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Szanowni Panstwo!

Zapraszam serdecznie do wspotpracy przy realizacji Projektu ,BqdZzmy zdrowi — wiemy,
wiec dziatamy’, ktérego celem jest wzrost sSwiadomosci spotecznej na temat wptywu odzywiania
i aktywnos¢ fizycznej na zachowanie i umacnianie zdrowia.

Projekt wpisuje sie w strategie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w zakresie diety i aktyw-
nosci fizycznej, Europejski Kodeks Walki z Rakiem, Narodowy Program Zdrowia na lata 2007 - 2015.

Do Projektu przygotowano materiaty edukacyjne - poradniki: dla edukatoréw, dla
rodzicéw uczniéw w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym, rodzicéw mtodziezy w wieku gim-
nazjalnym, samych gimnazjalistéw oraz kolorowanke dla dzieci. Wszystkie materiaty sq spéjne
tematycznie. Zapraszam na strone internetowq Projektu — www.badzmyzdrowi.pl, zawierajqcq
materiaty w rozszerzonej formie i pomoce dydaktyczne.

Srodowisko: szkolne i rodzinne odgrywajq istotnq role w ksztaftowaniu prawidtowych
i pozqdanych zachowan wzajemnie sie uzupetniajqc.

Zapraszajqc Paristwa do wspdtpracy przy realizacji Projektu jestem przekonany, ze
osiggniemy zamierzony cel: mfodziez posiqdzie wiedze, a tym samym swiadomie i w wiekszym
zakresie bedzie mogta prowadzi¢ zdrowy styl zycia, co w perspektywie przyczyni sie do poprawy
kondycji zdrowotnej mieszkaricéw Wielkopolski.

Pracownicy Paristwowej Inspekcji Sanitarnej wojewddztwa wielkopolskiego bedq
wspdtpracowac z Paristwem przy realizacji Projektu.

Zycze wzajemnych sukceséw przy realizacji Projektu.

Promotor Projektu
drn. med. Andrzej Trybusz

Szanowni Paristwo,

Zdrowie dzieci i mtodziezy powinno by¢ w centrum uwagi catego spoteczenstwa,
a zwtaszcza oséb profesjonalnie zwiqzanych z nauczaniem i wychowaniem. Nie mozna
pozostawac obojetnym wobec narastajgcych problemdéw dzieci i nastolatkéw, takich jak np.
otytos¢, bedqca wynikiem nieprawidtowego odzywiania sie i zbyt malej aktywnosci ruchowej.
Trzeba podjq¢ niezbedne dziatania w zakresie promocji zdrowia i dlatego powstat Projekt,,BqdZmy
zdrowi - wiemy, wiec dziatamy’.

Otrzymujecie Paristwo poradnik z waznymi informacjami, niezbednymi w dzia-
taniach edukacyjnych, ktdre bedziecie Paristwo prowadzi¢ wsrdd dzieci, mtodziezy oraz ich
rodzicéw. Ta wiedza jest bardzo wazna, ale nie wystarczy, aby skutecznie zmodyfikowac styl
zycia uczniéw. Kluczowq role odegra Paristwa zaangazowanie w realizacje tego Projektu, ktérego
owoce bedzie mozna ocenic¢ w blizszej i dalszej przysztosci. Bqdzcie Paristwo pewni, Ze robicie cos
bardzo waznego dla dzieci i mtodziezy, z ktdrq pracujecie. Wierze, ze praca w ramach tego Projektu
bedzie dla Paristwa zrédtem satysfakcji.

Zycze wytrwatosci i powodzenial!

prof. dr hab. Jacek Wysocki
Konsultant wojewddzki w dziedzinie
pediatrii dla Wojewddztwa Wielkopolskiego



W naszym kraju, jak wykazujq badania przeprowadzone w 2000r. przez Instytut Zywnosci
iZywienia, ponad 50% oséb dorostych (19-59 lat) i okoto 12% dzieci cierpi na nadwage bqdz otytosc.
Czestos¢ wystepowania nadwagi i otytosci w naszym kraju ma tendencje wzrostowq. Wsréd
mezczyzn w wieku 50-59 lat w 2000 r. otytos¢ stwierdzono 2-krotnie czesciej nizw 1991 r. (25,3% vs.
12,4%). W badaniu WOBASZ, przeprowadzonym w latach 2003-2005 w 6 wojewddztwach, w petni
potwierdzono alarmujqcq sytuacje w zakresie nasilenia otytosci, ktérq stwierdzono u 21,2% mez-
czyzni22,4% kobiet w wieku od 20. do 74. roku zycia, a dodatkowo nadwage odpowiednio u 40,4%
i27,9%.

Bardzo zta sytuacja pod wzgledem stanu odzywienia wystepuje wsrdd dzieci
i mfodziezy polskiej — 30-40% ma zaburzenia w stanie odzywienia (niedozywienie, nadwaga,
otytos¢). Nieprawidtowe zywienie, mata aktywnosc fizyczna oraz nadwaga i otytos¢ sq powodem
dramatycznych konsekwencji dla rozwoju psychofizycznego dzieci i mtodziezy oraz powodem wie-
lu chordb w wieku dorostym (cukrzyca, choroby uktadu krqzenia, nowotwory ztosliwe, osteoporo-
za). Rozwijajqce sie nadwaga i otytos¢ wywotujq zaburzenia funkcji wielu narzqddw, sq przyczynq
wielu réznych chordb oraz gorszych wynikéw w nauce.

Mtodziez z cukrzycq typu 2 ma wysokie ryzyko amputacji palcéw u ndég, rozwoju
niewydolnosci nerek wymagajqcej dializ oraz przedwczesnej Smierci. Szokujqcy jest fakt, ze ryzy-
ko Smierci przed osiggnieciem wieku Sredniego jest az 2-3 razy wieksze u nastoletnich dziewczqt
z otytosciqg w porédwnaniu do tych z prawidtowqg masq ciata.

Rodzice, szkota, samorzqdy muszq wzigc odpowiedzialnos¢ za zdrowie dzieci i mtodziezy
poprzez edukacje w zakresie prawidfowego stylu zycia (zwtaszcza prawidtowego zywienia), rozwéj
w szkotach zywienia zgodnego z zaleceniami Zywieniowymi, zapewnienie odpowiadajqcego za-
sadom racjonalnego zywienia asortymentu produktéw spozywczych i napojow sprzedawanych
w szkotach, zapewnienie mozliwosci takiego poziomu aktywnoscifizycznej, ktory moze zapobiegac
otytosci i chorobom przewlektym.

Podejmowanie réznorodnych dziatari edukacyjnych obejmujqcych dzieci, mtodziez
i ich rodzicow oraz dyrektorow szkdt, nauczycieli i pielegniarki srodowiskowe w zakresie
prawidfowego zywienia i promowania aktywnosci fizycznej jest jednym z najwiekszych wyzwan
iobowigzkdw kazdego paristwa. Dlatego tez uwazam, ze program ,,BqdZmy zdrowi — wiemy, wiec
dziatamy” ma niezaprzeczalne podstawy merytoryczne i formalne wynikajgce z opracowanych
przez WHO i Komisje Europejskq strategii zwalczania otytosci i choréb przewlektych, do realizacji
ktorych nasz kraj sie zobowiqzat.

Prof. dr hab. med. Mirostaw Jarosz
Dyrektor

Instytut Zywnosci i Zywienia

im. prof. dr med. Aleksandra Szczygta

Projekt ,Bqdzmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy” opiera sie na koncepcji wszechstronnej edu-
kadji zdrowotnej dzieci i mfodziezy propagowanej miedzy innymi przez takie organizacje, jak WHO
i UNESCO. Zaktada on przeprowadzenie wielu szkolert wsréd nauczycieli i pedagogdw, a takze
organizacje festyndw i konkurséw, ktére zintegrujq lokalne spotecznosci. Projekt ,BqdZzmy zdrowi
- wiemy, wiec dziatamy” w swoim holistycznym ujeciu i sprawnej realizacji ma duze szanse na
wzmocnienie wsréd jego adresatéw swiadomosci dotyczqcej wplywu Zywienia i aktywnosci fizy-
cznej na poziom zdrowia, zas réznorodnos¢ zaproponowanych form aktywnosci - do kreacji ro-
zwoju osobowosci dzieci i mtodziezy. Wielkopolski Kurator OSwiaty wierzy, ze w dobie wszecho-
becnej reklamy, w tym wielu produktéw spozywczych o duzej zawartosci konserwantéw
i dodatkéw chemicznych, dziecii mfodziez dzieki realizowanemu Projektowi otrzymayjq rzetelne in-



formacje na temat spozywanych produktéw zywnosciowych i stanq sie konsumentami Swiadomie
wybierajqcymi tylko to, co ,zdrowe”.

Hanna Rajcic - Mergler
Wicekurator Oswiaty
Kuratorium Oswiaty w Poznaniu

Informacyjno-edukacyjny projekt,,BqdZmy zdrowi — wiemy, wiec dziatamy” jest niezwykle cennq
inicjatywq upowszechniania i wdrozenia wiedzy z zakresu planowania prawidtowego zywienia,
atakze propagujqcq zwiekszenie aktywnosci fizycznej wsrod dzieci i mtodziezy szkolnej. Inicjatywa
ta jest elementem promocji zdrowia, czyli budowania swiadomosci zdrowotnej, utatwiajqcej po-
dejmowanie wybordw i decyzji sprzyjajqcych zdrowiu, szczegdinie w odniesieniu do racjonalnego
zywienia. Celem jej jest zwiekszenie kompetencji nauczycieli w przekazywaniu uczniom wiedzy
zywieniowej oraz informacji o konsekwencjach zdrowotnych wadliwego zywienia sie i ograni-
czania aktywnosci fizycznej w dwdch waznych dla rozwoju psychofizycznego cztowieka okresach
zycia, mianowicie w wieku 6 lat oraz 13-16 lat. Projekt zaktada podjecie na duzq skale dziatari edu-
kacyjnych poprzez zgromadzenie szerokiego wachlarza aktualnych informacji zaréwno z zakresu
zywienia dzieciimfodziezy, jakiwiedzy niezbednejkonsumentowi, np. informacjiumieszczanych na
etykietach produktow spozywczych, przechowywania zywnosci, zatru¢ pokarmowych i mozliwosci
ich unikania oraz z obszaru tematyki dotyczqcej zapobiegania wadom postawy i rekomendowanej
aktywnosci ruchowej. Materiaty edukacyjne pomogq odniesc sie do najbardziej istotnych zagrozer
notowanych w populadji dzieci i mtodziezy, jak np. nadwaga i otytos¢, zaburzenia odzywiania,
niedostateczna podaz wapnia i innych sktadnikéw odzywczych w diecie, spozywanie zZywnosci
o niskiej gestosci odzywczej w produkcie (,fast — foody’, stodzone napoje). Wiedza ta tqcznie
z ukazaniem niebezpieczeristw zdrowotnych bedqcych konsekwencjq zmniejszajqcej sie ilosci
czasu poswiecanego na systematycznq aktywnosc¢ fizycznq na rzecz oglgdania telewizji zostanie
udostepniona nauczycielom. Ich zaangazowanie sie we wdrozenie tego projektu jest podstawo-
wym warunkiem osiggniecia zatozonych przez niego celéw.

Prof. dr hab. Jan Jeszka
Katedra Higieny Zywienia Cztowieka
Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

Do projektu,,Bqdzmy zdrowi - wiemy, wiec dziatamy” zostaty przygotowane materiaty oSwiatowo
—zdrowotne: podreczniki metodyczne, broszury poruszajgce wybrane zagadnienia z zakresu ochro-
ny zdrowia, materiaty edukacyjne oraz plyty z prezentacjami do prowadzenia szkolen. Wszystkie
pozycje majq czytelny uktad, sq napisane prostym i zrozumiatym dla adresatéw jezykiem. Wazne
zagadnienia zostaty wyttuszczone i wzbogacone ciekawymi materiatami graficznymi. Sq to - moim
zdaniem — materialy bardzo nowoczesne, pozwalajqce na prowadzenie interesujgcych zajec,
zaréwno dla nauczycieli, jak i dzieci i mtodziezy. Sqdze tez, ze dzieki przygotowanym materiatom
znacznie wzrosnie Swiadomosc spofeczna dotyczqca wplywu zywienia i aktywnosci fizycznej,
a u dzieci i mtodziezy wyksztatcq sie wtasciwe postawy i nawyki zdrowotne.

Jarostaw Hataduda -

wspdtautor nagrodzonych przez PAU
podrecznikéw dla gimnazjalistow, autor licznych
publikacji metodycznych dla nauczycieli
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1. Nadwaga i otytos¢ zagrozeniem dla kazdego - czy mozna im zapobiec?

Nadwaga i otyto$¢ sa powszechnym zagrozeniem. W krajach Unii Europejskiej
nadwage ma okoto 22 milionéw dzieci, a ponad 5 milionéw z nich cierpi na otytos¢,
przy czym przewiduje sie, ze liczba ta bedzie rosna¢ kazdego roku o 400 000. Otytos¢
i nadwaga to nie tylko problem estetyczny, ale takze zwiekszone ryzyko zapadalnosci
na choroby lub schorzenia, ktére moga mie¢ wptyw na jakosc¢ i dtugosc zycia. Wzrost
liczby dzieci i mtodziezy z nadwaga i otytoscig budzi niepokd;.

Z tego powodu bardzo duze znaczenie maja dziatania profilaktyczne, podejmowane
wsrdd dzieci juz od najmtodszych lat, propagujace zdrowy styl zycia i uwzgledniajace
zmiane nawykéw zywieniowych i stosowanie zasad racjonalnego zywienia oraz
wiasciwg, dostosowang do mozliwosci organizmu aktywnos¢ fizyczna.

Potwierdzaja to zywieniowcy mowiac, ze z czterech drég do zdrowia, dtugiego
i twoérczego zycia oraz ,wiecznej mtodosci” najwazniejsze jest prawidtowe odzywia-
nie .Droga druga, to zwalczanie stresu i dbatos¢ o stan nerwoéw. Trzecia, to dbanie
o skoére, a czwarta — aktywnosc fizyczna, szczegdlnie na Swiezym powietrzu.

1.1.Jakajestrolarodzicéwiszkoty wksztalttowaniu nawykéw zywieniowych
dziecka?

Prawidtowe zywienie nalezy do najwazniejszych czynnikéw srodowiskowych
wptywajacych korzystnie na stan zdrowia dziecka, jego zdolno$¢ do uczenia sie,
aktywnos¢ ruchowa, samopoczucie i stany emocjonalne. Dzieci i mtodziez stanowia
grupe spoteczng szczegdlnie podatng z jednej strony — na ksztattowanie wtasciwych
nawykéw i zachowan sprzyjajacych zdrowiu, z drugiej — ulegajaca reklamom
i obowigzujacym trendom w modzie. W ksztattowaniu zachowan zywieniowych dzie-
ci, gtdwna role odgrywa srodowisko rodzinne i szkolne, dlatego ich zaangazowanie
w prawidtowe odzywianie jest bardzo istotne.

Od najwczesniejszych lat w dziecku nalezy ksztattowa¢ prozdrowotne nawyki
zywieniowe, informowac o roli zywienia w zachowaniu zdrowia, a tym samym za-
pobieganiu chorobom. Szczegdlnie istotne jest wyrabianie nawykéw do pewnych
zachowan higienicznych, kulturalnych, a takze zywieniowych. Jezeli przyzwyczaimy
dziecko do zjadania positkow estetycznie podanych, o okreslonych porach dnia, przy
stole, zawsze po umyciu rak, to po pewnym czasie samo bedzie chciato zjada¢ positki
w takich warunkach. W podobny sposéb mozemy przyzwyczaja¢ dziecko do zjada-
nia okreslonych ilosciowo i wtasciwych jakosciowo positkéw w ciggu dnia. Dziecko
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musi miec przy tym stworzone odpowiednie warunki oraz przyktady ptynace zotacza-
jacego srodowiska, dlatego rodzice/opiekunowie, nauczyciele powinni towarzyszyc¢
dzieciom przy wiekszosci spozywanych przez nie positkdw.

Zdrowe dziecko w porach otrzymywania positkéw bedzie odczuwato gtéd i wow-
czas chetnie zje przygotowany positek. Dziecko, ktére chodzi do szkoty musi mie¢
wyksztatcony nawyk zjadania pierwszego $niadania przed wyjsciem z domu. Positek
ten decyduje w ogromnej mierze o kondycji dziecka w szkole, jego zdolnosciach sku-
pienia oraz przyswajania wiedzy. Istnieje duzo dowodéw na to, ze dzieci prawidtowo
odzywione, jedzace pierwsze i drugie $niadanie, osiggaja lepsze wyniki w nauce oraz
lepiej sie rozwijaja. Nalezy pamieta¢, ze dzieci réznia sie miedzy soba pod wzgledem
spozycia energii w zaleznosci od wieku, pfci i wzrostu. Opracowane normy sg tylko
wskazéwkami. Jezeli dziecko zjadajac mniejsze ilosci jest zdrowe, a przede wszystkim
wykazuje wiasciwe tempo rozwoju, nie nalezy zmusza¢ go do zjadania duzych por-
¢ji. Wyksztatcamy bowiem w ten sposéb negatywny nawyk jedzenia.

Istotne w ksztattowaniu prawidtowych nawykéw zywieniowych jest rowniez wyra-
bianie nawykéw smakowych. Nie nalezy przyzwyczaja¢ dziecka do smakéw stonych,
podobnie jak nalezy kontrolowac chec jedzenia stodyczy.

Odrebnym i bardzo istotnym zagadnieniem w zywieniu ucznidéw jest przestrzeganie
por positkéw oraz zasada, iz przerwy pomiedzy planowanymi positkami nie powinny
by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny. Dtuga przerwa powoduje obnizenie poziomu glukozy we
krwi i wystapienie uczucia gtodu, co wywotuje zmeczenie i wybitnie obniza zdolnos¢
koncentracji i uwagi, ogranicza aktywnos¢ psychofizyczna ucznia, pogarsza jego nas-
tréj i samopoczucie, a tym samym wptywa ujemnie na efektywnos$¢ procesu nau-
czania. Uczucie gtodu oraz niedoboér ptynéw zwieksza drazliwos¢ uczniow, sprzyjajac
czesto powstawaniu konfliktéw z rowiesnikami i nauczycielami. Prawidtowo uczen
powinien zje$¢ 4-5 petnowartosciowych positkow dziennie. W sytuacji niekorzyst-
nej, uczniowie zaspakajajg swoj gtdéd poprzez jedzenie nieodpowiednich produktéow
(chipsy , stodycze, itp.), ktérych wartos¢ odzywcza jest watpliwa. W wiekszosci szkot
nie ma odpowiednich warunkéw do jedzenia drugiego $niadania, ktére powinno
byc¢ przynoszone przez ucznidw z domu lub w szczegdlnych przypadkach kupione
w szkolnych sklepikach. Nie przywiazuje sie nalezytej wagi do uzupetniania ptynow
przez uczniéw po ¢wiczeniach fizycznych.

2. Racjonalne odzywianie
2.1. Co to jest racjonalne odzywianie?

Prawidtowe zywienie jest konieczne nie tylko dlatego, aby zapobiec chorobom, ale
i dlatego, azeby umozliwi¢ wyzwolenie wszystkich potencjalnych sit biologicznych
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organizmu, co jest warunkiem prawidtlowego rozwoju fizycznego i umystowego
oraz wytworzenia nalezytej odpornosci na niekorzystne dziatanie czynnikéw
Srodowiskowych.

Racjonalne odzywianie - to przemyslany, rozsadny sposéb odzywiania sie oparty na
wynikach badan naukowych, gwarantujacy prawidtowy rozwdj i zdrowie dziecka.
Jest to zywienie pozwalajace na osiggniecie przez cztowieka petnego rozwoju psy-
chosomatycznego oraz utrzymanie organizmu w zdrowiu i maksymalnej sprawnosci
do starosci. Polega na regularnym dostarczaniu organizmowi odpowiednich do
wieku, ptci, stanu fizjologicznego i aktywnosci fizycznej ilosci energii oraz sktadnikow
odzywczych w postaci prawidtowo przygotowanych i zestawionych dan i positkdw.
Zywnos¢ wykorzystana do ich przyrzadzenia powinna by¢ bezpieczna dla zdrowia.

Racjonalne (prawidtowe) zywienie wymaga zbilansowania energii, tzn. utrzymania
rébwnowagi miedzy iloscig energii dostarczonej z pokarmem a jej wydatkowaniem.
Naukowcy opracowali normy zywienia, ktére przeznaczone sa dla ludzi zdrowych
z podziatem na poszczegdlne grupy wg wieku, ptci, stanu fizjologicznego (np. ko-
bieta spodziewajaca sie dziecka) oraz aktywnosci fizycznej. Niniejsze opracowanie
dotyczy gtéwnie nastepujacych grup wiekowych:

1. Grupa dzieci - 4-6 lat
2. Grupa gimnazjalistéw - 13-16 lat

Dzieci do zycia potrzebujg energii, ktéra pochodzi ze spozywanych positkow
zawierajacych odpowiednie ilosci sktadnikéw odzywczych: biatka, weglowodanéw,
tluszczy, bfonnika pokarmowego, witamin, soli mineralnych i wody. Zacho-
wanie réwnowagi pomiedzy spozyciem a wydatkowaniem energii jest podstawa
zrbwnowazonego zywienia.Energiajest potrzebnadziecku,aby organizm prawidtowo
sie rozwijat i funkcjonowat (bicie serca, trawienie pokarmu), aby byto mu ciepto, aby
mogt sie uczy¢ i bawi¢, do odnowy komérek i budowy nowych. Instytut Zywnosci
i Zywienia w Warszawie w 2008 roku zaktualizowat normy zywienia. Przez pojecie
~nhormy zywienia”rozumiemy ilos¢ energii oraz niezbednych sktadnikéw odzywczych,
wyrazonych w przeliczeniu na 1 osobe na jeden dzien. Bardzo wazne jest, aby positki,
ktére dziecko spozywa byly petnowartosciowe, pozywne, urozmaicone i o odpo-
wiedniej wartosci odzywczej.

2.1.1 Coto jest,wartos¢ odzywcza pozywienia”?

Rozumiemy przez to korzysciodnoszone przez organizm po spozyciu positku. Warto$¢
zywieniowa spozywanego produktu lub positku zalezy od wartosci energetycznej
positku, sktadnikéw pokarmowych zawartych w produkcie (sktadniki odzywcze, ba-
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lastowe i sktadniki nieodzywcze), takze od tego jak zywnosc jest przechowywana
i przygotowywana, od roztozenia positkéw w czasie, doboru produktéw ze wzgledu
na ich skfad oraz whasnosci organoleptyczne produktu lub positku.

2.1.2. Co to sq sktadniki nieodzywcze (antyodzywcze)?

To wszystkie substancje, ktére ograniczaja badZz uniemozliwiajg wykorzystanie
sktadnikéw odzywczych lub wykazuja szkodliwy wptyw na organizm ludzki. Wsréd
nich wyrézniamy sktadniki pochodzenia naturalnego jak np.: kwas szczawiowy
(szczaw, szpinak, rabarbar), solanina (ziemniaki), awidyna (jaja), fityniany (zboze), kwas
erukowy (ttuszcze roslinne). To takze te, ktére dostajag sie do zywnosci na skutek za-
nieczyszczenia sSrodowiskowego np .: azotany, azotyny, metale ciezkie, mykotoksyny
(splesniata zywnos(), srodki ochrony roslin, nawozy czy zanieczyszczenia powstajace
w trakcie produkgji.

2.1.3. Co to jest zywienie zbilansowane?

Zywienie zbilansowane uwzglednia odpowiednie roztozenie positkéw w ciagu dnia
i dobor produktéw przeznaczonych do jednorazowego spozycia w taki sposdb,
aby w catodziennej diecie oprocz odpowiedniej ilosci energii znalazty sie wszystkie
potrzebne skfadniki odzywcze (biatka, ttuszcze, weglowodany, witaminy i sole mi-
neralne).

2.1.4. Co to jest dieta i co wchodzi w jej sktad?

Wiele oséb styszac stowo ,dieta” kojarzy je tylko i wylgcznie z odchudzaniem. Nic
bardziej btednego. Dieta to pewien sposéb odzywiania, dostosowany do danej oso-
by oraz - co najwazniejsze — do danych celéw. To oznacza, ze ,bedac na diecie” moz-
na przybierac¢ na wadze, a nie tylko chudna¢. W zywieniu dietetycznym wyréznia sie
przede wszystkim diete podstawowa. Zawiera ona wszystkie sktadniki pokarmowe
w ilosciach przewidzianych dla zdrowego cztowieka. Dieta jest bardzo wazna dla
prawidtowego rozwoju organizmu ludzkiego, jak rowniez dla unikniecia wszelkich
choréb zwigzanych z odzywianiem sie. Prawidtowa dieta sktada sie z odpowiedniego
poziomu poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych, odpowiednich proporcji miedzy
poziomem dostarczanych biatek, ttuszczéw i weglowodandw, a takze prawidtowego
rozktadu positkéw w ciggu dnia (4-5 positkéw dziennie z przerwa pomiedzy nimi
3-4 godz.). Pomiedzy positkami nie nalezy podjada¢. Powyzsze elementy warunkuja
prawidtowy przebieg proceséw metabolicznych zwigzanych ze spozyta zywnoscia.
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Rozktad positkow w ciggu dnia - dobowe zapotrzebowanie

energetyczne organizmu = 100%

| $niadanie 25-30%
Il $Sniadanie 5-10%

Obiad 30-35%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 15-20%

2.1.5. Co to jest wartosc energetyczna (kaloryczna) positku?

Kalorycznos$¢ (wartosc kaloryczna) jest okreslona jako ilo$¢ energii cieplnej, jaka moze
wydzieli¢ sie w wyniku przemian zachodzacych w organizmie po spozyciu okre$lonej
ilosci pozywienia. llosci energii, ktérej potrzebujemy w ciaggu doby zostaty okreslone
w normach.

Dziecko w wieku przedszkolnym

Moze zasadniczo spozywac takie same positki, jakie jedza ludzie dorosli z wyjatkiem
potraw ciezkostrawnych i nieodpowiednich dla dzieci. Dla dziecka szczegdlne zna-
czenie ma odpowiednia podaz skfadnikéw budulcowych (np. biatko, wapn, zelazo).
Nalezy uwzgledni¢ w jego positkach odpowiednia ilo$¢ mleka, biatego sera, chu-
dego miesa, jaj oraz ryb. W kazdym positku powinien wystepowac produkt biatkowy
(produkty biatkowe pochodzenia zwierzecego powinny by¢ faczone z produktami
zawierajacymi biatko roslinne np . groszek, fasola, béb, brukselka, brokuty). Bardzo
wazne jest, aby zapewni¢ dziecku odpowiednie ilosci warzyw i owocéw. Dzieciom
w wieku przedszkolnym podajemy 5 positkéw dziennie.

Dzieci i mlodziez w wieku szkolnym

Tempo wzrostu w pierwszych klasach szkoty podstawowej jest nieco nizsze niz
w wieku przedszkolnym. Natomiast dzieci w starszych klasach wchodza w okres po-
kwitania, w ktérym ich zapotrzebowanie na energie oraz petnowartosciowe biatko,
witaminy i sktadniki mineralne gwattownie wzrasta. Objawia sie to wzrostem apety-
tu. Wazne jest, aby ten apetyt zaspokajac przez regularne spozywanie dobrze zbilan-
sowanych positkéw.

Wiek szkolny jest tez doskonatym okresem na ksztattowanie prawidtowych nawy-
kow zywieniowych. Mankamentem zywieniowym, szeroko rozpowszechnionym
u dzieci i mtodziezy, jest spozywanie positkéw typu ,fast food"o wysokiej zawartosci
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thuszczu takich jak: frytki, hamburgery, pizza, chipsy, ttuste ciastka oraz nadmiernej
ilosci stodyczy.

2.2. Zbilansowana dieta — zywienie dzieci i mtodziezy - dzienne zalecenia
2.2.1. Spozycie energii z podstawowych sktadnikéw odzywczych

Jak wspomniano wczesniej, dzieci do zycia potrzebuja energii, ktéra pochodzi ze
spozywanych positkéw zawierajacych odpowiednie ilosci sktadnikéw odzywczych.
Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie w 2008 roku wydat zaktualizowane ,normy
zywienia’, ktore nalezy rozumiec¢ jako ilo$¢ energii oraz niezbednych skfadnikow
odzywczych, wyrazone w przeliczeniu na osobe na jeden dzien.

Ile wynosi norma na energie?

Aktualne normy na energie uwzgledniaja rézny stopien aktywnosci fizycznej. Zostaty
ustalone srednio dla grupy, w przeliczeniu na osobe/dobe.

Dziecko w wieku wczesnoszkolnym $rednio potrzebuje:

« aktywnos¢ fizyczna mata - 1600 kcal/dobe
+ aktywnos¢ fizyczna umiarkowana - 1800 kcal/dobe
+ aktywnos¢ fizyczna duza - 2100 kcal/dobe

Chtopcy w wieku gimnazjalnym $rednio potrzebuja:

+ aktywnos¢ fizyczna mata — 2600 kcal/dobe
+ aktywnos¢ fizyczna umiarkowana — 3000 kcal/dobe
« aktywnos¢ fizyczna duza - 3500 kcal/dobe

Dziewczeta w wieku gimnazjalnym srednio potrzebuja:

. aktywnosc¢ fizyczna mata - 2100 kcal/dobe
+ aktywnos¢ fizyczna umiarkowana — 2450 kcal/dobe
+ aktywnos¢ fizyczna duza - 2800 kcal/dobe

Energia ogotem (kcal lub kJ) = energia pochodzaca z biatka + energia
pochodzaca z ttuszczu + energia pochodzaca z weglowodanéw

Do przeliczenia ilosci energii wyrazonej w kaloriach na dzule i odwrotnie stosuje sie
nastepujace wspotczynniki (po zaokragleniu):

1 kcal =4,18 kJ 1 kJ=0,24 kcal
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2.2.2. Skiadniki odzywcze: biatko, weglowodany, ttuszcze, btonnik.

BIALKO

Dobrze zestawiona dieta dla dzieci i mtodziezy powinna dostarcza¢ ok. 10-15%
energii z biatka, przy czym 2/3 biatka powinno pochodzi¢ z produktéw zwierzecych.
Aby temu sprostac produkty zawierajace biatko zwierzece powinny wchodzi¢ w sktad
3 positkdow w ciggu dnia.

Biatko to podstawowy sktadnik budulcowy, ktéry warunkuje wzrost i regeneracje
organizmu. W trakcie trawienia biatka rozktadane sa na rézne aminokwasy, ktére
wykorzystywane s3 do budowy nowych tkanek. Aminokwasy dzielg sie na tzw.
niezbedne - czyli egzogenne, ktérych nasz organizm nie potrafi sam wyprodukowac
i trzeba je koniecznie dostarczy¢ z pozywieniem oraz aminokwasy endogenne, ktére
moga by¢ wytworzone w organizmie. Biatka roslinne uchodza za mniej wartosciowe
pod wzgledem wartosci odzywczej ze wzgledu na ograniczong zawartos¢ nie-
ktorych niezbednych aminokwaséw. Spozycie biatek zwierzecych w Polsce znacznie
przekracza zalecane ilosci. Organizm cztowieka nie dysponuje mozliwoscig gro-
madzenia zapasow biatka — po roztozeniu nadmiaru spozytego biatka do aminok-
waséw wykorzystuje je jako materiat energetyczny. Warto podkresli¢, ze biatka roslin
stragczkowych, szczegdlnie soi, niewiele ustepuja biatku zwierzecemu pod wzgledem
wartosci odzywcze;j.

Nalezy pamieta¢, aby positki byly urozmaicone i sktadaty sie
zréznych produktéw zawierajacych biatko, zaréwno pochodzenia
zwierzecego jak i roslinnego.

Bardzo dobrym Zrédtem biatka sa: mieso biate (dréb, ryby), mieso czerwone (wotowi-
na, chuda wieprzowina, baranina, dziczyzna) oraz jaja, mleko i produkty mleczne
(jogurty bez cukru, kefiry, sery). Bardzo bogate w biatko sg rosliny stragczkowe: soja,
soczewica, groch, fasola, a takze inne produkty np. orzechy wtoskie i ptatki zbozowe.

Zalecane normy na biatko dla dzieci zostaty ustalone na nastepujacym
poziomie:
dzieci 4-6 lat - 21 g/osobe/dzien
chtopcy 13-15 lat - 58g/0osobe/dzien
dziewczeta 13-15 lat - 56g/0sobe/dzien

lle biatka zawieraja srodki spozywcze? Wartosci te mozna znalez¢é
w tabelach sktadu i wartosci odzywczych zywnosci.
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WEGLOWODANY

Rekomendowany zakres spozycia weglowodandw, ktéry pozwoli zapobiec prze-
wlektym chorobom to 55-75 % z ogdlnej energii pochodzacej z diety. Najbardziej
znane i dostepne weglowodany to skrobia i cukry, ktérych najlepszym Zrédtem jest
pieczywo petnoziarniste (z jak najmniej przetworzonych mak gruboziarnistych, razo-
wych), ziemniaki, kasze (np. gryczana, jeczmienna, jaglana), ryz, makaron i ptatki
zbozowe. Nalezy pamietac, ze produkty petnoziarniste zawieraja takze btonnik, ktéry
reguluje prace przewodu pokarmowego oraz witaminy z grupy B (B1, B2, B6 i PP),
a takze sktadniki mineralne. Ich ilo$¢ zalezy od stopnia przetworzenia produktéw,
im bardziej przetworzone produkty (biate pieczywo — buiki, tosty), tym mniejsza ich
wartos¢ odzywcza.

Zalecane spozycie weglowodanéw dla dzieci i mtodziezy

Zalecane dzienne spozycie (RDA — Recommended Daily Allowances) weglowodanéw
przyswajalnych dla nizej wymienionych grup ustalone zostato na takim samym po-
ziomie: 130 g/dzien

dzieci 4-6 lat - 130 g/dzien
chtopcy 13-15 lat - 130 g/dzien
dziewczeta 13-15 lat - 130 g/dzien

TLUSZCZE

Wiasciwie zestawiona dieta dla mtodziezy powinna dostarcza¢ 30-35% energii z ttusz-
czéw. Organizm ludzki tylko w obecnosci ttuszczy moze przyswoié¢ witaminy A, D,
E i K. Thuszcze naleza do najbardziej kalorycznych sktadnikéw zywnosci. Maja dwa
razy wiecej kalorii niz weglowodany czy biatka. W skfad ttuszczéw wchodzg kwasy
tluszczowe nasycone i nienasycone. Najzdrowsze sg niezbedne nienasycone kwasy
tluszczowe, w skrocie nazywane NNKT (np. kwasy ttuszczowe omega 3 i omega 6),
ktérych najcenniejszym zrodtem sg ryby, oleje roslinne (szczegdlnie ttoczone na
zimno np. olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy) i niektore
tzw. ,miekkie” margaryny tzn. bez utwardzonych przemystowo ttuszczéw. Nienasy-
cone kwasy ttuszczowe — NNKT powinny stanowic¢ ok. 60% wszystkich spozywanych
ttuszczow. Thuszcz pokarmowy wystepuje prawie we wszystkich rodzajach zywnosci,
ktdra jest spozywana przez cztowieka. W diecie obecny jest zaréwno w postaci wi-
docznej (m.in. oleje roslinne, masto, smalec), jak i niewidocznej - jako naturalny
sktadnik pokarmowy réznych produktéw spozywczych jak mleko i przetwory mle-
czne, mieso i jego przetwory, ryby, jaja, orzechy i nasiona roslin oleistych.

@® bgdimy zdrowi - wiemy, wiec dziatlamy 11
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Nalezy wybierac te ttuszcze, ktore w temperaturze pokojowej maja
posta¢ plynna, poniewaz zawierajg NNKT. Nie wolno zapomina¢ o rybach
morskich w diecie.

Normy na ttuszcz uwzgledniajg % energii z ttuszczu, jaki powinien pochodzi¢
z catodziennej diety. Zalecane normy na ttuszcz okreslane sg na osobe na dzien:

dzieci 4-6 lat 47-54 g/osobe/dzien

chtopcy 13-15 lat mata aktywnosc fizyczna 87-101g/osobe/dzien
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna 100-117 g/osobe/dzien
duza aktywnosc fizyczna 117-136 g/osobe/dzien

dziewczeta 13-15 lat mata aktywnos¢ fizyczna 70 82g/osobe/dzien
umiarkowana aktywnosc fizyczna 82-95 g/osobe/dzien
duza aktywnos¢ fizyczna 93-109 g/osobe/dzien

BLONNIK

Wspomaga prawidiowe dziatanie uktadu pokarmowego. Ponadto btonnik daje
dtugotrwate uczucie sytosci i przyczynia sie do zmniejszenia poziomu choleste-
rolu we krwi. Wiékno pokarmowe (btonnik) — to nietrawiona pozostatos¢ komorek
roslinnych odporna na dziatanie enzymoéw trawiennych cztowieka. Sa to np. celu-
loza, hemiceluloza, pektyny, woski i $luzy roslinne oraz gumy. Wtékno pokarmowe
zwieksza zawartosc tresci pokarmowej i w efekcie zwieksza mase stolca, wptywa na
czestos$¢ wyprdzniania, przez co oczyszcza organizm z toksyn i korzystnie wptywa na
jelitowa flore bakteryjna. Dieta bogata we witékno pokarmowe wptywa na szybsze
zaspokojenie gtodu i powoduje diuzsze odczuwanie sytosci.

Gtéwnym zrodtem btonnika w diecie s3 zboza: kasza gryczana i jeczmienna; ryz
brazowy, pieczywo zytnie, mieszane z dodatkiem ziaren i pszenne z maki graham,
mieszanki typu musli, warzywa - nasiona roslin strgczkowych oraz owoce $wieze
i suszone, a takze nasiona dyni, stonecznika lub orzechy.

Zalecane dzienne spozycie wiékna pokarmowego $rednio wynosi:
dzieci 4-6 lat - 16-21 g/dzien
chtopcy 13-15 lat - 26-35 g/dzien
dziewczeta 13-15 lat - 21-28 g/dzien
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WITAMINY

Sa niezbedne do wzrostu i zachowania przy zyciu organizmu. Witaminy dzielimy na
rozpuszczalne w ttuszczach i w wodzie. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach to wita-
miny: A, D, E, K. Do ich przyswojenia potrzebny jest ttuszcz zwierzecy lub roslinny, sa
odporne na straty podczas obrébki termiczne;j.

Witamina A - wystepuje w produktach zwierzecych (zéttko jaj, tran, watroba, nerki,
petne mleko, masto, ttuste ryby), natomiast w produktach roslinnych wystepuje jako
jej prowitamina — karoten, ktory jest barwnikiem (marchew, pomidor, papryka, dynia,
satata, rzezucha, szczypiorek, koperek, natka pietruszki). Witamina A jest niezbedna
dla prawidtowego procesu widzenia.

Witamina D - jej zrédta to: tran, ryby, petne mleko, $mietana, masto, watroba. Nie-
dobdr witaminy D moze powodowac zmiany w uktadzie kostnym (krzywice).

Witamina E - wystepuje gtéwnie w produktach roslinnych: oleje, jaja, mleko, ziar-
na zbdz, zielone warzywa lisciaste (satata, rzezucha, szpinak) . Niedobér witaminy E
moze wptywac na zaburzenia koncentracji i zmiany skorne.

Witamina K - jest obecna w watrobie i warzywach (satata, szpinak, kapusta, pomi-
dory, ziemniaki, jaja, brokuty, tran). Produkuja ja takze drobnoustroje w przewodzie
pokarmowym cztowieka. Jest niezbedna do prawidtowego procesu krzepniecia
krwi.

Witaminy rozpuszczalne w wodzie to: witamina C, witaminy z grupy B (B1 — tiamina,
B2 - ryboflawina, B5 — kwas pantotenowy, B6 - pirydoksyna, B9 - kwas foliowy, B12
— kobalamina), witamina PP (witamina B3 — niacyna), witamina H (biotyna).

Zrédiem witaminy C sg owoce: m.in. porzeczki, truskawki, poziomki, jagody, cyt-
ryny, pomarancze, owoce dzikiej rozy; i warzywa: m.in. natka pietruszki, koperek zie-
lony, kapusta, szpinak, pomidory, papryka, kalafior, kalarepa, brokuty, szczypiorek.

Zrédtem witamin z grupy B sa zaréwno produkty pochodzenia zwierzecego (po-
droby, mieso, mleko, ryby), jak i roslinnego (zboza, rosliny straczkowe, ciemne pie-
czywo, otreby, niektére warzywa). Witaminy z grup B sg niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu:
Witamina B1 - bierze udziat w przemianie weglowodanéw, jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania miesni i uktadu nerwowego.
- Witamina B2 - jest konieczna do regeneracji tkanek, wptywa na prawidtowy
wyglad i funkcjonowanie skory oraz narzadéw wzroku.
- Witamina B6 - bierze udziat w przemianie biatkowej, wchodzi w sktad enzyméw,
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jest niezbedna do produkcji przeciwciat i krwinek czerwonych. Podczas przechowywania
i obrébki termicznej wystepuja duze straty tych witamin, a zwtaszcza witaminy C.

SKEADNIKI MINERALNE, WODA

SKEADNIKI MINERALNE
Sktadniki mineralne dzieli sie na makro- i mikroelementy.

Do makroelementéw zalicza sie sktadniki mineralne, ktére wystepuja w organizmie
cztowieka w ilosci wiekszej niz 0,01% masy ciata (np. wapn, fosfor, magnez, potas,
s6d, chlor), natomiast mikroelementy (pierwiastki sladowe), to sktadniki mineralne,
ktére wystepuja w organizmie w ilo$ciach mniejszych niz 0,01% masy ciata (np.:
zelazo, cynk, miedz, fluor, jod, selen). Skfadniki mineralne stanowig materiat budul-
cowy kosci, zebdw, skdry i wioséw (wapn, fosfor, magnez, siarka, fluor), biorg udziat

w procesach metabolicznych (zelazo, cynk, kobalt, jod), reguluja gospodarke wodno-
elektrolitowa i utrzymuja réwnowage kwasowo-zasadowa w organizmie (sod, potas,
chlor) oraz maja réznorodne dziatanie regulujace (selen, mangan, molibden, chrom).

Makroelementy (zapotrzebowanie >100 mg/dzierr/osobe) — wapn (Ca), fosfor (P),
magnez (Mg), séd (Na), potas (K), chlor (Cl)

Mikroelementy (zapotrzebowanie < 100 mg/dzieri/osobe) — zelazo (Fe), jod (J), cynk (Zn),
mangan (Mn), miedz (Cu), kobalt (Co), molibden (Mo), fluor (F), selen (Se), chrom (Cr)

Zrédta sktadnikéw mineralnych:
wapn (Ca) - mleko i przetwory mleczne (oprécz masta); sardynki, fasola, groch,
orzechy, buraki, kapusta, rzezucha

. fosfor (P) — produkty bogate w biatko (ser zétty, jaja, mleko, mieso, ryby), produkty
petnoziarniste, fasola, groch

« magnez (Mg) - produkty zbozowe, straczkowe, zielone warzywa, awokado,
orzechy, migdaty, gorzka czekolada
siarka (S) — biatka pochodzenia miesnego, jaja, mleko

« zelazo (Fe) - mieso czerwone, z6ttko jaja, warzywa lisciaste (zielona pietruszka,
szpinak), brokuty
miedz (Cu) - zboza, orzeszki ziemne, watrobka, ptatki zbozowe, zéttka jaj, matze

« cynk (Zn) — mieso, drob, jaja, drozdze piwne, warzywa, ziarna zbdz, pestki dyni

+ jod (J) - s6l jodowana, ryby, owoce morza, woda mineralna
kobalt (Co) - przetwory zbozowe (wchodzi w sktad wit. B12)

« fluor (F) - woda mineralna, ryby, maize, rosliny stragczkowe, orzechy wioskie,
czarna herbata
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Ze wzgledu na zalecenia profilaktyczne zwigzane z ograniczaniem spozycia soli
w populacji ustalono nastepujace wartosci dla dzieci:

dzieci 4-6 lat - 2,54 g soli/dzien
dzieci 13-15 lat - 3,81 g soli/dzien

WODA

Jest materiatem budulcowym organizmu. Bez wody nie mogtyby takze zachodzi¢
zadne procesy metaboliczne. Jest potrzebna do prawidtowego procesu trawienia.
Jako rozpuszczalnik stanowi Srodek transportu wewnatrzustrojowego skfadnikow
pozywienia, produktéw przemiany materii, hormonoéw i enzymow. Jest réwniez re-
gulatorem temperatury ciata.

Woda nalezy do niezbednych sktadnikéw pokarmowych, poniewaz zapotrzebowanie
na nig przekracza mozliwoéci wytwarzania jej w ustroju. Zrédtem wody s nie tylko na-
poje, ale réwniez produkty spozywcze. Znaczne ilosci wody znajduja sie w warzywach,
nieco mniejsze w owocach. Mleko i przetwory mleczne réwniez zawieraja wode.

Soki owocowe i warzywne bez dodatku cukru, wody mineralne (niegazowane) s
najlepsze dla zaspokojenia pragnienia (uzupetnienia wody) przez dzieci.

Normy spozycia wody.

Zapotrzebowanie organizmu na wode jest zmienne w zaleznosci od osoby, sktadu
diety, temperatury, klimatu i aktywnosci fizycznej. Wzrasta ono przy podwyzszonej
temperaturze i obnizonej wilgotnosci otoczenia, gdyz zwieksza sie utrata wody
z potem. Réwniez przebywanie w niskiej temperaturze moze wymagac wiekszej
podazy ptyndéw, poniewaz woéwczas straty wody moga by¢ zwiekszone na skutek
wyzszego wydatku energetycznego i noszenia ciezkiej, grubej odziezy. Wieksza
aktywnos¢ fizyczna powoduje zwiekszenie ilosci wody wydalanej z potem, a takze
przez ptuca, co wiaze sie z koniecznoscia wiekszego spozycia ptynéw. Wptyw na
zapotrzebowanie wody przez organizm ma réwniez wartos¢ energetyczna i rodzaj
spozywanej zywnosci, np. zwiekszonej ilosci wody wymaga dieta wysokoenergety-
czna i wysokobiatkowa, takze stona.
dzieci 4-6 lat - 17700 ml/osobe/dobe

chtopcy 13-15 lat - 3000 ml/osobe/dobe
dziewczeta 13-15 lat - 2200 ml/osobe/dobe

2.3. Piramida Zdrowego Zywienia (patrz oktadka)

Piramida Zdrowego Zywienia (PZZ) zostata opracowana w Stanach Zjednoczonych
przez Departament Rolnictwa oraz Departament Zdrowia i Opieki Spotecznej i jest
zestawieniem zalecen zywieniowych.
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Nie istnieje produkt spozywczy, ktéry zawieratby wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze w odpowiednich, potrzebnych dla organizmu
ilosciach. Tylko wykorzystanie wielu réznych produktéw pozwala

na zbilansowanie diety.

Zasada Piramidy Zdrowego Zywienia jest prosta — wszystkie srodki spozywcze po-
dzielone sg na grupy. W codziennej diecie powinny znalez¢ sie produkty z kazdej
grupy. U podstawy PZZ znajduje sie aktywnos$¢ fizyczna. Nastepne elementy pi-
ramidy tworzg produkty zywnosciowe. Najwieksza grupe stanowia te, ktére powinny
by¢ spozywane najczesciej i w najwiekszej ilosci. Im blizej wierzchotka, tym mniej
produktéw z danej grupy nalezy spozywa¢, kazda z nich wnosi wyjatkowy wktad
w codzienng diete. Zbilansowana, réznorodna dieta daje zdrowie, energie i dobre
samopoczucie. Zapewniajac dziecku kompletny zestaw potrzebnych sktadnikéw
z kazdej grupy zywieniowej mozemy mie¢ pewnos¢, ze bedzie sie prawidtowo rozwi-
jac i rosnac. Bardzo waznym aspektem jest odpowiednie nawodnienie organizmu.

PRODUKTY ZBOZOWE

Powinny stanowi¢ podstawowe zrédto energii i wystepowaé w kazdym positku
w ciggu dnia. Produkty z tej grupy sa bogatym Zroédtem weglowodanoéw ztozonych,
biatka roslinnego, witamin z grupy B: B1, B2, B6 i PP oraz btonnika pokarmowego
utatwiajgcego trawienie i regulujacego prace jelit. Dostarczaja rowniez sktadnikow
mineralnych takich jak: zelazo, miedz, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Wartos¢
zywieniowa produktéw zbozowych jest uzalezniona od stopnia przemiatu ziarna,
w trakcie ktérego usuwane s zewnetrzne czesci bogate w skfadniki odzywcze.
Mniejsza zawartoscig witamin i sktadnikow mineralnych charakteryzuja sie produk-
ty otrzymane z wyzszego stopnia przemiatu, woéwczas maka i pieczywo sa biel-
sze, a kasza drobniejsza. Pieczywo razowe oraz grube kasze odznaczaja sie wyzsza
zawartoscig witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Produkty zalecane do spozycia:

« pieczywo - przede wszystkim gruboziarniste, z petnego ziarna, np. razowe, zytnie,
graham, pszenne

- pfatki zbozowe: owsiane, kukurydziane, zytnie, pszenne

+ kasze: gryczana, kukurydziana, peczak, jeczmienna, kuskus

« makaron - wszystkie rodzaje z maki pszennej (szczegdlnie durum), zytniej, owsianej

« potrawy z maki i zb6z (nalesniki, kluski)
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WARZYWA | OWOCE (5 x dziennie)

Zaleca sie spozywanie 3-5 porcji warzyw dziennie oraz 2-4 porcji owocow (sa bardziej
kaloryczne). Co stanowi porcje? Porcja to sredniej wielkosci owoc lub warzywo
(jabtko, marchew) lub kilka mniejszych sztuk (truskawki, czeresnie, winogrona). To
takze miseczka satatki lub szklanka soku.

Warzywa i owoce powinny znalez¢ sie w kazdym positku, najlepiej $wieze, mrozone, a
takze w postaci sokdw. Sg bogatym zrédtem witamin (zwtaszcza witaminy C oraz beta-
karotenu i innych karotenoidéw), soli mineralnych i btonnika. Witaminy i flawonoidy
(substancje o wtasnosciach przeciwutleniajgcych) zawarte w warzywach i owocach
maja dziatanie przeciwnowotworowe i przeciwmiazdzycowe. Potas wystepujacy
w duzych ilosciach w warzywach obniza cisnienie krwi. Wiekszo$¢ warzyw i owocédw
odznacza sie wysoka zawartoscig wody (80-90%), z czego wynika ich niska wartos¢
kaloryczna. Nalezy pamieta¢, ze owoce to naturalne stodycze i niektére z nich
zawieraja duzo cukru, ktéry w nadmiernych ilosciach moze by¢ niekorzystny dla
organizmu. Warzywa nalezy spozywac na surowo lub krétko gotowane na parze.
Gotujac w wodzie ,wyptukujemy” z nich cenne sktadniki.

Produkty zalecane do spozycia:

-« Swieze owoce: jabtka, kiwi, gruszki, owoce sezonowe - truskawki, czeresnie, sliwki,
maliny, wisnie, porzeczki, owoce cytrusowe

« 100-procentowe soki owocowe (bez dodatkowej zawartosci cukru)

« owoce suszone np. rodzynki, figi, morele, sliwki, banany, ananasy

« owoce mrozone - truskawki, sliwki, porzeczki, wisnie

« warzywa surowe - szczegdlnie w postaci suréwek i sokdw: marchew, seler, buraki,
kalarepa, kapusty, satata, por naciowy, pomidory, ogérki zielone i kiszone, kapusta
kiszona, dynia, kalafior, kietki i inne.

« warzywa mrozone - mieszanki warzywne, groszek, kalafior i inne.

Warzywa najlepiej gotowac na parze, podawac w postaci jarzynki oraz satatek jarzy-
nowych oraz dodawa¢ do zup i soséw .

NABIAL

Codziennie nalezy spozywac 3-4 porcje mleka i produktéw mlecznych. Sa one pod-
stawowym Zrodtem tatwoprzyswajalnego wapnia, ktéry jest nieodzownym budul-
cem kosci i zebdw. Mleko jest rowniez zrédtem wysokowarto$ciowego biatka i wita-
min (A, D, B2) oraz innych skfadnikéw mineralnych (magnez, potas i cynk). Nalezy
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ograniczac spozycie z6ttych seréw ze wzgledu na duza zawartos¢ ttuszczu, ktéry
podnosi cholesterol.

Dzieci pomiedzy 4 a 6 rokiem zycia potrzebuja srednio 700 mg wapnia dziennie.
Pomiedzy 9 a 18 rokiem zycia, kiedy organizm buduje az potowe masy kostnej, za-
lecana ilos¢ wapnia zwieksza sie dwukrotnie, poniewaz kosci dziecka stale rosna,
staja sie mocniejsze i gestnieja, magazynujg dodatkowo zapas wapnia potrzebny na
poznie;j.

Produkty zalecane do spozycia:

« mleko - petne, z obnizong iloscia ttuszczu, smakowe

+ jogurty, maslanki, kefiry,

+ sery — wszystkie rodzaje (biate, z6tte, topione)

« budynieiinne potrawy z mleka

« koktajle mleczne

+ masto

Szczyt piramidy to mieso (czerwone, dréb, wedliny, ryby, jaja), orzechy, nasiona
straczkowe oraz stodycze. Mieso jest dobrym zZrédtem petnowartosciowego biatka,
a takze witamin z grupy B, szczegdlnie B1, B12, PP oraz fatwoprzyswajalnego zelaza.
Czerwone gatunki miesa (wieprzowina, wotowina, baranina) sg bardzo kaloryczne,
duzo w nich kwaséw ttuszczowych nasyconych i cholesterolu, a wszystko to sprzyja
otytosci. Najlepsze jest mieso chude o niskiej zawartosci ttuszczu. Nalezy preferowac
dania pieczone, gotowane - nie smazone.

Ryby oraz jaja s dobrym Zrédtem petnowartosciowego biatka. Ttuszcz ryb morskich
dostarcza kwaséw omega 3 - poprawiajg prace moézgu, chronia przed chorobami ser-
caiukfadu krazenia, zapobiegaja zakrzepom i zatorom, obnizaja poziom cholesterolu
i reguluja poziom tréjglicerydéw we krwi, sa dobre dla oczu i kosci oraz hamuja roz-
woj komorek nowotworowych. Jaja, podobnie jak mieso, zawieraja prawie wszystkie
sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi. Zéttko jaj zawiera duza ilo$¢ lecytyny,
potrzebnej do produkcji choliny, ktdra jest sktadnikiem bton komdérkowych i odgry-
wa wazng role w uktadzie nerwowym (m.in. poprawia pamiec). Ponadto zawiera sub-
stancje biorace udziat w usuwaniu ttuszczu z watroby.

Orzechy laskowe, pistacjowe, wioskie i w mniejszym stopniu arachidowe, sg zrédtem
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, biatka, btonnika, potasu, mag-
nezu, wapnia, zelaza, witaminy E i witamin z grupy B. Ze wzgledu na kaloryczno$¢ nie
nalezy jednak zjada¢ wiecej niz 8-10 sztuk dziennie.

Rosliny stragczkowe - soja, soczewica, fasola, groch, bdb, ciecierzyca sg waznym
zrédtem biatek i skrobi. Dostarczajg ,dobrych” ttuszczéw i witaminy E, zawieraja tez
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witaminy z grupy B, potas, wapn, zelazo oraz btonnik. Orzechy i rodliny straczkowe
pomagaja obnizy¢ poziom ztego cholesterolu, uczestnicza w regulowaniu poziomu
cukru, ci$nienia i chronig przed nowotworami.

Cukier i stodycze zawierajg tatwoprzyswajalne weglowodany (puste kalorie), ktére
w organizmie szybko sa zamieniane na tkanke ttuszczowa. Szczegdlnie kaloryczne sg
lody i czekolada, ktére poza cukrem zawierajg duzo ttuszczu. Nalezy unika¢ stodkich
napojéw gazowanych (cola, oranzada), stodzonych sokéw tzw. nektaréw owoco-
wych, a zastepowac je np. woda mineralng, 100% sokami lub lekka herbatg bez
cukru. Zamiast cukierkoéw, ciastek, batonikéw i innych stodyczy korzystniej jest zjes¢
stodki owoc, ktéry zaspokoi ,,smak na co$ stodkiego’, ale tez dostarczy witamin i soli
mineralnych.

Dzieciom trudno zrezygnowac ze stodyczy catkowicie, dlatego nalezy starac sie je
ogranicza¢, mozna traktowac je jako dodatek do positku np. podwieczorku .

Produkty zalecane do spozycia:

« wszystkie rodzaje wotowiny, wieprzowiny i innych gatunkéw mies (chude), dréb,
ryby, chude wedliny

- warzywa straczkowe jak: fasola biafa, fasola czerwona, soczewica, groch tuskany

+ jaja

+ kazdy rodzaj orzechéw czy ziaren

« masto orzechowe i inne pasty z orzechéw

Alkohol wymieniony w nowej piramidzie zywienia dotyczy osob dorostych, a wita-
miny i sktadniki mineralne w postaci suplementéw dla dzieci i mtodziezy moga by¢
podawane w okresie zwiekszonego wysitku lub braku sezonowych owocéw i warzyw.

Piramida Zdrowego Zywienia wyraza sie poprzez 10 zasad prawidtowego zywienia

(wg prof. W.B. Szostaka i prof. B. Cybulskiej):

Dbaj o réznorodnos¢ spozywanych produktéw.

Strzez sie nadwagi i otytosci, badz aktywny ruchowo.

Produkty zbozowe powinny by¢ dla C iebie gtéwnym zrédtem kalorii.
Spozywaj codziennie co najmniej 2 duze szklanki chudego mleka.
Mleko mozna zastapic jogurtem, kefirem, a czesciowo takze serem.
Mieso spozywaj z umiarem.

Spozywaj codziennie duzo warzyw i owocow.

HwnN =

o w

7. Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci zwierzecych, a takze wszelkich
produktéw zawierajacych cholesterol.
8. Zachowaj umiar w spozyciu cukru i stodyczy.
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9. Ograniczaj spozycie soli.
10. Unikaj alkoholu.

2.4. Co dziecko powinno jes¢ na l i ll $niadanie?

Sniadania wptywaja na zdolnos¢ ucznia do wysitkdw podejmowanych w szkole,
a wiec na koncentracje, zapamietywanie, site fizyczna, dobre samopoczucie i rozwoj
intelektualny . Dzieci, ktére nie jedzg $niadan moga gorzej sie rozwijac i sq podatne
na choroby.

Podstawa zdrowego $niadania jest pieczywo (najlepsze jest petnoziarniste lub z do-
datkiem catych ziaren: razowe, graham, pumpernikiel). Niezwykle wazne jest dostar-
czanie organizmowi mleka i jego przetworéw. Najlepszym dodatkiem do | i Il $nia-
dania sg z6tte i biate sery oraz chude wedliny. Uzupetnieniem kazdego $niadania
powinny by¢ warzywa i owoce - kanapki warto wiec urozmaicac satata, pomidorem
czy papryka. Nie nalezy stosowac soli, poniewaz znajduje sie ona juz w produktach,
ktdre spozywamy np. w wedlinach. Najlepszymi napojami uzupetniajacymi $niadanie
zaréwno pierwsze, jak i drugie sa: woda mineralna, herbatki owocowe, soki owocowe
i warzywne oraz napoje mleczne.

Naturalna w wieku mtodziericzym sktonnos¢ do podjadania miedzy positkami oraz
do spozywania ,szybkich” positkéw nie musi odnosi¢ negatywnych skutkéw zdrowo-
tnych, jezeli miejsce ,fast foodow” i stodyczy w sklepikach szkolnych zajetyby:

+ mleczne napoje (jogurty, kefiry)

« serki homogenizowane i desery mleczne

« owoce, soki owocowe lub owocowo-warzywne
+ wody mineralne

+ butki drozdzowe, kanapki

2.4.1. Jadtospisy dla dzieci - porady dla rodzicow.

Mianem jadtospisu okresla sie spis positkdw, potraw i uzupetniajacych produktéw
spozywczych oraz napojéw przeznaczonych do spozycia w danej jednostce czasu
- najczedciej w ciagu jednego dnia. Uktadanie jadtospisu polega na witasciwym
uwzglednieniu w proponowanych positkach lub potrawach odpowiednich, za-
lecanych ilosci poszczegdlnych produktéw spozywczych.

Przygotowanie jadtospisu nalezy oprze¢ na nastepujacych zasadach:

1. Jadtospis nalezy planowa¢ na dtuzszy okres (7- 10 dni). Jest to wskazane ze
wzgledu na racjonalng gospodarke produktami oraz na organizacje pracy zwigzang
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z przyrzadzaniem positkow. Planowanie positkow w dtuzszej perspektywie czasu poz-
wala takze unikng¢ powtarzania tych samych potraw lub niewtasciwych zestawien.

2. Planujac jadtospis nalezy dostosowac go do potrzeb organizmu (do wieku, ptci
i stanu fizjologicznego organizmu), np. dla dzieci wskazane jest planowanie wigkszej
liczby positkdw.

3. Nalezy uwzgledni¢ produkty z kazdej grupy i wykorzystywac produkty sezonowe.
Gdy w racjach pokarmowych zalecane ilosci jakiegos produktu sg bardzo niewielkie
(np. nasiona roslin straczkowych, jaja) nie musza by¢ one spozywane codziennie,
lecz w odpowiednio zwiekszonych ilosciach co kilka dni. Zasada ogdlna: im wieksza
ré6znorodnos$¢ produktéw, tym wieksza mozliwos¢ zaopatrzenia organizmu we
wszystkie sktadniki odzywcze.

4. Nalezy stosowac rézne techniki (metody obrobki) sporzadzania potraw. Przy-
rzadzanie potraw nawet z tego samego produktu, ale w innym zestawieniu, z innymi
dodatkami, wykonane inna technikg zapobiega monotonii. Smakuja one lepiej, a tym
samym pobudzaja apetyt, co ma szczegdlne znaczenie dla dzieci lub 0séb chorych.

5. Nalezy uwzgledni¢ odpowiedni dobdr barw, smakéw, zapachéw i konsystencgiji.

6. W planowaniu jadtospiséw nalezy uwzgledni¢ temperature otoczenia i pore roku.
Positki wysokoenergetyczne i tluste nie powinny by¢ podawane w czasie upatéw,
a chtodniki w okresie zimowym. Zaleca sie réwniez mozliwie najwieksze wykorzysta-
nie sezonowych produktéw, szczegdlnie warzyw i owocoéw.

7.Nalezy bra¢ pod uwage wymagania higieniczno-sanitarne dotyczace przyrzadzania
positkdw oraz jakos$¢ zdrowotng zywnosci, aby wyeliminowac ryzyko zatruc i zakazen
pokarmowych.

Praktyczne wskazéwki dotyczace przygotowywania
positkéw dla dzieci:

1. Nalezy zapewni¢ dziecku regularne positki, co najmniej 4-5 dziennie. Kazdy dzien
dziecko powinno rozpocza¢ od zjedzenia | $niadania w domu, a Il w szkole. Nalezy
dbac o estetyczny wyglad positkdw, ich regularne pory i spokojng atmosfere przy
stole, gdyz ma to wptyw na prawidtowe trawienie i przyswajanie.

2. Codzienne pozywienie powinno zawiera¢ réznorodng zywnos¢ pochodzenia
roslinnego i zwierzecego. Tylko urozmaicone positki dostarczaja niezbednych
sktadnikéw odzywczych. Do planowania codziennego jadtospisu nalezy wybiera¢
produkty niskokaloryczne, bogate w btonnik, witaminy i sktadniki mineralne.

3. Codzienna dieta dziecka powinna zawiera¢ produkty zbozowe niskoprzetworzone
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oraz warzywa i owoce. Warzywa najlepiej powinno sie jes¢ na surowo lub krétko
gotowane.

4. Co najmniej 3 razy dziennie nalezy podawac dziecku mleko i przetwory mleczne
- sery, jogurty, kefiry.

5. Przy przygotowywaniu positkéw nalezy ogranicza¢ ilos¢ ttuszczu pochodzenia
zwierzecego oraz soli, wybiera¢ mieso chude i preferowac oleje roslinne. S8l mozna
zastagpi¢ przyprawami ziotowymi (nalezy ograniczac ostre przyprawy).

6. Nalezy ograniczy¢ ilo$¢ zjadanych stodyczy i cukru, a takze stodzonych napojéw.

7. Dzieci nie nalezy przekarmiaé. Zaden przymus, prosby, grozby czy nagrody nie
powinny by¢ stosowane. Tego rodzaju metody budza tylko jeszcze wigksza nieche¢
do jedzenia.

8. Prawidtowe zywienie we wczesnym okresie zycia wywiera decydujacy wptyw na
zdrowie w wieku dojrzatym. Jedzenie powinno by¢ nie tylko zdrowe, ale takze dawac
cztowiekowi przyjemnosc.

2.5. Alternatywne sposoby zywienia na przyktadzie diety wegetarianskiej

Mtodziez w okresie dorastania zwraca szczegdlng uwage na swéj wyglad zewnetrzny.
Czesto tez poszukuje nowych, alternatywnych sposobéw odzywiania sie. Autorzy
badan nad wptywem diet alternatywnych na organizm dzieci i mtodziezy - prowa-
dzonych w ostatnim dziesiecioleciu — w wiekszosci wyrazaja opinie, ze wegeta-
rianizm, zwilaszcza Scisty, jest szkodliwy dla dzieci i mtodziezy. Najwieksze niedobo-
ry towarzyszace tej diecie to niedobér zelaza, wapnia, witaminy B12 i witaminy D3.
Towarzysza jej z reguty takze niedobory energetyczne.

Nalezy pamieta¢é, ze pozytywne aspekty tego sposobu zywienia dotycza ludzi
dorostych, ktérzy w dziecinstwie byli odzywiani tradycyjnie.

Diety wegetarianskie wykluczajg spozycie miesa i jego przetworéw (surowcoéw ze

zwierzat) w réznym stopniu :

- dieta lakto-wegetarianska dopuszcza spozywanie mleka i jego przetworéw;
z diety wykluczone s jaja i mieso

. dieta lakto-owo-wegetarianska dopuszcza spozywanie mleka i jego przetworéw
oraz jaj; z diety wykluczone jest mieso

- dieta weganska skonstruowana jest wytacznie z produktéw roslinnych

. dieta semiwegetariariska ogranicza spozycie miesa, dopuszcza w diecie niektére
rodzaje drobiu i ryb; mozna spozywac jaja, miéd i mleko wraz z jego przetworami;
z reguly wytacza zupetnie mieso czerwone (wieprzowine i wotowine);
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w przeciwienstwie do jadtospisu wegan, pozwala na dostarczenie organizmowi
witaminy B12
- dieta pesco-wegetariariska dopuszcza spozywanie ryb i ich przetworéw

Dla dzieci i mtodziezy dopuszczalna jest jedynie dieta lakto-owo-wegetarianska, ale
wytacznie pod nadzorem lekarskim, pod warunkiem odpowiedniego zbilansowania
diety, ktéra eliminuje niedobory sktadnikéw odzywczych i uzupetniania jej odpo-
wiednimi witaminami i mineratami. Dieta wegetarianska, a szczegdlnie weganska,
moze doprowadzi¢ do niedoboréw wapnia, zelaza, selenu, cynku, witaminy B12,
witaminy D, ktére przyswajane sg z miesa, mleka, jaj i ryb. Stosowanie diet moze
prowadzi¢ do niedorozwoju fizycznego i psychicznego dziecka.

Poniewaz opracowywanie codziennych i urozmaiconych jadtospisow jest zazwyczaj
bardzo trudne, nie zaleca sie wprowadzania zadnej diety wegetarianskiej w okresie
rozwoju i dorastania mtodego organizmu.

3. Wybrane elementy edukacji konsumenckiej
3.1. Etykieta na produktach spozywczych zrédtem informacji

Etykieta na produkcie zywnosciowym jest czesto jedynym zrédtem informacji o pro-
dukcie, dlatego jest niezwykle wazne, aby w sposdb prosty i zrozumiaty dla klienta
informowata o istotnych skfadnikach odzywczych, zagrozeniach dla zdrowia, czy
o szczegodlnych walorach prozdrowotnych produktu.

Zapisy i znaki umieszczone na produkcie pozwalaja na:

« poznanie sktadu produktu w celu unikniecia sktadnikéw, ktére moga wywotac
negatywne skutki dla organizmu cztowieka (np. alergeny)

« zakup produktéw spozywczych korzystnych dla zdrowia

« poréwnanie produktu i jego ceny z innymi produktami tego typu

Zgodnie z polskim ustawodawstwem etykieta produktu spozywczego powinna miec

napisy w jezyku polskim (nie dotyczy to produktéw wywozonych za granice), umiesz-

czone w sposdb czytelny, zrozumiaty i widoczny oraz zawiera¢ nastepujace infor-

macje:

« nazwe produktu

- dane identyfikujace producenta lub importera oraz kraj, w ktérym produkt zostat
wyprodukowany — nazwe, adres, telefon, fax, adres strony internetowej, numer
infolinii

+ termin przydatnosci do spozycia lub date minimalnej trwatosci

« numer partii - numer, dzieki ktéremu mozna zidentyfikowac konkretny produkt

« zawartos¢ netto lub liczbe sztuk w opakowaniu — informacja ile produkt wazy bez
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opakowania

sposéb przygotowania lub stosowania, brak tej informacji mogtby spowodowac
niewtasciwe postepowanie z produktem spozywczym

przeznaczenie produktu - informacja dla kogo jest przeznaczony (np. deser dla niemowlat)
warunki przechowywania produktu - informacja jak i gdzie przechowywac dany
produkt, a takze jak dtugo po otwarciu

informacje o wartosci odzywczej — podaje wartos¢ energetyczng i skfadniki
odzywcze produktu zywnosciowego (np. biatko, tluszcz, btonnik, séd, witaminy

i sktadniki mineralne)

informacje zywieniowe i zdrowotne - oswiadczenia typu: ,zrédto .. ,bez za-

" I d

wartosci .., ,wysoka zawartos¢ .., ,niska zawartos¢ ../, ,zmniejszona zawartosc ...
w odniesieniu do ilosci kalorii lub poszczegdlnych sktadnikéw; o$wiadczenia zdro-
wotne (np. ,wapn jest dobry dla kosci”) mozna stosowaé wytacznie wtedy, gdy
mozna je naukowo udowodnié. Zabronione sg o$wiadczenia zdrowotne, ktore:
dotycza zapobiegania chorobom

odwotuja sie do wielkosci lub szybkosci obnizenia masy ciata

powotuja sie na konkretnych lekarzy lub na ich aprobate dla produktu

sugerujg, ze niespozycie danego produktu mogtoby miec niekorzystny wptyw na zdrowie.
sktad - na etykiecie powinny sie znalez¢ wszystkie sktadniki produktu — uzyte sub-
stancje smakowe, barwniki, sSrodki konserwujace, alergeny np. produkty zbozowe
zawierajace gluten, mleko, jaja, skorupiaki, ryby, soja, sezam, orzechy, siarczyny

S3 to podstawowe informacje o produkcie dla konsumenta. Etykieta moze takze
zawiera¢ inne oznaczenia utatwiajace $wiadomy wybdr produktu np. ostrzezenia
o mozliwym, negatywnym oddziatywaniu na organizm.

Przy zakupie artykutéw zywnosciowych nalezy:

czytac etykiety

zwracac uwage na jakos¢ i Swiezos¢ produktéw

pamietad, ze kazda zywnos¢ ma swoj okres trwatosci — nalezy sprawdzac date po-
dana na opakowaniu

przy zakupie mrozonek zwraca¢ uwage na temperature w ladzie zamrazalniczej
kupujac konserwy wybierac takie, ktére nie maja rdzawych plam oraz wybrzuszen
(moga wskazywac na wytworzony w $rodku gaz)

zrezygnowac z kupna produktu, jezeli dtugo stat na storicu, zostat przyniesiony
z wystawy lub ma wyblakta etykiete

kupujac zywnos¢ pakowang prézniowo (wedliny, sery, kawa) wybiera¢ te opako-
wania, ktdre sa cate, bez dziur czy wybrzuszen

odczytywac sktad i wartos$¢ odzywczg produktu, co pomoze w zbilansowaniu diety
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3.2. Co oznacza skrét GDA i jakie stanowi utatwienie w przygotowywaniu
positkow?

Dodatkowymi oznaczeniami graficznymi, jakie moga pojawi¢ sie na niektorych
produktach spozywczych jest GDA. To skrot od angielskiego terminu Guideline Daily
Amounts - WSKAZANE DZIENNE SPOZYCIE.

GDA informuje o wartosci energetycznej produktu i zawartosci w nim sktadnikéw
odzywczych, ktére dostarczane sa przez produkt w odniesieniu do catodobowego
zapotrzebowania. Wartosci GDA nalezy traktowac wytacznie jako wskazowki, ktore
moga sie rézni¢ w zaleznosci od wieku, ptci, poziomu aktywnosci fizycznej, stanu
zdrowia itd.

Jedna porcja dostarcza warto$¢ energetyczna
lub nazwa skfadnika

Opakowanie 250ml zawiera:

ilos¢ w porcji produktu

12%

% wskazanego
% wskazanego dziennego dziennego spozycia
spozycia dla osoby dorostej

% wskazanego dziennego
spozycia dla osoby dorostej

Przyktadowo, jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem GDA, widnieje
informacja, ze dostarcza on w jednej porcji 140 kcal energii, co stanowi 7 % Wska-
zanego Dziennego Spozycia (GDA) dla przecietnej, zdrowej, dorostej osoby, to nalezy
traktowac te informacje jako wskazéwke, ze pozostate produkty zywnosciowe nie po-
winny dostarczy¢ wiecej niz 1860 kcal, czyli 93% wskazanego dziennego spozycia.

Kalkulator wartosci GDA dla domowych potraw znajduje sie na stronie www.gdainfo.pl
3.3.  Przechowywanie zywnosci

Przechowywanie zywnosci w lodéwce to podstawa. Niska temperatura utatwia utrzy-
manie Swiezosci i spowalnia wzrost szkodliwych mikroorganizmoéw, nie zmienia tez
wiasciwosci zywnosci. Whasciwa temperatura wewnatrz lodéwki to 5°C na srodkowej
potce. Jednak temperatura nie jest taka sama w kazdym miejscu wewnatrz lodéw-
ki. Uwzgledniajac te réznice, mozna przechowywac zywnos¢ w optymalnych wa-
runkach.

Produkty przed umieszczeniem w lodéwce nalezy owing¢ lub przykry¢, aby zapo-
biegac utracie wilgoci i smaku. Resztki jedzenia nalezy wktada¢ do czystych, szczel-
nych pojemnikéw. Nie wolno wkfada¢ do lodéwki duzych ilosci cieptego pozywie-
nia, poniewaz podwyzsza to temperature w catej lodéwce. Nalezy najpierw schtodzi¢
zywnos$¢ w temperaturze pokojowej (produkty gotowane powinny by¢ umieszczone
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w lodéwce w ciggu 2 godzin po ich przygotowaniu).

Warto stosowac zasade ,pierwsze kupione - pierwsze spozyte”. Produkty zakupione
ostatnio umieszczac za tymi, ktére sa juz w lodéwce. Ten sposdb zapobiega zepsuciu
produktéw i zmniejsza ilos¢ produktéw, ktére musza by¢ wyrzucone.

3.4. Zatrucia pokarmowe - jak z nimi walczy¢?

Zatrucie pokarmowe - to stan zapalny przewodu pokarmowego wynikajacy ze spo-
zycia pokarmu lub przyjecia ptynéw zawierajacych substancje szkodliwe, a w szcze-
golnosci toksyny bakteryjne, drobnoustroje lub oba naraz i przebiegajacy z objawami
ostrego niezytu zotadkowo-jelitowego. Objawy wystepuja w stosunkowo krotkim
czasie po spozyciu (kilka do kilkunastu godzin, najdtuzej kilka dni).

Przyczyna zatru¢ pokarmowych sa zwykle znajdujace sie w zywnosci bakterie lub
wirusy. Zdecydowanie czesciej zdarzajg sie one w cieptych porach roku, gdy drob-
noustroje znajdujg korzystne dla siebie warunki rozwoju.

Zywnos¢ pochodzenia zwierzecego, a szczegolnie jajka, dréb i czerwone migso, sg
najczestszymi nosnikami patogendéw ze zwierzat na ludzi. W Polsce najczestszym
zrédtem zatru¢ pokarmowych jest zanieczyszczenie zywnosci pateczkami Salmonelli
i gronkowcami.

Aby zapobiec zatruciom pokarmowym:

1. Myj rece przed kontaktem z kazdym produktem zywnosciowym.

2. Sprawdzaj jako$¢ (w tym swiezo$¢ produktéw) oraz terminy przydatnosci do
spozycia umieszczone na opakowaniach.

3. Przy zakupie zywnosci sprawdzaj stan opakowania.
Deski do krojenia drobiu i ryb doktadnie umyj i wyparz wrzatkiem, nie uzywaj ich
do innych celéw.

5. Odgrzewaj ugotowane potrawy nie wiecej niz raz.
Przechowuj produkty szybko psujace sie w warunkach chtodniczych, zgodnie ze
wskazaniem producenta.

7. Unikaj latem zywnosci zawierajacej surowe jaja.

8. Najlepiej rozmrazaj produkty w lodéwce, dbajac przy tym, aby wycieki z rozmra-
zajacych sie mies nie dostaty sie do innych artykutéw spozywczych.

9. Unikaj picia nieprzegotowanej wody z kranu lub studni.

10. Doktadnie myj owoce i warzywa przed spozyciem.

11. Nie zamrazaj ponownie raz rozmrozonej zywnosci.
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Zasady zywienia wyrazone przez prof. Bergera jako 4 x U":

+ Urozmaicenie - szeroki asortyment produktéw spozywczych, kazda grupa zyw-
nosci w kazdym positku

+ Umiar - nieprzejadanie sig, odchodzenie od stotu z lekkim niedosytem, jedzenie
wedtug potrzeb i utrzymywanie optymalnej masy ciata

+ Unikanie — nadmiaru soli, cukru, ttuszczéw, cholesterolu, a takze uzywek, takich jak
alkohol czy papierosy

« Uregulowanie - state pory i liczba positkéw w ciggu dnia

@ Zywienie w dziecinstwie i w wieku mtodziericzym,

a wystepowanie choréb w wieku dojrzatym

Zywienie dzieci w wieku szkolnym a zdrowie

Wiele przewlektych choréb wystepujacych u dorostych wynika z nieprawidtowego
sposobu zywienia w dziecinstwie. To, czy pojawi sie jakas choroba zwigzane jest
z takimi czynnikami jak: uwarunkowania genetyczne, ilos$¢ i jakos¢ spozywanych po-
karméw przez dziecko oraz wiek, w ktérym doszto do nieprawidtowego zywienia.

Im miodsze dziecko, u ktérego doszto do nieprawidtowosci w zywieniu (szczegdlnie
jeslipochodzizrodziny ryzyka genetycznego), tym szybciejmoze dojs¢ do wystapienia
objawoéw chorobowych. Wazne jest tutaj zaréwno niedozywienie ilosciowe (zbyt
mato jedzenia), jak tez niedozywienie jakosciowe (brak jednego lub kilku sktadnikéw
niezbednych dla zdrowia, np. zbyt mato wapnia), a takze nadmiar pokarmu, lub diety
jednostronne, czyli takie, w ktorych istnieje przewaga jakiegos sktadnika (np. zbyt
duzo stodyczy, ale tez zbyt duzo btonnika pokarmowego).

U dzieci w kazdym wieku — ale szczegdlnie u dzieci rozpoczynajacych nauke szkolna,
a wiec obcigzonych nowymi obowigzkami, ktérych wczedniej nie znaty - niez-
wykle istotne jest racjonalne zywienie. Zapewnienie dziecku odpowiedniej ilosci
biatka, ttuszczéw, weglowodandw, sktadnikéw mineralnych i witamin, ale réwniez
odpowiedniej ich proporgji i positkbw spozywanych o statych i wtasciwych porach
(szczegolnie dbajac o positek w szkole), to podstawa jego zdrowia.

Dziecko w wieku 6-7 lat poznaje nowe $Srodowisko. Wyrabiajg sie w nim nowe,
nieznane dotad nawyki zywieniowe. Poznaje inne, niekoniecznie zdrowe pokarmy,
ktére mozna naby¢ w szkole poza kontrolg rodzicéw w sklepikach szkolnych czy
automatach. Moze dochodzi¢ wtedy do nadmiernego spozywania produktéw typu
Jfast food’, cukru w stodyczach i napojach, chipséw czy innych produktow, ktére
dziecku po prostu smakuja. Rola rodzicéw bedzie polegata na ostrzezeniu dzieci
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przed takimi pokarmami, wyjasnieniu im dlaczego sa one dla nich nieodpowiednie
i umocnieniu prawidtowych nawykéw zywieniowych lub wytworzeniu ich.

Czym grozi zbyt mata podaz energii w diecie?

Dziecko przebywajace w szkole, wérdd réwiesnikdw i w czasie zabawy, czasami zapo-
mina o drugim $niadaniu lub spozywa zamienniki w postaci tatwo dostepnych, niezd-
rowych produktéw z ,automatu’, np.: batoniki i chipsy, ktére zaspokajaja gtdéd doraz-
nie, ale nie dostarczajg niezbednych skfadnikéw odzywczych. Zbyt dtugo trwajaca
taka dieta moze powodowac ostabienie, obnizenie koncentracji na zajeciach czy tez
spadek odpornosci na infekcje. W przysztosci moze predysponowac do wystapienia
choréb przewlektych takich jak nadcisnienie tetnicze i choroby serca.

Czym grozi zbyt duza podaz energii w diecie?

Zjadanie nadmiernych ilosci pozywienia przez dziecko w wieku szkolnym, podobnie
jak w pozniejszym, objawia sie przede wszystkim otyloscig prosta, ktéra moze by¢
przyczyna wystapienia szeregu réznorodnych choréb towarzyszacych.

OTYLOSC

Zalezno$¢ pomiedzy zbyt duzg iloscig spozywanych pokarméw, a otytoscia nie jest
jednoznaczna. Otytos¢ jest przede wszystkim zdeterminowana genetycznie. Istniejg
dwa typy rodzin: w jednych genetycznie uwarunkowane jest szybkie przybieranie
na wadze, w drugich, niezwykle ciezko jest doprowadzi¢ do przyrostu masy ciata.
Mimo znacznego prawdopodobierstwa wystgpienia otytosci u dzieci oséb z pier-
wszego typu rodzin, najwazniejsze s prawidtowe nawyki zywieniowe wyrabiane juz
od urodzenia dziecka, a takze stosunek do aktywnosci fizycznej. Zaleznos¢ pomiedzy
sposobem zywienia dziecka a wystepowaniem otytosci w wieku p6zniejszym w du-
zym stopniu wiaze sie z tradycjami zywienia w rodzinie i niepozadanymi nawykami
zywieniowymi.

Nieregularne spozywanie positkéw, spozywanie produktéw wysokoenergetycznych
(zawierajacych ttuszcze zwierzece) w nadmiarze, brak dyscypliny czasu positkdw,
podjadanie miedzy positkami (szczegdlnie stodyczy, ciastek, produktéw typu ,fast
food”), prowadzi do rozregulowania taknienia i odczuwania gtodu nawet w stanie
najedzenia, a to sprzyja odktadaniu sie ttuszczu i otytosci.

Jak zapobiega¢ nadwadze i otytosci u dziecka?

Najefektywniejszym sposobem, aby zapobiec nadwadze i otytosci w dalszych latach zycia
bedzie zmiana nawykdéw zywieniowych u wszystkich cztonéw rodziny pod katem:
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« spozywania diety zbilansowanej i odpowiednio dostosowanej do wszystkich
cztonkdw rodziny ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb dziecka

+ zapewnienia regularnosci spozywanych positkéw

+ unikania przekaszania miedzy positkami, a zwtaszcza wysokoenergetycznych pro-
duktéw jak stodycze, ciastka, jedzenie typu ,fast food” itp.

« prowadzenia racjonalnej i systematycznej aktywnosci ruchowe;j

Jak nieswiadomie zachecamy dzieci do zachowan prowadzacych do otytosci ?

Najczesciej to rodzice (dorosli) w trosce o swoje potomstwo zmuszaja dzieci do tego,

aby jadty czesciej i wiecej niz jest to konieczne poprzez:

+ traktowanie jedzenia jako nagrody za oczekiwane zachowanie czy prawidtowe po-
stepowanie (Jak bedziesz grzeczna/y dostaniesz cukierka. Jak zrobisz to zadanie-
w sobote péjdziemy na hamburgera)

+ tolerowanie kaprysow zywieniowych (A moze zamiast groszku ugotuje Ci co$ in-
nego? Zjedz prosze chociaz migso.)

« pozwalanie dziecku na dokonywanie samodzielnego wyboru produktéw, obar-

czajac je tym samym odpowiedzialnoscig za rodzaj spozywanego pokarmu w szkole

(Zapomniatam zrobi¢ Ci kanapke, pamietaj, kup sobie co$ w sklepiku na $niadanie.)

HIPERCHOLESTEROLEMIA | MIAZDZYCA

Hipercholesterolemia, czyli nadmierny wzrost poziomu cholesterolu we krwi, moze
by¢ przyczyna miazdzycy (zmniejszenie przekroju naczyn krwiono$nych), a co za tym
idzie chordb serca i zawatéw. Mimo, ze uwarunkowania do tej choroby sa genetyczne,
to stwierdzono wysoka zalezno$¢ od spozywanej diety i jej sktadu. Wzrost choleste-
rolu we krwi, ktéry w wieku pdzniejszym moze by¢ przyczyna choréb serca, nastepuje
czesto juz u dzieci 6-7 letnich, szczegdlnie jesli w rodzinie wystepowaty juz zawaty
serca.

Obnizenie cholesterolu mozna uzyska¢ poprzez wprowadzenie do diety wielonie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktérych zrodtem sg np. olej ze stonecznika, ryby
morskie, a takze tran. Przeciwdziatanie otytosci jest rowniez istotnym czynnikiem,
ktéry moze zapobiega¢ chorobie niedokrwiennej serca. Nalezy przy tym pamietac,
iz zapobieganie chorobom cywilizacyjnym w wieku dojrzatym jest spéznione.

NADCISNIENIE TETNICZE

Awpipizp 23IM ‘Awam -

Nadcisnienie tetnicze jest chorobg uwarunkowana genetycznie, ale tez silnie uzale-
zniong od spozycia soli kuchennej. Poziom soli w diecie, a wiec to czy pokarmy lubi-
my bardziej czy mniej stone, zalezy od naszych przyzwyczajen, ktére przekazujemy
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dzieciom. Dlatego nalezy pamieta¢, ze jezeli w rodzinie wystepowato/-uje nadcisnie-
nie, zaleca sie diete z ograniczong iloscig soli, a nawet niesolong. Dzieci jak najdtuzej
powinny mie¢ wytgczong sél kuchenna z diety, cho¢by dlatego, ze wystepuje ona we
wszystkich produktach takich jak: sery, wedliny, pieczywo, itp. Smak potraw mozna
poprawi¢ komponujac produkty o wyrazistym smaku z mniej wyraznymi.

OSTEOPOROZA

W wieku okoto 6 lat dziecko zwieksza mase swoich kosci o okoto 20% w skali roku.
Brak odpowiedniego budulca powoduje, ze kosci stajq sie porowate, a wiec stabe, co
moze by¢ przyczyna osteoporozy w wieku pdzniejszym. Najlepszym zZrédtem wap-
nia sa dla dziecka produkty mleczne. Regularne picie mleka zapobiega niedoborom
wapnia. Jezeli dziecko nie lubi mleka, mozna go zastapi¢ produktami podobnymi
jak np.: biate sery, jogurty, kefiry czy budynie. Nalezy pamietac¢ jednak, iz sery zétte
oprdcz wapnia sg zrodtem ttuszczu zwierzecego, a budynie cukru.

PROCHNICA

Préchnica zeboéw niewatpliwie zwigzana jest z nadmiernym spozywaniem cukru
w diecie. U dzieci 6-7 letnich moze to by¢ przyczynga zbyt wczesnych schorzen przy-
zebia i zebow. Nie tylko prawidiowa higiena jamy ustnej jest wazna w profilaktyce
préchnicy, ale réwniez ograniczenie spozywania cukru. Napoje, ktére moga by¢ do-
stadzane przez producenta, powinny by¢ wprowadzane jak najpézniej do diety dziec-
ka lub w ogdle nalezy z nich zrezygnowa¢, majac na uwadze, ze wytwarza to nawyk
picia napojéw stodkich, ktéry moze by¢ przyczyng nadmiaru cukru.

ZABURZENIA MOTORYKI PRZEWODU POKARMOWEGO

Wystepujace u dorostych zaburzenia motoryki przewodu pokarmowego jak: zespot
jelita drazliwego, stany zwigzane z wrzodami zotadka i dwunastnicy, zaparcia nawy-
kowe przypisuje sie czynnikom psychogennym, ale takze btedom zywieniowym
w dziecinstwie.

Positki bogate w ttuszcze, duza ilo$¢ czekolady, stodyczy, stodzonych napojéw, gu-
my do Zzucia bezcukrowej (stodzonej sorbitolem czy fruktoza), a takze chrupek
i chipséw zaburzaja prawidtowe przesuwanie masy katowej, co moze prowadzi¢ do
zaparc.

Zbyt mato btonnika pokarmowego (dieta uboga w warzywa i owoce, rosdliny stracz-
kowe i ciemne pieczywo) wiaze sie z wystepowaniem raka jelita grubego. Takze zbyt
wiele tego sktadnika moze prowadzi¢ do biegunek i niedoboréw sktadnikéw mine-
ralnych.
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POSILKITYPU ,FAST FOOD"” | ICH NEGATYWNY WPLYW NA ZDROWIE

Uwaza sie, ze fast foody” maja negatywny wptyw na zdrowie dziecka z kilku powodéw:

jedzenie poza domem sprzyja przejadaniu sie

« hamburgery i frytki moga uzaleznia¢, dajac jedynie krétkotrwate uczucie nasycenia
dieta wysokottuszczowa zwieksza wrazliwosc¢ na stres
niektore dodatki do zywnosci stosowane do sporzadzania tych produktéw moga
powodowac nadpobudliwos$¢ u dzieci
wysokottuszczowe produkty, pozbawione btonnika pokarmowego, moga by¢
przyczyna wielu dolegliwosci przewodu pokarmowego (bdle brzucha, zaparcia,
zgaga, nadkwasnosc)
niektore sktadniki zywnosci,fast food” pod wptywem soku zotagdkowego staja sie
rakotworcze

Wiasciwe zywienie dziecka i ruch dostosowany do jego mozliwosci zapewni mu
prawidtowy rozwdj fizyczny i dobry start w doroste zycie.

Niezdrowe zywienie, brak aktywnosci fizyczneji stosowanie uzywek moga prowadzic
u dziecka do nadci$nienia i niedokrwiennej choroby serca, cukrzycy, otytosci, osteo-
porozy, a nawet nowotworéw.

Otylosc¢ u dziecka prowadzi do zaburzenia jego samooceny, depresji oraz
problemoéw z uczeniem sie i zachowaniem.

Zywienie mtodziezy a zdrowie

Celem nadrzednym zywienia mtodziezy w wieku 13-15 lat jest zapewnienie jej pra-
widtowego rozwoju fizycznego i psychicznego z uwzglednieniem mozliwosci rea-
lizacji obowiazku szkolnego, zaje¢ pozaszkolnych, a takze aktywnosci fizycznej.

W tym wieku nastepuje intensywny wzrost masy kostnej i miesniowej, tak wiec
niezwykle wazne jest zapewnienie prawidlowej podazy sktadnikéw odzywczych
z catodzienng dieta. Nalezy stara¢ sie zapewni¢ okoto 4-5 positkéw dziennie, co jest
trudnym zadaniem ze wzgledu na rézne obowiazki szkolne i pozaszkolne.

Zapotrzebowania ilosciowe na energie i sktadniki odzywcze u chtopcéw i dziewczat
jest zréznicowane i zalezy od takich czynnikéw jak: nawyki zywieniowe, apetyt, nasi-
lenie aktywnosci ruchowej, stopien rozwoju fizycznego i psychicznego.

Najczesciej w wieku dojrzewania wystepuja jednak niedobory jakosciowe, ktore
czesto wynikajg z aktualnie panujacej mody na jakas ,diete” (diety eliminacyjne sku-
pione wokoét jednego rodzaju produktéw np. dieta wegetarianska), co przyczynia
sie do niedostatecznej podazy sktadnikéw pokarmowych takich jak: wapn, zelazo,
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witamina C, ale takze niedostatecznej ilosci niezbednych aminokwasoéw, ttuszczéw
czy btonnika.

Najczestsze btedy zywieniowe miodziezy:

« nadmiar tluszczéw i weglowodanéw w diecie — czesto wynika z tego, iz mtodziez
nie dba o jako$¢ i regularnos¢ positkbw przez co w miejsce podstawowych
positkow siega do zywnosci szybkiej i modnej jaka sg produkty typu ,fast food”

+ niedobdr takich produktéw jak: ryby, warzywa i owoce, mleko i przetwory mleczne

« nieregularnos¢ i omijanie positkdw, np. podczas odchudzania czy stosowania gtoddwek.

Pamietaj o réznicach ptciowych!

Na ilos¢ i jakos¢ potrzebnych produktéw spozywczych u dorastajacej mtodziezy
zdecydowany wptyw ma ptec. U dziewczat w tym wieku konczy sie okres dojrzewa-
nia ptciowego, stabilizuje sie aktywnos¢ hormonalna, a co za tym idzie, procesy
wzrostu i rozwoju nie sg tak intensywne jak u chtopcéw. Ponadto aktywnos$¢ fizyczna
dziewczat w tym wieku, jak réwniez ich rozmiary ciata, sa zazwyczaj mniejsze niz
u ptci przeciwnej. Dziewczeta w trosce o szczupta sylwetke czesto odchudzaja sie
i niechetnie przyjmuja zalecane ilosci pozywienia, co moze mie¢ negatywny wptyw
na ich rozwdj.

Aktywnos¢ hormonalna u chtopcéw w wieku 13-15 lat dynamizuje sie, co powodu-
je, ze wtasnie w tym wieku sg oni w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. Wielu
z nich czynnie uprawia rézne dyscypliny sportowe, a takze chetniej podejmuje
wszelka aktywnosc fizyczna.

Te odmiennosci stanowig przyczyne réznego zapotrzebowania ilosciowego i jakos-
ciowego pozywienia u dziewczat i chtopcow, a takze wptywaja na rozktad positkow
w ciggu dnia.

U obu ptci w tym wieku nastepuje szybkie i dynamiczne dojrzewanie struktur nerwo-
wych i mézgu. Za charakterystyczne uwaza sie wrazliwos¢ i podatnos¢ na wptywy
otoczenia, a tym samym poszukiwanie wtasnej tozsamosci i wtasnego sposobu bycia,
w tym réwniez sposobu zywienia. W tabeli ponizej przedstawiono zapotrzebowanie
energetyczne dla dziewczat i chtopcédw w wieku 13-15 lat w zaleznosci od stopnia
aktywnosci fizycznej przy tej samej masie ciata - 50 kg.

Aktywnos¢ fizyczna mata kcal/24h Aktywnos¢ fizyczna umiarkowana

(MJ/24h) keal/24h (MJ/24h)
Dziewczeta 2050 (8,6) 2300 (9,7)
Chtopcy 2300(9,7) 2600 (10,9)
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Miodziez w tym wieku chce czesto wyprébowad ré6znorodne modne diety i sposoby
zywienia, co moze potegowac btedy zywieniowe i powodowa¢ niedobory pokar-
mowe. U mtodziezy obu ptci w wieku 13-15 lat, ze wzgledu na ich zwiekszong wraz-
liwos¢ na ocene spoteczng i nadwrazliwos¢ wynikajaca z aktywnosci hormonalnej,
charakterystyczne jest pojawianie sie réznorodnych zaburzeh odzywiania. Rolg
rodzicow jest wiec obserwowanie swoich dzieci i szybkie reagowanie na wystepuja-
ce nieprawidtowosci. Ponizej przedstawiono najczesciej spotykane u miodziezy
dorastajacej zaburzenia odzywiania i ich charakterystyke:

ANOREKSJA - czyli jadtowstret psychiczny, objawia sie odmowa przyjmowania
positkdw lub spozywaniem jedynie niewielkich ilosci pokarmu, co przejawia sie
obnizeniem masy ciata ponizej naleznej, lekiem przed otytoscia i przytyciem, ob-
sesyjnym postrzeganiem siebie jako osoby otytej, mimo zbyt niskiej masy ciata.
U dziewczat z anoreksjg moze zanikna¢ miesigczkowanie.

BULIMIA - czyli zartoczno$¢ psychiczna, objawia sie okresowym przejadaniem do
granic mozliwosci i poczuciem utraty kontroli nad iloscia spozywanego pokarmu
w momencie rozpoczecia jedzenia. Charakterystyczne dla niejjest silne poczucie winy,
ktdre prowadzi do wymuszania wymiotéw i stosowania Srodkéw przeczyszczajgcych.
Inne objawy bulimii to czeste wahania masy ciata, obsesyjne zainteresowanie sprawa-
mi zywienia i zawartosci kalorycznej positkéw oraz lek przed przytyciem.

ORTOREKSJA - to rodzaj zaburzenia, ktére powoduje obsesyjne zainteresowanie
sie sprawami tzw. ,zdrowego zywienia’, przy czym to, co zdrowe definiowane jest
przez osobe stosujaca dang diete i nierzadko jest odmienne od zaleceh specja-
listéw. Spozywanie jedynie okreslonych produktéw, np. tylko zywnosci wytworzonej
w odpowiednim rejonie, moze prowadzi¢ do wystgpienia niedoboréw jakosciowych
(zbyt jednostronna dieta).

BIGOREKSJA - zaburzenie to dotyczy prawie wytgcznie chtopcédw, choc¢ zdarza sie tez
dziewczat. Objawia sie zaburzeniami w postrzeganiu wtasnego ciata, ktére wydaje
sie zbyt mate lub niedostatecznie umiesnione. Osoba cierpigca na bigoreksje nad-
miernie ¢wiczy, ma obsesje na punkcie liczenia kalorii” i wtasnej diety, czuje sie roz-
bita, gdy nie moze uczestniczy¢ cho¢by w jednym treningu, a takze siega po $rodki
wspomagajace rozbudowe muskulatury ciata.

OTYLOSC - czyli nadmierne nagromadzenie w organizmie tkanki ttuszczowej. Moze
by¢ wynikiem zaburzen odzywiania okre$lanego mianem wewnetrznego przymu-
su nadmiernego jedzenia. Otyto$¢ to takze skutek jedzenia kompulsywnego, czyli
siegania po positki nawet w czasie, gdy nie odczuwamy gtodu, a jedynie nudzimy
sie lub czujemy sie nieszczesliwi. Nawyk taki prowadzi do nadmiernego spozycia po-
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karmu. Osoby otyte czesto unikajg wysitku fizycznego, izolujg sie od spoteczenstwa
i spozywaja positki bez swiadkow.

MONOFAGIA - to zaburzenie charakteryzujace sie spozywaniem jednego rodzaju
produktéw spozywczych uznawanych za wiasciwe. Inne produkty przez osoby z tym
zaburzeniem uwazane sa za niezdrowe lub niedobre, a nawet obrzydzajace. Monofa-
gia dotyczy mtodziezy dorastajacej obu ptci, zdarza sie na przyktad, ze nastolatek
spozywa jedynie frytki, ktére popija tylko sokiem pomaraficzowym, a inne produkty
wywotuja odruch wymiotny.

Zaburzenia odzywiania, ktére pojawiajg sie u mtodziezy, s czestq reakcjg na stres wieku
dorastania i najtatwiejszym sposobem szybkiego uzyskania kontroli nad sytuacjg np.:
w rodzinie (rodzice zaczynaja skupiac sie na problemach dziecka i przestaja sie ktocic).
W wieku dorastania mtodziez narazona jest zaréwno na silny stres, jak i stany melancho-
lii, ktore czesto przeplatane sg okresami nadmiernej aktywnosci psychofizycznej. Nalezy
zwrdci¢ uwage, ze w walce z tymi stanami mtodziez coraz czedciej siega po uzywki takie
jak: kawa, alkohol, napoje energetyzujace, nikotyna, a nawet narkotyki, co moze prowa-
dzi¢ do niebezpiecznych uzaleznien. Wiedzac o tym mozemy tak modyfikowac diete dzie-
cka, a takze sposéb spozywania positkow, iz bedzie ona miata odpowiednio pobudzajgce
lub uspokajajace dziatanie.

Dieta w walce ze stresem wieku dojrzewania moze by¢ pomocna, gdy odpowiemy na dwa
pytania: co jemy i jak jemy? Planujac zywienie rodzic moze pomaéc swojemu dziecku w prze-
zwyciezeniu stresu, a przyjemna atmosfera spozywania positkdw zespoli wiezi rodzinne.

Produkty, ktére nalezy uwzglednic¢ w diecie:

« produkty zbozowe, niskoprzetworzone takie jak: pieczywo petnoziarniste czy
brazowy ryz - sg dtugo trawione przez organizm, co zapewnia staty doptyw energii

« produkty wysokobiatkowe (kurczak, biaty ser, mleko, jaja) — sg Zrodtem tryptofanu,
aminokwasu, ktéry dostajac sie do mézgu inicjuje produkcje serotoniny (hormonu szczescia)

+ owoce i warzywa - sg zrodtem przeciwutleniaczy, ktére odpowiadaja za wzmo-
cnienie systemu odpornosciowego

+ ryby morskie - ich tluszcze zmniejszaja sktonno$¢ do doznawania negatywnych
emocji towarzyszacych stresowi

« wapn z produktéw biatkowych niskottuszczowych, jak odttuszczone biate sery,
mleko, jogurty — ma dziatanie obnizajace napiecie

+ czekolada, kakao - walczy ze stresem, gdyz szybko podnosi poziom glukozy we
krwi, jest tez zrodtem tryptofanu, co powoduje wzrost stezenia endorfin i serotoniny
odpowiedzialnych za dobry nastréj (nalezy pamieta¢, iz czekolada w nadmiarze
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moze przyczyniac sie do powstania otytosci i préchnicy)
Jak nalezy jes¢:

« zamiast trzech positkbw miodziez powinna spozywac pie¢, co powoduje staty
doptyw energii wykorzystywanej w aktywnosci fizycznej i psychicznej

- powolne jedzenie i doktadne przezuwanie keséw ma dziatanie uspokajajace

« stateiwmiareregularne pory positkéw spozywanych w gronie rodzinnym, to okazja
do rozmowy, réwniez o problemach dorastajacych dzieci

Stres, stany nerwicowe z dominujacym lekiem oraz stany obnizonego nastroju mo-
g3 by¢ przyczyna zaréwno braku taknienia, jak i napadowego jedzenia. Stany te
wymagaja zawsze wartosciowych positkdw, ale bez nadmiernego przecigzania
uktadu pokarmowego, zaleca sie wtedy czeste jedzenie mniejszych porcji.

Nalezy pamietac, ze btedy zywieniowe inicjowane u mtodziezy dorastajacej czesto
przeobrazaja sie w nieprawidtowe nawyki zywieniowe i pozostaja na cate zycie. Nie-
dobory wapnia moga prowadzi¢ do osteoporozy, zelaza do anemii, a nienasyconych
kwaséw ttuszczowych do nieprawidtowosci skdrnych i hormonalnych.

Utrzymywanie racjonalnego zywienia mtodziezy jest kluczem
do zdrowia w wieku p6zniejszym.

@ Otytosc¢ u dzieci i mtodziezy i jej konsekwencje

dla zdrowia psychicznego

Dziecko wchodzac w okres szkolny rozwija sie intensywnie pod wzgledem somatycz-

nym i psychicznym. Do gtéwnych zadan rozwojowych, ktére stoja przed dzieckiem

w tym okresie zycia zaliczy¢ nalezy:

« opanowanie podstawowych umiejetnosci szkolnych takich jak: czytanie, pisanie, liczenie

+ nabycie i doskonalenie opanowanych wczesniej kompetencji spotecznych, a takze
dojrzatosci emocjonalnej

Dzieci w wieku szkolnym musza opanowac umiejetnosci zwigzane z dzieleniem sie,
czekaniem na swoja kolej, wyrazaniem i obrong wtasnego zdania, dziataniami auto-
nomicznymi, jak réwniez z wspétpracg z innymi. Umiejetnosci te doskonala sie
w grupie dzieki nawigzywanym i podtrzymywanym relacjom spotecznym. A wiec,
mozna stwierdzi¢, iz dziecko rozpoczynajac edukacje szkolna, powinno przynajmniej
nawigzac relacje interpersonalne i dzieki ich podtrzymywaniu doskonali¢ swoje kom-
petencje spoteczne. Dzieci muszg nauczy¢ sie znosi¢ rozstania z rodzicami i niepo-
wodzenia. Oczywiscie, w grupie dzieci beda lepiej uczyly sie radzi¢ sobie z porazkami
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i frustracjami . Dzieje sie to dzieki obserwacji zachowan innych osob, a takze prébowa-
niu i testowaniu nowych wzorcéw zachowan. Zadaniem zaréwno nauczyciela, jak
i rodzicow, jest pomoc dziecku w pierwszym etapie edukacji szkolnej w nawigzaniu
znajomosci. Inne dzieci stanowi¢ beda zroédto wiedzy i wsparcia w trudnych momen-
tach szkolnych np.: zwigzanych z ocena.

Okres dojrzewania to czas, w ktérym cztowiek okresla siebie na wielu ptaszczyznach
- psychologicznej, fizycznej czy spotecznej. Dorastajacy chtopiec czy dziewczyna
poznaje siebie, poszukuje odpowiedzi na pytania: ,Kim jestem? Co jest dla mnie
wazne? Co bede w robi¢ w przysztosci? Kto mi imponuje, a kto nie? Kto moze by¢
moim najlepszym przyjacielem?”. W poczatkowej fazie dojrzewania zasadnicz ro-
le petnia wzorce medialne lub o0séb z bezposredniego otoczenia rozpoznawa-
nych jako wazne, ktére dziecko obiera sobie za wzér. Nasladowac¢ bedzie zaréwno
wyglad zewnetrzny, styl ubierania sie, sylwetke, jak i sposéb bycia i zainteresowania.
Dziewczeta i chtopcy w tej fazie rozwojowej czujg sie juz bardziej osobami dorostymi
niz dzie¢mi i jako takie chca by¢ traktowani.

W sposéb naturalny odrzucajg wzorce rodzicéw, poszukuja wiasnej drogi, co pro-
wadzi czesto do konfliktéw z dorostymi z najblizszego otoczenia. Jesli rodzic potrafi
utrzymac dobra relacje ze swoim dzieckiem w tym trudnym okresie, komunikuje sie
z nim w sposoéb otwarty i szczery, akceptuje jego wybory - o ile nie s3 sprzeczne
z przyjetym systemem wartosci i norm — to dziecko stopniowo uczy sie podejmowac
Swiadome decyzje i sensowne wybory.

W koncowej fazie dojrzewania, okoto 17-18 roku zycia, cztowiek powinien potrafi¢
okredli¢, co jest dla niego wazne, jakie s3 jego cele zyciowe. Efektem dojrzewania
jest uksztattowany obraz samego siebie i poczucie wiasnej wartosci, w ktérego sktad
wchodzi tez wyglad zewnetrzny. Jesli mtody cztowiek ocenia go pozytywnie, pew-
niej dziata i podejmuje decyzje oraz tatwiej nawigzuje kontakty z innymi osobami.
W poczatkowej fazie dojrzewania dziewczeta i chtopcy nasladuja zachowania i wyg-
lad zewnetrzny oséb, ktére uznajg za wazne i atrakcyjne. Media dostarczaja niereal-
nych wzorcéw do nasladowania — oséb idealnych, szczuptych, pieknych. Osiggniecie
takiego ideatu jest bardzo trudne, a nawet niemozliwe. Tym bardziej, ze w okresie
dojrzewania fizycznego nastepuja liczne przemiany hormonalne w organizmie, zmie-
nia sie masa ciata, a proporcje w sylwetce sa zupetnie niezgodne z propagowany-
mi przez media wzorcami. Nieprawidtowe nawyki zywieniowe proponowane przez
kulture masowa (spozywanie wysokokalorycznych positkéw) dodatkowo stanowia
czynnik ryzyka powstawania otytosci. Niemoznos¢ sprostania wzorcom w zakresie
wygladu fizycznego moze doprowadzi¢ do zaburzenia samooceny, zaburzer emoc-
jonalnych, wycofywania sie z relacji spotecznych, a takze trudnosci w zyciu dorostym
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- zardbwno w sferze zawodowej, jak i w relacjach interpersonalnych.

Prawa psychologii spotecznej uczg, iz tatwiej polubi¢ osobe podobng do siebie, bo
tatwiej wowczas ja zaakceptowad. Trudnosci pojawiaja sie, gdy dziecko pod jakim$
wzgledem rézni sie od wiekszosci réwiesnikdw. T spostrzegang natychmiast przez
dzieci réznicg moze byc jakas dysfunkcja ruchowa, niepetnosprawnosc intelektualna,
czy tez odmiennos¢ fizyczna w szerokim rozumieniu - od koloru skéry, po noszone
okulary, otytos¢, czy niskg mase ciata. Odmiennosci sa przez dzieci z zaciekawieniem
obserwowane. Jedli uczniowie nie maja wyuczonych i uksztattowanych pogladéw,
zwrodzong sobie ciekawoscia pytaja o przyczyne odmiennosci dorostych — rodzicéw,
nauczycieli czy starszych kolegéw. Kazda odmiennos¢ moze uruchamia¢ w mysleniu
zwigzane z nig okre$lone stereotypy i negatywne emocje, a tym samym zachowania
o charakterze dyskryminacyjnym lub odrzucajacym.

Dzieci otyte albo nadmiernie wyszczuplone moga by¢ odrzucane przez grupe, izo-
lowane, traktowane jako ,koziot ofiarny”, na ktérego mozna zrzuca¢ wszystkie winy
innych dzieci. Tego typu zachowan dzieci mtodsze ucza sie od dorostych i od siebie
nawzajem. Jesli dorosli czy starsi uczniowie zaprezentuja zachowania odrzucajace,
nalezy przypuszczag, iz takie wzorce szybko pojawia sie w klasie.

Otyto$¢ u miodziezy z jednej strony stanowi czynnik ryzyka obnizenia samooceny,
zaburzen zachowania czy emocji, a z drugiej strony, stanowi element powodujacy
izolacje i odrzucenie przez grupe. Mtodziez, zwtaszcza chtopcy, moga swoja otyta
kolezanke lub kolege przezywac, wysmiewad, wykluczac z zaje¢ grupowych, szcze-
golnie takich, ktére wymagaja sprawnosci fizycznej. Otytos¢ stanowi istotny czyn-
nik ograniczajacy zaspokojenie potrzeb spotecznych w okresie dojrzewania. Zos-
taje przypisana dziecku jako jego cecha i powoduje, iz staje sie ono osobg mniej
pozadana spotecznie - otyli uczniowie z reguty nie sa popularni w klasie. W zwigzku
z tym mtodziez podejmuje szereg dziatan, aby sie ,odchudzi¢’, stosuje restrykcyjne
diety, czesto zagrazajace zdrowiu, prowadzace do wyniszczenia fizycznego organiz-
mu i choréb.

Stygmatyzacja — okreslenie dziecka jako,grubasa”w skrajnych wypadkach pozbawia
je godnosci. Przeszkadza mu w petnym uczestnictwie w zyciu spotecznym, narusza
prawa cztowieka i prowadzi do spotecznego wykluczenia. Podobny proces bedzie
dotyczyt dziecka z niska masg ciata. Dziecko chude, przezywane i odrzucane, moze
dalejizolowac sie, celowo unikac zaje¢ w grupie i tym samym pozostawac przez wiele
lat w osamotnieniu. Trwajace wiele lat odrzucenie moze stac sie przyczyna dalszych
zaburzen i chordb np.: nerwicowych.

Wystepowanie stygmatyzacji oséb otytych i chudych mozna uzna¢ za zjawisko pow-
szechne. Spoteczenstwo, a zwitaszcza dorosli - rodzice, opiekunowie - nie sg w pefni
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przygotowani na przyjecie i zaakceptowanie odmiennosci zwigzanych z wygladem
fizycznym.

Jakie moga pojawic sie powiktania zwigzane ze stanem chronicznego odrzucenia,
braku akceptacji spotecznej i przewlektej frustracji dla dziecka otytego?

Nalezy spodziewac sie powstania choréb nerwicowych, zaburzen psychosomaty-
cznych, zaburzen zachowania i trudnosci z adaptacja. Kazda z wymienionych grup
zaburzeh moze stanowi¢ czynnik utrudniajacy prawidtowe ksztattowanie sie struk-
tury osobowosci i prawidtowe rozwigzywanie kryzyséw rozwojowych, ksztattowanie
cech i umiejetnosci koniecznych do radzenia sobie z wymaganiami, ktére niesie
doroste zycie .

Jakie sa mozliwosci przeciwdziatania stygmatyzacji i niedopuszczenia
do powstawania zagrozen dla zdrowia psychicznego u dziecka otytego?

Jednym z wazniejszych elementéw jest wpajanie dziecku od najwczesniejszych lat
zdrowego stylu zycia - traktowania zdrowia, jako jednej z wazniejszych wartosci. Waz-
ne jest takze budowanie kompetencji psychologicznych takich jak: autonomia, wiara
w siebie, wysoka samoocena, zdolnosci nawigzywania kontaktéw spotecznych. Utrzy-
mywanie dobrych relacji z mtodziezg w okresie dojrzewania moze takze zmniejszy¢
ryzyko negatywnych wyboréw, ktérych skutki moga trwac wiele lat i zaktéca¢ doro-
ste zycie.

Do elementéw, ktére pomoga zwalczyc pietno stygmatyzacji nalezy zaliczy¢ dziatania
podejmowane na poziomie spotecznosci — grupy:

« szerokg informacje o chorobie

- wskazanie, iz nieprawidtowa masa ciata, to nie wina samego dziecka

+ uswiadomienie, ze wystepowanie objawéw nie wigze sie w zaden sposéb
z negatywnymi cechami osobowosci czy inteligencja

« wzmocnienie sieci wsparcia spotecznego i wiezi spotecznych na terenie klasy.

Istotne jest przekazanie wiedzy, nie tylko dzieciom, ktére obserwuja kolege czy
kolezanke z zaburzeniami masy ciata, ale i ich rodzicom, aby zapobiega¢ utrwala-
niu sie negatywnych schematéw myslenia w srodowisku domowym. Réwnie istotne
sg dziatania nastawione bezposrednio na dziecko otyte. Tu nauczyciele i inni dorosli
powinni skupic sie przede wszystkim na stworzeniu tzw. zdrowego pola zycia.

Srodowiska, ktére w mozliwie petny sposéb zaspokajatoby potrzeby emocjonalne
i spoteczne dziecka. Do owych potrzeb w okresie wczesnoszkolnym zaliczy¢ nalezy:
potrzebe osiagnie¢, integracji, zabawy, kontaktéw emocjonalnych, bezpieczenstwa,
ale i wszelkiego rodzaju potrzeby poznawcze. Dzieki stworzeniu przyjaznego
srodowiska dziecko w sposéb bardziej aktywny bedzie dziatato na rzecz zaspokoje-
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nia swoich potrzeb, a i w sytuacji niepowodzenia tatwiej mu bedzie znosi¢ frustracje.

W takich warunkach mozliwy bedzie petny rozwdj osobowosci i prawidtowe roz-
wigzywanie kryzyséw rozwojowych w kolejnych etapach zycia. Najlepszym rozwia-
zaniem problemu stygmatyzacji jest otwarcie sie innych dzieci, jak i ich rodzicéw,
na dziecko otyte. Umozliwienie mu aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym.
Dzieki temu osoba wygladajaca inaczej fizycznie niz réwiesnicy, moze aktywnie
kreowad swoje zycie, zgodnie ze swoimi mozliwosciami, zdolnosciami i talentami,
a takze pomagac innym, stanowiac dla nich Zrédto wsparcia.

@ Aktywnosc fizyczna

Dzieci i miodziez coraz czesciej spedzaja swoj wolny czas przed telewizorem, kom-
puterem, w zamknietych pomieszczeniach . Maja do dyspozycji coraz wiekszy wybor
rozrywek i srodkéw, ktére sg dla nich bardziej atrakcyjne, niz zabawa ruchowa, gry
zespotowe, sporty uprawiane na $wiezym powietrzu. Zwiekszajaca sie z roku na rok
liczba obowigzkéw szkolnych wiaze sie takze z coraz dtuzszym czasem spedzanym
w pozycji siedzacej. Prowadzi to do bardzo negatywnych konsekwencji dla rozwoju
psychomotorycznego. Biorac pod uwage wzrastajaca liczbe dzieci otylych, z odchy-
leniami od normy w zakresie prawidtowej postawy ciata, z zaburzeniami rozwojowy-
mi i zakwalifikowanych do grup dyspanseryjnych, instytucje i organizacje, zajmujace
sie edukacjg w zakresie promowania zdrowia, rozpoczety dziatania profilaktyczne.

Zalecenia Komisji Europejskiej

- Komisja zaleca wzmacnianie wspétpracy miedzy sektorem zdrowia, wychowania
i sportu na szczeblu ministerialnym panstw cztonkowskich, w celu zdefiniowania
i zrealizowania spdjnych strategii majacych na celu zmniejszenie nadwagi, otytosci
i innych zagrozen dla zdrowia.

+ Komisja zacheca panstwa cztonkowskie do zbadania, w jaki sposéb propagowac
pojecie aktywnego zycia poprzez system edukacji narodowej i system szkolen,
wiacznie ze szkoleniem nauczycieli.

Zalecenia WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) - to przynajmniej 60 minut
dziennie umiarkowanej aktywnosci fizycznej (w tym zaje¢ sportowych) dla dzieci.

W $wietle zatozern Narodowego Programu Zdrowia nalezy dotozy¢ wszelkich staran,
aby poprawi¢ sprawnosc i zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczng ludnosci. Ksztattowanie
Swiadomosci spotecznej dotyczacej wptywu kondycji biologicznej na jako$¢ zycia
powinno dokonywac sie od najwczesniejszych lat, zwtaszcza w okresie sponta-
nicznej, naturalnej aktywnosci dzieci i mtodziezy. Proces ten powinien zmierzac
w kierunku wychowania do kultury fizycznej stanowiacej nieodtagczny komponent
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wartosciowego i petnego zycia cztowieka. Wedtug M. Demela , kultura fizyczna” - to
wyraz okreslonej postawy wobec wiasnego ciata, Swiadoma i aktywna troska o swoj
rozwoj, sprawnos¢ i zdrowie, a takze umiejetnos¢ organizowania i spedzenia czasu
z najwiekszym pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

Formy uczestnictwa w kulturze fizycznej:
« wychowanie fizyczne

+ sport

« rekreacja ruchowa

« rehabilitacja ruchowa

Czynniki uczestnictwa w kulturze fizycznej:
+ stymulacja (funkcja rozwojowa)

- adaptacja (funkcja przystosowawcza)

« kompensacja (funkcja wyréwnawcza)

+ korektywa (funkcja naprawcza)

Edukacja zdrowotna poprzez:

« wytwarzanie nawykoéw bezposrednio lub posrednio zwigzanych z ochrong i dos-
konaleniem zdrowia fizycznego i psychicznego

« wyrabianie odpowiednich sprawnosci

« ksztattowanie nawykéw przestrzegania zasad higieny, skutecznej pielegnacji, za-
pobiegania chorobom i leczenia

« pobudzanie zainteresowania sprawami zdrowia przez epizodyczne i systematy-
czne wzbogacanie i pogtebianie wiedzy o wtasnym organizmie i rozwoju, a takze
o prawach rzadzacych zdrowiem publicznym.

Rekreacja fizyczna - stanowi rodzaj czynnego odpoczynku i jest jednoczes$nie roz-
rywka. Zwieksza aktywnos¢ cztowieka w czasie wolnym od pracy, rozwija zaintere-
sowania i wzbogaca osobowos¢, roztadowujac stany napiecia nerwowego. Przeciw-
dziata ujemnym skutkom zycia w warunkach wysoko rozwinietej cywilizacji, stuzac
odbudowie fizycznych i psychicznych sit cztowieka. Réznorodnos¢ form rekreacji
wynika z réznego typu zainteresowan cztowieka.

Aktywnos¢ fizyczna - to inaczej obcigzenie fizyczne, ktéremu poddawana jest osoba
podczas codziennej pracy, w czasie wolnym lub tez tacznie. Tak wiec do aktywnosci
fizycznej zalicza sie wiele prac domowych, zawodowych i innych, a takze ¢wiczenia
fizyczne i aktywnosc fizycznag w czasie wolnym. Moze by¢ spontaniczna (np.: marsz)
lub odpowiednio zorganizowana i zaplanowana pod wzgledem obciagzenia.

Kazdy nauczyciel, pracujac ze swoimi wychowankami, ma wiele mozliwosci od-
dziatywania na edukacje dzieci i mtodziezy. Moze rozwija¢ zainteresowania uczniow
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oraz sktania¢ ich do samodzielnego poznawania zagadnien zwigzanych ze zdrowiem
i prawidtowym rozwojem cztowieka.

Obszary oddziatywan w zakresie ksztattowania wtasciwej sylwetki

O jakosci sylwetki decyduja:

« sitai wytrzymatos$¢ miesni

+ odpowiednia ilo$¢ ruchu i wysitku fizycznego

+ przyjmowanie prawidtowej pozycji podczas pracy w tawce szkolnej i przy odrabianiu
pracy domowej oraz podczas wykonywania codziennych czynnosci

« stan odzywienia

Ruch odgrywa wazna role w zyciu dzieci i mtodziezy, gdyz:

+ wplywa na prawidtowa budowe ciata i postawe

+ usprawnia funkcjonowanie narzadéw, gruczotéw dokrewnych, gospodarki hor-
monalnej i enzymatycznej

«  zwieksza odpornosc organizmu

+ usprawnia procesy oddychania, co zwieksza wydolnos¢ i sprawnosc¢ cztowieka

« poprawia krazenie krwi i zwieksza wydolno$¢ serca

+ stymuluje psychiczna sfere cztowieka, wspomaga sprawnos¢ intelektualna, zmniej-

sza stan napiec stresowych, przynosi odprezenie, utatwia procesy adaptacyjne, po-

prawia samopoczucie

Potrzeby ruchowe dzieci i mtodziezy

Chtopcy:

+ wiek przedszkolny - 6 godz. ruchu dziennie

« wiek mtodszy szkolny - 5 godz. 45 min. ruchu dziennie
+ wiek starszy szkolny - 5 godz. ruchu dziennie

Dziewczeta:

+ wieku przedszkolny i mtodszy szkolny — 5 godz. 15 min. ruchu dziennie
+ wiek $redni szkolny - 5 godz. ruchu na dzieh

+ wiek starszy szkolny — 4 i pét godz. ruchu na dzien

Choc znalez¢ czas na sport nie zawsze jest tatwo, to nalezy uprawiac go przynajmniej
30 minut kazdego dnia. Im wiecej sportu, tym lepiej, a kazda ilos¢ jest lepsza niz brak
aktywnosci. Zalecane minimum to wysitek fizyczny 4-5 razy w tygodniu, przez co
najmniej 30 minut, na poziomie tetna 140 uderzen na minute (wysitek umiarkowany
- nastepuje wtedy uwalnianie zasobéw energetycznych organizmu ze spalanej tkan-
ki thuszczowej).

Aktywnos¢ fizyczna poprawia zdrowie nawet wtedy, gdy nie traci sie wagi. Skutki
nadmiernego spedzania czasu przed telewizorem, komputerem i przy grach video:
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« zmniejszenie zdolnosci uczenia sie
« przemeczenie fizyczne i psychiczne
 ktopoty z koncentracja, nieche¢ do nauki, drazliwos¢, a nawet agresja

Korzysci ptynace z aktywnosci fizycznej:

« wzrasta zapotrzebowania miesni na tlen, substraty energetyczne

+ zwieksza sie wydzielania metabolitéw

+ zwieksza sie 0golny przeptyw krwi

« zwieksza sie masa kosci i stopien ich mineralizacji, co zapobiega osteoporozie

+ zapobiega przybieraniu na wadze, zmniejsza tkanke ttuszczowa przyspiesza prze-
miane materii, poprawia sie samopoczucie, jako$¢ snu i fagodzi skutki stresow

« zmniejsza sie ryzyko zachorowania na niektére choroby nowotworowe

« poprawia sie kondycja fizyczna

+ znacznie poprawia odpornos¢ i mobilizuje uktad immunologiczny.

Systematyczne ¢wiczenia pobudzajace krazenie moga uchroni¢ dziecko lub osobe
dorosta przed rozpoczynajacym sie przeziebieniem.

Metody oceny sprawnosci fizycznej i wydolnosci

Sprawnosc¢ fizyczna - to gotowosc organizmu ludzkiego do podejmowania i roz-
wigzywania trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach zyciowych, wyma-
gajacych sity, szybkosci, gibkosci, zwinnosci i wytrzymatosci, jak rowniez pewnych
nabytych i uksztattowanych umiejetnosci i nawykéw ruchowych opartych o odpo-
wiednie uzdolnienie ruchowe i stan zdrowia.

Wydolno$¢ fizyczna - to zdolno$¢ organizmu do ciezkich lub dtugotrwatych wysit-
kow fizycznych bez poczucia szybko narastajacego zmeczenia, a takze tolerancja
zmeczenia i zdolnos¢ do szybkiej regeneracji sit.

Pomocne wskazoéwki:

+ Nalezy wybra¢ taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry bedzie sprawiaé przyjem-
nos¢. Do aktywnosci fizycznej mozna zaliczy¢ wiele zaje¢ np.: spacerowanie, prace
w ogrodzie, taniec itp.

+  Warto zrobic¢ z aktywnosci norme — uprawiac sport codziennie o tej samej porze dnia.

+ Niech motywacja bedzie uprawianie sportu wspdlnie z rodzicami, kolegami i kolezankami.

« Kazdy wysitek fizyczny jest niewtasciwy, jezeli nie zakonczy sie czynnosciami hi-
gienicznymi — prysznicem i zmiang odziezy na sucha.

Aby ¢wiczenia fizyczne nie zaszkodzity zdrowiu nalezy:

+ rozpocza¢ od niewielkich obciazen, a potem stopniowo rozszerza¢ zakres wykony-
wanych ¢wiczen, czyli najpierw tzw. rozgrzewka, a potem trudniejsze zadania ruchowe

«  pamieta¢ o odpowiednim obuwiu i stroju
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+ nie ¢wiczy¢ bezposrednio po positku
« przed kazda lekcje wychowania fizycznego dziecko powinno zmienia¢ odziez
(skarpetki, obuwie, koszulka i spodenki).

Cwiczenia sitowe (niewtaéciwe dozowanie obcigzen) sg zabronione dla dzieci w wie-
ku przedszkolnym, szkolnym i gimnazjalnym, gdyz moga znieksztatca¢ wciaz rosna-
ce kosci (tkanke chrzestng ), moze takze dojs¢ do przecigzen, co powoduje trwate
i nieodwracalne zmiany. Dorastajgca mtodziez, a zwfaszcza chtopcy, nie powinni
zazywac anabolikéw i sterydéw - substancji, ktére niby ,rzezbia” ciato.

Sa one dostepne w wielu sitowniach, ale nikt nie infomuje, Zze sg one bardzo toksy-
czne dla mtodego organizmu. Ciato najlepiej ,wyrzezbig” odpowiednio zestawione
i dozowane ¢wiczenia bez zbednego dzwigania nadludzkich ciezaréw.

Rodzaje aktywnosci fizycznej

Kazda dobra aktywnos¢ fizyczna zawiera trzy elementy:
+ ¢wiczenia aerobowe

 ¢wiczenia rozciggajace miesnie

« oddychanie

Cwiczenia aerobowe (tlenowe) - to taki rodzaj aktywnosci, ktéra przyspiesza oddech
i bicie serca, dzieki czemu do mies$ni i narzadéw ciata dociera wiecej utlenionej krwi.
Cwiczenia aerobowe zmuszajac ptuca i serce do ciezszej pracy, wzmacniaja je i po-
prawiaja ich kondycje. Wysitek aerobowy to np. spacerowanie, praca w ogrédku,
sprzatanie na podwérku, chodzenie po gérach, jazda na rowerze, ptywanie, jogging,
tenis, koszykowka, taniec itd.

Cwiczenia rozciggajace - ¢wiczenia rozciagajace i zwiekszajace elastyczno$é miesni
sg wazne, aby rozwija¢ miesnie i osiggac coraz lepsze rezultaty w treningu. Powinny
by¢ wykonywane co najmniej 3 razy w tygodniu. Kazda pozycja powinna by¢ utrzy-
mywana $rednio przez 20 sekund. Typy ¢wiczen rozciggajacych:

+ rozcigganie miesni stép, tydek, przedniej i tylnej sciany uda
+ rozcigganie wiezadet i mie$ni miednicy

+ rozcigganie mie$nia czworogtowego uda

- ¢wiczenia rozciggajace miesnie i powiezie grzbietu

- C¢wiczenia rozciggajace powiezie brzuszne (foka)

« rozcigganie miesni rak, szyi i karku

Cwiczenia oddechowe - ¢wiczenia oddechowe sa wykorzystywane we wszystkich
odmianach aktywnosci ruchowej zwigzanej z relaksacja i rozluznieniem (tai chi,
joga, trening autogenny). Sprawnos¢ ukfadu oddechowego ma decydujacy wptyw
na prawidtowe funkcjonowanie wszystkich uktadéw naszego organizmu, dlatego
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¢wiczenia oddechowe wchodzg w sktad niemalze wszystkich programéw usprawniania.

Dobre oddychanie:

+ utatwia prace serca

« polepsza mechanizm przemian ustrojowych i poprawia samopoczucie

+ 0 prawidtowym oddychaniu pamieta¢ musimy zaréwno przy pracy, jak i podczas
wypoczynku w trakcie ¢wiczen rekreacyjnych i sportowych

« wdech odbywa sie zawsze przez nos, a wydech przez usta

« wydech 2-3 razy dtuzszy od wdechu

Cwiczenia srédlekcyjne — powinny trwac ok. 3-5 min. i zawsze przy otwartym oknie. Przepro-
wadzane powinny by¢ w formie zabawy, dlatego nalezy dobiera¢ ¢wiczenia atrakcyjne, proste
i znane uczniom. Prowadzenie ¢wiczer $rédlekcyjnych oparte jest na nastepujacym toku :

« ¢wiczenia szyi

+ ¢wiczenia ramion

+ C¢wiczenia tutowia

+ ¢wiczenia nég

« C¢wiczenia oddechowe lub $piew

Przyjecie takiej kolejnosci ¢wiczen jest stuszne ze wzgledu na potrzebe przeé¢wiczenia
poszczegdlnych grup miesniowych i stawdw, a szczegdlnie tych elementéw narzadu
ruchu, ktére na skutek monotonnej i czesto niewtasciwej pozycji ucznia podczas pra-
cy szkolnej, s narazone na wszelkiego rodzaju deformacje (przykurcze, ostabienia,
nadmierne rozciggniecia itp.), co jest przyczyng powstawania i utrwalania sie nie-
prawidtowej postawy ciata.

Cwiczenia ksztattujace - to ¢wiczenia ukierunkowane na uksztattowanie np.: migs-
ni brzucha, sylwetki. Wsréd tych ¢wiczerh mozemy doszukiwac sie i tych, ktére przy-
gotuja nas do wysitku, czyli tzw. rozgrzewki. Wszystkie ¢wiczenia sa wykonywane
w $cisle okreslonej kolejnosci, aby przygotowad organizm catosciowo do wysitku.
Pamietajmy o nich i nie zmieniajmy kolejnosci gdyz np.: przysiady wykonywane na
samym poczatku aktywnosci moga wywotac bél i spowodowac trwate urazy.

Gry i zabawy ruchowe to najwtasciwsza forma aktywnosci ruchowej dla
dzieci w wieku wczesnoszkolnym

Dziecko w wieku 6-9 lat cechuje naturalna ciekawos¢, ktdra jest motorem rozwoju
osobowego. Spontaniczna aktywnos¢ poznawcza dziecka rozwija sie w sposéb na-
turalny i ksztattuje motywacje do zdobywania wiadomosci, umiejetnosci, oraz rea-
lizowania potrzeb i upodoban dziecka. Wyksztatca sie wowczas spostrzegawczosé,
koncentracja uwagi, a takze koordynacja wzrokowo-ruchowa. Osiggnieciu tych
umiejetnosci sprzyjaja gry i zabawy ruchowe.
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Gry i zabawy ruchowe mozemy podzieli¢ na :

ad d 77

+ zabawy ze $piewem (np., Karuzela’,Stary niedzwiedZ’;,Rolnik’; , Tancerze’;, Nie chce cig”)

” "

« zabawy i gry orientacyjno- porzadkowe (np.;,Zagubiony kotek’;,Pow6dz,,Dzien dobry”)

« zabawy i gry na czworakach (np. ,Pieski na spacer’ ,Zabki na face’, ,Bocian i zaby’,
,Baraszkujace niedzwiadki’;,Psy i koty”)

« zabawy i gry z mocowaniem (np. :,Przecigganie liny’; Kto silniejszy’, ,Katuza’; , Przecigga-
nie w parach”)

« zabawy i gry biezne (np.:,Murarz’,,Lawina’;,Sadzenie ziemniakéw’, "Wiewiérki do dziupli’;
.Berek”, Wyscig numeréw”)

« zabawy i gry rzutne (np. ,Bombardowanie’, ,Telegram z odpowiedzig’, ,Wyscig pitek
w tunelu’;,Pitka w kole”)

« zabawy i gry kopne (np.,Kreta $ciezka’;,Podawanie pitki nogq’,, Sztafeta kopana”)

77

« zabawy i gry skoczne (np.,Skoki dodawane’,, Szczur’,, Koszenie trawy’;, Wyscigi skokami”)
Czynniki zycia codziennego oddziatywujace na sylwetke

Noszenie tornistra

Sa dzieci, ktére nosza tornistry bardzo lekkie, s3 i takie, ktére uginaja sie wprost pod
ich ciezarem (waga pustego tornistra wahata sie w granicach od 0,90 kg do 1,40 kg).
Przekroczenia wagi tornistréw nalezy dopatrywac sie w noszeniu dodatkowych rze-
czy nie zwigzanych z nauczaniem - przynoszenie do szkoty ksigzek i zeszytéw z przed-
miotéw nie ujetych w planach. Rodzice i nauczyciele powinni nadzorowa¢ zawartosc¢
tornistréw/plecakéw.

Whioski dla rodzicow i nauczycieli:

+ nalezy uczy¢ dzieci racjonalnego pakowania tornistréw, usuwania z nich rzeczy niepo-
trzebnych i utrzymywania w nich porzadku

« przy zakupie tornistrow dla dzieci nalezy bra¢ pod uwage nie tylko ich wyglad, ale row-
niez ich mase; sg bowiem tornistry masywne i ciezkie, ktére nawet bez zadnej zawarto-
4ci sg juz dos¢ duzym obcigzeniem dla dzieci

« przy zakupie tornistra/plecaka nalezy zwréci¢ uwage na jego wielkos¢, ksztatt, wzmo-
cnienie stelazem i ciezar

« zmniejszy¢ ciezar tornistra/plecaka mozna poprzez noszenie przedmiotéw jedynie
niezbednych, wybdr zeszytéw w miekkich, 1zejszych oktadkach, napojéw w lekkich
opakowaniach, przechowywanie w szkofach niewykorzystywanych w domach pomo-
cy naukowych (ksigzek, farbek), obuwia zamiennego itp.

« tornister/plecak powinien by¢ zapakowany w sposéb uniemozliwiajacy przesuwa-
nie sie jego zawartosci

« nalezy dobra¢ odpowiednig dtugos¢ szelek tornistra/plecaka, aby zapewnic jego
prawidtowe utozenie na plecach dziecka
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Niedopuszczalne jest, aby plecak noszony byt na jednym ramieniu

Jak prawidtowo dopasowac meble, przy ktérych pracuje dziecko:

A. Podeszwy stép (w butach) powinny na catej powierzchni dotykac podtogi.

B. Miedzy udami a ptytg stotu powinien by¢ zachowany przeswit umozliwiajacy swo-
bodne poruszanie nogami.

Uda nie powinny by¢ od spodu uciskane przez krawedz siedziska.

Ptyta stotu powinna znajdowac sie na poziomie fokci.

Oparcie krzesta powinno podpiera¢ plecy w odcinku ledZzwiowym kregostupa.
Przednia krawedz siedziska nie powinna dotykac tylnej powierzchni podudzia.

G. Miedzy oparciem a siedziskiem krzesta powinna zosta¢ zachowana przestrzen.

mmo N

U dzieci i mtodziezy nalezy wypracowaé nawyk utrzymywania prawidtowej postawy

siedzacej zgodnie z ktéra:

+ tutdw powinien by¢ wyprostowany i oddalony od stotu 3-5 cm

« miedzy tutowiem a udami utrzymany kat prosty

+ nogi piszacego powinny dotyka¢ catymi stopami podtoza lub podnézka stotu

« gtowa powinna by¢ nieznacznie pochylona nad stotem, za$ odlegto$¢ oczu od korica
piéra powinna wynosi¢ 30-35 cm

« tokcie nie powinny leze¢ na stole, ale wystawac nieco poza jego brzeg

«+ zeszyt nalezy umieszczac na wprost srodka piersi piszacego tak, aby prawy rog zeszytu
lezat wyzej niz lewy

« W czasie czytania dziecko powinno siedziec prosto i nie pochylac sie

Meble szkolne powinny by¢ dostosowane do wzrostu ucznia

Wymagania prawidtowego wyposazenia w meble sal dydaktycznych w szkotach

okreslaja Polskie Normy:

« PN-90//F-06009 ,Meble szkolne i przedszkolne. Wymagania i badania”.

+  PN-ISO 5970 (PN-90/F-06010/04) ,Meble szkolne i przedszkolne. Stoty i krzesfa.
Podstawowe wymiary funkcjonalne”.

Zasady oznakowania wielkosci mebli do siedzenia, co przedstawia ponizsza tabela

Numer rozmiaru stotu i krzesta Wyréznik rozmiaru i kolor Wzrost uczestnikéw w cm Sredni dla zakresu wzrostu

0 BIALY 920 od 82do 98

| POMARANCZOWY 105 0d99do 112
I FIOLETOWY 120 od 113do 127
L] 20LTY 135 od 128 do 142
\" CZERWONY 150 od 143 do 157
Vv ZIELONY 165 od 158 do 172
Vi NIEBIESKI 180 powyzej 175
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Prawidlowe obuwie - obuwie dziecka zaré6wno do ¢wiczen, jak i uzytku
codziennego powinno miec:
« odpowiednig dlugos¢ i szerokos¢
. elastyczna podeszwe
niezbyt duzy ciezar
« sztywng cholewke, ktéra dobrze obejmuje piete
+ but powinien by¢ wykonany z naturalnych materiatéw
wktadki ortopedyczne - o ile lekarz je zaleci

Wady postawy

Kilkugodzinny pobyt dziecka w szkole, przede wszystkim w jednej, siedzacej pozycji
oraz mato aktywny tryb zycia po zajeciach lekcyjnych sprzyjajg powstawaniu wad
postawy. Wyrdznia sie dwa okresy krytyczne w ksztattowaniu postawy ciata dziecka,
poniewaz wtedy powstaje najwiecej wad.

Pierwszy okres to wiek 6-7 lat. Wigze sie to ze zmiang trybu zycia. Przejscie ze spon-
tanicznej aktywnosci ruchowej na bardziej statyczna, zwigzang z wielogodzinng
nauka w pozycji siedzacej, wymuszajaca niekorzystne pozycje statyczne. Rodzicéw
nalezy uczuli¢ na pewne objawy, aby im przeciwdziatac.

Okres drugi to czas dojrzewania — u dziewczat 11-13 lat, u chfopcéw 13-14 lat.
Nastepuje wtedy szybki rozwdj koséca, za ktérym nie nadaza uktad miesniowy.
Prowadzi to do zaburzen statyki i postawy ciata. U dziewczat wystepuje czesto ched
ukrycia rozwijajacych sie piersi przez przesuniecie barkéw do przodu i zaokraglenie
plecéw. Szybki wzrost powoduje tez przesuniecie srodka ciezkosci ku gorze, co
sprzyja powstawaniu nadmiernej kifozy (garbienie sie) i wystepowanie zmian w bu-
dowie kregéw - u chtopcéw choroba Scheuermanna.

Jak zauwazy¢ wade postawy?

Najlepszym sposobem jest systematyczna obserwacja dziecka: jak wyglada, jak sie
porusza, jak stoi, jak chodzi, jak zdziera podeszwe obuwia.

Patrzac od przodu - obserwujemy czy broda, mostek i pepek sg na jednej linii pio-
nowej padajacej miedzy kolana i kostki wewnetrzne oraz na, trojkaty talii” (przestrze-
nie miedzy rekami, a tutowiem).

Patrzac od tytu — oceniamy linie barkéw, katow topatek, bioder, fatdy posladkowe, li-
nie kostek oraz czy pion spuszczony z potylicy pokrywa sie z linig kregostupa, szparag
posladkowa i czy pada miedzy kolanami i kostkami. Oceniamy potozenie topatek - czy
nie odstajg, ponownie ,trojkaty talii” oraz kolana i stopy (czy pieta nie ,ucieka” na bok).

W sktonie — oceniamy kontury ciata, czy ktéras ze stron nie jest bardziej wystajaca.
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Patrzac z boku - mozemy zaobserwowad ustawienie gtowy i barkéw - czy nie sg
wysuniete nadmiernie do przodu. Oceniamy krzywizny kregostupa, ich pogtebienie
lub zniesienie.

Do najczestszych wad postawy naleza:

« plecy okragte — to nadmierne uwypuklenie fizjologicznej krzywizny piersiowej
(garbienie sie, wysuwanie gtowy i barkéw ku przodowi, odstawanie topatek, klat-
ka piersiowa spfaszczona)

« plecy wkleste — to nadmierne uwypuklenie fizjologicznej krzywizny ledzwiowej
(zaznaczone wygiecie lordozy ledZzwiowej ku przodowi, wypiety brzuch, podkur-
czone nadmiernie miesnie)

« plecy okragto- wkleste - to potaczenie w/w wad

« plecy pfaskie — charakterystyczne sptaszczenie obu krzywizn kifozy piersiowej
i lordozy ledZzwiowej

+ boczne skrzywienie kregostupa (skoliozy)

Wady statyczne konczyn dolnych:

+ kolana koslawe - to wygiecie konczyn w stawie kolanowym do wewnatrz

« kolana szpotawe — w ksztalcie, O, wygiecie koriczyn w stawie kolanowym na zewnatrz
« ptaskostopie

Czestymi przyczynami, ktére sprzyjaja rozwojowi wad postawy i chorobom kregostupa sa:

« niedobdr ruchu - siedzacy tryb zycia (sprzyja temu telewizja i komputer)

+ przyjmowanie jednorodnych i dtugotrwatych pozycji (siad na podwinietej jednej
nodze, nieprawidtowe noszenie ciezkich rzeczy itp.)

+ niski poziom kultury zdrowotnej naszego spoteczenstwa (brak czynnego zain-
teresowania sportem)

« nieodpowiednie meble i sprzet niedostosowany do wzrostu i proporgji ciata dziecka,

« obcigzenie dzieci plecakami/tornistrami z przekroczong waga

« niewtasciwa technika chodu i biegu

« niewtasciwe obuwie

« otytosc

Kolana koslawe, stopy ptasko - koslawe to typowe wady postawy dzieci z nadmierng
masa ciata. Deformacje te sa w pdzniejszym okresie zycia przyczyng wczesnych zmian
zwyrodnieniowych, nierzadko wymagajacych kosztownych operacji.
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