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Zywienie dzieci w wieku szkolnym

Rozpoczecie nauki w szkole przynosi powazne zmiany w stylu Zycia i sposobie zywienia sie dziecka.
Wyniesiona z domu wiedza dziecka odnos$nie racjonalnego zywienia ma ogromny wptyw na jego kondycje
oraz rozwdj fizyczny i intelektualny. Wielkie znaczenie ma dobér produktéw, takze tych jedzonych poza
domem, pory positkdw jak i odpowiednia ilo$¢ ptynow.

Nowe obowiazki, nowe Srodowisko i czesto brak poczucia bezpieczenistwa moga wywotac stres,
ktéory wplywa na wystapienie zaburzen przewodu pokarmowego, np. zapar¢ lub biegunek. Rodzice
powinni zwraca¢ szczegdlng uwage na sposob zywienia dziecka, w tym jedzenie $niadania w domu przed
wyjsciem do szkoty, mozliwos¢ zjedzenia Il $niadania (kanapki, owoce i nap6j) w szkole, obiad i kolacje
ztozone z pelnowartosciowych produktow oraz ilo$¢ i rodzaj produktéw podjadanych miedzy positkami
(tzw. snaks).

Sugestywny wptyw reklam telewizyjnych moze spowodowa¢ nadmierne spozycie produktow
o nieodpowiedniej warto$ci odzywczej (np. napoje gazowane, chipsy, stodycze). Podobnie dbatos$¢
o smukla sylwetke, moda na ,odchudzanie”, zainteresowanie dietami niekonwencjonalnymi, szczegélnie
wsérod dziewczat, stwarzajg zagrozenie ograniczania spozycia petnowartosciowych produktow
i mozliwo$¢ niedoboréw pokarmowych. Stosowanie , gtodéwek” zamiast zwiekszonej aktywnosci fizycznej
powoduje rozchwianie metabolizmu.

Ogromne znaczenie odgrywa racjonalne zZywienie oparte na spozywaniu produktéw z kazdej grupy,
zgodnie z tzw. piramida zdrowia. Piramida ta okresla jakie produkty, wjakich ilo$ciach i proporcjach
sg zalecane w catodziennej racji pokarmowej, aby zapewni¢ optymalne pokrycie zapotrzebowania.

Zgodnie z ,piramidg zdrowia”:

& Produkty zbozowe (weglowodany ztozone), bedace Zrédtem energii, powinny wystepowa¢ w kazdym
positku w ciggu dnia (5 razy). W jadtospisie nalezy uwzglednia¢ urozmaicone rodzaje pieczywa, kasze,
ptatki zbozowe, musli, makarony i make.

& Bogatym Zrdédiem witamin, soli mineralnych i btonnika pokarmowego sg warzywa i owoce, ktore
powinny by¢ spozywane 4 razy w ciggu dnia, przede wszystkim jako dodatek do kazdego positku oraz
w postaci sokdw, nektarow i deser6w. Maja dziatanie odkwaszajace (alkalizujace), dlatego powinny by¢
stosowane jako dodatek do zakwaszajacych produktéw miesnych, jaj i produktéw zbozowych.

# Mleko i przetwory mleczne s3 bogatym Zrddiem tatwo przyswajalnego wapnia (zapotrzebowanie
w okresie intensywnego wzrostu i budowy tzw. szczytowej masy kostnej wynosi 800-1200 mg/dobe).
Taka ilo$¢ wapnia dostarcza spozycie okoto 1 litra mleka dziennie. Najbardziej korzystne jest stosownie
obok mleka naturalnego fermentowanych napojow mlecznych (jogurty, kefiry), serow twarogowych,
podpuszczkowych i plesniowych (typu brie, camembert), mleka w proszku, deseréw mlecznych
i Smietanki. Ponadto produkty tej grupy sa zrodtem wysokiej jakos$ci biatka i witamin z grupy B.

# Mieso, dréb, wedliny, ryby, jaja powinny wystepowac w co najmniej jednym positku w ciggu dnia. S3 to
produkty bogate w tatwo przyswajalne zelazo hemowe, petnowartosciowe biatko i witaminy z grupy B.
Ze wzgledu na duza zawarto$¢ siarki i fosforu majg dziatanie zakwaszajace, dlatego nie nalezy ich
stosowa¢ w nadmiernej ilosci i najlepiej z dodatkiem odkwaszajacych (alkalizujacych) produktéow
roslinnych. W zywieniu dzieci nalezy unika¢ przetworéw miesnych wysokoprzetworzonych, bogatych
w $rodki konserwujace (s6l, azotyny), zastepujac je wyrobami domowymi (np. miesa pieczone).

# Thuszcze stanowig zrdédto strukturalnych lipidow wchodzacych w skiad bton komoérkowych,
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, witamin ADEK oraz energii, sg rowniez no$nikiem
substancji smakowych i aromatycznych. Ponad 50% ttuszczu pozywienia stanowi tzw. tluszcz ukryty,
wystepujacy w produktach w postaci niewidocznej. Zrédtem ttuszczu widocznego sa: masto, oleje
ro$linne, margaryny, smalec i tkanka ttuszczowa w miesie iwedlinach. Produkty pochodzenia
zwierzecego (mleko, sery, mieso, wedliny, masto, jaja) dostarczaja kwasow ttuszczowych nasyconych.
Natomiast dodatek do diety olejow roslinnych, najlepiej w postaci surowej, uzupetnia diete w kwasy
ttuszczowe nienasycone, w tym NNKT.

SCCS/07/2025
Opracowat zespét dietetykéw SCCS na podstawie aktualnych wytycznych Instytutu Zywnosci i Zywienia, bedgcego czescia Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowe;j.



SCCS Broszura edukacyjna nr 12 do RBZ
IABRIE . o o .
Zywienie dzieci w wieku szkolnym

Duzej uwagi wymaga zywienie mtodziezy w okresie dojrzewania, ktéry u dziewczat przypada na
wiek 10-12 lat, a u chtopcéw miedzy 12 i 14 rokiem zycia. W tym czasie nastepuja wyrazne zmiany
zarowno w budowie ciata jak i zmiany w psychice oraz przyspieszenie tempa wzrostu. U dziewczat
wzrasta ilo$¢ tkanki ttuszczowej i figura zaokragla sie nabierajac ,kobiecych ksztattow”. W tym okresie
wiekszo$¢ dziewczat nie moze zaakceptowaé zmian w sylwetce i stosuje rozne diety odchudzajace.
U chtopcoéw zwieksza sie udziat bezttuszczowej masy ciata i objeto$¢ krwi.

Indywidualne zapotrzebowania na sktadniki odzywcze roé6zni sie w zaleznosci od tempa
podstawowej przemiany materii, aktywnoSci fizycznej i etapu dojrzewania fizjologicznego. Spozycie
powinno by¢ regulowane w zaleznos$ci od apetytu, tempa wzrostu, aktywnos$ci i odktadania sie tkanki
ttuszczowej. Niedobory sktadnikéw odzywczych prowadza do zahamowania tempa wzrostu, obnizenia
podstawowej przemiany materii, a u dziewczat do zaburzen miesigczkowania.

W ocenie spozycia u mtodziezy w okresie dojrzewania najczesciej stwierdza sie niedostateczny
udziat energii, wapnia i Zelaza. Potrzeba akceptacji przez réwiesnikdw, poczucie niezaleznosci, nadmiar
zaje¢ szkolnych i pozaszkolnych oraz nasladowanie stylu zycia i sposobu zywienia dorostych jest
przyczyng wielu nieprawidtowosci sposobie Zywienia mtodziezy. Charakteryzuje sie on opuszczaniem
positkéw, gtéwnie $niadan i II $niadan, podjadaniem produktéw o niewlasciwej wartosci odzywczej
(snacks), gtéwnie stodyczy, nadmiernym stosowaniem zywienia sie ,na ulicy” (hot-dogi, zapiekanki, frytki)
i stosowaniem réznego rodzaju diet (wegetarianizm, diety makrobiotyczne). Przyczyna zaburzen
w odzywianiu obserwowanych w tym wieku (jadtowstret psychiczny, otyto$¢) moga by¢ brak akceptacji
»,nowego” wygladu, zmiany w psychice, zaburzenia emocjonalne i nieustabilizowany tryb zycia.

Sposob zywienia w okresie dziecinstwa i w okresie dojrzewania, poza czynnikami genetycznymi,
ma decydujacy wptyw na mozliwos¢ wystapienia chordéb cywilizacyjnych takich jak otyto$¢, nadci$nienie
i miazdzyca. Ksztaltowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych w tym wieku moze by¢ skutecznym
sposobem ograniczenia ryzyka ich wystgpienia w wieku dojrzatym.

Zaleca sie, aby jadtospis dziecka byt bogaty w warzywa i owoce, nalezy stopniowo ograniczac
ttuszcz ogotem (gtéwnie produkty bogate w thuszcze nasycone i cholesterol), natomiast zwieksza¢ udziat w
diecie olejow roslinnych, mleka i przetworéw mlecznych (o obnizonej zawarto$ci ttuszczu), produktéw
zbozowych i chudego miesa jako Zrédta biatka zwierzecego.

Podstawowe zasady racjonalnego zywienia mozna sprowadzi¢ do tzw. ,,4U” wg prof. Bergera:

v urozmaicenie (szeroki asortyment produktéw spozywczych),
¥ umiar (nieprzejadanie sie),

v unikanie (nadmiaru soli, cukru),

v uregulowanie (state pory i liczba positkoéw w ciggu dnia).
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