore w odpowiedzi na promieniowanie stoneczne. Pozywienie dostarcza jedynie okoto
10-20% dziennej dawki witaminy D [Jarosz, 2020]. Witaming t¢ mozna znalez¢ przede
wszystkim w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak tluste ryby (wegorz,
sledz, pstrag, tosos), oleje rybne i jaja [Kunachowicz, 2020]. W Polsce obowigzkowe

wzbogacanie ttuszczoéw do smarowania stanowi dodatkowe zrodto witaminy D.
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Warto zaznaczy¢, ze w Polsce w miesigcach od pazdziernika do marca synteza skorna
witaminy D jest praktycznie niemozliwa. Dlatego zaleca si¢ co najmniej 15-minutowa
ekspozycje na naturalne $wiatlo stoneczne (bez stosowania filtrow) przy odstonigtej
okoto 18% powierzchni ciata, w godzinach 10-15, w okresie od kwietnia do
pazdziernika [Pludowski, 2013].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedobory witaminy D moga prowadzi¢ do krzywicy

u dzieci, zaburzen struktury tkanki kostnej i osteoporozy. Moga réwniez wptywac na
rozwijanie si¢ chorob immunologicznych. Odpowiednie st¢zenie witaminy D jest
kluczowym czynnikiem w prewencji insulinoopornosci, cukrzycy typu 1 i cukrzycy
typu 2. Nadmiar witaminy D, wynikajacy czesto z nadmiernego spozycia suplementow
diety, moze prowadzi¢ do hiperwitaminozy, co moze zaburza¢ metabolizm wapnia

1 powodowac zwapnienie ro6znych narzadéw, w tym nerek [Jarosz, 2020].

Zgodnie z aktualnymi wytycznymi zaleca si¢ suplementacje witaminy D zar6wno

u niemowlat, jak i dzieci, mtodziezy oraz os6b dorostych w r6znych dawkach,

w zaleznos$ci m.in. od wieku, masy ciala, spozycia z dietg oraz indywidualnej syntezy
skoérnej [Rusinska A, 1 wsp., 2018].

1.3. Witamina E

Funkcje: Witaming E okresla si¢ grupe zwigzkoéw organicznych rozpuszczalnych

w thuszczach, do ktorych naleza tokoferole i tokotrienole. Gtowna funkcjg witaminy E
jest dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, chronigce organizm przed utlenianiem
wielonienasyconych kwasoéw tluszczowych i ryzykiem chordb, takich jak nowotwory,
choroba wiencowa czy miazdzyca [Jarosz, 2020].

Zrodta w zywnoéci: Witamina E jest syntetyzowana wylacznie przez rosliny, ale mozna

ja znalez¢ takze w produktach pochodzenia zwierzecego. Podstawowymi Zrdédtami tej
witaminy sg oleje roslinne (takie jak olej z zarodkoéw pszenicy, stonecznikowy czy
krokoszowy), a takze orzechy laskowe 1 migdaly [Kunachowicz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedobory witaminy E sg rzadko spotykane ze wzgledu

na jej obecno$¢ w wielu produktach spozywczych. Jednakze moga wystgpowac

u przedwczesnie urodzonych niemowlat oraz osob cierpigcych na zaburzenia procesow
trawienia 1 wchlaniania. Nadmiar witaminy E, podobnie jak w przypadku innych
witamin rozpuszczalnych w tluszczach, moze wystapi¢ w wyniku nadmiernej
suplementacji i skutkowa¢ negatywnymi efektami ubocznymi [Zingg, 2007; Buthak-

Jachymczyk, 2008; Ciborowska, 2007].

76



/T - e
Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19
1.4. Witamina K
Funkcje: Witamina K jest magazynowana gtownie w watrobie, a jej spozycie jest
zwigzane z regulacjg rownowagi wapniowe] w organizmie. Dodatkowo, witamina K
odgrywa kluczowag role w procesie krzepni¢cia krwi, co czyni jg niezastgpiong
w zapobieganiu krwawieniom [Ciborowska, 2007].

Zrédha w zywnosci: Witamina K wystepuje w zielonych lisciastych warzywach oraz

warzywach z rodziny kapustnych, takich jak szpinak, satata, bo¢wina, kapusta wloska,
jarmuz, brokuty i brukselka. Mozna znalez¢ w produktach pochodzenia zwierzgcego,
zwlaszcza w watrobie, niektorych gatunkach seréw i zoéttkach jaj. Witamina K2 jest
réowniez produkowana przez bakterie jelitowe, ale ze wzgledu na jej niska dostepnosé
biologiczng nie odgrywa duzej rolg¢ w diecie [Kunachowicz, 2020; Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedobory witaminy K sa rzadkie ze wzgledu na og6lng

dostepnos¢ produktéw zawierajacych te witamine. Jednak moga one wystapié

w przypadku zaburzen trawienia lub wchtaniania w przewodzie pokarmowym. Objawy
niedoboru mogg objawiac si¢ sktonnoscig do krwawien oraz nadmiernym zwapnieniem
kosci 1 naczyn tetniczych [Jarosz, 2020]. Badania nie wykazaty niepozadanych skutkow
duzych dawek witaminy K. Nawet przy stosowaniu dawki 10 mg witaminy K przez

miesigc nie zaobserwowano zadnych skutkow ubocznych [Craciun, 1998].

2. Witaminy rozpuszczalne w wodzie latwo ulegaja wchtanianiu i transportowi do
tkanek, nie gromadzac si¢ w nich, poniewaz nadmiar jest usuwany z organizmu,
gtownie z moczem. Witaminy z tej grupy odgrywaja istotng rolg w tworzeniu
koenzymow uczestniczacych w procesach metabolicznych.

Zapotrzebowanie na omawiane witaminy znajduje si¢ w Tabeli 2.

2.1. Witamina C

Funkcje: Witamina C pelni role antyoksydacyjng, neutralizujgc reaktywne formy tlenu
1 ich pochodne, hamuje peroksydacje lipidoéw, biatek, weglowodandw i kwasow
nukleinowych. Uczestniczy w biosyntezie kolagenu, hormonéw steroidowych,
adrenaliny 1 karnityny. Ma wptyw na wchlanianie wapnia oraz zelaza [Jarosz, 2020;

Buthak-Jachymczyk, 2008; Ciborowska, 2007].

Zrédta w zywnosci: Glownymi zrodlami witaminy C sg warzywa i owoce. Duze ilo$ci
tego skladnika mozna znalez¢ w natce pietruszki, jarmuzu, czarnych porzeczkach,

owocach kiwi, czerwonej papryce, truskawkach oraz owocach cytrusowych
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[Kunachowicz, 2020]. Nalezy jednak pamigta¢, ze witamina C jest jedng z najmnie;j
trwatych witamin i podatna na degradacje pod wptywem podwyzszonej temperatury,
tlenu, enzyméw oraz niektorych jondw metali, takich jak zelazo 1 miedz [Buthak-

Jachymczyk, 2008; Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedobdr witaminy C moze objawiac si¢ ostabieniem

organizmu, manifestujagcym si¢ m.in. poprzez uczucie zm¢czenia, spadek wydolno$ci
fizycznej oraz zwigkszong podatnos$¢ na infekcje. Inne symptomy to opdznione gojenie
si¢ ran, krwawienie z dzigset oraz zaburzenia w syntezie kolagenu, co moze prowadzi¢
do zwigkszonego ryzyka niedokrwistosci z powodu niewlasciwego wchianiania zelaza.
Gleboki niedobdr witaminy C moze doprowadzi¢ do rozwoju szkorbutu, cho¢ w krajach
rozwinigtych, choroba ta praktycznie nie wystepuje. Wysokie dawki kwasu
askorbinowego moga by¢ szkodliwe dla 0s6b z anemig sierpowata, mogg sprzyjac
tworzeniu si¢ kamieni nerkowych oraz prowadzi¢ do zaburzen zotadkowo-jelitowych.
Niemniej jednak, generalnie uwaza si¢, ze witamina C nie wykazuje toksycznosci,

a bezpieczna dawka nie przekracza zazwyczaj 1000 mg [Jarosz, 2020].

2.2. Tiamina (witamina B1)

Funkcje: Duze stezenia tiaminy znajdujg si¢ gldéwnie w migsniach szkieletowych, sercu,
watrobie, nerkach oraz moézgu. Do jej gldownych funkcji nalezy uczestnictwo

w metabolizmie aminokwaséw 1 weglowodandéw [Jarosz, 2020].

Zrédta w zywnoéci: Glownym jej zrodtem sg zarodki pszenne, pestki stonecznika,

orzechy, migso wieprzowe (szczeg6lnie schab 1 poledwica), watroba, nasiona roslin
stragczkowych oraz produkty petnoziarniste [Kunachowicz, 2020]. Warto zaznaczy¢, ze
niektdre gatunki ryb (np. sardela, makrela, sledZz oceaniczny) i skorupiaki zawieraja
enzymy tiaminazy, ktore rozkladaja tiaming, dlatego regularne spozywanie tych
produktéw (np. w postaci sushi) czy owocoéw morza moze przyczynic si¢ do
niedoboréw tiaminy. Obrobka termiczna tych produktow powoduje rozktad tego
enzymu [Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Lagodny niedobdr objawia si¢ ogdlnym zmeczeniem

1 ostabieniem oraz problemami z koncentracja, moze powodowac tez zaburzenia
zotadkowo-jelitowe. Dtugotrwaty niedobor tiaminy moze objawiac si¢ jako zapalenie
obwodowych nerwéw, niewydolnos¢ serca [Jarosz, 2020; Kennedy, 2016;
Gryczczynska 2009]. Grupy szczeg6lnie narazone na niedobor witaminy Bi, to osoby

otyle oraz naduzywajace alkoholu. Dotychczas nie odnotowano przypadkow objawow
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nadmiernego spozycia tiaminy, poniewaz nadmiar jest usuwany z organizmu wraz
z moczem, ze wzgledu na ograniczong absorpcje¢ tego sktadnika z przewodu
pokarmowego [Jarosz, 2020; Kennedy, 2016].
2.3. Ryboflawina (witamina B2)
Funkcje: Witamina ta odgrywa istotng rolg¢ w reakcjach zwigzanych z uwolnieniem
energii zmagazynowanej w makrosktadnikach odzywczych oraz wspétuczestniczy
w metabolizmie niacyny, witaminy B6 i folianéw [Jarosz, 2020; Kennedy, 2016].

Zrodta w zywnosci: Gtownymi zrodtami ryboflawiny jest mleko i przetwory mleczne,

takie jak sery twarogowe i podpuszczkowe dojrzewajace oraz petnoziarniste produkty
zbozowe, jaja (zwlaszcza z6ttko) 1 podroby, szczegdlnie watroba. Ponadto, niektore
warzywa, takie jak brokuly, groszek zielony i szpinak, réwniez stanowig dobre Zrédto
tej witaminy [Kunachowicz, 2020]. Ryboflawina jest takze uzywana w przemysle
spozywczym jako barwnik zywnos$ci o numerze E101 [Jarosz, 2020]. Warto zaznaczy¢,
ze ryboflawina jest odporna na dzialanie wysokich temperatur, ale podatna na
degradacje pod wptywem $wiatla [Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Objawy niedoboru ryboflawiny pojawiaja si¢ po

dhuzszym okresie niskiego spozycia. Sg one mato charakterystyczne i objawiajg si¢ jako
zapalenie kacikow ust, zluszczanie naskorka, zapalenie jezyka oraz tkliwos¢ w obrebie
jamy ustnej, zapalenie skory, zaczerwienienie, pieczenie i suchos¢ spojowek. Moga
réwniez prowadzi¢ do dysfunkcji uktadu nerwowego oraz endokrynnego. Nie
stwierdzono natomiast objawdw nadmiernego spozycia ryboflawiny, poniewaz nadmiar
te] witaminy jest wydalany, gtdéwnie z moczem [Jarosz, 2020; Kennedy, 2016].

2.3. Niacyna

Funkcje: Jest takze znana jako witamina PP lub B3. Moze by¢ syntezowana w
organizmie cztowieka z tryptofanu, w stosunku 1:60, co oznacza, ze 1 mg
roOwnowaznika niacyny odpowiada 1 mg niacyny lub 60 mg tryptofanu [Jarosz, 2020].
Niacyna bierze udziat w wielu przemianach biochemicznych jako prekursor dwoch
koenzymow, ktore uczestnicza w ponad 50 reakcjach. jest niezbedna m.in. do produkcji
kwasow tluszczowych, cholesterolu, hormondw ptciowych 1 kortyzolu (Jarosz, 2020).

Zrédla w zywnosci: Niacyna wystepuje powszechnie w zywnosci. Jednak produkty

pochodzenia zwierzecego, takie jak watroba, nerki, migso drobiowe, ryby (np. tunczyk
1 t0so$), orzechy ziemne i produkty petnoziarniste, s3 uwazane za gtdéwne (lepiej

przyswajalne) zrodta witaminy PP [Kunachowicz, 2020]. Ponadto, ze wzgledu na fakt,
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ze okoto potowa spozywanego tryptofanu ulega przeksztatceniu do niacyny
w organizmie, produkty bogate w biatko, takie jak mleko, sery i jaja, rOwniez stanowig
dobrg baze dla niacyny [Jarosz, 2020]. Niacyna jest odporna na wysokie temperatury,
ale podczas przetwarzania ziaren zbdz, straty te moga wynosi¢ nawet 90%, dlatego
produkty petnoziarniste sg lepszym zrédiem niacyny [Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedostateczne spozycie tryptofanu i niacyny przez

dtuzszy czas moze prowadzi¢ do pelagry. Objawy tej choroby obejmujg zmiany skorne,
lysienie, bolesno$¢ w okolicach ust i jezyka, wymioty, biegunke oraz, w przypadkach
zaawansowanych, depresje, paranoje i utrat¢ pamigci. Nadmiar niacyny spozywanej

w diecie jest metabolizowany przez watrobe¢ i wydalany z moczem. W przypadku
nadmiernego spozycia kwasu nikotynowego, zwtaszcza w suplementach, moga pojawic¢
si¢ objawy takie jak uderzenia goraca i zaczerwienienie twarzy [Jarosz, 2020; Kennedy,
2016].

2.4. Witamina B6

Funkcje: Witamina B6 pelni istotng role¢ w metabolizmie thtuszczéw. Dziata jako
kofaktor dla ponad 100 enzymow. Jest magazynowana w mig¢sniach, jednak jej
niedobory nie pozwalaja na jej wykorzystanie, poniewaz jest ona niezb¢dna do
procesow glukoneogenezy [Jarosz 2020].

Zrédta w zywnosci: Glownymi zrodtami witaminy B6 sa ryby (takie jak tosos, makrela,

pstrag teczowy), migso, podroby (szczegodlnie watroba), zarodki i otreby pszeniczne,
rosliny stragczkowe (jak soja, soczewica czerwona), pelnoziarniste produkty zbozowe,
orzechy 1 nasiona (takie jak stonecznik 1 orzechy laskowe) [Kunachowicz, 2020]. Warto
jednak zaznaczy¢, Ze procesy przetwarzania Zywnosci moga wptyna¢ na zawartosé
witaminy B6 [Ciborowska, 2007; Muszynska 2013].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Nawet tagodny niedobor B6 moze prowadzi¢ do zaburzen

snu 1 funkcji uktadu sercowo-naczyniowego. Post¢pujacy niedobdr bedzie si¢
manifestowat objawami skornymi, takimi jak egzema, lojotokowe zapalenie skory,
zajady, zapalenie jamy ustnej i jezyka, moze takze prowadzi¢ do niedokrwisto$ci

1 zaburzenia neurologicznych (pogorszenie funkcji poznawczych, demencja) [Jarosz,
2020; Kennedy, 2016].

2.5. Foliany

Funkcje: Foliany, zwigzki rozpuszczalne w wodzie, biora udziat w metabolizmie

kwasow nukleinowych, syntezie zasad purynowych i pirymidynowych, oraz procesach
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krwiotworczych [Bany$ 2020]. Funkcje kwasu foliowego oraz witaminy B12 s3 ze soba

nierozerwalnie powigzane ze wzgledu na ich uzupelniajace si¢ role.

Zrodia w zywnos$ci: Warzywa, zwtaszcza te o ciemnozielonych lisciach oraz kapustne

(takie jak jarmuz, salata, kapusta, brokuty) oraz suche nasiona roslin stragczkowych
stanowig najbogatsze zrodta folianéw. Owoce dostarczajg mniejszych ilosci tej
witaminy. Ponadto, foliany wystepuja w produktach pochodzenia zwierzgcego, takich
jak watroba, jaja, oraz w mniejszych ilosciach w miesie i dojrzewajacych serach.
Niestety, naturalnie wystepujace foliany sg mniej trwate niz syntetyczny kwas foliowy.
Sa one wrazliwe na dzialanie wysokiej temperatury, tlenu i promieni stonecznych oraz
na zmiany pH. Skuteczno$¢ ich wchianiania w przewodzie pokarmowym jest

ograniczona 1 nie przekracza 50% [Kunachowicz 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedobdr kwasu foliowego prowadzi do zmniejszenia
stabilnosci i naprawy DNA oraz ekspresji/transkrypcji gendw, co ma konsekwencje
w szczegoblnosci dla szybko dzielacych si¢ tkanek. Niedobor kwasu foliowego
wystepujacy w czasie cigzy moze by¢ wiec przyczyng zaburzen rozwoju ptodu

1 niedokrwisto$ci megaloblastycznej. Hipowitaminoza folianowa u 0séb dorostych
moze wywotywac neuropati¢ obwodowa, niedokrwistos¢ megaloblastyczng, sprzyjac
rozwojowi miazdzycy oraz prowadzi¢ do uposledzenie badz pogorszenia funkcji
poznawczych (w tym choroby Alzheimera 1 otgpienia) [Banys, 2020; Jarosz, 2020;
Kennedy, 2016].

2.6. Witamina B12

Funkcje: Witamina B12 odgrywa kluczowa role w utlenianiu kwasow tluszczowych,
przemianach cholesterolu oraz katabolizmie aminokwaséw. Wspdlnie z folianami
uczestniczy w procesach syntezy kwasow DNA, aminokwasow 1 biatek w szpiku
kostnym. Jest niezbedna do prawidtowej produkcji zarowno czerwonych, jak 1 biatych
krwinek [Jarosz, 2020; Ciborowska, 2008; Marwicka, 2021; Kennedy, 2016].

Zrédia w zywnoéci: Zroédlem kobalaminy sa produkty pochodzenia zwierzecego, takie

jak migso, ryby, nabiat, jaja oraz podroby, zwtaszcza watroba. Z tego wzgledu
u wegetarian, a szczegolnie u wegan, moze wystapic ryzyko niedoboru tej witaminy

[Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Niedostateczne spozycie witaminy B12 moze prowadzi¢
do niedokrwisto$ci megaloblastycznej. Inne objawy niedoboru witaminy B12 to

dysfunkcje neurologiczne. Najczestszg przyczyng tej anemii jest zaburzone wchilanianie
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witaminy B12 z przewodu pokarmowego. Niedoborem zagrozone sg takze osoby na
diecie roslinnej. Spozywanie witaminy B12 w ilo$ciach przekraczajacych normg nie
wywohuje szkodliwych skutkow, poniewaz nadmiar jest usuwany z organizmu
z moczem [Jarosz, 2020; Kennedy, 2016].
2.7. Biotyna
Funkcje: Biotyna uczestniczy w wielu reakcjach enzymatycznych jako sktadnik
enzymow. Odgrywa kluczowa role w metabolizmie glukozy, bierze tez udziat
w syntezie kwasow tluszczowych, metabolizmie leucyny oraz wptywa na prawidiowy
wzrost, rozwdj organizmu oraz utrzymanie zdrowej skory [Jarosz, 2020; Kennedy,
2016].

Zrédta w zywnosci: Biotyna wystepuje powszechnie zarbwno w zywnosci pochodzenia

zwierzecego, jak i ro§linnego. Produkty bogate w biotyn¢ to mleko, przetwory mleczne,
warzywa, mi¢so, zboza, jaja oraz drozdze. Warto zaznaczy¢, ze surowe jaja zawieraja
biatko zwane awidyna, ktére moze utrudnia¢ wchtanianie biotyny, ale gotowanie jaj
niszczy to biatko, co umozliwia lepsze wchlanianie biotyny [Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Objawy niedoboru biotyny objawiaja si¢ glownie

problemami skdrnymi np. tojotokowym zapaleniem skory lub uszkodzeniem nerwu
wzrokowego. W przypadku oso6b zdrowych i prawidtowo odzywiajacych si¢ niedobory
biotyny s3 rzadkie, ze wzgledu na jej powszechne wystgpowanie w Zywnosci.
Dotychczas nie zaobserwowano rowniez niepozadanych objawow spozywania
wiekszych dawek biotyny przez dluzszy czas [Jarosz, 2020; Kennedy, 2016].

2.8. Kwas pantotenowy

Funkcje: Kwas pantotenowy bierze udzial w procesach zwigzanych z gospodarka
energetyczng organizmu oraz uczestniczy w syntezie cholesterolu, hormonow
sterydowych, witaminy A 1 D, hemoglobiny oraz neuroprzekaznikow [Jarosz, 2020].

Zrédha w zywnosci: Kwas pantotenowy wystepuje powszechnie w zywnosci. Duze

ilosci tej witaminy znajduja si¢ zardwno w produktach pochodzenia zwierzgcego, jak

i roslinnego. Do dobrych Zrodet zaliczamy petnoziarniste produkty zbozowe oraz suche
nasiona roslin stragczkowych. Ponadto pewne ilo$ci kwasu pantotenowego sg
syntetyzowane przez drobnoustroje w przewodzie pokarmowym cztowieka [Jarosz,
2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: Ze wzglgdu na powszechne wystepowanie kwasu

pantotenowego uwaza si¢, ze niedobory tej witaminy sg mato prawdopodobne u ludzi
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prawidtowo odzywiajacych si¢. Badania przeprowadzone na zwierzetach i ochotnikach
sugeruja, ze niedobory kwasu pantotenowego mogg skutkowac¢ zmianami skory (np.
rogowacenie, nadmierne zluszczanie naskorka), problemami z wtosami, zahamowaniem
wzrostu, spadkiem masy ciata, zaburzeniami w przewodzie pokarmowym oraz uktadzie
nerwowym, trudno$ciami w gojeniu si¢ ran oraz cze¢stszymi infekcjami. Jak dotad nie
zaobserwowano toksyczno$ci kwasu pantotenowego [Jarosz, 2020].
2.9. Cholina
Funkcje: Cholina jest czesto klasyfikowana jako witamina B4, chociaz ze wzgledu na
jej obecno$¢ w organizmie oraz zdolno$¢ do syntezy wewngtrznej, niektdrzy nie
zaliczaja jej do witamin. Cholina petni istotng rol¢ w utrzymaniu prawidtowej struktury
komorek, wptywa na funkcje migéni, uktadu oddechowego, pracy serca oraz
funkcjonowania mézgu i procesOw zapamigtywania. Ponadto reguluje gospodarke
lipidowa i pomaga w usuwaniu nadmiaru triacylogliceroli z watroby [Jarosz, 2020].

Zrédta w zywnoéci: Cholina wystepuje powszechnie w organizmach zywych. Produkty

bogate w choling to zottka jaj, podroby (takie jak mozg, watroba, serce, nerki), kietki
pszenicy, drozdze, nasiona ro$lin straczkowych, orzechy i ryby [Jarosz, 2020].

Skutki niedoboru i nadmiaru: U zdrowych dorostych oséb niedobory choliny sg

rzadkos$cig. Moga wystapi¢ w przypadku nadmiernego spozycia alkoholu lub
przewlektego stresu. Objawy niedoboru choliny moga obejmowac stany lgkowe,
problemy z sercem, bole glowy i zaparcia. Nadmiar choliny moze prowadzi¢ do spadku
ci$nienia krwi, nadmiernej potliwosci, mdtosci 1 biegunek [Jarosz, 2020].

2. Skladniki mineralne

W organizmie ludzkim mozna zidentyfikowac¢ blisko 60 réznych pierwiastkow
chemicznych, ktére razem stanowiag okoto 4% masy ciata. Niektore z tych pierwiastkow
wystepuja w sladowych ilosciach, podczas gdy inne petnig kluczowa role jako gléwne
sktadniki budulcowe, na przyktad wapn w budowie kosci.

Wyrézniamy dwie gldwne kategorie sktadnikow mineralnych: makroelementy

1 mikroelementy, zwane takze pierwiastkami §ladowymi. Makroelementy to te, ktorych
dzienne zapotrzebowanie przekracza 100 mg, podczas gdy mikroelementy sg potrzebne
w ilo$ciach nie przekraczajgcych 100 mg dziennie.

Do makroelementéw naleza m.in. wapn, fosfor, magnez, potas, sod, chlor i siarka.
Natomiast do mikroelementow, czyli pierwiastkow §ladowych, zalicza si¢ Zelazo,

cynk, miedz, mangan, molibden, krzem, jod, fluor, chrom 1 selen [Jarosz, 2020].
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Zapotrzebowanie na omawiane sktadniki mineralne znajduje si¢ w Tabeli 2.
2.1. Wapn (Ca)
Wapn petni kluczowa role w organizmie, jest niezbedny do prawidtowej budowy koscéca
oraz do sprawnego funkcjonowania serca, mig¢sni i uktadu nerwowego. Najlepiej
przyswajalnym zrodtem wapnia jest mleko krowie, zarowno §wieze, fermentowane,
w proszku oraz produkty mleczne np. sery. Do niemlecznych produktéw bedacych
zrédtem wapnia nalezg produkty fortyfikowane (m.in. tofu czy napoje roslinne
wzbogacane Ca) oraz niektore warzywa (m.in. rzepa, kapusta chinska, jarmuz, rukiew
wodna, brokuty) [Kunachowicz, 2020; Jarosz, 2020].
Skutki niedoboru wapnia sg rozlegle i obejmuja krzywice u dzieci, osteomalacje,
zwigkszone ryzyko osteoporozy u osob dorostych, zmniejszenie ggstosci mineralnej
kosci czy podwyzszone ryzyko ztaman. Osoby szczeg6lnie narazone na niedobor
wapnia to dzieci, mtodziez, kobiety cigzarne 1 karmigce oraz osoby starsze.
Zapotrzebowanie na wapn jest zroznicowane i zalezy przede wszystkim od wieku, a co
za tym idzie ilo$ci niezbgdnej do pokrycia potrzeb organizmu (zwigzanych z rozwojem
- w dziecinstwie, utrzymaniem - w dorostosci i utratag masy kostnej - u 0sob starszych)
[Jarosz, 2020].
2.2. Chlor (C))
Chlor jest pierwiastkiem, ktory wystepuje m.in. w ptynie mézgowo-rdzeniowym, soku
zoladkowym czy $linie (gdzie aktywuje enzymy np. amylazg). Wspdlnie z jonami sodu
1 potasu utrzymuje prawidlowe ci$nienie osmotyczne ptynow ustrojowych i odgrywa
kluczowa rolg w utrzymaniu rownowagi kwasowo-zasadowe;.
Zrédha chloru w diecie obejmuja sol kuchenna, wedliny oraz sery podpuszczkowe
(zwlaszcza z6lte). Warto pamigtal, ze duze spozycie chloru jest $cisle zwigzane
z wysokim spozyciem sodu, co zwigksza ryzyko rozwoju nadcisnienia tgtniczego.
2.3. Magnez (Mg)
Magnez biorac udzial w okoto 300 reakcjach zachodzacych w naszym organizmie
odgrywa kluczowg rol¢ w pracy niemal kazdego narzadu. Wptywa na wydajnos¢
uktadow takich jak kostny, nerwowy, krazenia i trawienny. Jest niezbedny do aktywacji
enzymoOw 1 uczestniczy w procesach zyciowych, takich jak skurcze mig¢éni, synteza
biatek, kwaséw nukleinowych, thuszczu i koenzymow. Pierwszymi objawami niedoboru
magnezu moze by¢ uczucie mrowienia, drgtwienia i drzenia migéni. Niedobor magnezu

powoduje tez obnizenie wydolno$ci miesni, wplywa na gorsza jako$¢ snu, co miedzy
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innymi uniemozliwi pelng regeneracje zarowno migsni, jak i catego organizmu po
wysitku. Do niebezpiecznych w skutkach objawow niedoboru mozna tez zaliczy¢
zaburzenia rytmu serca w trakcie wykonywania intensywnej, badz dtugotrwate;j
aktywnosci lub pracy fizycznej. Dhugotrwaty niedobér magnezu moze prowadzi¢ do
wielu chordéb, w tym choréb serca, uktadu krazenia, uktadu nerwowego i narzadu ruchu,
moze tez zwigkszaé ryzyko osteoporozy czy miazdzycy [Jarosz, 2020; Jankowski,
2008; Pickering, 2020; Tardy, 2021; Mary, 2020].
Do najlepszych zrédet tego pierwiastka nalezg powszechnie dostepne produkty
spozywcze, takie jak pestki dyni, chia, migdaty, gorzkie kakao lub czekolada
o zawarto$¢ kakao minimum 70% czy kasza gryczana. Dobrym zrédlem magnezu sg
takze wysokozmineralizowane wody [Kunachowicz, 2020].
2.4. Fosfor (P)
Fosfor wspoétdziata z wapniem w procesie budowy kosci, zebdw, bton komoérkowych
1 tkanki mozgowej. Jest istotnym sktadnikiem uczestniczagcym w wielu procesach
metabolicznych, przemianach energetycznych, regulacji rownowagi kwasowo-
zasadowej, czy przewodzeniu bodzcow nerwowych. Pelni takze role w transporcie
kwasow thuszczowych. Jest niezbedny do budowy tkanek migkkich, blon komoérkowych
(fosfolipidy) 1 wchodzi w sktad kwaséw nukleinowych.
Fosfor wystgpuje powszechnie w Zywnosci, dlatego bardzo rzadko dochodzi do
niedoboréw zywieniowych tego sktadnika (moze pojawi¢ si¢ dopiero przy duzym
glodzeniu).
Zrédta fosforu w diecie, to sery podpuszczkowe i twarogowe, jaja oraz produkty
zbozowe petnoziarniste. Warto zaznaczy¢, ze zrodtem fosforu w produktach
spozywczych moga by¢ rdwniez fosforany dodawane w czasie procesOw przetwarzania
zywnosci - Jjako dodatek do zywnosci (m.in. do niektorych wedlin, ciast, przetworow
zbozowych, serow topionych, czy niektorych napojow).
2.5. Potas (K)
Potas jest niezbedny do utrzymania wiasciwej gospodarki kwasowo-zasadowe;,
aktywuje wiele enzymow 1 jest kluczowy dla prawidlowego funkcjonowania serca.
Bierze udziat w metabolizmie biatek 1 weglowodandéw. Dziata antagonistycznie niz
wapn, zmniejszajac kurczliwo$¢ migsnia sercowego 1 spowalniajac akcje serca.
Zrodta potasu w diecie to gtéwnie warzywa i owoce (np. banany, ziemniaki, pomidory),

straczki, orzechy. Nadmierna podaz sodu moze wypieraé potas z organizmu, dlatego
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warto ogranicza¢ spozycie soli kuchennej oraz produktéw bogatych w sol (np. wedlin,
wedzonek, konserw czy stonych przekasek).
2.6. Séd (Na)
Sod jest niezbedny do prawidlowego metabolizmu, reguluje gospodarke wodna,
wplywa na rownowage kwasowo-zasadowa oraz uczestniczy w kurczliwo$ci migsni
1 przewodnictwie nerwowym. Jednak nadmiar sodu w diecie moze prowadzi¢ do
problemoéw zdrowotnych, takich jak nadcisnienie tetnicze, obrzgki i przewodnienie.
Zrodta sodu w diecie to glownie sol kuchenna, solone ryby, wedliny, wedzonki,
konserwy migsne, sery zotte i pieczywo. Dzienne spozycie soli nie powinno
przekraczaé 5-6 gramow (1 plaska tyzeczka do herbaty), przy czym spozycie soli
w Polsce jest trzykrotnie wyzsze od zalecanego. Z tego tez powodu zaleca si¢, aby
ogranicza¢ dodawanie soli do potraw 1 unika¢ nadmiernego solenia dan na talerzu
[Jarosz, 2020].
2.7. Chrom (Cr)
Chrom jest niezbedny w metabolizmie weglowodanéw i1 lipidoéw, uczestniczy
w obnizaniu poziomu cholesterolu we krwi. Chrom dos¢ powszechnie wystgpuje
w zywnosci (gtownie w produktach zbozowych) i stosunkowo tatwo zapewnic jego
wystarczajace spozycie. Do dobrych zrodet tego mikroelementu naleza: drozdze,
gruboziarniste kasze 1 ptatki, pelnoziarniste pieczywo, chude mig¢so, zwtaszcza migso
indycze i kurze, podroby, ryby oraz owoce morza. Jednoczes$nie Panel EFSA uznat, Ze
nie mozna okresli¢ §redniego zapotrzebowania ani referencyjnego spozycia chromu dla
populacji [Jarosz, 2020; EFSA, 2014].
2.8. Miedz (Cu)
Miedz jest niezb¢dna do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego, wzrostu
kosci 1 przemian glukozy. Jest sktadnikiem wielu enzymow 1 niezbedna do
gospodarowania zelazem. Uczestniczy w tworzeniu wigzan krzyzowych w kolagenie
1 elastynie, w syntezie barwnika skory 1 wtoséw — melaniny oraz w utrzymaniu
struktury keratyny. Stwierdzono, Ze u 0séb z przedwczesnym siwieniem poziomy
zelaza, miedzi 1 wapnia sg obnizone [EI-Sheikh, 2018].
Niedob6r miedzi moze prowadzi¢ do anemii 1 zakidcen wzrostu, a takze zaburzen pracy
serca. Jednak klinicznie zdefiniowane niedobory miedzi u ludzi wystepuja rzadko,

obecnie nie ma dowoddw na jawny niedobdr miedzi w populacji europejskiej [EFSA,
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2015]. Zrédta miedzi w diecie to orzechy, watroba, sery zotte i kasza gryczana [Jarosz,
2020; Kunachowicz, 2020].
2.9. Fluor (F)
Fluor jest sktadnikiem kos$ci 1 z¢gbow, wzmacnia szkliwo. Stymuluje tworzenie nowej
tkanki kostnej i zapobiega prochnicy zebow. Udowodniono takze, ze fluor zapobiega
rozwojowi drobnoustrojow w osadzie nazebnym. Zrédta fluorku w diecie to ryby, sery,
herbata i woda pitna. Jego wchianialnos$¢ z diety jest dos¢ wysoka i wynosi: z wody
pitnej ponad 90%, a z zywnos$ci 30-60%. Absorpcja fluoru z past do z¢gbow jest niemal
catkowita.
Ponadto, w niektorych regionach naszego kraju woda jest naturalnie fluoryzowana (0,5
— 1 mg/l).
Pierwszym objawem zatrucia fluorem jest pojawianie si¢ plam na emalii z¢gbow (tzw.
szkliwo plamkowate). Nadmiar fluoru w organizmie cztowieka moze prowadzi¢ do
sztywnosci 1 bolu w stawach, zaburzenia funkcji nerek, miesni i uktadu nerwowego czy
osteoporozy.
2.10. Jod (J)
Jod jest podstawowym sktadnikiem niezb¢dnym do produkcji hormonéw tarczycy
(tyroksyny — T4 1 jej aktywnej formy trijodotyroniny — T3). Hormony te reguluja wiele
kluczowych reakcji w ludzkim organizmie.
U o0s6b spozywajacych roznorodng diete zawierajacg produkty mleczne,
w ograniczonych ilosciach sol jodowang i ew. (nawet co jakis$ czas) ryby, skorupiaki,
migczaki, wodorosty - z dostarczeniem odpowiednich ilo$ci jodu przewaznie nie ma
problemu.
Inaczej jest z osobami na diecie roslinnej (weganska). To grupa narazona na niedobory.
Nalezy zwroci¢ uwage na wodorosty oraz w ograniczonych ilosciach sél jodowana.
W innym przypadku, powinna zosta¢ rozwazona suplementacja.
Niedobor jodu moze prowadzi¢ do powstania wola, zaburzen umystowych i utraty
stuchu. Niedobor jodu w okresie cigzy moze wptywaé na niedorozwoj umystowy dzieci.
Jod moze by¢ takze absorbowany z powietrza przez btony sluzowe uktadu
oddechowego 1 skore.
2.11. Zelazo (Fe)
Bierze udziat w procesie oddychania tkankowego, syntezie DNA, procesie tworzenia

czerwonych krwinek, metabolizmie lipidoéw, regulacji funkcji uktadu odpornosciowego
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1 nerwowego. Jest sktadnikiem hemoglobiny i mioglobiny, niezb¢dnym do transportu
1 magazynowania tlenu [EFSA, 2015].
Zelazo znajdujace sie w Zzywnoéci wystepuje w dwoch formach réznigcych sie miedzy
sobg wchianialnoscia:

+  Zelazo hemowe (wystepujace w produktach pochodzenia zwierzecego np.

podroby, migso czerwone, jaja) charakteryzuje si¢ wchtanialnos$cig na poziomie okoto
25% 1 nie jest wrazliwe na czynniki zywieniowe utrudniajgce wchtanianie.

»  Zelazo nichemowe (wystepujace gtéwnie w produktach pochodzenia roélinnego

np. soja, orzechy, pestki dyni) charakteryzuje si¢ wchtanialno$cig na poziomie okoto
2-5% (lecz moze by¢ mocno zmienne i znaczaco wzrasta¢ w optymalnych warunkach)
1 jest wrazliwe na czynniki zywieniowe utrudniajace wchtanianie [EFSA, 2015; Jarosz,
2020; Kunachowicz, 2020].

Niedobory zelaza u ludzi wystepuja stosunkowo czgsto i sg na ogét spowodowane niska
zawarto$cig przyswajalnych form tego pierwiastka w pozywieniu lub zaburzeniami jego
wchtaniania. Do niedoboru przyczynia¢ mogg si¢ rowniez m.in.: krwawienia,
przewlektly stan zapalny, stany powodujace utrate krwi z przewodu pokarmowego,
infekcje, choroby nowotworowe, czy niedobory transferyny.

Niedobor zelaza u ludzi moze objawiac si¢ bladoscig sluzowek 1 spojowek, zajadami

w kacikach ust, lamliwo$cig wlosow 1 paznokci, ogélnym ostabieniem i anemia [EFSA,
2015].

2.12. Selen (Se)

Selen jest niezbedny do dzialania niektorych enzyméw utrzymujacych prawidtowe
reakcje w organizmie. Jest niezbedny do przemiany hormonow tarczycy.

Niedobor selenu moze prowadzi¢ do zaburzen paznokci, ostabienia migé$nia sercowego
1 zmian zwyrodnieniowych trzustki.

Praktycznie nie obserwuje si¢ przypadkéw nadmiaru selenu naturalnie wystepujacego
W pozywieniu. Zatrucie moze wystapi¢ na skutek przedawkowania preparatow
farmaceutycznych.

Zrédha selenu w diecie to produkty mleczne, niektére warzywa (m.in. czosnek, grzyby,
warzywa kapustne), nasiona roslin stragczkowych 1 orzechy brazylijskie, jednak tu
zawarto$¢ selenu jest mocno zmienna w zaleznosci od pochodzenia. Wysoka
zawarto$cig selenu charakteryzuja si¢ orzechy z Kolumbii i Wenezueli, umiarkowang te

z Brazylii 1 Peru, natomiast niskg - z Boliwii.
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2.13. Cynk (Zn)
Cynk jest niezbedny w procesie syntezy biatka i kwaséw nukleinowych, uczestniczy
W procesie wytwarzania insuliny 1 wptywa na funkcje wydzielnicze skory oraz poziom
cholesterolu. Bierze udziat w przemianach biatek, thuszczow 1 weglowodanow,
przemianach energetycznych, regulacji hormonalnej i immunologicznej, jest
katalizatorem dla prawie 100 enzymow.
Jego niedobodr prowadzi do utraty apetytu 1 percepcji smaku, zahamowania wzrostu,
opoznienie dojrzewania piciowego, utraty wtosow, uposledzenia gojenia si¢ ran.
Warto zauwazy¢, ze obecno$¢ blonnika w diecie moze utrudnia¢ wchtanianie cynku,
dlatego produkty zbozowe (otreby, kasze, zarodki pszenne), cho¢ sa dobrym zrédlem
cynku, mogg nie by¢ tak efektywne w dostarczaniu tego pierwiastka. Biatko zwierzece

pomaga wchlanianiu cynku, dlatego migso i nabiat beda lepsza opcja.

Tab.2. Zapotrzebowanie na omawiana witaminy i sktadniki mineralne [Jarosz, 2020]

Witaminy

Kobiety | Mezczyini
Witamina A
Dzieci 280 pg 350 ug
Mtodziez 430 pg 630 ng
Doro$li 500 pg 630 pug
Witamina D
Dzieci 15 ng 15 ng
Mtodziez 15 ng 15 ng
Doro$li 15 ng 15 ng
Witamina E
Dzieci 6 mg 6 mg
Mtodziez 8 mg 10 mg
Dorosli 8 mg 10 mg
Witamina K
Dzieci 15-25pg 15-25pg
Mtodziez 40— 55 pg 40— 55 pg
Doro$li 55 ug 65 ug
Witamina C
Dzieci 40 — 50 mg 40 - 50 mg
Mtodziez 50 — 65 mg 50 - 75 mg
Dorosli 75 mg 90 mg
Witamina B1
Dzieci 0,5-0,9mg 0,5-09 mg
Mtiodziez 10-1,1mg 10-12mg
Dorosli 1,1mg 1,3 mg
Witamina B2
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Dzieci 0,5-0,9mg 0,5-0,9mg
Mtodziez 10-11mg 10-13mg
Doro$li 1,1 mg 1,3mg
Niacyna
Dzieci 6—12 mg 6—12 mg
Mtodziez 12 -14 mg 12-16 mg
Dorosli 14 mg 16 mg
Kwas pantotenowy
Dzieci 4 mg 4 mg
Mtodziez 4—-5mg 4-5mg
Doro$li 5 mg 5 mg
Witamina B6
Dzieci 0,5-1,0mg 0,5-1,0mg
Mtodziez 1,2 mg 1,2-1,3mg
Dorosli 1,3-1,5mg 1,3-1,7mg
Biotyna
Dzieci 8-20pug 8-20pug
Mtodziez 25 ug 25 ug
Dorosli 30 ug 30 ug
Foliany
Dzieci 150 — 300 ug 150 — 300 ug
Mtodziez 300 — 400 pg 300 — 400 pg
Doro$li 400 pg 400 pg
Witamina B12
Dzieci 09-18ug 09-1,8ug
Mtodziez 18-24pg 18-24ug
Dorosli 24 g 2,4 1g
Cholina
Dzieci 200 — 25 mg 200 — 250 mg
Mtodziez 375 —400 mg 375 —500 mg
Dorosli 425 mg 550 mg
Skladniki mineralne
Wapn
Dzieci 700 — 1000 mg 700 — 1000 mg
Mtodziez 1300 mg 1300 mg
Dorosli 1000 mg 1000 mg
Fosfor
Dzieci 460 — 600 mg 460 — 600 mg
Mtodziez 1250 mg 1250 mg
Dorosli 700 mg 700 mg
Magnez
Dzieci 80 — 130 mg 80 — 130 mg
Mtodziez 240 — 360 mg 240 — 410 mg
Doro$li 310 — 320 mg 330 — 350 mg
Zelazo
Dzieci 7-10mg 7-10mg
Mtodziez 10 mg 10-12 mg
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15 Mg po pierwszej miesigczce
Dorosli 18 mg 10 mg

10 MQ po ustaniu miesigczkowania
Cynk
Dzieci 3-5mg 3-5mg
Mtodziez 8-9mg 8-11mg
Dorosli 8 mg 11 mg
Miedz
Dzieci 0,3-0,7mg 0,3-0,7mg
Mtodziez 0,7-0,9mg 0,7-0,9mg
Dorosli 0,9 mg 0,9 mg
Jod
Dzieci 90 - 100 pg 90-100 pg
Mtodziez 120 — 150 pg 120 — 150 pg
Dorosli 150 ug 150 ug
Selen
Dzieci 20-30 ug 20-30 pg
Mtodziez 40 - 55 ng 40 —-55 g
Dorosli 55 ug 55 ug
Fluor
Dzieci 0,7-1,2mg 0,7-1,2mg
Mtodziez 2—-3mg 2—-3mg
Dorosli 3 mg 4 mg
Mangan
Dzieci 1,2-15mg 1,2-15mg
Mtodziez 1,6 mg 1,9-22mg
Dorosli 1,8 mg 2,3 mg
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Koncepcja przeprowadzenia Warsztatow wraz z programem Warsztatow

Plan Warsztatow:

Dzien 1:

PRE-TEST

Profilaktyka chordb zakaznych — cze$¢ 1

Bezpieczenstwo zywnosci, zdrowego trybu zycia i odzywiania — cze$¢ 1
W podziale na cztery bloki po 90 minut kazdy.

Dwie przerwy po 30 minut i jedna 60 minut.

Dzien 2:

Profilaktyka chorob zakaznych — czgs¢ 2

Bezpieczenstwo zywnosci, zdrowego trybu zycia i odzywiania — czg$¢ 2
W podziale na cztery bloki po 90 minut kazdy.

Dwie przerwy po 30 minut i jedna 60 minut.

POST-TEST

Rozdanie Certyfikatow (szkolenie stacjonarne)

Harmonogram Warsztatow:

I.

Profilaktyka chorob zakaznych
Cze¢s$¢ 1 (w podziale na dwa bloki po 90 minut kazdy)

. Rola promocji 1 edukacji w zdrowiu publicznym.

Profilaktyka chorob zakaznych, w tym szczepien ochronnych.
Realizacja Programu Szczepien Ochronnych w Polsce.

Czg$¢ 2 (w podziale na dwa bloki po 90 minut kazdy)

. Uwarunkowania prawne obowigzujace na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej

1 zasady prowadzenia nadzoru nad chorobami zakaZznymi.
Rozwijanie postaw dbatosci o zdrowie wtasne i1 innych ludzi oraz umiejetnosci

tworzenia srodowiska sprzyjajacego zdrowiu.

. Metody przekazania wiedzy w zakresie profilaktyki choréb zakaznych, w tym

szczepien ochronnych poszczegdlnym grupom docelowym Programu
(uczniowie, rodzice, ogot spoleczenstwa) - jak rozmawiaé z osobami

uchylajacymi si¢ od szczepien?
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II.  Bezpieczenstwo zywnosci oraz zdrowy tryb zycia i odzywianie

o (Cze$¢ 1 (w podziale na dwa bloki po 90 minut kazdy)

1. Zdrowy tryb zycia i odzywianie.

e (ze$¢ 2 (w podziale na dwa bloki po 90 minut kazdy)

1. Bezpieczenstwo i higiena zywnosci.

2. Praktyczne porady dotyczace bezpieczenstwa zywnosci w gospodarstwie
domowym.

3. Przepisy prawne dotyczace produkcji i wprowadzania do obrotu zywnosci,
w tym produkcji w domu i dostaw zywnosci.

4. Praca w sektorze spozywczym.

5. Zasady prawidtowego zbierania grzybow oraz informacja na temat zatru¢
grzybami.

Metody pracy:

wyklady z uzyciem prezentacji multimedialnej z interakcja wykltadowca-
uczestnik;

¢wiczenia w grupach: analizy przypadkéw z dyskusja, analizy sytuacyjne
z dyskusja;

metody aktywizujace: burza mézgdéw, dyskusje panelowe;

¢wiczenia pokazowe: prawidlowy sposob mycia rak.
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Propozycje Materialow Informacyjno-Edukacyjnych

PLAKAT 1
HASLO:

Ochrona z dawkq dobrej woli: zaszczep si¢ na zdrowie!

TEKST:

Chronisz siebie:

1.

Szczepienia pomagajg zapobiega¢ wielu groznym chorobom zakaznym, ktore

moga prowadzi¢ do powaznych powiktan i $mierci.

Redukcja ryzyka powiklan: Szczepienia zmniejszaja ryzyko powiktan
zwigzanych z chorobami zakaznymi, takimi jak zapalenie ptuc, zapalenie opon

moézgowo-rdzeniowych czy zapalenie watroby.

Chronisz innych:

1.

Szczepienia przyczyniaja si¢ do osiggnigcia tzw. odpornosci zbiorowiskowej,
chronigc zardwno zaszczepionych, jak i tych, ktérzy nie moga by¢ zaszczepieni

z roznych powodow (np. ze wzgledu na alergie).

Zapobieganie epidemiom: Szczepienia pomagaja zapobiegac szerzeniu si¢

epidemii, co jest szczegdlnie wazne w przypadku chordb o duzej zarazliwosci.

Korzy$¢ dla wszystkich:

1.

Zwigkszenie ochrony w podrozy - szczepienia przeciwko chorobom zakaZnym
moga by¢ wymagane lub zalecane podczas podrdzy zagranicznych. Dzigki temu
zapobiega si¢ globalnemu rozprzestrzenianiu si¢ chordb i zawlekaniu ich do

populacji, ktéra nie jest na nie odporna.

Oszczednos¢ kosztow - uniknigcie kosztow leczenia powiktan chorob zakaznych
oraz utraty dni pracy zwigzanych z chorobg przektada si¢ na oszczednosci

ekonomiczne.

PLAKAT 2
HASL O:

Planuj zdrowo swoje positki!

TEKST:

(pkt. 1-5 beda umieszczone wokot talerza zdrowia)
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1. Warzywa: potowe talerza przeznacz na réznorodne warzywa.

2. Owoce: mniejszg cze$¢ na owocowa roznorodnoscé.

3. Biatko: znajdz miejsce dla zrodet petnowartosciowego bialka.

4. Ziarna i weglowodany: czerp energi¢ z petnoziarnistych produktow.
5. Thuszcze: wybieraj zdrowe, roslinne zrodta thuszczu.

Pamigtaj o 2 litrach wody dziennie i codziennej dawce ruchu!

[zrodio grafiki: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/ |

PLAKAT 3
Zasady przechowywania Zywnosci
e Chtodzenie i mrozenie:
o Umieszczaj w lodowce lub zamrazarce produkty szybko psujace si¢
natychmiast po zakupie.

o Produkty wymagajacych chlodzenia pozostawiaj w temperaturze
pokojowej nie dluzej niz 2 godziny (transport zakupdw / stygnigcie
potraw).

o Ustaw temperatur¢ w lodéwce na 4°C lub nizej, a w zamrazarce na
-18°C. Sprawdzaj temperatury regularnie.

e Zachowanie §wiezo$ci zywnosci:

o Zuzywaj produkty przygotowane do spozycia jak najszybciej.
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o Zwracaj uwage na zepsutg zywnos¢; jesli cos wyglada lub pachnie
podejrzanie, wyrzu¢ to.

e Higiena i bezpieczenstwo w trakcie przechowywania zywnosci:

o Regularnie czys¢ lodowke 1 natychmiast usuwaj rozlane ptyny.

o Przechowuj zywnos¢ w przykrytych pojemnikach lub szczelnych
torebkach.

o Sprawdzaj daty waznosci i zwracaj uwage na instrukcje przechowywania

na etykietach.
e Mrozenie:

o Zywno$¢ prawidtowo zamrozona jest bezpieczna do spozycia.
Zamrazanie nie zmniejsza wartos$ci odzywczych, ale moze wplyna¢ na
jej jakos$é.

o W przypadku utraty energii elektrycznej: szczelnie zamknij drzwi
lodowki 1 zamrazarki. Po przywrdceniu zasilania, sprawdz
bezpieczenstwo przechowywanej zywnosci, zwracajac uwage na
temperature i1 stan produktow.

e Produkty suche, niewymagajace przechowywania chtodniczego:

o Sprawdzaj stan opakowan, na biezaco kontroluj dat¢ waznosci

o Przechowuj Zzywnos¢ z dala od srodkéw chemicznych 1 produktéw do
czyszczenia.

o Nie stosuj opakowan zastgpczych np. nie przelewaj srodkow
chemicznych do butelek po napojach lub stoikow po zywnosci.

ULOTKA 1
HASEO:
Zdrowie w twoich rekach: wspolnie przeciwko chorobom zakaznym!
Chronigc siebie, chronisz innych. To nie jest tylko twoja sprawa.
TEKST:
Szczepienia obowigzkowe bezptatne (do 19 r.z.):

e gruzlica

e WZWB

e rotawirusy

e blonica

® tezec
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krztusiec

polio

inwazyjne zakazenia Haemophilus influenzae typu B (Hib),
odra

Swinka

rézyczka

inwazyjne zakazenia Streptococcus pneumoniae

. *
ospa wietrzna

* (w grupach ryzyka)

Szczepienia zalecane bezptatne:

HPV (wirus brodawczaka ludzkiego) w grupie dziewczat i chlopcow w wieku
12-13 lat

Szczepienia zalecane ptatne:

grypa

ospa wietrzna (za wyjatkiem dzieci z grupy ryzyka)
inwazyjne zakazenia Neisseria meningitidis
kleszczowe zapalenie mozgu

WZW A

HPV™ (wirus brodawczaka ludzkiego)

cholera

dur brzuszny

z6Ma goraczka

wécieklizna

* (za wyjatkiem dzieci w wieku 12-13-lat)

Kazda osoba przebywajq na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej przez okres 3 miesigcy lub dluzej ma
obowigzek poddawania sie szczepieniom ochronnym, finansowanym z budzetu panstwa.

ULOTKA 2
HASL O:

Zdrowie na pierwszym miejscu — profilaktyka w akcji!

Zyj zdrowo — zapobiegaj zamiast leczy¢!

99



Eﬂ?gggjz:kie Rzeczpospolita Unia Europejska
Wiedza Edukacja Rozwoj - POlSka Europejski Fundusz Spoteczny

Sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

Profilaktyka to zapobieganie negatywnym zjawiskom, w tym chorobom zakaznym.
TEKST:

1. Profilaktyka swoista (skierowana przeciw konkretnej chorobie):

e Szczepienia to podanie ( domig$niowe, podskdrne, srodskorne, doustne,
donosowe) preparatu przeciw chorobie zakaznej w celu sztucznego

uodpornienia przeciwko tej chorobie.
e Szczepienia uwazane s3 za jedno z najwigkszych osiggnie¢ medycyny.

e W Polsce realizowane sg zgodnie z obowigzujacym Programem Szczepien

Ochronnych (PSO, tzw. kalendarz szczepien).

e Dla 0sob przebywajacych na terenie RP dtuzej niz 3 miesigce sag obowigzkowe

1 bezplatne.

e Do obowiagzkowych szczepien nalezg szczepienia przeciw: gruzlicy,
wirusowemu zapaleniu watroby typu B (WZW B), rotawirusom, btonicy,
tezcowi 1 krztuscowi, ostremu nagminnemu porazeniu dziecigcemu
(poliomyelitis), inwazyjnemu zakazeniu Haemophilus influenzae typu B (Hib),

odrze, $wince, rozyczce, inwazyjnym zakazeniom Streptococcus pneumoniae.
2. Profilaktyka nieswoista (skierowana przeciw wielu chorobom):
e Ogdlne wzmacnianie odpornosci poprzez:

o racjonalne odzywianie (owoce, warzywa, pelnoziarniste produkty

zbozowe, kiszonki, chude migso, ryby, orzechy 1 nasiona),
o regularng aktywno$¢ fizyczng (ok 150 min. tygodniowo),
o odpowiednig ilo$¢ snu,
o unikanie uzywek,
o hartowanie.

e Higiena osobista — troska o ogdlny stan zdrowia oraz czysto$¢ ciata, czgste

mycie rak.

e Unikanie kontaktu z chorymi lub izolacja 0s6b chorych.
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ULOTKA 3

HASL O:

Ile to porcja?

Jedna porcja WARZYW to:

e | sztuka marchewki

e 52 pomidora

e 6 rzodkiewek

e 5 glowki sataty mastowej
e ' glowki sataty lodowej
e 2 mate ogorki gruntowe

e 3 zielone szparagi

e | papryka

Jedna porcja OWOCOW to:
e sjablka

e 2 garScie borowek amerykanskich
¢ 1 mandarynka

e 2 morele

e Imaly banan

e | gar$¢ truskawek

e 1kiwi

1 niewielka ki$¢ winogron

Pamietaj, aby jes¢ przynajmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie, z naciskiem na
warzywa — tych powinno by¢ w diecie wigcej niz owocow.
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ULOTKA 4
Zasady zachowania czysto$ci w kuchni:
1. Sprzataj na biezaco podczas przygotowywania positku — mikroorganizmy nie

beda mialy czasu by si¢ znaczgco namnozy¢

2. Zwracaj szczeg6lng uwagg na sprzety kuchenne, ktére majg kontakt z zywnoscig

surowg lub jamga ustng (tyzki/proba smaku)

3. Odkazaj deski kuchenne zaraz po ich kontakcie z surowym migsem, rybami,

owocami morza.

4. Nie pozostawiaj mokrych plam na blacie czy urzadzeniach — mikroorganizmy

szybko namnazaja si¢ w takich miejscach.
5. Codziennie wymieniaj r¢cznik kuchenny.

6. Raz w tygodniu wymieniaj gabke do mycia naczyn. Po kazdym dniu zamocz ja

we wrzatku na kilka minut.

7. Stosuj oddzielng szmatke do mycia naczyn i oddzielng do czyszczenia

powierzchni kuchennych.

8. Do odkazania powierzchni 1 sprzetow kuchennych uzywaj roztworu wybielacza
(chlor) w proporcji 5 ml srodka na 750 ml wody. Wrzaca woda rowniez

zredukuje liczbg drobnoustrojow na sprzetach kuchennych.
9. Po przygotowaniu zywnos$ci oraz po jej spozyciu:
e zeskrob resztki Zywnos$ci do odpowiedniego kosza na $§mieci

e naczynia zmyj w zmywarce lub pod biezacg ciepta woda z uzyciem

detergentu i czystej Sciereczki/gabki lub szczotki
e splucz naczynia ciepta czysta woda
e powierzchnie desek do krojenia przelej wrzatkiem

e pozostaw naczynia do wyschnigcia lub wytrzyj osobng czysta $ciereczka

BROSZURA
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Jak chroni¢ siebie i innych przed patogenami/ chorobami przenoszonymi droga plciowa?

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

Ta droga przenosza si¢ miedzy innymi

Profilaktyka swoista

Profilaktyka nieswoista

e Kifla
e Rzezaczka

Podlegaja prawnie obowigzkowemu leczeniu

e Chlamydioza
to najczestsze choroby przenoszone droga kontaktow seksualnych

e HSV — wirusy opryszczki, powoduja infekcje skory i bton
Sluzowych.
Najczgsciej spotykane: HSV-1, ktory wywotuje opryszczke wargowa i HSV-2,
ktory jest przyczyna opryszczki narzadéw plciowych

e HIV - atakuje uktad odpornosciowy cztowieka.
Powoduje ostabienie odpornosci organizmu, co prowadzi do AIDS — zespotu
nabytego uposledzenia odpornosci.
Przenosi sig, nie tylko droga piciowa, ale rowniez przez kontakt z krwia,
moczem, $ling i innymi ptynami ustrojowymi zakazonej osoby.

Profilaktyka poekspozycyjna to leczenie antyretrowirusowe jak najszybciej po
ryzykownym zdarzeniu (kontakt z krwig osoby zakazonej HIV, np. po zaktuciu
nieznang igla, przemoc seksualna) do 48h w szpitalach zakaznych wskazanych
na stronie www.aids.gov.pl.

Telefon zaufania: 800888448

Prawidlowo i systematycznie stosowane prezerwatywy stanowia jedna z
najskuteczniejszych metod ochrony przed tymi chorobami (wskazania WHO).

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych zachowan seksualnych.

Zasada jedna igla, jedna strzykawka — tylko jeden raz i jedna osoba.

e HBV — wirus zapalenia watroby typu B
Powoduje zapalenie watroby typu B, co moze prowadzi¢ do przewlektego
stanu zapalnego watroby, marsko$ci watroby i raka watroby.
HBYV przenosi sig, nie tylko droga ptciows, ale rowniez przez kontakt z krwig,
moczem, §ling i innymi ptynami ustrojowymi zakazonej osoby.

Szczepienie przeciw HBV jest elementem kalendarza szczepien
obowigzkowych, obejmuje noworodki.

W sytuacji niezrealizowanych szczepien u noworodkéw, powinny by¢ one
uzupetnione (bezptatnie), w mozliwie najwczesniejszym terminie, nie pozniej
niz do ukonczenia 19 r.z.

Badania w kierunku zakazen HBV jako profilaktyka rutynowo obejmuja:

e kandydatow na dawcow krwi,

e kobiety w ciazy,

e dzieci matek zakazonych HBV,

e osoby wymagajace przewleklego leczenia hemodializami,

e przyjmujace $rodki odurzajace w iniekcjach,

e ktore byty wielokrotnie lub dtugotrwale hospitalizowane,

e osadzone w placoéwkach penitencjarnych,

e wykonujace tatuaze, piercing, manicure i pedicure, zabiegi medycyny
estetycznej, jesli zachodzi podejrzenie, Ze stosowany sprzet nie byt
wiasciwie wysterylizowany i wielokrotnego uzytku,

e majace kontakty seksualne z r6znymi partnerami, bez zabezpieczenia

e partnerzy i domownicy osob zakazonych.

Prawidtowo i systematycznie stosowane prezerwatywy stanowig jedng z
najskuteczniejszych metod ochrony przed tymi chorobami (wskazania WHO).

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych zachowan seksualnych.

e HPV — wirus brodawczaka ludzkiego moze powodowa¢ zmiany
skorne, takie jak brodawki, a takze infekcje bton sluzowych.
Niektore typy wirusa HPV sg przyczyna raka szyjki macicy (prawie wszystkie
przypadki raka szyjki macicy sa wynikiem wcze$niejszego zakazenia HPV), a
takze innych nowotworéw narzadow plciowych i gardta.

Dostgpna szczepionka przeciwko wirusowi HPV dla osob od 9. roku zycia.
W Polsce refundowana jest dla 12 i 13-latkow.

Uzycie prezerwatywy nie chroni przed zakazeniem,
a jedynie zmniejsza ryzyko
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Jak chroni¢ siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi droga krwi lub innych plynéw ustrojowych oraz w wyniku uzycia skazonych narzedzi?

Ta droga przenosza si¢ miedzy innymi

Profilaktyka swoista

Profilaktyka nieswoista

e  WZW C — wirusowe zapalenie watroby typ C moze prowadzi¢ do
przewlektego stanu zapalnego watroby, marskos$ci watroby i
zwigkszonego ryzyka wystapienia raka watroby.

Przenosi si¢ glownie przez kontakt z zakazong krwia, na przyktad przez
wspoltdzielenie igiet do narkotykow, narzgdzia do tatuazu lub piercing.

Do zakazenia moze doj$¢ przy kontakcie z krwig — zawodowo badz
przypadkowo, np. podczas wypadku, bojki, w sportach kontaktowych (np.
boks, judo), podczas wspolnego uzywania przyboréw kosmetyczno-
higienicznych (np. maszynki do golenia).

Utrzymywanie wysokich standardow higieniczno-sanitarnych w opiece
zdrowotnej.

Unikanie zabiegéw niemedycznych przebiegajacych z naruszeniem ciagtosci
tkanek.

Kazde narzgdzie wielorazowego uzytku, czyli cazki, nozyczki, frezy, pgsety,
narzedzia i akcesoria do tatuazu i piercingu uzywane podczas czynnosci, ktorej
skutkiem jest (lub moze by¢) naruszenie ciaglosci tkanek, po wykorzystaniu
musi by¢ poddane petnemu procesowi sterylizacji.

Badania w kierunku zakazen HCV jako profilaktyka rutynowo obejmuja te
same osoby, co wymienione powyzej przy prewencji HBV.

HBV oraz HIV réwniez moga przenosi¢ si¢ poprzez naruszenie ciggtosci tkanek. Zostaly omowione powyzej.

Jak chroni¢ siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi droga kropelkowa (podczas kichania i kaszlu)?

Ta droga pr 4 sie miedzy innymi

Profilaktyka swoista

Profilaktyka nieswoista

* Grypa

e COVID-19 — wirus SARS-CoV-2, powoduje zespot ostrej
niewydolnosci oddechowej

e bakterie Streptococcus pneumoniae i Haemophilus influenzae typu
B

Gruzlica
Odra
Blonica
Krztusiec

Szczepienia wedtug obowigzkowego kalendarza szczepien (PSO).

W sytuacji niezrealizowanych szczepieft w wskazanym w PSO terminie,
powinny by¢ one uzupetnione (bezptatnie), w mozliwie najwczesniejszym
terminie, nie pozniej niz do ukonczenia 19 r.z.

e Unika¢ bliskiego kontaktu z osobami chorymi oraz duzych skupisk
ludzkich.

e Przy kontakcie z osoba chorg nalezy zaktada¢ maski ochronne.

e Przy kichaniu lub kaszlu zastania¢ usta i nos (najlepiej chusteczka
jednorazowg lub tokciem).

e Czesto my¢ rece.

e Wietrzy¢ pomieszczenia.

Ogoblne wzmacnianie odporno$ci organizmu poprzez:

e racjonalne odzywianie (owoce, warzywa, pefnoziarniste produkty zbozowe,
kiszonki, chude migso, ryby, orzechy i nasiona),

regularng aktywnos¢ fizyczna (ok 150 min. tygodniowo),

odpowiednia ilo$¢ snu,

unikanie uzywek,

hartowanie.

Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi drogg pokarmowa?

Ta droga przenosza si¢ miedzy innymi

Profilaktyka swoista

Profilaktyka nieswoista

e Salmonellozy — wywotane odzwierzgcymi pateczkami jelitowymi
Salmonella.
Jest najczestsza przyczynag zatrué pokarmowych.

e  WZW A — wirusowe zapalenie watroby typu A
Moze przebiegaé bez widocznych objawow, szczegodlnie u matych dzieci.

Szczepienie przeciwko WZW A jest zalecane szczegolnie dla osob:

e wyjezdzajacych do krajow o wysokim i §rednim ryzyku zachorowan,

e pracujacych przy produkcji i dystrybucji zywnosci, pracujacych przy
utylizacji odpadow

Przestrzeganie wlasciwych praktyk higieny podczas przechowywania i
przygotowywania zywnosci.

Zasady WHO tzw. pig¢ krokow do bezpiecznej zywnosci:
1. utrzymanie czystosci,

2. oddzielanie zywnosci surowej od ugotowane;j,

3. doktadne gotowanie,
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e pracujacych w ochronie zdrowia, ztobkach, przedszkolach, wojsku

e dzieciom i mlodziezy w wieku przedszkolnym oraz szkolnym, ktore nie
mialy wezesniej WZW A, pacjentom z przewlektymi chorobami watroby,
zakazonych HIV,

e mezczyznom utrzymujgcym kontakty homoseksualne.

4. utrzymywanie zywnos$ci w odpowiedniej temperaturze,
5. uzywanie bezpiecznej wody i zywnosci.

e Rotawirusy — najczgstsza przyczyna ostrych biegunek u dzieci.
W Polsce kazdego roku rejestrowanych jest 20-50 tys. zachorowan. Ponad
90% zgloszen dotyczy przypadkoéw hospitalizowanych.
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Jak interpretowac tabele z wartosciami odzywczymi na etykiecie produktow

spozywczych?

Zwro¢ uwage na najwazniejsze elementy zawarte na etykiecie.

1.

10.

Porcja: Zobacz, ile wynosi porcja, kazdy producent moze zasugerowaé inng
porcje produkty. To wazne, bo wszystkie warto$ci odzywcze beda dotyczyty

wartosci w 100 g oraz w tej konkretnej ilosci produktu.

Kalorie: Sprawdz, ile kalorii jest w jednej porcji. To pokazuje, ile energii

dostarcza ten produkt.

Thuszcze: Ogdlna zawartosé thuszczu moze by¢ podzielona na thuszcze nasycone
i thuszcze nienasycone. Staraj si¢ ograniczac thuszcze nasycone, poniewaz

w nadmiarze sg szkodliwe dla zdrowia.

Weglowodany: To wazne zrddlo energii, ale nie przesadzaj z nimi, zwlaszcza

jesli s to weglowodany oczyszczone, z niewielka ilo$cig btonnika.

Blonnik: Jest bardzo wazny dla zdrowia przewodu pokarmowego, wybieraj

produkty z wysoka zawartoscia btonnika.

Cukry: Staraj si¢ unika¢ nadmiaru cukru w diecie. Zbyt duza jego ilos¢

przyczynia si¢ do nadwagi, otytosci 1 zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2.

Bialko: Biatko jest wazne dla budowy mig¢éni i1 utrzymania zdrowia. To wazny

sktadnik diety, zadbaj, aby dostarcza¢ biatko w kazdym positku.

Sod: To gléwny sktadnik soli. Zbyt duzo soli moze zaszkodzi¢ zdrowiu serca,
wigc ogranicz jej spozycie do maksymalnie 6 g dziennie. Aby przeliczy¢ ilos¢

sodu na sol kuchenng, pomndz ilo$¢ sodu przez 2,5

Procent dziennego zapotrzebowania (%DV): Pokazuje, ile procent dziennego
zapotrzebowania na dany skladnik odzywczy pokrywa jedna porcja produktu. To

pomaga zrozumieé, czy produkt jest bogaty czy ubogi w dane sktadniki.

Sktadniki: Spojrz na list¢ sktadnikow, sa wymienione w kolejno$ci malejace;,
wiec pierwszego sktadnika jest w produkcie najwiecej. Unikaj produktow, ktére

majg duzo niezdrowych sktadnikéw na poczatku listy.
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11. Informacje dodatkowe: Etykieta moze zawiera¢ takze informacje o alergenach,

nie zapomnij sprawdzi¢ daty waznosci.

Pamigtaj, ze interpretujac etykiete, mozesz dostosowac swoja diete do wlasnych potrzeb

1 zdrowia. Staraj si¢ wybiera¢ produkty bogate w sktadniki odzywcze i unikac tych,

ktore sg wysoko przetworzone i zawieraja duzo cukru, soli czy thuszczéw nasyconych.

Jak pi¢ wiecej wody?

1.

Zacznij dzien od szklanki cieptej wody. Po nocy czesto czujemy sucho$¢
w jamie ustnej. Warto wigc zacza¢ dzien od nawyku picia wody tuz po

przebudzeniu.

Zjedz wode! Wprowadz do diety wigksza ilo§¢ bogatych w wode warzyw
i owocow (ogorki, papryka, pomidory, arbuz, jabtko, cytrusy itp.). Wiacz tez do

swoich positkow dania wodniste, takie jak zupy, koktajle, leczo, zupy mleczne.

Wprowadz rutyng picia wody - ustal sam/a ze soba, ze pijesz kilka tykow wody
za kazdym razem, gdy: siegasz po telefon lub pomyslisz o zjedzeniu czegos
stodkiego, po kazdym wyjsciu z toalety lub za kazdym razem, gdy myjesz z¢by
itp.

Wykorzystaj nowoczesne technologie! Sledz spozycie wody za pomoca aplikacji

przypominajacej Ci o piciu wody.

Ustaw przypomnienie w telefonie co godzing lub dwie przypominajace

o wypiciu szklanki wody.

Przypraw wode — dla uzyskania lepszego smaku dodaj plasterek ogorka, cytryny,

pomaranczy, zamrozone owoce np. maliny, truskawki, borowki.

Jesienig 1 zima pij rozgrzewajace ziota lub herbaty z dodatkiem cynamonu,

kurkumy, kardamonu i pieprzu.

Pamigtaj, aby zawsze mie¢ przy sobg bra¢ ze sobg butelke wody. Dobrze si¢ tu
sprawdzajg butelki lub kubki termiczne, utrzymujace temperature: latem

chlodna, a zimg ciepta.
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9. Catly czas miej na biurku dzbanek z woda, ktory bedzie przypominat o tym co

najwazniejsze.

10. Pij kranowke. W duzych miastach woda z kranu nadaje si¢ do bezposredniego
spozycia, korzystaj z niej. To praktyczne, ekologiczne 1 ekonomiczne
rozwigzanie. Pozbedziesz si¢ dzigki temu wymowek, ze “nie pij¢ wody, bo

zapomnialam /zapomniatem kupié”.

Dekalog zbierania grzybow

e Zanim wyruszysz na grzybobranie przygotuj si¢:

o Odpowiednia odziez (dtugie spodnie, wysokie buty, nieprzemakalna

kurtka)
o Zabezpieczenie przed insektami (repelent)
o Wyposazenie (wiklinowy kosz lub tubianka, nozyk)

o Prowiant (jesli w lesie spedzisz kilka godzin)

1. Przejrzyj atlas — na grzybobraniu konieczna jest znajomos¢ najpopularniejszych

gatunkoéw grzybow jadalnych i trujacych.

2. Uzywaj noza — mozna grzyby zard6wno wycina¢ przy podstawie lub wykrecaé

— oba sposoby nie niszczg grzybni.
3. Zebrane grzyby wykladaj do kosza zamiast plastikowej torby.

4. Wybieraj tylko doroste okazy. Nie wyrywaj bardzo starych okazéw — ryzyko

plesni.
5. Ogranicz ilo$ci zbieranych grzybdw — marnowanie Zywnosci.

6. Nie zbieraj grzybow co do ktérych nie masz pewnosci — aplikacje na telefon nie

chronig przed zagrozeniem.

7. Nie zbieraj grzybow na terenach zanieczyszczonych.
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8. Chron $rodowisko naturalne podczas grzybobrania (szanuj §ciotke lesna, nie

zostawiaj $mieci).
9. Chron gatunki zagrozone i rezerwaty przyrody.

10. Upewnij si¢ czy grzyby zbierasz legalnie. Niektore tereny mogg by¢ chronione

lub prywatne.

Koncepcje prowadzenia dalszvch dzialan edukacyjnych w terenie

I. Edukacja dorostych w zakresie profilaktyki i rozpoznawania chorob
zakaznych oraz promowanie zdrowych praktyk, ktére zmniejsza ryzyko
zakazenia.

Cele szczegdlowe:

1. Zapewnienie dostepu do aktualnych i rzetelnych informacji na temat choréb

zakaznych.
2. Zwigkszenie sSwiadomos$ci na temat znaczenia szczepien i dostepnosci do nich.

3. Promowanie zachowan i praktyk, ktore zmniejsza ryzyko zakazenia chorobami

przenoszonymi droga plciowa.

4. Dostarczenie narzedzi 1 umiejetnosci do rozpoznawania objawOw 1 wczesnego

wykrywania chorob zakaznych.

Propozycija dzialan:

1. Cykliczne wykltady 1 seminaria

Organizowanie cyklicznych wyktadow i seminariéw z udziatem specjalistow z zakresu
medycyny zakaznej, epidemiologii i seksuologii.

2. Zorganizowanie ,,Kacika Zdrowia”

,,Kacik zdrowia” w lokalnej bibliotece lub w przychodni, bedzie miejscem, gdzie chetni
beda mogli w odosobnieniu, w spokojnej atmosferze zapoznac si¢ z wiarygodnymi
materialami w temacie chorob zakaznych.

3. Kampanie edukacyjne
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Przeprowadzenie kampanii informacyjnych w mediach spoteczno$ciowych na temat
bezpiecznych praktyk seksualnych, stosowania prezerwatyw i znaczenia regularnych

badan ginekologicznych.

4. Przygotowanie ,,Skrzyneczek edukacyjnych”

Rozprowadzanie skrzyneczek edukacyjnych zawierajacych np. broszury informacyjne
0 znaczeniu uzywania prezerwatyw, jak je prawidtowo zakladac i usuwac oraz gdzie
mozna je zdoby¢. (analogicznie do ,,R6zowych skrzyneczek” ze srodkami
higienicznymi dla kobiet)

5. Przygotowanie apteczki domowe;j

Warsztaty dotyczace przygotowywania apteczek domowych i radzenia sobie
z potencjalnymi zagrozeniami zdrowotnymi.

6. Materiaty edukacyjno-informacyjnych

Kolportaz plakatow, ulotek, broszur w trakcie eventow, wydarzen kulturalno-
sportowych, kulturalno-edukacyjnych.
7. Dzialania w mediach lokalnych, spoteczno$ciowych, pogadanki i zajecia

w placowkach szkolnych, opiekunczo-wychowawczych.

II.  Zachecanie do zdrowego stylu zycia poprzez edukacje¢ dotyczaca zdrowej
diety. Promowanie Swiadomych wyborow zywieniowych i aktywnosci
fizycznej. Wspieranie w podejmowaniu swiadomych wyborow
zywieniowych i dotyczacych spedzania czasu wolnego.

Cele szczegodtowe:

1. Nauka dzieci i mtodziez, jak przygotowywac zdrowe positki 1 przekaski.

2. Nauka dorostych w zakresie zdrowego zZywienia i gotowania, wlaczajac w to

edukacje¢ w zakresie roznych technik kulinarnych.

3. Podnoszenie §wiadomos$¢ dotyczacej wartosci odzywezych réznych produktow

spozywczych oraz ich wplywu na zdrowie.

4. Zachecanie do aktywnosci fizycznej jako waznego elementu zdrowego stylu

zycia.
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5. Tworzenie pozytywnej atmosfery wokot zdrowego jedzenia i aktywnosci

fizycznej.

6. Stworzenie wspolnoty 0sob wspierajacych si¢ nawzajem w dazeniu do

zdrowszego zycia.

Propozycje dzialan do wykorzystania dla szkot, domoéw kultury, przedszkoli, ktore

moga zostaé przedstawiane przez pracownikow Stacji lub zosta¢ umieszczone na
stronie internetowej, jednak wylacznie jako pomysty dla podmiotow, a nie informacja,
ze organizatorem jest PSSE czy WSSE.:

1. Warsztaty Kulinarne

Organizowanie regularnych warsztatow kulinarnych, w czasie ktorych dzieci i mtodziez
beda mialy okazje uczy¢ si¢ gotowaé zdrowe i proste positki (koktajle, satatki, pasty
kanapkowe, przekaski z warzyw i owocow i inne).

Warsztaty dla dorostych moga obejmowac przygotowywanie bardziej
skomplikowanych positkow oraz nauke czytania etykiet.

2. Wycieczki edukacyjne

Organizacja wycieczek do lokalnych gospodarstw ekologicznych, sadow owocowych
1 ferm, aby dzieci i1 dorosli mogli dowiedzie¢ si¢, skad pochodzi Zzywno$¢ i jak jest
produkowana.

Promowanie korzys$ci ptynacej ze spozywania lokalnej zywnosci, wsparcie hodowcow,
sadownikow 1 lokalnych producentéw zywnosci.

3. Sport i rekreacja

Wprowadzenie zaje¢ sportowych, takich jak lekcje tanca, jogi, nordic walking czy pitki
noznej, ktore beda dostepne dla wszystkich uczestnikow projektu. Organizacja
spacerow, wycieczek rowerowych oraz rodzinnych piknikéw potaczonych z jedzeniem
wspolnie przygotowanych zdrowych przekasek.

4. Kuchnia swiata

Cykliczne spotkania, na ktorych uczestnicy beda poznawa¢ réoznorodnos¢ kuchni ze
wszystkich zakatkow $wiata, co pomoze im poszerzy¢ swoje horyzonty kulinarno-

kulturowe.
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5. Prace w ogrodzie

Zaangazowanie uczestnikdéw w prace w lokalnym/szkolnym ogrodzie, w ktorym beda
mogli sadzi¢, pielggnowacd i zbiera¢ warzywa oraz owoce.

6. Konkursy i wydarzenia rodzinne

Organizowanie konkursow kulinarnych i wydarzen rodzinnych, podczas ktorych
uczestnicy wspolnie beda mogli pokaza¢ swoje umiejetnosci kulinarne i zdobywac
nagrody.

Przekazanie zdobytej przez dzieci wiedzy oraz umiej¢tnosci rodzicom i opiekunom.

7. Materiaty edukacyjne

Tworzenie edukacyjnych materiatow, takich jak broszury, ulotki, plakaty i filmy, ktore
beda dostepne online i offline, aby promowa¢ zdrowa diete w swojej spotecznosci —

szkole, przedszkolu, domu kultury itp.
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