Zasady zdrowego zywienia

Prawidtowe zasady zywienia dla dzieci —
w wieku 4-18 lat -

Zywienie to jeden z podstawowych czynnikow $rodowiskowych, ktory ksztattuje zdrowie i jako$¢ zycia. Niezwykle
istotne jest ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych od najmtodszych lat. Prawidtowo zbilansowana
dieta powinna catkowicie zaspokajac zapotrzebowanie na energie i wszystkie sktadniki odzywcze, co gwarantuje
prawidtowy rozwaj fizyczny oraz wspomaga rozwoj psychoemocjonalny. Odpowiednie zywienie zmniejsza ryzyko
wielu chordb cywilizacyjnych m.in. otytosci, zespotu metabolicznego, choréb uktadu sercowo naczyniowego i
osteoporozy.
Zalecenia zywieniowe dla dzieci w wieku 4-18 lat:

1.Urozmaicenie - urozmaicona dieta dziecka chroni je przed niedoborami. Dobowy jadtospis powinien

uwzgledniac produkty z 5 grup:

o mieso, ryby, wedliny, jaja, nasiona roslin strgczkowych - produkty z tej grupy sg zrédtem
wysokowartosciowego biatka, dobrze przyswajalnego zelaza, cynku oraz witamin A i D oraz witamin z grupy
B. Ryby, zwtaszcza morskie sg bogatym zrodtem kwaséw omega-3 oraz witaminy D, ktore sg bardzo
korzystne dla zdrowia.

o mleko, przetwory mleczne - (mleko, kefiry, jogurty, maslanki, sery) gtbwne zrédto najlepiej przyswajalnego
wapnia, ktory odgrywa wazng role w budowaniu kosci i zeboéw. Bogate w biatko

o |witaminy, gtdwnie A, D i B2.

o warzywa i owoce - gtéwne zrdédto witamin i sktadnikdw mineralnych oraz antyoksydantow

o ibtonnika pokarmowego. llos¢ dziennie zalecanych porcji to 2 porcje owocdw, poniewaz zawierajg wiecej
cukréw prostych i sg bardziej kaloryczne, 5 porcji warzyw. Nalezy podawac jako przekgske lub dodatek do
dan.

o produkty zbozowe - gtbwne zrodto energii, dostarczajg witamin z grupy B, btonnika pokarmowego i
sktadnikow mineralnych. Szczegdlnie zalecane sg produkty z tzw. grubego przemiatu: pieczywo razowe,
grube kasze, petnoziarniste makarony, ryz brgzowy, ptatki naturalne, np. owsiane.

o ttuszcze - najodpowiedniejsze sg ttuszcze pochodzenia roslinnego: oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
stonecznikowy, sojowy, oraz ttuszcze niewidoczne znajdujgce sie w rybach morskich, zawierajgcych
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Wystrzegac nalezy sie ttuszczy znajdujgcych sie w: margarynach
twardych, pieczywie cukierniczym, czekoladach, wyrobach ciastkarskich oraz w produktach typu fast food.

2.Regularnosc positkow - dzieci powinny spozywac 3 positki gtbwne: Sniadanie, obiad, kolacja oraz 2
uzupetniajgce: drugie sniadanie i podwieczorek. Bardzo wazne jest spozycie Sniadania. Niejedzenie Sniadan
skutkuje spadkiem poziomu glukozy we krwi, co powoduje utrate koncentracji i sieganie po stodkie, tatwo
dostepne przekaski.

3.Wielkos¢ porcji - Spozywanie wiekszej ilosci pokarmu niz wymaga tego mtody organizm skutkuje wzrostem
masy ciata, a w przysztosci zwiekszonym ryzykiem rozwoju chordéb cywilizacyjnych: nadwagi, otytosci,
nadcisnienie tetniczego, cukrzycy. Natomiast spozywanie zbyt matych porcji pokarmu skutkuje
niedostarczaniem organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikow odzywczych a w konsekwencji niedozywieniem.
Sytuacja ta moze byc¢ przyczyng uposledzenia wielu funkcji organizmu i zaburzen rozwoju. Objawy tego stanu to:
niedobory masy ciata i wzrostu, niedokrwistosc, zaburzenia odpornosci, opoznienie rozwoju intelektualnego

4.0dpowiednia ilos¢ ptynéw w diecie - w zaleznosci od wieku od 1300 ml do 2000 ml/ dobe - Uniwersalna do
picia jest woda.

5.Aktywnos¢ fizyczna - Systematyczna aktywnosc fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikOw korzystnie
wptywajgcych na niemal wszystkie procesy metaboliczne i stan zdrowia w kazdej fazie zycia. Korzysci ptyngce z
systematycznej i prawidtowej aktywnosci fizycznej to przede wszystkim: zmniejszenie ryzyka otytosci;
wzmocnienie odpornosci poprzez pozytywny wptyw na uktad immunologiczny; ksztattowanie prawidtowej
postawy ciata, zapobieganie rozwojowi wad postawy;poprawa pamieci i jakosci snu; wyrabianie cech,
niezbednych w dorostym zyciu, takich jak: rownowaga emocjonalna, hart psychiczny, odpornosc na stresy,
umiejetnosc¢ wspotpracy w grupie; zwiekszanie sprawnosci i wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego i
oddechowego.
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(1Y Jed: wiecei:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

o
. Soli

. Miesa czerwonego i przetwordw miesnych
(mu.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Cukrui stodzonych napojow:

@® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

@) Roznokolorowych warzyw i owocow

- Wiecej warzyw niz owocow,

@ Nasion roélin strgczkowych (np. fasola, groch,

ciecierzyca, soczewica, bob);

© Ryb (zwtaszcza ttustych morskich);

food, stone przekaski, herbatniki, batony,
®  Produktow milecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoscia soli, cukréw
fermentowanych; i thuszczow.

®  Orzechow i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek % Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Migso czerwone i przetwory migsne na ryby, drdb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roélinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mieko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
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Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze. duszenie lub pieczenie.

1. Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody. Myj zeby po jedzeniu.

2. Jedz ré6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej, i w jak najwiekszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Pij 1-2 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpic jogurtem naturalnym, kefirem i czesciowo serem).

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne zamiast
zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojoéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).
7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekgsek i produktow typu fast food.

8. Bagdz aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj oglagdanie telewizji, korzystanie z
komputera i innych urzgdzen elektronicznych do 2 godzin).

9. Wysypiaj sie, aby Twdj mozg mdgt wypoczac.

10. Sprawdzaj regularnie wysokosc i mase ciata. Te proste pomiary pozwalajg na wczesne wykrycie
niedowagi, nadwagi i otytosci, a takze réznego rodzaju zaburzen rozwojowych u dzieci i mtodziezy.
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