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Czy nasze dzieci majg dobre nawyki zywieniowe?

Jedenastoletni Fryderyk nigdy nie jadt dobrego Sniadania. Gdy poszedt do
nowej szkoty, sytuacja jeszcze sie pogorszyta. Ma do niej dalej, a zajecia
rozpoczynajg sie nie jak dotychczas o 8.30, lecz pét godziny wczesniej.
Przez to rano ma mniej czasu na przygotowanie sie do wyjscia. Fryderyk
idzie wiec do szkoty na czczo lub co najwyzej wypija kubek zimnego mleka.
Okoto 10.30 gtéd daje o sobie znac i chtopiec wyczekuje na przerwe, by
przekasi¢ kawatek pizzy z salami. Po przerwie gtdéd jednak nie ustepuije,
wiec Fryderyk otwiera chipsy. Kiedy wraca do domu, nie ma juz wiekszego
apetytu, zjada pospiesznie pot talerza makaronu i zasiada przed
telewizorem. Okoto 15.00, przed odrabianiem lekcji, prosi siostre, by zrobita
mu filizanke gorgcej czekolady, natomiast okoto 18.30 przygotowuje swojg
ulubiong przekaske: hot-doga z musztarda. A co z kolacjg? Fryderyk nie ma
juz na nig ochoty i wraca do ogladania telewizji, podjadajac jeszcze solone
orzeszki ziemne i migdaty.

Jakie sg nawyki zywieniowe naszych dzieci? lle razy zastanawialiSmy sie
nad tym? Cdéz, troska o ich zdrowie i harmonijny rozwaj jest wpisana w
naszg rodzicielska nature. Dlatego to normalne, ze zadajemy sobie pytania,
czy nasze dziecko je za duzo czy za mato, czy pije dostateczng ilos¢ mleka,
czy nie przesadza z iloscig wedliny lub stodyczy, czy spozywa wystarczajaca
ilos¢ warzyw i owocéw. Chociaz zalecenia dietetyczne w okresie dzieciecym
nie rdznig sie tak bardzo od tych, ktore dotyczg wszystkich ludzi, to z drugiej
strony nie ma tez watpliwosci, ze w fazie rozwoju zapotrzebowanie
energetyczne jest inne niz u osoby dorostej. Dlatego wazne jest, aby poznac
potrzeby zywieniowe dzieci w roznych przedziatach wiekowych. Warto tez
uswiadomic sobie najczesciej popetniane btedy dietetyczne oraz zapoznac
sie ze wskazaniami zapotrzebowania energetycznego w ciggu dnia. Dopiero
wowczas bedziemy mogli sprawdzic, czy nasze dziecko ma odpowiednig
diete i w razie potrzeby jg poprawi¢. Znajomosc¢ zasad dobrego odzywiania
jest pierwszym krokiem na drodze edukacji zywieniowej.

Zapotrzebowanie energetyczne
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Zapotrzebowanie energetyczne u ludzi jest r6zne i zmienia sie w zaleznosci
od wieku (dzieci i mtodziez, proporcjonalnie do wagi ciata, potrzebuja
wiekszej dawki energii niz osoby doroste), od pici (przy tym samym rodzaju
aktywnosci kobiety potrzebujg wiekszej dawki niz mezczyzni), od klimatu
(kiedy jest zimno, trzeba odzywiac sie bardziej kalorycznie, aby utrzymac
stalg temperature ciata), od stanu zdrowia (osoba chora potrzebuje
mniejszych ilosci pozywienia niz osoba zdrowa), od rodzaju aktywnosci (jest
roznica miedzy pracg w pozycji siedzgcej a pracg na swiezym powietrzu,
ktora wymaga statego wysitku miesni, jak i pomiedzy spedzeniem
popotudnia na graniu na PlayStation a rzeczywistg grag w pitke). | wiasnie
aktywnos$¢ jest tym czynnikiem, ktéry najbardziej wptywa na indywidualne
zapotrzebowanie kaloryczne. W odrdznieniu od silnika, ktéry jesli jest
wylgczony, nie potrzebuje paliwa, nasz organizm spala takze wtedy, kiedy
odpoczywamy - wowczas energia jest nam potrzebna do utrzymania
podstawowych funkcji zyciowych. Dlatego tez w ludzkim organizmie
zachodzi staty ubytek energii, ktory jest okreslany mianem metabolizmu
podstawowego. Aby wiec obliczy¢ dzienne zapotrzebowanie na energie,
musimy wyj$¢ od tej bazy, do ktérej dodamy kalorie potrzebne do
wykonywania réznych czynnosci. Zapotrzebowanie energetyczne jest wiec
iloscig energii potrzebnag do utrzymania dobrego stanu zdrowia oraz
zgdanego poziomu aktywnosci fizycznej. Dzieci i mlodziez majg wyzszy
metabolizm podstawowy i potrzebujg wiekszej ilosci kalorii niz osoby
doroste. Sprobujmy okresli¢ zapotrzebowanie energetyczne w okresie
rozwoju (tabela 3). W tym celu oprzemy sie na kryteriach opracowanych
przez Wioskie Stowarzyszenie na rzecz Ludzkiego Odzywiania sie oraz na
wskazéwkach wioskiego Instytutu Badan nad Zywieniem i Zywnoscia. (...)

Znaczenie pierwszego sniadania

Sniadanie jest, niestety, jednym z najczesciej zaniedbywanych positkéw. A
przeciez w przeprowadzonych licznych badaniach wykazano, jak bardzo jest
ono istotne: dostarcza energie i sktadniki odzywcze po nocnej przerwie i
poprawia koncentracje oraz wptywa na efektywnosc¢ wynikéw szkolnych. Z
drugiej strony jego brak po okoto dwunastogodzinnej przerwie powoduje
spowolnione rozpoczecie przemiany materii, przez co obniza sie zdolnosé
koncentracji uwagi, zapamietywania i liczenia. Ponadto brak Sniadania moze
spowodowac w odzywianiu sie tak zwane btedne koto (zob. schemat 1).
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Niewystarczajgce Sniadanie lub jego catkowity brak prowadzi do zbednego
podjadania pomiedzy positkami. W takiej sytuacji na obiad zjadamy réwniez
za maito, gdyz po przekasce czujemy sie syci. Jednak niedtugo potem znow
pojawia sie taknienie, a wiec siegamy po nastepng dawke kalorii (zazwyczaj
w postaci stodkiej butki czy batona). To prowadzi z kolei do tego, ze na
kolacje jemy mato lub nie jemy zupetnie nic. (...)

Znaczenie dodatkowych positkow

Positki dodatkowe stanowig integralng czesc diety zalecanej w okresie
rozwojowym. Najmiodsze dzieci nie moga bowiem jednorazowo przyjmowac
duzych ilosci pozywienia. To naturalne, ze odczuwaja gtdd o wiele
wczesniej, niz jest przewidziany nastepny positek. Dzieci starsze znajduja
sie w okresie przyspieszonego wzrastania i sg bardzo aktywne fizycznie,
dlatego moga nastepowac u nich spadki energetyczne. Zatem niewielki
positek dodatkowy, w postaci drugiego Sniadania oraz podwieczorku,
umozliwia odpowiednie pokrycie codziennego zapotrzebowania
energetycznego.

Jak podzieli¢ dzienne zapotrzebowanie energetyczne?

W jaki sposob powinnismy rozktada¢ dawki kaloryczne w ciggu dnia, tak aby
podzieli¢ je na pie¢ positkow? Otd6z na Sniadanie powinnismy przyja¢ 20
procent dziennego zapotrzebowania na kalorie, na drugie Sniadanie 5
procent, na obiad 35 procent, na podwieczorek 10 procent i na kolacje 30
procent. Pierwsze Sniadanie stanowi okoto 50 procent obiadu i ma range
prawdziwego positku. Biorgc pod uwage fakt, ze ilosci oraz sam rodzaj
Sniadania powinny sie zmieniaC w zaleznosci od wieku i cech fizycznych
naszego dziecka, podajemy kilka propozycji porannego menu:szklanka
mleka z dodatkiem jeczmienia albo stodu, chleb lub sucharki z miodem albo
dzemem;szklanka mleka z herbatnikami lub ciastkami zbozowymi;szklanka
mleka albo jogurt z kietkami zbdz;miseczka jogurtu ze Swiezymi owocami i
pieczywem;szklanka mleka z matym kawatkiem jabtecznika domowej
roboty;sok ze swiezych owocow cytrusowych oraz chleb z dzemem lub
miodem.

Drugie sniadanie powinno by¢ pozywne i lekkie, tak aby nie pomniejszato

apetytu na obiad. Wskazane sg Swieze owoce dostosowane do pory roku,
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chleb zwykty lub z ziarnami zbdz, albo razowy z chudym serem. Nalezy
natomiast unikac stodkich i stonych przekgsek typu chipsy lub batony,
kanapek z wedling oraz stodzonych napojéw, gdyz sa obfite w tluszcze i/lub
cukry proste, zmniejszajgq apetyt na obiad i zaburzajg proporcje pomiedzy
roznymi positkami w ciggu dnia. Obiad pod wzgledem iloSciowym stanowi
najwazniejszy positek dnia. Powinien zawiera¢ makaron, ryz (najlepigj
petnoziarnisty) lub ziemniaki, chleb, mieso, ryby bgadz rosliny strgczkowe,
jarzyny, zielenine, warzywa surowe lub gotowane, odpowiednio doprawione
oliwg z oliwek z pierwszego tloczenia, owoce. Jesli nasze dzieci korzystajg
ze szkolnej stotéwki, przy planowaniu positkbw powinnismy zwroci¢ uwage
na pozywienie, ktére zjadlty w szkole, aby uzupenic je odpowiednig kolacja.
Obiad w szkolnej stotéwce petni role zaréwno zywieniowa, jak i
wychowawczg, gdyz stanowi znakomitg okazje do tego, aby dzieci nabraty
dobrych nawykow zywieniowych. Ponadto zr6znicowane menu, zmieniajgce
sie zaleznie od pory roku, pomaga ksztatci¢ zmyst smaku i prowadzi do
zdrowego stylu zywienia. Poprzez positki spozywane w szkole nasze dzieci
majga mozliwo$¢ poszerzenia swoich gustow oraz sprébowania dan, ktore nie
pojawiaja sie w rodzinnym jadtospisie. Podwieczorek moze sktadac sie z
jednego owocu lub owocowego jogurtu, albo z kanapki z pomidorem i oliwg
z oliwek. Kolacja jest okazjg do uzupetnienia dziennego menu, dlatego musi
sktadac sie z pokarméw innych od tych, ktore pojawity sie na obiad. Na
przyktad mozna poda¢ makaron lub ryz albo ziemniaki; biaty chleb, jedno
jajko albo ser dojrzewajacy lub niedojrzewajacy, szynke surowg lub
gotowana, oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia, owoce. Jesli na obiad
zjedzono makaron z sosem, wieczorem zaleca sie spozycie zupy zbozowe]
(wywar z warzyw z dodatkiem drobnego makaronu, ryzu, orkiszu lub
jeczmienia) albo zupy warzywnej. A gdy na obiad zjedzono mieso, wowczas
na kolacje powinno sie spozy¢ inne produkty bedace zrodiem biatka (ryby,
jajka, rosliny strgczkowe, ser).

NajczesSciej popetniane bltedy w wieku szkolnym:nadmiar dawek
kalorycznych w stosunku do catkowitego dziennego zapotrzebowania
energetycznego;niewtasciwe Sniadanie lub jego brak;nieprawidtowe
roztozenie kalorii w ciggu dnia, przejawiajace sie w niedoborze kalorii rano i
w ich nadmiarze wieczorem;spozywanie w czasie przerw w szkole i na
podwieczorek produktow wysokoenergetycznych o zmniejszonej wartosci
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odzywczej;nadmiar biatek oraz ttuszczéw pochodzenia zwierzecego (ser,
mieso), a takze weglowodandéw, podnoszacy poziom cukru we krwi
(ziemniaki, soki owocowe, stodkie przekaski);niedobdr btonnika
pokarmowego i biatek roslinnych (warzywa i owoce, zboza petne, rosliny
strgczkowe) oraz ryb;jedzenie, takze poza positkami gtdwnymi, produktéw o
wysokiej wartosci energetycznej, nasyconych kwasow ttuszczowych, soli,
cukrow prostych, lecz ubogich w btonnik i witaminy;spozywanie positkow
przed telewizorem, co utrudnia kontrole nad tym, ile sie je;styl zycia
pozbawiony ruchu: praca rodzicow i zajecia szkolne dzieci (czas catkowicie
wypetniony) zmniejszajg szanse na to, aby dzieci stale uprawialy jakas
aktywnos$c¢ fizyczng (sportowa i/lub rekreacyjng), zwlaszcza na Swiezym
powietrzu.

Kilka sugestii

Co mozemy poradzi¢ i zasugerowac naszym dzieciom, aby zmienic i
poprawic ich nawyki zywieniowe? Oto dekalog zywieniowy, sporzadzony
przez specjalistow w dziedzinie dietetyki:Zasiadac do stotu z przyjemnoscia,
wspolnie z rodzing i przyjacioimi.Codziennie jeS¢ Sniadanie.Urozmaicac
pozywienie, nie odmawiajgc sobie najsmaczniejszych dla siebie
produktow.Zadbac, aby dieta opierata sie na produktach bogatych w
weglowodany.Przy kazdym positku je$¢ warzywa i owoce: dziennie powinno
sie zjesc¢ piec porcji tych produktéw.Ttuszcze spozywac w niewielkich
ilosciach.Positki dodatkowe jeS¢ z umiarem, starajgc sie, by byly r6znorodne
(owoc, kanapka, kawatek ciasta, orzechy, czekolada).Zaspokajac
pragnienie, pijac przede wszystkim wode i mleko.Zadbac¢ o zeby i myc¢ je co
najmniej dwa razy dziennie.PoswieciC troche czasu na aktywnos$¢ fizyczng

Jan poszedt w tym roku do gimnazjum. Ma teraz wiecej obowigzkow, lecz
nie zamierza zrezygnowac z zajec pitki noznej w klubie sportowym. Dlatego
musi byC dobrze zorganizowany. Budzi sie o 7.00 rano, myje sie dokladnie,
cho¢ w pospiechu, ubiera sie i 0 7.15 je $niadanie sktadajace sie ze szklanki
mleka, pieczywa i banana. Nastepnie myje zeby, bierze przygotowane przez
mame drugie sniadanie, zaktada plecak i idzie do szkoly. Kiedy wraca, je z
apetytem obiad, a nastepnie odpoczywa przez dwadzieScia minut przed
telewizorem. O 14.45 zaczyna odrabiacC lekcje. Otwiera swoj notatnik i
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decyduje, co zrobi¢ wczesniej, a co pdzniej, i tak pracuje do 16.30. Przez
godzine moze liczy¢ na pomoc mamy lub taty, ktoérzy po przerwie obiadowej
wychodzg z powrotem do pracy. O 16.35 Jan wychodzi na trening. Mama
przygotowata mu wczesniej torbe i podwieczorek, dzieki czemu nie musi
traci¢ czasu. O 19.30 wraca do domu, skupia sie nad ostatnimi zadaniami
domowymi i przygotowuje plecak na nastepny dzieh. Potem zjada kolacje z
najblizszymi i spedza z nimi pozostatg czes¢ wieczoru. Jan potrafi bardzo
dobrze zorganizowac swoj czas, a mama i tata doskonale go w tym
wspieraja.
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Co robi¢, aby moje dziecko dobrze spato

Kiedy noworodek zacznie przesypiac catg noc? Do kiedy dziecko
powinno ucina¢ sobie drzemke w dzien? Jak rozplanowacé
szkolne obowigzki pociechy, zeby lepiej spata w nocy? To tylko
kilka przyktadowych pytan, jakie zadajg sobie rodzice maluchow
w roznym wieku.

Ewa czuje inaczej

Pewien mezczyzna zapytany w 50. rocznice Slubu, czy nigdy nie
chciat sie rozwieS¢ odpowiedziat zartobliwie: "Rozwies¢ nigdy,
ale zamordowac zone bardzo czesto".

Warto by¢ ojcem

Fascynujaca ksigzka o roli meza i ojca w rodzinie. O rados$ci z
bycia ojcem, ale takze o odpowiedzialnosci, wtadzy i stuzbie.

Warto naprawi¢ malzenstwo

Naprawde chcesz naprawi¢ swoje matzenstwo? Zacznij od teraz!
Ta ksigzka pomoze Ci znalez¢ przyczyne problemu a potem
powie jak z nim zwyciezyc.
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