ABC ODZYWIANIA

DLACZEGO
JEDZENIE JEST
NAJWAZNIEJSZE?



ABC zywienia dzieci, czyli dlaczego jedzenie jest najwaiejsze?

Odzywianie jest rozumiane jako przyjmowanie pokarmu eelu zaspokojenia
podstawowej potrzeby fizjologicznej #@egozywego organizmu, niezaieie od innych potrzeb.

Zywienie dzieci jest szczegolnie wee z perspektywy rozwojowej — organizm miodego
cztowieka potrzebuje energii nie tylko w celu pagitnania funkcji biologicznych.

W okresie wzrostu i rozwoju wae jest dostarczenie energii, czyli paliwa, ktéapeavni
sktadniki do wzrostu tkanek — nerwowej,edmiowej, czy kostnej. Od czwartego do dziésgo
roku zycia notuje s§ mniej wiecej state przyrosty masy ciata w granicach 2,37kg, rocznie
oraz 8-10 cm wzrostu. Po tym okregigcia obserwuje giwolniejszy, ale staly przyrost masy
ciata.

Przebieg wzrostu i przyrostu masy dziata w okresieostowym jest cechindywidualry
— czsto obserwuje siduze zr@nicowanie w rozwoju poszczegoélnych cech fizyczngereci.
Niektére rosp szybciej, szybciej te zwickszap mag ciata, u jednych jest to proces staty u
innych obserwuje sitzw. skok wzrostowy - zedicowanie takie jest zupetnie naturalne i jest
spowodowane cechami genetycznymi.

Gtownym czynnikiem jednak odpowiedzialnym za ujaawné s¢ korzystnych cech
rozwoju fizycznego dziecka jest wtde prawidtowe, racjonalngywienie. Prawidtowezywienie
spowodowato uogolnione przyspieszenie tempa rozwojopulacji dziegicej. Wspotczénie
dzieci g kilkanacie centymetrow wisze i kilka kilogramow eizsze nk ich rowignicy sprzed

stu lat.

Przedszkole i pierwsze lata szkoty — z czym togege?

Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnosmkoh dotyczy populacii
szczegOlnie zagponej nieprawidtowymzywieniem. Niedaywienie nie musi wcale oznagza
dziecka wyranie wychudzonego, czy zagtodzonego. Paradoksaigieiej jest to zwizane z

niedazywieniem jakdciowym, a wegc wystpowaniem niedoboréw pokarmowych, np.
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niedostateczn podaa biatka, czy sktadnikbw mineralnych w diecie. Najkgzym
niebezpieczéstwem niedaywienia jakgciowego jest spowolnienie lub zahamowanie wzrostu i
rozwoju dziecka.

Dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym nig god stad kontroh jednego opiekuna,
stad tak wane jest ksztattowanie dobrych nawyk@wvieniowych od jak najwczmiejszego

etapuzycia.

Dzienne spaycie energii dla dzieci w wieku przedszkolnym (4af) to okoto 1400 —
1700 kcal na dap Biatko powinno pokrywa 12% zapotrzebowania energetycznego (w tym
60% biatka pochodzenia zwieego — mleko, jaja oraz gs0), tluszcz okoto 30%,
weglowodany z& okoto 56-58%. Okrdenie zapotrzebowania na biatko po dzigsn roku
zycCia jest nieco trudniejsze, poniewvdotyczy wzmaonego wzrostu organizmu. Zazwyczaj
okresla sk orientacyji ilos¢ biatka jako niewiele ponej 1g/kg m.c. (dla dziecka vkgcego 40
kg jest to wgc niecate 40 g biatka). Zawsze nalepamita¢ o zachowaniu odpowiednich
proporcji biatka zwiergcego (2/3) do biatka stinnego (1/3).

Wilczy gtéd czy wilczy apetyt?

Sparywanie pokarmu jest warunkiem istnienia z#éago zywego organizmu,
mechanizmami regulggymi odzywianie ¢ gtéd i syt@é. Osrodek kierowania zarOGwno
odczuwaniem gtodu, jak i sya znajduje s§ w mozgu, konkretnie w podwzgoérzu. Gtod jest
zZwigzany z tzw. iléciowym aspektem ogwiania. Apetyt z& to jakaciowy aspekt regulacji
odzywiania, jest bardziej zwrzany z odczuwaniem przyjemsm z jedzenia, z zachowaniami
spotecznymi zwjzanymi z odywianiem.

Apetyt okrélany jest jako taknienie danego pokarmu, stymulevadczuwaniem gtodu i
hamowane odczuwaniem syta Co ciekawe, gtdéd i apetyt niekoniecznie musg/spowa
rbwnoczénie — mana odczuwé gtdod i jednoczénie nie mi€ apetytu na dany produkt
spazywczy, lub odwrotnie — mieapetyt, nie odczuwag przy tym gtodu. Obydwie sytuacjg s
potencjalnym zagraeniem zzywieniowego punktu widzenia, lecz tylko wtedy, gaystepuja
nadmiernie cgsto. Mog bowiem prowadZ do zaburzé ftaknienia i w konsekwencji do
niedoboru masy ciataghz nadmiernego gromadzenig skanki ttuszczowej.

Na odczuwanie gtodu rodzice nie mayptywu, inaczej jest jednak z apetytem. Dzieci
uczone poprzez modelowanie, czyli prostesladownictwo wybieraj tzw. pokarmy
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preferencyjne, a wc gtownie takie, ktére cftinie spaywane byty przez cztonkéw rodziny.
Bardzo wane jest zatem to, Drodzy Rodzice, co znajdujenai stole podczas wspdlnego obiadu
czy kolacji. Naukowo okrgane jest to jako wyuczone reakcje warunkowe, cndbyte
preferencje i awersje smakowe. Powstane i zmieniagj sic pod wptywem indywidualnych
doswiadczeé jednostki. Istotny jest rowniefakt, ze takie nabyte preferencigwieniowe nie §
stale, jeeli wi¢c dziecko ma szczegllne upodobanie do pokarméw zceregolnie
odpowiednich, pozostaje gel prawdopodobiestwo na zmiag hawykow na lepsze. Nie dotyczy
to tylko dzieci, najbardziej korzystneg ge zmiany, ktére doty@z catej rodziny... Zasady
dobrego, prawidtowego aglwiania dotycz wszystkich dzieci, nie szkogztez bynajmniej
rodzicom, a to wihnie Pastwo  modelami dla dziecka. de rodzice odywiaja Si¢
prawidtowo, § aktywni fizycznie, dbaj o odpowiednio zbilansowane positki, mato tegdgli je
rodzice czerpi przyjemnd¢ z dobrej diety to dziecko automatycznie przejmigenawyki.
Terminem, ktorym okrdamy takie zachowania jestodelowanie, a to widnie nastpuje, gdy
dzieci przejmuj zachowaniaywieniowe od rodzicow.

Wybér prozdrowotnych produktow nie ograniczag silo rozrénienia pomgdzy
skrajngciami - otebami a ptatkami czekoladowymi. \&@e w roli rodzica jest poznanie jakb
produktow spéywczych, ich roli biologicznej, a tak odpowiednie roztmianie produktow
waznych w prawidtowej diecie, od tych pseudazpdczych, ktére dostarczadzieciom tylko
energii, potocznie znanej pod nagwpustych kalorii”. W dalszych eZciach tego cyklu

podpowiemy jak rozrinia¢ takie produkty, a tale odpowiednio komponowadiett matego
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Piramida
Zdrowego Zywienia

dla dzieci | mlodziczy w wicku szkolnym
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Nie zapominaj o ruchu!

T &% liend

Dlaczego tak istotne jest prawidtovisawvienie dzieci uprawiagych sport?

Wiek rozwojowy waze st ze wzmaonym wzrostem catego organizmu, dodatkowo
u dzieci przejawiacych wzmaong aktywnaé fizyczrg kwestie odywiania stag Sic
pierwszoplanowe. Energia potrzebna do funkcjonosjamizrostu, rozwoju, aktywdoi jest
niezwykle wana, ale nie jest to rzegnajwaniejsz w diecie aktywnego dziecka. \W@ejszy
jest sktad positku, czyli substancje, z jakich masdziecko buduje swo6j organizm.
Odpowiedzialné¢ za dobre oglywianie jest kwestj, ktora jest prawie catkowicie zalea od

rodzicow.
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Prawidtowe nawykizywieniowe g niezwykle wane w kadym wieku, szczegolnie dla
dzieci w wieku rozwojowym, osoOb starszych i kobigzarnych. Dodatkowy nacisk nale
potozy¢ na prawidiowe nawykizywieniowe miodych sportowcow, powody dla ktérych

odzywianie jest tak wzne dla aktywnych dzieci omowione zos{am nas¢gpnym odcinku cyklu.
Dekalog prawidtowegozywienia dzieci wg. Piramidy zdrowegaywienia

1. UROZMAICENIE

Jedz codziennie #de produkty z kadej grupy uwzgidnionej w piramidzie.

2. AKTYWNOSC
Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie ywpa na sprawni i prawidtowg
sylwetle.

3. ENERGIA
Zrodiem energii w Twojej diecie powinny bygtéwnie produkty znajdage sé w podstawie
piramidy.

4. NABIAL
Spazywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lutbguktéw mlecznych takich jak

jogurty, kefiry, mdlanka, czy sery.

5. BIALKO
Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy €smj ryby, jaja. Uwzgldniaj tez nasiona rélin

stragczkowych (groch, fasola, soja, soczewica, bdb)

6. 5-A-DAY
Kazdy positek powinien zawieéavarzywa i/lub owoce.

7. TLUSZCZE

Ograniczaj sprycie ttuszczow, w szczegolem zwierzcych.
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8. CUKIER

Ograniczaj spaycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

9. SOL

Ograniczaj spoycie stonych produktéw, odstaw solniezk

10. WODA

Pij codziennie odpowiedailos¢ wody.

Dzickujemy za uwa¢g Prosimy o przesylanie Rstwa opinii oraz propozycji intereggych
Paistwa kwestii, 0 ktore mma by poszerzynastpne artykuty.
Zespot Akademii Pitkarskiej Champions i Kinder Aleaii Pitkarskiej
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