ZASADY PRAWIDELOWEGO ZYWIENIA W OKRESIE
SZKOLNYM
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Prawidtowe zywienie powinno stanowi¢ bardzo istotny element promocji
zdrowia. Tworzac szkolne programy prozdrowotne nalezy koncentrowa¢ si¢ na
tych zachowaniach mitodziezy, ktére maja podstawowe znaczenie dla
utrzymania lub poprawy ich stanu zdrowia. Prawidlowe zywienie jest jednym z
nich.

Badania dowodza, iz nie tylko dzieci, ale takze ich rodzice nie sa
swiadomi bledow zywieniowych, jakie popetniaja. Ws$rod najbardziej
rozpowszechnionych wymieni¢ nalezy:

« nieregularnos¢ spozywania positkow;

« niespozywanie pierwszego sniadania przed wyjsciem do szkoty oraz
drugiego w szkole;

« nieprawidtowa czestos¢ konsumpcji niektérych grup produktow
spozywczych.

Te oraz inne nieprawidlowosci w sposobie odzywiania moga miec
niekorzystny wpltyw na rozwoj oraz zdrowie dzieci i miodziezy. Brak
odpowiedniej diety moze prowadzi¢ do nadwagi i otytosci lub anoreksji.

Racjonalne zywienie w sposéb zasadniczy determinuje ogdlne
funkcjonowanie organizmu, zwlaszcza w okresie jego intensywnego rozwoju —
wiek dziecigcy 1 okres dojrzewania. Jakos¢ i ilos¢ dostarczanych produktow
pokarmowych musi by¢ dostosowana do wieku, pici, budowy ciata, trybu zycia,
wiasciwosci  psychofizycznych i1 fizjologicznych oraz  odpowiednio
komponowana w positki i racjonalnie rozktadana w ciagu catego dnia.

Piramida Zywienia przedstawia grupy produktow pokarmowych

I zalecana czestotliwos¢ ich spozywania w ciagu tygodnia. Podstawe piramidy



stanowia produkty, ktérych nalezy spozywa¢ najwiecej w ciagu tygodnia (ilosé¢
porcji przedstawia cyfra z boku piramidy).

W wyzszych czesciach piramidy umieszczone sa produkty, ktérych nalezy
spozywa¢ mniej w ciagu tygodnia. Im wyzej, tym zalecana czestotliwosé

spozywania maleje.
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Zawarta w nich skrobia dostarcza energii migéniom,
a bonnik ureguluje prace jelit.
Cztery porgje warzyw i irzy owocow Zaopalrzg Twdj organizm
w wystarczajgce llodci witamin | skladnikéw mineralnych, a fakie blonnika,
Dwie szklanki mieka dziennie zapewniajg odpowisdnig fosc wapnia,
a tak#e duio bialka.
Pozostalg ilos¢ pofrzebnego biatka dostarczy jedna porcja ryby, drobiu,
grochu, fasoli flub migsa.
Zalecane sg oleje rodlinne | migkkie margaryny.

1. Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktow.

2. Strzez sie nadwagi i otylosci, badz aktywny ruchowo.

3. Produkty zbozowe powinny by¢ dla ciebie gldwnym
zrodtem kalorii.

4. Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki
chudego mleka. Mleko mozna zastapié jogurtem,
kefirem, a czesciowo takZe serem.

5. Mieso spozywaj z umiarem.

6. Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow,

7. Ograniczaj spozycie tluszczow, w szczegolnosci
zwierzecych, a tak¥e wszelkich produktdw
zawierajacych cholesteral.

8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.

9. Ograniczaj spozycie soli.

10. Unikaj alkoholu.

Instytut Zywnosci | Zywienia

Warszawa



W wieku szkolnym wystepuja zwiekszone potrzeby zywieniowe ze

wzgledu na:

- intensywny wzrost;
- duza aktywnos¢ fizyczna;
- wymagana aktywnos¢ i sprawnos¢ umystowa.

Rozwijajacemu si¢ organizmowi trzeba koniecznie dostarczy¢
wszystkich  niezbednych  skladnikow pozywienia (biatko, ttuszcze,
weglowodany, witaminy, sktadniki mineralne) oraz zadba¢ o wiasciwy rozktad

I liczbe positkdéw w ciagu dnia.

Mgr Magdalena Makarewicz-Wujec z Instytutu Zywnosci i Zywienia

w Warszawie radzi, aby przestrzega¢ pewnych regut zywieniowych.

» Kazde dziecko musi mie¢ rano czas na spokojne zjedzenie sniadania,
gdyz jest ono najwazniejszym positkiem dla rozwijajacego sig
organizmu dziecka. Nie jadanie sniadania grozi obnizeniem
poziomu cukru we krwi, co powoduje ospafosé, kiopoty z
koncentracjq, bdle gfowy, zte samopoczucie.

= Nalezy pamieta¢ réwniez o przygotowaniu kanapek do szkoty.
Drugie sniadanie, zabierane do szko#y, nie musi byé wtedy zbyt
obfite.

» Codziennie dziecko powinno zjes¢ lub wypi¢ odpowiednik potowy
litra mleka: np. kubeczek jogurtu (moze by¢ owocowy), do tego
plaster zottego sera, pojemniczek serka homogenizowanego, kubek
kefiruu W mleku i jego przetworach jest sporo najlepiej
przyswajalnego wapnia, skfadnika niezbednego do rozwoju koséca.

= Wielko$¢ positkdéw i ich wartos¢ energetyczna nalezy dopasowaé
indywidualnie do kazdego dziecka w zaleznosci od jego wieku,

apetytu i aktywnosci fizycznej.



» Obiad powinien by¢ positkiem najbogatszym w energig, Swiezo
przygotowanym, ziozonym z dwoéch dan. Odgrzewanie obiadow
przygotowanych poprzedniego dnia nie powinno byé reguiq.

= Jezeli obiad byt zjedzony wczesnie, przed kolacja nalezy poda¢ maty
positek — podwieczorek. W jego sktad moga wchodzi¢ owoce, w
formie surowej lub jako galaretki i kompoty. Dodatkiem moga by¢
rowniez niewielkie ilosci ciasta podane z mlekiem lub jego
przetworami takimi jak jogurt.

» Kolacja powinna by¢ najlzejszym positkiem. Wskazane bytyby
owoce i warzywa.

Aby okresli¢ bez konsultacji z lekarzem, czy dziecko prawidfowo sig¢ rozwija i ma

odpowiednig wage nalezy zastosowacé wskaznik masy Queteleta (Body Mass Index — BMI).

masa ciala w kg
BMI = wysokosé ciata w m

Jezeli BMI osoby wynosi:

ponizej 18,5 -jest to niedobor masy ciala;
18,5-25 -sg to wartosci prawidiowe;
powyze] 25  -nadwaga,;

powyzej 30  -otylos¢;

powyzej 40  -otytos¢ duza.

Rady dla 0sob z nadwaga:

- nie jedz stodyczy i ogranicz ttuszcze;

- jedz czesto, ale mato (co najmniej pie¢ positkow) i nie podjadaj migdzy
positkami;

- jedz duzo owocdw i warzyw;

- Jedz powoli i doktadnie zuj;

- ogranicz spozywanie soli;

- unikaj napojow gazowanych, pij duzo wody mineralnej niegazowanej;

- badz aktywny, uprawiaj sport;

- pamigtaj, ze mozesz zasiegna¢ porady lekarza, aby pozna¢ podtoze Twojego
problemu z nadwaga.



Rady dla 0sob z niedowaga:

1. nie postepuj przeciwnie do rad dla 0s6b z nadwaga;

zjadaj regularnie pig¢ positkow dziennie;

3. jedz positki urozmaicone, bogate w rézne sktadniki odzywecze i estetycznie

podane;

staraj si¢ nie ulegac stresom, nie zyj w ciagtym napigciu, relaksuj sig;

przebywaj duzo na swiezym powietrzu, aby pobudzi¢ apetyt;

6. pamigtaj, ze mozesz zasiegna¢ porady lekarza, aby pozna¢ przyczyng
Twojego problemu z niedowaga.
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