RACJONALNE ZYWIENIE DZIECI I MLODZIEZY
GWARANCJA ICH ZDROWIA

KILKA DOBRYCH RAD DLA DZIECI I RODZICOW

Prawidtowezywienie naley do najwaniejszych czynnikow wptywagych korzystnie
na stan zdrowia dziecka oraz jego zdéinodo uczenia i aktywnad¢ ruchows,
samopoczucie i stan emocjonalny. Na co zatenvpal@roc uwag:, aby zapewni dziecku
prawidtowy rozwdj i zdrowie?

Glowna zasad racjonalnegazywienia jest, aby kaly positek tj.$niadanie, obiad i
kolacja, zawierat produkty eblace zrédtem petnowartéciowego biatka (mleko i jego
przetwory, mgso i wedliny, jaja, ryby) oraz aby byt wzbogacony warzywanowocami,
ktére g dla organizmu przebogatyrmrodiem naturalnych witamin i sktadnikow mineralnych

Dzieci i mlodzie powinny spaywac 4 — 5 positkdw w eigu dnia w odsipach czasu
nie mniejszych ri 4 godziny, gdy dtuzsze przerwy pomdzy positkami mog powodowa
obnizanie zdolnéci do koncentracji uwagi, ograniczenie aktyweio fizycznej oraz
pogorszenie nastroju i samopoczucia, co w rezealtagtywa negatywnie na efektywsto
uczenia si. Dlatego te nalery zwrdcic uwag:, by przed wyjciem do szkoty dzieci mogty
zjes¢ $niadanie i zostaty zaopatrzone rowinwe Il $niadanie.

Szczegobla role w codziennej diecie dziecka powinny odgrywemleko i napoje
mleczne. % one dla organizmu dostarczycielem nie tylko peladaciowego biatka, ale
przede wszystkim dobrze przyswajalnego wapnia. Asmié od regularnego dostarczania
odpowiednigj ildci wapnia oraz innych niegddnych zwiazkdéw mineralnych zalg m.in.
uzyskanie w wieku miodziezym odpowiedniej masy kostnej. Niedobor wapnia w
codziennych positkach nmie sprzyjé wielu nieprawidtiowéciom ukitadu kostnego, ktéry
ksztaltuje s w dziechstwie i wieku miodziaczym, a w wieku péniejszym mae by
przyczyra choroby zwanej osteoporpz Ostatnie doniesienia naukowe corazesciej
wspominag 0 pojawiajcych sg przypadkach osteoporozy rowhieu dzieci w wieku
szkolnym, co jest bardzo niepokog. Stabe wysycenie organizmu wapniem sprzyjaetak
zwickszonej kumulacji metali szkodliwych dla zdrowiakich jak np. otow, & i kadm.
Parafrazujc wiec przystowie: ,Czego siJ& nie nauczy...”, ména powiedzié: jaki kosciec
sobie J& zbuduje, taki Jan bdzie miat Dotyczy to nie tylko kéci i stawow, ale take
prawidtowego rozwoju i funkcjonowania catego organu.

Niedopuszczalnym jest, by ograni¢zhb wrecz eliminowd z jadtospisu dziecka
artykuty pochodzenia zwiegzego (m¢so, mleko 1 ryby), gdy s3 one najwlaciwszym
zrédtem przede wszystkim petnowaitidowego biatka oraz wapnia. Dostarezaply szereg
aminokwaséw niezlinych do budowy mtodego, rozwig@ego s¢ organizmu, ktorych nie
mozna catkowicie zagpi¢ produktami pochodzenia dlomnego. Jeeli swiadomie lub nie,
wykluczylismy te produkty z wtasnego jadtospisu zmgch powoddw, pozwdlmy jednak, by
dzieci otrzymywaly to, co jest najwdeiwsze do ich prawidlowego wzrostu i rozwoju,
zarowno fizycznego jak i umystowego. A kiedy ichganizm zostanie ju nalezycie
uksztattowany (w wieku ok. 20-22 lat), woéwczas samtym lkgda mogli zadecydowa
Dlatego te dieta dziecka powinna Byurozmaicona, gdy to gwarantuje dostarczenie



organizmowi wszystkich niezdnych sktadnikow pokarmowych dla prawidtowego rogwio
funkcjonowania organizmu.

Prozdrowotny modelzywienia dzieci

i miodzigy najkrécej mana przedstawi

podajc 2 grupy produktéw — zalecanych aywieniu dzieci i mtodzigy oraz takich, ktére
powinny by ograniczane w trosce nie tylko o ich prawidtowyzwdj, ale i zdrowie.
Najwazniejsze z nich zostaty przedstawione w tabeli.

PRODUKTY ZALECANE WZYWIENIU DZIECI

PRODUKTY NIEZALECANE DLA DZIECI
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mleko i przetwory mleczne (jogurt, kefir, mle
ukwaszone, sery i twarogi);

migso o niskiej zawartei ttuszczu (drob),
jaja;

ryby najlepiej pochodzenia morskiego
przetwory rybne — bogate w biatko i niedne
nienasycone kwasy tluszczowe;

tluszcze pochodzenia dmnego — oliwa 2
oliwek, oleje: stonecznikowy, rzepakow
arachidowy, =z pestek winogron i inq
margaryny ngkkie;

masto — jest tluszczem zwierym, jednak
bogatym w karoten i naturalne witami
(A,D,E,K) bardzo dobrze przyswajalne pr:
organizm dlatego powinno znajdoévasie w
diecie;

nasiona rélin straczkowych, orzechy — bogate*

w biatka i thuszcze rdinne;

kasze, produkty zliowe, pieczywo z petneg
przemiatu;

warzywa i owoce zrodto naturalnych witami
i soli mineralnych oraz btonnika.

k¢ napoje typu ,cola” — zawiergjm.in. cukier
substancje dodatkowe i kwas ortofosforo
spaywane cgzsto i wkkszej ilagci mog
powodowa odwapnianie kéci oraz
i ograniczenie wechianiania wapnia, ujem
wplywaja na mineralizagj zebow i szkliwo;
chipsy — mog by¢ jednym z czynnikow
r  zaburzé przemiany materii (ttluszcz) or
y, ukfadu kazenia i pracy nerek (da zawarté¢
e, soli);
< zywnos¢ typu fast food” (hamburgery, ho
dogi, frytki itp.) — pieczone i smane, 3
cigzkostrawne zawieraj zazwyczaj dig
zawart@¢ tluszczu i niekorzystnych zwikéw
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tluszcze pochodzenia zwiecego;

stodycze, wyroby cukiernicze -g 9ogate W
tluszcz i cukry, ich nadmierna #6 z
pewnacia maze przyczynt sig do zaburzé
przemiany materii oraz prochnicglmw;
zZywnos¢ przetworzona, dania gotowe, zupk
ciasta w proszku itp. — zazwyczaj zawierf
znaczne iléci konserwantéw i innyc
substancji dodatkowych, a ich jakg

zywieniowa nie jest zbyt da.
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Zaleca sg by produkty tego rodzaju by
spaywane okazjonalnie. Nie powinny one stay
sie podstawowymi elementami diety dzieci
miodzigy.

powstatych przy obrébce termicznej thuszczu;
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Planujc racjonalny jadtospis dla dzieci najebrat pod uwag wiele istotnych
czynnikdw, takich jak m.in. odpowiedni skiad poséik i wielkos¢ porcji, upodobania
zywieniowe dziecka, sezonow® niektorych produktéw, dostarczenie odpowiedniefai

ptynéw oraz urozmaicenie positkow pod wadgm asortymentu, barwy, smaku i zapachu —
wowczas dziecko cltniej zjada positki i nie pozostawia resztek, kt&ekolejnym ztym

nawykiem zywieniowym. Dlatego te zalecany skiad positkbw dla dzieci powinien
przedstawia si¢ nastpujaco:

SNIADANIE:
» mleko lub napdj mleczny (kakao, bawarka, kawa ziate) lub

» zupa mleczna z dodatkiem kaszy lub
» pieczywo mieszane

ptatkow



> niewielkie ilcsci ttuszczu (masto, margarynagkka)

» produkty biatkowe o wysokiej wardoi biologicznej (sery, jaja, gdliny, ryby w
réznej postaci, np. pasty)

» surowe warzywa lub owoce (ogorek, papryka, jablianan).

I1 SNIADANIE — powinno zawieraprodukty trwate i wygodne do przechowywania:
kanapki z pieczywa z serem podpuszczkowym lgblwwa, warzywa i owoce, napoje (soki
owocowe, herbata, woda mineralna niegazowana).

OBIAD:

petnowartéciowe biatko (m¢so, jaja, ryby, sery)

produkty skrobiowe — ziemniaki lub kaszez,rgnakarony

rosliny straczkowe

warzywa i owoce gotowane i surowe, aimrazonki

napoje (soki, kompoty)

w obiadach bezmsnych wystarczy dodanie produktu dostargzego biatka
zwierzecego, np. ser do klusek, nalé&ow, czy te jajo

» jako deser mina traktowd kompot, sok owocowy lub porcje owocow.
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PODWIECZOREK:
> budy, kisiel
» jogurt, koktajl, mus
> salatka owocowa z owocdéwiezych, lepiej unika owocow z puszki

KOLACJA - powinna by urozmaicona, niezbyt obfita, pozbawiona produktéw
ciezkostrawnych (potraw tlustych, saanych, mocno przyprawionych), m® by to danie
gorace lub skiadajce s¢ z takich produktow, jakieaspodawane naniadanie. Kolacja
powinna by podawana na 2 godziny przed snem.

Mam nadziej, ze omowienie tych kilku podstawowych zasaavieniowych pozwoli
przesledzic domowe menu i zwro€iuwag: na nie zawsze dobre nawykiwieniowe dzieci,
ktére zaczynaj sic ksztattowg w wieku przedszkolnym przy — niestety —¢&to niezbyt
swiadomym tego udziale rodzicow. Z pewo, dla niektérych bdzie to na pocgku trudne,
ale gdy zaczniemy od zaptenia stodkiej i tlustej dralzowki oraz gazowanych, mocno
stodzonych i sztucznie barwionych napojow néniadanie, kanapkz twarogiem lub chugd
wedling i dodamy do tego jabtko,edzie to z pewnséria duzy krok w dobg strore. A przy
okazji ma@na zastanowi si¢ i przesledzic domowy jadtospis, gdyzastosowanie tych kilku
podstawowych wskazowek z pewwm maze przyczynd sie do poprawy nawykéw
zywieniowych nie tylko dzieci, ale catej rodziny iematpliwie lepszego samopoczucia oraz
zdrowia.

mgr inz. Grzegorz Gakski

nauczyciel biologpadstaw zywienia cztowieka
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