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Prawidtowe zywienie dzieci oraz mtodziezy

Odpowiednia dieta wprowadzona od pierwszych miesiecy zycia dziecka jest gwarantem prawidtowego rozwoju
fizycznego i psychicznego oraz wyksztatcenia odpowiednich nawykéw zywieniowych w przysztosci.

Prawidtowy sposdb zywienia w okresie dzieciistwa pozwala na utrzymanie dobrego stanu zdrowia w dorostym zyciu.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Spodywanie zalecanych w pramidzie produktdw spoiywczych w odpoewiednich ilosciach i proparcjach
oraz codzenna akbywnoss fizyczna i inne elamenty stylu 2ycia sq kluczemn do zdrowia,
prawidhowago razwoiu | dobrech wynikdw w nawce

Zrédto: [1]

Dzieci w wieku szkolnym sg grupa najbardziej narazong na skutki nieprawidtowego zywienia. Duzg role odgrywa

tu wptyw réwiesnikow (najmtodsi dokonujgc wyboréw zywieniowych nie kierujg sie wartoscig odzywczg produktow;
wyznacznikiem jest dla nich atrakcyjne wizualnie opakowanie, smak, zapach czy moda wsrdd réwiesnikéw) oraz
kolorowe i dowcipne reklamy stodyczy, przekasek oraz innych produktéw spozywczych o watpliwej wartosci
odzywczej.
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Pod pojeciem zbilansowanej diety nalezy rozumie¢ odpowiednig podaz pokarmu zaré6wno pod wzgledem
iloSciowym jak i jakosciowym. Najprostszg forma przedstawienia zalecen dotyczgcych zdrowego stylu zycia,

w tym zywienia dzieci i mtodziezy, jest powyzsza graficzna forma piramidy zywienia i aktywnosci fizycznej dzieci

i mtodziezy, ktéra zostata opracowana przez Instytut Zywnosci i Zywienia®. Obejmuje ona 4 podstawowe grupy
produktéw spozywczych jak: produkty zbozowe, mleko i przetwory mleczne, mieso oraz ryby, jaja, warzywa i owoce.

Ponadto wyodrebniono w niej réwniez ttuszcze oraz cukier i stodycze.

Biorac pod uwage fakt, ze tryb zycia dzieci na przestrzeni lat ulegt przemianom i to w duzej mierze na niekorzys¢
(nieodpowiednia dtugos¢ snu, nadmierne korzystanie z urzgdzen elektronicznych, mniejsza aktywnosc fizyczna)
najnowsze wytyczne wskazujg jak istotny wsrdd najmtodszego pokolenia jest ruch. Dlatego w zaktualizowanej

piramidzie zywienia u podstawy wyrézniono aktywnos¢ fizyczng zaréwno w szkole jak i poza szkota.

Piramida zdrowego zywienia dzieci oraz mtodziezy - poziomy

Warzywa i owoce

Za baze prawidtowego zywienia dzieci i mtodziezy przyjeto warzywa i owoce. Produktéw tych nie moze zabrakngc
w ich codziennej diecie. Co wiecej najlepiej, aby byty spozywane do kazdego positku w kazdej formie: przekasek,
zup, satatek, koktajli. Dodatkowo spozycie warzyw powinno by¢ wieksze niz owocéw, gtdwnie z tego wzgledu,

Ze te drugie zawierajg wiecej cukrow prostych oraz zazwyczaj sg od warzyw bardziej kaloryczne.

Produkty petnoziarniste

Kolejne pietro w piramidzie zywieniowej zajmujg produkty zbozowe, ktére stanowi¢ powinny jedno z gtéwnych
zrodet energii dla rozwijajgcego sie mtodego organizmu. Najbardziej wartosciowymi produktami spos$réd zbozowych
bedg te z petnego przemiatu. Sg bogate w witaminy i sktadniki mineralne, dlatego tez to na nich w duzej mierze
powinien opierac sie jadtospis dziecka.

Biatko i ttuszcze

Okres dziecinstwa i dojrzewania to takze czas, w ktérym wzrasta zapotrzebowanie na petnowartosciowe biatko.
W zawigzku z tym w diecie nalezy uwzgledni¢ nabiat, jaja, mieso oraz wedliny. Jednak przy tym powinno sie
wybiera¢ chude wedliny czy mieso, np. drobiowe oraz wtgczy¢ do diety ryby czy nasiona roslin straczkowych.
Ponadto zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia poleca sie, aby dzieci nie majace alergii na nabiat pity

co najmniej 2 szklanki mleka dziennie.

Ttuszcze

Ttuszcze zajmujg wierzchotek piramidy, poniewaz, w poréwnaniu z innymi grupami produktéw zywieniowych,
powinny stanowi¢ najmniejszg czes¢ diety dzieci. Najistotniejszg zasadg dotyczaca ttuszczow jest to, aby ttuszcze
zwierzece zastepowaé w ramach mozliwosci roslinnymi i wiasnie takie dodawac do potraw, niezaleznie od tego
czy jest ona przygotowywana na zimno czy ciepto. Zrédtem dobroczynnych ttuszczéw w diecie moga by¢ réwniez

orzechy.

Niezdrowe nawyki
Oprodcz gtdwnych produktéw, ktére stanowig filar prawidtowego zywienia, po boku piramidy wyodrebniono
produkty, ktére w zdrowej diecie nalezatoby ograniczy¢ lub zupetnie wykluczy¢. Do produktdéw, ktére nalezatoby

ograniczy¢ w diecie zaliczamy cukier i stodycze, sél oraz stone przekaski.

Styl zycia

Napojem, po ktéry nalezy siegac by zaspokoi¢ pragnienie i odpowiednio nawadnia¢ powinna byé woda a nie stodkie,
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gazowane napoje, ktére catkowicie nalezy wykluczy¢ w diety.

W piramidzie uwzgledniono réwniez aspekty, ktére wspomagajg prawidtowy rozwdj mtodego organizmu, jak sen
i ograniczenie korzystania z urzadzen elektronicznych do 2 godzin na dobe

llos¢ positkow i zapotrzebowanie energetyczne

Poza rodzajami i proporcjami poszczegdlnych produktéw w diecie niezwykle istotne dla dzieci i mtodziezy jest tez
regularne spozywanie positkdw w ilosci 4-5 positkdw na dzien, najlepiej, co 3-4 godziny bez podjadania miedzy
nimi. Sama dieta powinna by¢ urozmaicona i obfitowa¢ w produkty ze wszystkich grup uwzglednionych

w piramidzie zywieniowej.

Zapotrzebowanie na energie do 10 roku zycia u dziewczat i chtfopcdw jest podobne i wynosi okoto 1700 kcal

na dobe. Dopiero po 10 roku zycia w zaleznosci od ptci zmieniajg sie potrzeby energetyczne, na rzecz zwiekszonego
zapotrzebowania na energie u chtopcéw — nawet do 2400 kcal na dobe w grupie wiekowej 10-12 lat i do 3000 kcal
w grupie wiekowej 13-15 lat. Natomiast zapotrzebowanie energetyczne dziewczynek w wieku 10-12 lat wynosi

$rednio 2100 kcal na dobe, a od 13 do 15 roku zycia zwieksza sie do 2400 kcal na dzieri?.

Konsekwencja zbyt niskiej podazy energii moze by¢ spadek masy ciata oraz niedozywienie dziecka, natomiast
przejadanie sie i spozywanie zbyt duzej ilosci kalorii oraz ttuszczu przejawia sie przybieraniem na wadze.
Zwiekszona podaz kaloryczna przez dtugi czas moze doprowadzi¢ do nadwagi, a w skrajnych przypadkach do otytosci,

ktéra w ostatnich latach znacznie wzrosta®.
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