Sucha Beskidzka

DIETA: PRAWIDLOWE ZYWIENIE DZIECI | MtODZIEZY

Prawidtowe zywienie ma szczegdlne znaczenie u dzieci i mtodziezy ze wzgledu na bardzo intensywne
procesy wzrastania i dojrzewania zachodzgce w tym okresie zycia. Zaréwno niedobory sktadnikéw
odzywczych, jak i ich nadmierne spozycie majg negatywne konsekwencje zdrowotne. Zywienie
niedoborowe pod wzgledem ilosciowym i jakoSciowym przyczynia sie do pogorszenia stanu zdrowia,
uposledzenia funkcjonowania uktadu odpornosciowego, zmniejszenia wydolnosci uktadu krazeniowo-
oddechowego, zaburza prawidtowy rozwdj tkanki kostnej oraz powoduje nadmierng drazliwos¢ i
zmniejszenie koncentracji, a w konsekwencji prowadzi do osiggania przez dzieci i mtodziez gorszych
wynikéw w nauce. Natomiast nadmierne spozycie zywnosci przez dzieci i mtodziez prowadzi do
powstawania nadwagi lub otytosci, ktérej przyczyng moze by¢ nieprawidtowy, utrwalony w rodzinie
sposob zywienia, zwtaszcza zbyt duza kaloryczno$é catodziennej diety, nadmiar ttuszczu zwierzecego i
cukréw prostych (cukier, wyroby cukiernicze) oraz mata aktywnos¢ fizyczna.

Liczne badania wskazuja, ze dziecko z nadwagg miedzy 6 a 9 rokiem zycia jest 10-krotnie bardziej
narazone na otyto$¢ w dorostym zyciu, za$ u dziecka z nadwagg miedzy 10 a 14 rokiem zycia ryzyko to
jest 28-krotnie wieksze. Ponadto nadmierne spozycie zywnosci w dziecinstwie moze sprzyjaé
rozwojowi w dorostym zyciu przewlektych choréb, takich jak: cukrzyca typu 2, nadcisnienie tetnicze,
niedokrwienna choroba serca, czy nowotwory

Regularnos¢ spozywania positkow.

Racjonalne zywienie powinno uwzglednia¢ optymalnie pie¢ positkéw w ciggu dnia (I $niadanie, Il
$niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje). Powinno przestrzegad sie odpowiednich proporcji
pomiedzy poszczegdlnym positkami oraz statych godzin ich spozywania. Niekorzystne jest faczenie
obiadu z kolacjg w jeden positek i konsumowanie go w pdznych godzinach popotudniowych czy
wieczornych, co niestety jest czestym zjawiskiem. Takie postepowanie sprawia, ze ktadziemy sie spac
z petnym Zzotadkiem, co powoduje niespokojny sen. Ostatni positek powinien by¢ spozyty na 2-3
godziny przed snem, co pozwoli na wykorzystanie dostarczonej energii, a oprézniony przed snem
zofadek zapewni spokojny, regenerujacy sen. Regularne spozywanie5 positkdéw w ciggu dnia
powoduje, ze organizm, ktéry przyzwyczaja sie do ciggtego dostarczania odpowiedniej dawki energii i
sktadnikéw odzywczych, potrafi nimi racjonalnie gospodarowacd. Spozywanie positkéw nie rzadziej niz
co 3-4 godziny powoduje, Zze organizm nie musi nastawiac sie na dtuzsze okresy gtodu i nadmiernie
gromadzic¢

Zgodnie z zaleceniami prawidtowego zywienia, podstawe wyzywienia, a tym samym podstawe
piramidy, powinny stanowi¢ produkty o wysokiej zawartosci weglowodandéw ztozonych, tj. produkty
zbozowe (pieczywo, kasze, makarony, ptatki $niadaniowe, musli itp.) oraz ziemniaki i nasiona roslin
stragczkowych. Powinny dominowacé produkty zbozowe wyprodukowane z mak gruboziarnistych oraz
kasze nietuskane, takie jak kasza gryczana lub jeczmienna. Produkty te sg gtéwnym zrédtem energii
oraz sktadnikéw niezbednych w codziennej diecie, dlatego powinny wchodzi¢ w sktad wszystkich
positkdw. Ptatki sniadaniowe z dodatkiem cukru powinny by¢ zastepowane ptatkami owsianymi lub
kukurydzianymi, ktére mozna wzbogaci¢ smakowo, dodajgc do nich swieze lub suszone owoce oraz
wszelkiego rodzaju nasiona lub orzechy. Biaty chleb i butki pszenne nalezy zastepowac pieczywem



petnoziarnistym, razowym oraz pieczywem z dodatkiem ziaren lub orzechéw. Ciemne pieczywo jest
znacznie bogatsze w witaminy i sktadniki mineralne oraz biatko i btonnik pokarmowy w poréwnaniu z
biatym pieczywem, ponadto daje uczucie sytosci, sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata i
zapobiega zaparciom Spozywanie ciemnego pieczywa wptywa réwniez na obnizanie poziomu
cholesterolu we krwi, gdyz utatwia czesciowe jego wydalanie z przewodu pokarmowego.

Wazna grupa produktdw w zywieniu dzieci i mfodziezy to mleko i przetwory mleczne, ktére powinny
by¢é spozywane codziennie w ilosci 3-4 szklanek. Te 3-4 szklanki, to nie tylko mleko, ale réwniez
napoje fermentowane takie jak: jogurt, kefir, zsiadte mleko, maslanka oraz ser biaty lub serki
homogenizowane. S3 to najcenniejsze produkty spozywcze, zawierajgce wysokowartosciowe biatko,
dobrze przyswajalny wapn i ttuszcz oraz laktoze, czyli cukier mlekowy, a takze witaminy Ai D
rozpuszczalne w ttuszczach oraz witaminy z grupy B, zwtaszcza witamine B2. Sery z6tte
(podpuszczkowe dojrzewajgce), plesniowe i topione powinny by¢ spozywane w ograniczonych
ilosciach, zwtaszcza przez dzieci z nadwagg lub otytoscig. Produkty te zawierajg bowiem duzo ttuszczu
i cholesterolu oraz soli. Produktami, ktérych nie moze zabrakng¢ w diecie dzieci i mtodziezy, sg
warzywa i owoce, ktére powinny by¢ spozywane 5 razy dziennie w ramach gtéwnych positkéw oraz
pojadania (zamiast chipsow i stodyczy).

Spozycie warzyw powinno by¢ wieksze niz owocdw, poniewaz te ostatnie zawierajg wiecej cukrow
prostych niz warzywa i sg bardziej kaloryczne. Orzechy (laskowe, wtoskie, pistacjowe, ziemne-pod
warunkiem, ze nie sg solone, ktdre sg bardzo dobrym zrédtem nienasyconych kwasdw ttuszczowych,
btonnika pokarmowego, magnezu oraz witamin stanowig bardzo dobrg przekaske dla dzieci i
mtodziezy w wieku szkolnym. Trzeba jednak pamietaé, ze sg to produkty wysokokaloryczne.

Ze wzgledu na zwiekszone zapotrzebowanie mtodego organizmu na petnowartos$ciowe biatko, w
diecie dzieci i mtodziezy nie moze zabrakngé¢ miesa, wedlin i ryb. Sg dobrym zrédtem biatka o
wysokiej wartosci odzywczej, a takze ttuszczu, sktadnikdw mineralnych (gtéwnie fosforu), dobrze
przyswajalnego zelaza (tzw. zelaza hemowego), cynku, siarki oraz witaminy A i witamin z grupy B
(zwtaszcza B1, B12 i PP). Trzeba pamietac, ze produkty z tej grupy sg praktycznie jedynym zrodtem
witaminy B12, ilo$¢ biatka w nich waha sie w granicach 15-20%. Najmniejsze, w poréwnaniu z
poprzednimi grupami produktéw, powinno by¢ spozycie ttuszczu. Do przyrzadzania potraw zaleca sie
przede wszystkim ttuszcze pochodzenia roslinnego, takie jak olej stonecznikowy, sojowy, rzepakowy
oliwa z oliwek, do smarowania pieczywa masto lub margaryny wysokiej jakosci niezawierajace
kwasdéw trans.

Oprodcz produktow niezbednych w zywieniu dzieci i mtodziezy sg produkty dozwolone, ktérych
spozycie powinno by¢ ograniczone i kontrolowane. Do takich produktéow nalezy cukier i stodycze.

Stodycze i stodkie napoje spozywane w nadmiarze sg przyczyng otytosci oraz przyczyniajg sie do
rozwoju préochnicy zebdw. Stodycze spozywane miedzy positkami zmniejszajg apetyt, co moze by¢
przyczyng powstawania niedoboréw sktadnikéw odzywczych w dietach mtodych oséb.

Il $niadanie w szkole...

W zwigzku z tym, ze positki powinny by¢ spozywane regularnie, 4-5 razy dziennie, a przerwy
pomiedzy nimi nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny, bardzo wazne jest spozywanie Il $niadania
czy obiadu w szkole. Jednak, jak wykazujg liczne badania, wielu zaréwno uczniéw, jak i dorostych nie
spozywa | $niadania, ktdre jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia i powinno by¢ zjedzone rano,
przed wyjsciem z domu.



Wielu uczniéw i dorostych nie spozywa takze Il $niadania, czy cieptego positku obiadowego podczas
pobytu w szkole lub pracy, cho¢ positki te uzupetniajg energie i sktadniki odzywcze w ciggu dnia.

Uczniowie przebywajacy w szkole do 6 godzin powinni zjes¢ w niej, co najmniej jeden positek — I
$niadanie lub ciepte danie, natomiast przebywajacy ponad 6 godzin powinni w tym czasie spozyé dwa
positki.

Przy zbyt dtugich przerwach pomiedzy positkami dochodzi do znacznego spadku poziomu glukozy we
krwi, co wptywa na zmniejszenie wydolnosci fizycznej i umystowej, obnizenie zdolnosci koncentracji,
rozdraznienie

Podjadanie pomiedzy positkami

Spozywanie przekgsek w ciggu dnia uzupetnia na biezgco niezbedng energie, moze tez by¢ dobrym
uzupetnieniem catodziennego pozywienia w sktadniki odzywcze Przekaski pomiedzy positkami nie
moga byc¢ spozywane w bliskich odstepach czasu od dan gtéwnych

Pojadanie pomiedzy positkami, zwtaszcza stodyczy, moze spowodowac problemy ze spozywaniem
petnowartosciowych positkdw. Zaleca sie, aby odstep miedzy przekaska gtéwnym positkiem wynosit
co najmniej 2 godziny, aby nie powodowac utraty apetytu na petnowartosciowe positki

Ztote zasady dobrze zbilansowanej diety dla dzieci i mtodziezy:

1. Zapewnié dzieciom i mtodziezy spozywanie kazdego dnia réznych produktéw spozywczych, gdyz
urozmaicone zywienie jest gwarancjg dobrego rozwoju i zdrowia.

2. Gtéwnym Zrddtem energii powinny by¢ produkty zbozowe z grubego przemiatu.

3. Owoce i warzywa powinny by¢ jedzone przez uczniéw do kazdego positku, dla zdrowia i
podniesienia waloréw smakowych positkdw.

4. Nalezy pamietac o podawaniu napojéw (wody mineralne, soki, mleko i napoje mleczne) w ciggu
catego dnia.

5. Nalezy ograniczaé spozycie ttuszczu, zwtaszcza zwierzecego (zamieniajgc go na ttuszcze roslinne)
oraz ttustych potraw i mies, ktdre nalezy zamieniaé na dréb, ryby, chude gatunki miesa zwierzat
rzeznych i chude wedliny.

6. Warunkiem prawidtowego zywienia jest regularne spozywanie przez dzieci i mtodziez 4-5 positkow
dziennie, z czego przynajmniej jeden positek powinien by¢ spozyty w szkole.

7. W pojadaniu miedzy positkami nalezy wybieraé produkty zywieniowo pozgdane: kanapki, owoce
Swieze lub suszone, warzywa, satfatki lub suréwki oraz produkty mleczne.

8. Nalezy pamietaé, ze codzienna aktywnos¢ fizyczna jest u dzieci i mtodziezy konieczna do
prawidtowej pracy serca i mézgu, budowy zdrowych i mocnych kosci oraz miesni.

Przyktadowy Jadtospis:
| Sniadanie :
Pieczywo zfetgiwarzywai kolorowe winogrona kawa z mlekiem



Il sniadanie;

Domowe musli z jogurtem i owocami oraz stupki warzyw

Obiad:

Zupa; Gestg zupa jarzynowa plus grzanki czosnkowe z pieczywa. Pieczone patki z kurczaka z
warzywami ziemniaki oraz suréwka z kap pekinskie, fasola szparagowa

Podwieczorek:

Jabtko pod kruszonka z migdatami satatka owocowa

Kolacja:

Pieczywo z mastem ziotowym i indykiem oraz wieze warzywa herbata

Uwaga;

Nalezy przyjac ze dziecko w wieku od dwdch do trzech lat zjada okoto 1/2 dorosleje porcji ,dziecko w
wieku od czterech do szesciu lat okoto 1/3 — 1/2 dorostej porcji .Dzieci w wieku od czterech do
szesciu lat okoto 1/2 - 2/3 porcji Dzieci w wieku od siedmiu do dziewieciu lat mogg zje$¢ 2/3 -3/4
dorostej porcji ,a starsze dzieci i nastolatki porcje podobnej wielkosci co rodzice a nawet wieksze
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