PRAWIDELOWE ODZYWIANIE DZIECI W WIEKU SZKOLNYM

Wilasciwe odzywiane dziecka jest bardzo wazne dla prawidtowego funkcjonowania jego mozgu.
Zdaniem autorow badan — naukowcow z Uniwersytetu w Bristolu — niezdrowa dieta moze niekorzystnie
wplywac na rozwo6j mézgu. Dzieci, ktore jedza duzo przetworzonej zywnosci, np. stodyczy, chipsoéw, maja
nieco nizszy iloraz inteligencji w poréwnaniu z ich rowiesnikami na zdrowszej diecie.

Biatka, ktore znajduja si¢ gtdéwnie w jajach, rybach, migsie i produktach mlecznych sa potrzebne dla
zachowania odpowiedniego poziomu koncentracji i sprawnosci umystowej. W jadtospisie nie powinno
zabrakna¢ réwniez selenu, znajdujacego si¢ w orzechach, nasionach czy pieczywie petnoziarnistym oraz
cynku (ryby, nasiona ro$lin stragczkowych, produkty zbozowe). Do prawidlowego funkcjonowania uktadu
nerwowego niezbedny jest takze kwas foliowy (zielone li§cie warzyw, watrobka, nasiona roslin
stragczkowych) oraz witaminy z grupy B znajdujace si¢ w ptatkach owsianych, migsie, rybach, jajach,
orzechach, i pieczywie pelnoziarnistym. Wszystkie te sktadniki odznaczajg si¢ skuteczniejszym dziataniem,
gdy dostarczymy je w sposob naturalny, razem z prawidtowo zestawiong dieta.

Szczegdlne znaczenie dla rozwoju uzdolnien poznawczych dzieci maja niektore kwasy ttuszczowe. Mozg
sktadaja si¢ w ok. 60% z tluszczow, tak wigc odpowiedni ich dobdér w diecie ma ogromny wplyw na
mozliwo$ci umystowe dziecka. Najwigksza rolg w rozwoju 1 dziataniu odgrywaja: kwas dokozaheksaenowy
(DHA) i eikozapentaenowy (EPA). Dobrym zZrédlem obu tych kwasow ttuszczowych sg tluste ryby (np.
tunczyki, tososie, makrele). Tak wigc wlaczenie thustych ryb na state do jadtospisu dziecka sprawi, ze jego
moézg bedzie nalezycie odzywiony.

Dla prawidtowego funkcjonowania mozgu niezbedna jest odpowiednia ilos¢ wody. Dziect, ktére sg
odwodnione, moga wyglada¢ na znudzone, apatyczne i ospate. Woda wspomaga proces tworzenia
substancji, ktore przenoszg informacje pomigdzy komoérkami nerwowymi. Warto jak najwczesniej
przyzwyczai¢ dziecko do neutralnego smaku wody, gdyz dzigki temu dziecko przysztosci w pierwszej
kolejnosci siggnie wtasnie po nia, by zaspokoi¢ pragnienie - zadbajmy, aby dziecko miato do niej staty
dostep.

Nieprawidlowe zywienie, mata aktywno$¢ fizyczna oraz nadwaga 1 otylo$¢ sg powodem dramatycznych
konsekwencji dla rozwoju psychofizycznego dzieci 1 mlodziezy oraz powodem wielu chorob w wieku
dorostym (cukrzyca, choroby uktadu krazenia, nowotwory zto§liwe, osteoporoza). Choroby te okreslane sg
mianem przewlektych chorob niezakaznych lub chordb zywieniowozaleznych.

Dziecko z nadwaga miedzy 6. a 9. rokiem zycia jest 10-Krotnie bardziej narazone na otylto$é w dorostym
zvciu. U dziecka z nadwaga miedzy 10. a 14. rokiem zycia ryzyko otylos$ci jest 28-krotniewieksze.

Do 0s06b najbardziej narazonych na skutki nieprawidtowego Zywienia nalezg dzieci 1 mtodziez !!! Niedobor
lub nadmiar energii i sktadnikéw pokarmowych w pozywieniu prowadzg do zachwiania homeostazy
proceséw metabolicznych zachodzacych w organizmie. Nawyki zywieniowe ksztattujg sie do okoto 10 roku
zycia, potem nadal moga by¢ modyfikowane, ale raz uksztattowane zte nawyki bardzo trudno jest potem
zmieni¢ !!!

Najczestsze wady w zywieniu dzieci i mtodziezy
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lciemnego pieczywa
lowocow 1 warzyw

Nieregularne spozywanie positkow

Okoto 10-20% ucznidéw deklaruje, ze nie spozywa I $§niadania przed wyjsciem do szkoty, a niektorzy
réwniez nie zabieraja ze soba Il $niadania. Cz¢s$¢ nie jada kolacji (z tego positku najczesciej rezygnuja
dziewczeta). Pelnowartosciowy positek czesto zastgpowany jest stodyczami i przekgskami, jak chipsy i
chrupki, oraz stodkimi napojami gazowanymi.

Prawidtowe zywienie ma szczegdlne znaczenie u dzieci i mtodziezy ze wzgledu na bardzo intensywne
procesy wzrastania i dojrzewania zachodzace w tym okresie zycia. Zaréwno niedobory sktadnikéw
odzywczych, jak i ich nadmierne spozycie maja negatywne konsekwencje zdrowotne. Zywienie
niedoborowe pod wzgledem ilo§ciowym i jakoSciowym przyczynia si¢ do pogorszenia stanu zdrowia,
uposledzenia funkcjonowania uktadu odporno$ciowego, 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.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI I MEODZIEZY W WIEKU SZKOLNYM

1. Jedz codziennie rozne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.
2. Badz codziennie aktywny fizycznie -ruch korzystnie wptywa na sprawno$¢ i prawidtowa sylwetke.

3. Zrédtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty znajdujace sic w podstawie piramidy (na
dole).

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktow mlecznych takich jak jogurty, kefiry,
maslanka, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy —migso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez nasiona roslin
stragczkowych.

6. Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

7. Ograniczaj spozycie thuszczoéw, w szczegolnosci zwierzecych.
8. Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

9. Ograniczaj spozycie stonych produktow, odstaw solniczke.
10. Pij codziennie odpowiednig ilo$¢ wody.

Positki powinny by¢ spozywane regularnie, 4-5 razy dziennie, a przerwy pomigdzy nimi nie powinny by¢
dluzsze niz 3-4 godziny. Bardzo wazne jest spozywanie Il $niadania czy obiadu w szkole. Uczniowie
przebywajacy w szkole:

-do 6 godzin powinni zje$¢ co najmniej jeden positek (II $niadanie lub ciepte danie),

-ponad 6 godzin powinni w tym czasie spozy¢ dwa positki.



Zaleca si¢, aby odstep migdzy przekaska a gléwnym positkiem wynosit co najmniej 2 godziny, aby nie
powodowac utraty apetytu na pelnowartosciowe positki.

Niekorzystne dla zdrowia przekaski:

przekaski stodkie (typu cukierki, ciastka, herbatniki), stone (typu stone paluszki, stone orzeszki, chipsy),
smazone 1 thuste (typu frytki, chipsy)

Korzystne dla zdrowia przekaski:

owoce lub desery owocowe, owoce suszone (typu rodzynki, §liwki, suszone plasterki jablek), surowe
warzywa, jak mate marchewki, pokrojone kawatki selera, ogérka lub papryki, chude napoje mleczne (typu
jogurty, kefiry, owocowo-mleczne koktajle), budynie na chudym mleku, orzechy: wloskie, laskowe, ziemne
(pod warunkiem, Ze sa niesolone) i nasiona, jak pestki dyni czy stonecznika, produkty zbozowe (typu ptatki
$niadaniowe lub musli bez dodatku cukru, pieczywo typu pumpernikiel lub inne pelnoziarniste)

ZYWIENIE DZIECI | MEODZIEZY W WIEKU SZKOLNYM

-dzieci i mtodziez w wieku szkolnym, ze wzglgdu na zwigkszone w tym okresie zycia zapotrzebowanie na
energi¢ i sktadniki odzywcze, powinny spozywaé przynajmniej 4 positki w ciggu dnia

-optymalny model to 5 positkow w ciggu dnia o statych porach, z zachowaniem rownomiernych przerw
miedzy nimi i prawidlowym rozktadem energii w ramach poszczegdlnych positkow

-przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny
-ostatni positek powinien by¢ jedzony nie p6zniej niz 2-3 godziny przed snem

-spozywanie tej samej objetosci pozywienia w ramach 1-2 positkow (zamiast 4-5 ) wywotuje szybsze
odktadanie si¢ tkanki thuszczowej, co przyczynia si¢ do otytosci oraz zwigksza ryzyko wystapienia
nadci$nienia tetniczego, cukrzycy 1 miazdzycy

-wazne sa 1l $niadania w szkole - powinny sklada¢ sie z pieczywa, dodatku bialkowego., warzyw (np.
pomidora, papryki) 1 owocoéw sezonowych

-nie zaleca si¢ na Il $niadania stodkiego pieczywa, ciastek i1 innych stodyczy

-planujgc jadlospisy, trzeba dbac o ich urozmaicenie, wykorzystujac produkty z podstawowych grup, takich
jak: produkty zbozowe, mleko i1 produkty mleczne, migso, ryby, drob, wedliny 1 jaja oraz owoce 1 warzywa
w postaci satatek i1 surowek

-tluszcze wskazane s3 w ograniczonej ilosci z przewagg thuszczoé6w roslinnych

Ku przestrodze:

Barwnik E129 zwany roéwniez czerwienig Allura wykorzystywany do produkcji napojow oraz galaretek w
proszku moze:
- nasila¢ ataki astmy,

- powodowac u dzieci ataki histerii,
- zwigksza¢ nadpobudliwo$¢ psychoruchowa,

- powodowac problemy z koncentracja.



Barwniki na ktére rodzice powinni zwroci¢ szczegdlng uwage:

E-102 : Tartrazyna — jeden z niebezpiecznych barwnikoéw stosowany w zywnosci. U astmatykow i 0sob z
nietolerancjg aspiryny moze powodowac reakcje alergiczne, bezsennos¢, depresj¢. Nadpobudliwos¢ 1
dekoncentracj¢. Szczegolnie niepozadane jest stosowanie tego zwigzku u dzieci z syndromem ADHD.
E-104: Zokcien Chinolinowa — wedlug przeprowadzonych badan powoduje nadpobudliwos¢ u dzieci,
zaczerwienienie, wysypke i anaflaksje. Osoby cierpigce na astme i uczulone na aspiryng powinny stanowczo
unika¢ tego barwnika.

E- 110: Zolcien pomaranczowa — moze powodowac nasilenie si¢ objawdw astmy (pokrzywka, dusznoséci) u
0soOb na nig cierpigcych, ponadto wystepuje prawdopodobienstwo nadpobudliwosci 1 dekoncentracji u
dzieci.

E-122 Azorubina — moze wywota¢ nadpobudliwos$é.

E-122 Czerwien Koszenilowa - moze wywota¢ nadpobudliwosé¢

E — 129 Czerwien Allura — jest zabroniony w takich krajach jak Dania, Belgia., Niemcy, Szwajcaria,
Australia i Norwegia. W Unii Europejskiej jego zastosowanie ogranicza si¢ do produktow cukierniczych i
miesnych.
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