Zdrowa

ZYWNOSC

Najwazniejsze cechy diety dziecka:

. Urozmaicona — pod wzgledem produktow
spozywczych;

. Umiarkowana — odpowiednie porcje do
zapotrzebowania energetycznego;

. Regularna — posilki spozywane w podobnych
porach, co 3-4 godziny;

. Uboga w sdl i cukier.

Prawidlowe zywienie polega na systematycznym
dostarczaniu organizmowi wszystkich sktadnikow
pokarmowych w odpowiednich ilosciach i proporcjach.



Dzieci powinny spozywac co najmniej 4 positki dziennie z zachowaniem réwnych
przerw mi¢dzy nimi, $rednio co 3-4 godziny. Regularne jedzenie sprzyja unormowaniu
przemiany materii i poziomu glukozy we krwi. Dtuzsze przerwy pomig¢dzy positkami
zmuszajg organizm do oszczedzania energii, co skutkuje obnizeniem tempa
podstawowej przemiany materii i zmniejszeniem wydatkowania energii.

Bardzo wazna w diecie dzieci jest roznorodnos¢ produktow.

Gtéwnym zrédlem energii w diecie dzieci powinny by¢ produkty zbozowe. Szczegolng
uwage nalezy zwracac na produkty z tzw. grubego przemiatu, ktore charakteryzujg si¢
wigksza zawarto$cig blonnika, witamin, makro- i mikroelementow (pieczywo
peloziarniste, ryz brgzowy, kasza gryczana, jgczmienna i razowy makaron). Dziecko
powinno spozywac 5 porcji produktow zbozowych dziennie (porcja = np. 1 kromka
pelnoziarnistego pieczywa).

Waznym sktadnikiem jadtospisu najmtodszych sg produkty mleczne, dostarczajace
dobrze przyswajalny wapn. Zaleca si¢ spozywanie mleka o zawartosci thuszczu
nieprzekraczajacej 2%.

Rosliny straczkowe 1 jaja sa w diecie zrodlem pelnowartosciowego biatka, zelaza, cynku
1 witamin z grupy B. Dzieci i mtodziez powinny spozywac ich dziennie 2 porcje.

Bardzo wazne dla zdrowia jest uwzglednienie warzyw i owocow w kazdym positku.
Dzieci powinny spozywaé réznorodne warzywa (m.in. zielone — np. satata, brokuty,
szpinak; pomaranczowe — np. marchew, pomidory, dynia), jak i owoce (Swieze,
mrozone. suszone, nalezy unika¢ owocow z puszki) oraz, w mniejszej ilosci, soki.
Owoce 1 warzywa stanowig odpowiednig przekaske miedzy positkami. Z uwagi na
wysoka zawarto$¢ cukru w owocach, zalecane jest spozycie ich mniejszej ilosci, a
wigkszej ilosci warzyw.

Wigkszos¢ thuszezoéw w diecie dziecka powinna pochodzi¢ z orzechow 1 thuszczow
roslinnych. Konieczne jest ograniczenie thuszczéw statych zwierzecych (smalec, masto),
poniewaz podnoszg poziom cholesterolu w surowicy, zwiekszajg krzepliwos¢ krwi 1 tym
samym zwigkszaja ryzyko rozwoju miazdzycy. Ponadto, dieta bogata w ttuszcze
zwierzgce sprzyja otytosci oraz rozwoju niektorych nowotworow. Zalecane sa natomiast
oleje roslinne (np. olej rzepakowy, sojowy, Iniany i oliwa z oliwek). Do smazenia poleca
si¢ olej rzepakowy.

W diecie dziecka powinno si¢ unika¢ produktow typu fast food (hamburger, hot dog,
frytki, pizza) poniewaz sg zrodtem niebezpiecznych dla zdrowia kwasow tluszczowych
trans.

Najbardziej zalecanym napojem, za pomocg ktorego dzieci i mtodziez powinny gasi¢
pragnienie, jest woda. W mniejszych ilosciach zalecane sa soki owocowe 1 warzywne, a
jesli juz, to najlepiej Swiezo wyciskane. Szczegdlnie nalezy unika¢ dostadzanych napoi
typu Cola.

Stodycze (batony, cukierki, ciastka, ciasta, czekolada) nalezy jes¢ w umiarkowanych
ilo$ciach, gdyz ich spozycie moze sprzyja¢ nadwadze i otylosci. Jedzenie stodyczy
powoduje uczucie sytosci przez krotki czas 1 che¢ siggniecia po kolejng porcje.
Najlepszym rozwigzaniem jest okazjonalne spozywanie stodyczy, w urodziny, imieniny,
swieta. Na co dzien powinno si¢ je zastepowac Swiezymi owocami, a jeszcze lepiej
warzywami.

Roéwnie wazna jest aktywnos$c¢ fizyczna dziecka, niezbedna do prawidlowego rozwoju i
funkcjonowania. Dziecko powinno by¢ w ruchu min. godzing dziennie.

Kluczowym w diecie dziecka jest spozywanie pierwszego $niadania. Dzieci, ktore
zaczynajg nauke na czczo zmuszajg swoj organizm do wigkszego wysitku.



Niedostarczenie organizmowi porannej dawki energii sprawia, ze organizm gorzej
pracuje, spada zdolno$¢ koncentracji, dzieci szybciej si¢ mecza.

e Zaleca si¢ ograniczenie potraw smazonych, na rzecz gotowanych, duszonych,
pieczonych bez thuszczu.

Jak prawidtowo skomponowac positek
dziecka?

Jedna z wazniejszych wytycznych racjonalnego zywienia zarowno dzieci jak 1 dorostych
jest zasada dotyczaca spozywania okreslonej ilosci positkow w ciggu dnia, w regularnych
odstepach czasowych. Zywienie dziecka w wieku 1-3 lat wciggu dnia powinno uwzgledniaé
4-5 positki, w tym 3 glowne: $niadanie, obiad, kolacja, oraz dwie przekaski tj. drugie
$niadanie 1 podwieczorek. Istotne jest by dziecko jadato regularnie, tj. przerwy miedzy
positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny, a ostatni posilek zostat spozyty 2-3
godziny przed snem. Dziecko powinno spozywac¢ positki powoli i spokojnie. Podczas
jedzenia nie powinno by¢ rozpraszane przez telewizje czy zabawki. Calg uwage nalezy
poswieci¢ konsumpcji positku. Dzigki temu dziecko lepiej poznaje smaki i sktadniki positku.




NIE POPELNIE TAKICH BLEDOW!

Kochajgcy Rodzic

1. Monotonna dieta

Powszechnym bledem w Zywieniu dzieci jest monotonia i brak urozmaicenia. Podawanie
dziecku tych samych potraw zbyt czesto moze powodowaé znudzenie oraz brak ochoty na
jedzenie. Dotyczy to rowniez ulubionych dan. R6znorodnos¢ positkow wptywa na poprawe
apetytu i powoduje, ze sg one akceptowane i chetniej spozywane. Ponadto, a moze przede
wszystkim, stosowanie szerszego asortymentu produktow umozliwia dostarczenie
organizmowi wiekszej ilosci niezbednych sktadnikow odzywczych. Wazny jest rowniez
estetyczny wyglad positkow. Kolorowe, przyciggajace wzrok potrawy pobudzajg apetyt i sa
chetniej spozywane przez dzieci.



2. Nadmiar cukru 1 stodyczy

Nadmierne spozycie cukru jest jednym z najczestszych btedow w zywieniu dzieci. Wynika
ono w gltéwnej mierze ze spozywania stodyczy oraz gazowanych napojow i1 sokéw
owocowych. Badania pokazuja, iz 80% dzieci w wieku 1-3 lata spozywa za duzo cukru. U
dzieci w wieku przedszkolnym ten problem niestety nie znika. Duza czg¢$¢ dzieci w tym
wieku spozywa stodycze codziennie. Siegaja po nie odruchowo lub gdy odczuwaja gtod.

Stodycze sa wysokokaloryczne i sprzyjaja nadmiernej masie ciata. Jeden batonik pokrywa
limit catodziennego spozycia tzw. cukru dodanego i okoto 20% dziennej puli kalorii wedtug
zalecanych norm zywienia dla dzieci w wieku przedszkolnym.

Czgstym btedem ze strony rodzicow 1 opiekunow jest zezwalanie dzieciom na podjadanie
stodyczy bezposrednio przed positkiem. Dostarczona w ten sposob spora ilo$¢ energii i
podwyzszenie stezenia glukozy we krwi, powoduja sytos¢ 1 niech¢¢ do spozywania gtownego
positku. W ten sposob organizm dziecka nie otrzymuje odpowiedniej ilo$ci wartosciowych
sktadnikéw odzywczych z pozywienia. Otrzymuje za to puste kalorie. Stodycze i stodkie
napoje wypieraja wiec z diety produkty pozadane i wartosciowe.




3. Zbyt duze spozycie soli

Dzieci w wieku 1-3 lat nie powinny spozywaé wigcej niz 1,9 g soli dziennie (Al —
wystarczajace spozycie), a w wieku 4-6 lat nie wiecej niz 3 g soli/dzien. Odpowiada to ilo$ci
soli zawartej w 172 tyzeczki do herbaty.

Badania pokazuja, ze spozycie soli w$rdd najmtodszych grup wiekowych jest niemal
dwukrotnie wigksze od zalecanego. Wynika to m.in. z wysokiej zawartosci tego sktadnika w
produktach przetworzonych, spozywania stonych produktéw typu fast food oraz
przyprawiania potraw zgodnie z preferencjami smakowymi dorostych.

Wysokie spozycie soli w okresie dziecinstwa przyczynia si¢ do rozwoju nadci$nienia i moze
by¢ przyczyng rozwoju wielu choréb w wieku dorostym. Nadmiar soli moze wptywaé
niekorzystnie na prawidtowy rozwo6j uktadu kostnego dziecka i prowadzi¢ do zwigkszone;j
demineralizacji ko$ci, poniewaz powoduje zwigkszenie wydalania wapnia z organizmu. Zbyt
duze spozycie soli przez dzieci prowadzi tez do nadmiernego obcigzenia nerek, ktore sa mniej
rozwini¢te niz u dorostych.
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