Pamietaj o 12 zasadach zdrowego odzywiania

1. Do szkoty wychodz po sniadaniu i ze Sniadaniem.

Poranny posHek zapewnia dosfafczenle energ'.u na droge do szkoty i
kilka pierwszych lekciji.

Skutki zdrowotne rozpoczynania nauki bez spozytego sniadania sg zwigzane z
hipoglikemig wystepujgca u dziecka. Dolegliwosci odczuwane przez ucznia to
zmeczenie, ospatos¢, zaburzenia termoregulacji, zaburzenia pracy przewodu
pokarmowego zgtaszane jako bdle brzucha czy niekiedy luzne stolce. W czasie zajec
szkolnych dziecko wykonuje zaréwno prace umystowa, jak i fizyczng (gimnastyka).

Zuzywana energia ze Sniadania zjedzonego w domu wystarcza na pierwsze godziny
nauki. Aby uczucie gtodu nie przeszkadzato w dalszej nauce, niezbedne jest zjedzenie
kolejnego positku — drugiego, szkolnego sniadania. Wskazane jest, aby drugie sniadanie
byto przynoszone z domu, a nie kupowane w sklepiku. Rodzice majg wtedy pewnosc, ze
dziecko spozyto positek, a nie stodycze.


http://sniadaniedajemoc.pl/sniadanie-od-a-do-z/inspiracje-sniadaniowe/

2.Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kosci.

“ -

[
Uczniowie zachecani sg w rozny sposob do picia mleka np.:
~ozklanka mleka dla kazdego ucznia”, ,Pij mleko — bedziesz wielki”.

Namawianie do spozywania mleka i jego przetworow uzasadnione jest ich wartoscig
odzywczg. Petnowarto$ciowe biatko wykorzystywane jest do budowy wszystkich tkanek
organizmu. Kosci sg utwardzane wapniem, ktéry dobrze jest przyswajany z mleka. Mleko
i jego przetwory zawierajg takze jony magnezu, potasu i cynku. Sg zrédtem witamin z
grupy B, A'i D. W mleku, a szczegdlnie w serach, jest zawarty skoniugowany kwas
linolowy — jeden z najsilniej dziatajgcych zwigzkéw o wtasciwosciach
przeciwnowotworowych zawartych w pozywieniu. Dla dzieci, ktére nie lubig mleka lub Zle
je tolerujg, alternatywg moga by¢ mleczne napoje fermentowane — jogurty lub kefiry. W
napojach mlecznych fermentowanych zawarta jest flora bakteryjna o dziataniu
prozdrowotnym. Majg one mniejszg zawartos¢ laktozy i lepiej strawne biatka. Sery zétte
to skondensowane zrodto zaréwno energii jak i wapnia.



| rece przed positkiem.

3.Zawsze
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Przestrzeganie zasad higieny spozywania positku powinno odbywac
sie od momentu, kiedy dziecko prébuje samodzielnie jesé.

Przypominanie uczniom o czystych rekach przed rozpoczynaniem jedzenia nie jest
pozbawione podstaw. Zanim dziecko trafito do szkoty opiekunowie, przedszkolanki, a
takze rodzice decydowali o rozpoczeciu positku i przypominali o koniecznosci umycia
rgk. W szkole i na podworku uczen staje sie bardziej samodzielny. Kiedy jest gtodny
Zjada przygotowane sniadanie, siega po butelke z piciem. Przygotowany do szkoty
positek moze zostac zanieczyszczony przez drobnoustroje chorobotwdrcze znajdujgce
sie na brudnych rekach dziecka.Przez kontakt brudnych ragk z jedzeniem mozna
wprowadzi¢ do organizmu bakterie i wirusy chorobotworcze takie jak salmonella i
shigella. Tg drogg wnikajg tez do organizmu wirusy zéttaczki typu A, wirusy Rota, wirus
cytomegalii, lamblia intestinalis czy toksoplazma gondi. Dziecko powinno wiedzie¢, ze
niedopuszczalne jest picie z jednej butelki przez kilka osob. Podzielenie sie positkiem
polega na oddzieleniu fragmentu kanapki czy jabtka czystymi rekami, a nie na
odgryzaniu kesow ze $niadania réwiesnika.



4.Piec positkow w ciggu dnia jest na piagtke.

Zasada ta nie ma charakteru obligatoryjnego. Ma uswiadomic
rodzicom, ze wykorzystanie energii i sktadnikow odzywczych z
catodziennej racji pokarmowej jest najlepsze wtedy, jesli zostanie
ona podzielona na kilka positkow, a nie dostarczona jednorazowo.

Do przewodu pokarmowego dostarczane jest pozywienie, ktére trawione, zaspokaja
gtéd. Po wchtonieciu i ,zuzyciu” energii z positku nalezy spozy¢ nastepny. Wtedy
organizm ,na biezgco” wykorzystuje dostawy z zewnatrz, nie musi gromadzi¢ zapasow, a
Zjadane pokarmy gwarantujg wtasciwg prace przewodu pokarmowego i catego
organizmu.Ustalona liczba positkbw ma na celu takze zapobieganie innemu
niekorzystnemu zjawisku, jakim jest pojadanie. Moéwimy o nim wtedy, gdy dziecko
miedzy positkami siega po jedzenie lub picie. Zwykle sg to stodycze, przekgski, stodkie
napoje. Ich fgczna wartos¢ energetyczna czesto jest wyzsza niz normalnego positku.
Pojadanie znosi uczucie gtodu, daje przyjemne wrazenia smakowe i powoduje
wykluczenie z codziennego jadtospisu petnowartosciowych potraw. W modelu
prawidtowego zywienia dzieci w wieku szkolnym zaleca sie trzy positki wieksze i dwa
mniejsze. Wartos¢ kaloryczna positkdw w catodziennej racji pokarmowej powinna
wynosi¢: Sniadanie 25%, drugie $niadanie do szkoty 10%, obiad 30%, podwieczorek
10%, kolacja 25%.
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5.Jedz o statych porach i nie spiesz sie.
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Regularnos¢ spozywania positkbw dobrze stuzy organizmowi
dziecka.

Obecnie podkreslane jest znaczenie rytmow dobowych, miesiecznych a nawet
wieloletnich, do ktérych szczegodlnie mtode dziecko tatwo i z korzyscig sie przystosowuje.
Dazenie do spozywania positkdw o okreslonych porach utatwia nauke systematycznosci
poprzez organizacje dnia ucznia. Jest czas na jedzenie, nauke, zabawe, a takze kontakt
z rodzicami.

Czas przeznaczony na przygotowanie i wspolne spozycie positku moze by¢ elementem
integrujgcym rodzine. Spokojna atmosfera w trakcie positku, doktadne gryzienie i zucie
pokarmu utatwia jego trawienie. Wspaolny positek to okazja do poznania preferenciji
smakowych dziecka, a takze dostrzezenia btedoéw zywieniowych.



6.Mieso, jaja czy wﬁ)y — mozesz wybierac.

Wykorzystanie miesa, jaj, ryb w zywieniu ma na celu dostarczenie
petnowartosciowego biatka zwierzecego, witamin z grupy B (w tym
witaminy B12), witaminy D (ryby, zottko jaja), biopierwiastkow
(zelazo, cynk), waznych kwasow ttuszczowych.

Biatko miesa, ryb, jaj majg podobng wartos¢ odzywczg. Dlatego produkty te mogg byé

wykorzystywane zamiennie. W Polsce mieso stanowi najczesciej podstawe positku
obiadowego.

Dzieci, ktére nie chcg jeS¢ miesa, mogg wybra¢ zamiennie potrawy z ryb lub jaj. Wazne,
aby przygotowane positki byty urozmaicone i smaczne.



/.Pamigtaj o kaszach, jedz chleb, nie buteczki.

“

Produkty zbozowe sa zrédtem weglodanowz’moionych gtownie
skrobi, biatka roslinnego, btonnika pokarmowego.

W zewnetrznych czesciach ziaren zbdz zawarte sg sktadniki mineralne takie jak: zelazo,
miedz, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Tam tez znajdujg sie witaminy z grupy B oraz
witamina E. Ich zawartos¢ w przetworach zbozowych — kaszach, mace, jest uzalezniona
od stopnia przemiatu ziarna.

Im wyzszy stopien przemiatu, tym mniejszg zawartoscig witamin i sktadnikow
mineralnych charakteryzuje sie produkt. Kasze oraz pieczywo razowe zawierajg btonnik
pokarmowy oraz sktadniki mineralne i witaminy. Biata mgka, z ktorej wypiekane sg buiki
pozbawiona jest tych cennych skfadnikéw.



8.Dzien bez pieciu porcji Swiezych warzyw, owocow i
soku to dzien stracony.

Warzywa i owoce powinny by¢ czescig sktadowg kazdego positku
ucznia.

Lis¢ sataty lub cykorii, plaster pomidora, ogorka, czgstka papryki, surobwka z marchewki
lub selera, jabtko, gruszka, banan, pomarancza to najczesciej wykorzystywane warzywa
i owoce w positkach dla dzieci.

Swieze warzywa i owoce dostarczajg witaminy (witamina C, beta karoten, kwas foliowy i
inne), biopierwiastki (wapn, potas, magnez), kwasy organiczne, barwniki, ale takze
weglowodany. Owoce i warzywa sg dobrym zrodtem wody i btonnika pokarmowego, co
wspomaga prawidtowg perystaltyke jelit i dziata korzystnie na mikroflore przewodu
pokarmowego.



9.Positek obiadowy to zapas sity na aktywne
popotudnie.
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Jezeli dziecko pozostaje w szkole dtuzej niz przez 5 lekcji lub ma
zajecia pozalekcyjne, warto rozwazy¢ zjedzenie positku obiadowego
w szkole. Jezeli uczen wraca do domu, powinien otrzymac obiad po
powrocie.

Techniczne szczegoty zapewnienia takiego positku wynikajg z indywidualnej sytuaciji
kazdej rodziny. Positek obiadowy prawidtowo skomponowany i przygotowany pokrywa
1/3 catodziennego zapotrzebowania na energie.

Dziecko po positku obiadowym i krétkim odpoczynku jest pogodniejsze, chetniej sie
uczy, aktywniej uczestniczy w zabawie lub zajeciach pozalekcyjnych.



10.Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed snem.

e

Positki kolacyjne dla dzieci powiny by¢ lekkostrawne, smaczne,
urozmaicone, spozyte co najmniej 1 — 2 godziny przed snem.

Organizm dziecka, w tym przewdd pokarmowy powinien w nocy odpoczywac, co
zapewnia dziecku spokojny sen oraz lepsze taknienie przed sniadaniem. Btedami czesto
popetnianymi przez rodzicow sg pdzne lub zbyt obfite positki, podawanie dzieciom
stodzonych napojow takze przed snem — czesto nawet po myciu zebdw.



wodg gas pragnienie.

Okoto 80% masy ciata dziecka stanowi woda.

Woda jest dostarczana do organizmu dziecka wraz ze spozywanymi positkami. Czes¢é
wody powstaje w organizmie na skutek przemian metabolicznych.

O ilosci wody, ktorg nalezy wypic informuje pragnienie. Aby zaspokoi¢ pragnienie,
dziecko ma do wyboru wode, soki, napoje, napary. Wraz ze stodzonymi napojami do
organizmu dziecka dostarczane sg rézne substancje dodatkowe: srodki konserwujgce,
barwniki, sztuczne srodki stodzgce, aromaty oraz cukry proste, czyli dodatkowe kalorie.
Dlatego nie powinny by¢ one podstawowym sposobem gaszenia pragnienia dzieci.

Picie nadmiernej ilosci stodkich napojéw moze powodowac zaburzenia motoryki
przewodu pokarmowego (substancje dodatkowe), nadmierne przyrosty masy ciata
(cukier), dziata¢ szkodliwie na szkliwo, obnizac¢ taknienie. Zachecanie dzieci do picia
dobrej jakosciowo wody to inwestycja w zdrowie.



12.Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.
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Dzickoo przecietnejktyéci fizcznj wykristuje
dostarczong energie z diety normoenergetycznej.
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Kiedy w diecie dziecka pojawi sie nadmiar stodyczy, dieta nie bilansuje sie pod

wzgledem energii i sktadnikow odzywczych. Zalecany udziat energii z biatka (12%), z
ttuszczu (30%), i weglowodandw (58%) ulega zaburzeniu. Porcja energii dostarczona
wraz ze zjedzeniem batonika to ok. 250 kcal. Aby jg wykorzystac catosci tej energii na

wysitek fizyczny, dziecko powinno biega¢ okoto 45 minut.

Hasto, ,ruch na co dzien”, jest zachetg do aktywno$ci fizycznej, cwiczen, rekreacji.
Ograniczenie spozycia stodyczy to zapobieganie otytosci i jej skutkom zdrowotnym.

Oprac. Matgorzata Wiech, Specjalista ds. zywienia, Instytut Matki i Dziecka.






