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PRAWIDLOWE ZYWIENIE DZIECI W WIEKU SZKOLNYM

Agnieszka Karolczak-Tomkiewicz

Kazdego dnia wiele os6b, w tym dzieci, nieprawidtowo sie odzywia. Niektore z nich jedza
sporo, a nawet sie przejadajg, lecz mimo tego nie dostarczajg organizmowi nawet minimum
niezbednych substancji odzywczych. Wysoko przetworzone czy wrecz Smieciowe jedzenie
spozywane jest przez ogromna czes¢ naszego spoteczenstwa, w tym niestety takze przez
najmtodszych.

Tymczasem Zle odzywiony organizm nie moze ani odpowiednio funkcjonowag, ani rozwijac sie.
Nieprawidtowe zywienie jest tez jedng z wazniejszych przyczyn chordb cywilizacyjnych, takich
jak m.in otytos$¢, cukrzyca typu 2, nadcisnienie, choroby serca, uktadu krazenia, alergie, a nawet
depresja. Odpowiadajg za to w szczegodlnosci produkty z wysokg zawartoscig cukrow prostych i
rafinowanych weglowodandw, za to z niskg zawartoscig btonnika organicznego,
oligosacharydéw czy krétkotaricuchowych kwasoéw ttuszczowych (m.in.: wszelkie dania typu
fast food, popularne wafelki, batoniki, drozdzoéwki, stodzone napoje, chipsy, paréwki, stone
przekaski).

Warto wzigé sprawy w swoje rece i zadba¢ o prawidtowe odzywianie dzieci i za jego pomoca nie
tylko wspierac ich zdrowie, ale tez pomagac w nauce oraz realizacji zyciowych celow.

Jak to zrobic¢?

Na poczatku warto uzmystowic sobie, ze istnieje ogromna réznica miedzy jedzeniem a
odzywianiem. Organizm ludzki potrzebuje az 90 substancji odzywczych, aby méc funkcjonowaé
prawidtowo. To 60 mineratéw, 16 witamin, 12 aminokwasow i 3 podstawowe ttuszcze. Dlatego
tak wazne jest, aby regularnie dostarczac tego, co niezbedne, dobierajgc zywnosc i
przygotowujgc positki dla dzieci.

Co oznacza prawidtowe odzywianie?

W Gabinecie Medycyny Funkcjonalnej zalecamy oczywiscie skorzystanie z opcji utozenia
indywidualnie dopasowanego planu zywieniowego, poprzedzonego badaniami. | nie chodzi
wytgcznie o jadtospis zgodny z preferencjami naszych dzieci, ale przede wszystkim o
skomponowanie menu uwzgledniajgcego stan zdrowia i styl zycia dziecka. Wykonanie badan
ma wiec kluczowe znaczenie, a zalecenia diagnostyczne powinny by¢ oparte o wnikliwy wywiad
medyczny.

Przeprowadzenie odpowiednich badan, ich wlasciwa interpretacja oraz indywidualnie
opracowane zalecenia zywieniowe, moga okazac¢ sie jedna z najlepszych inwestycji w zdrowie
naszych dzieci.

W Gabinecie Medycyny Funkcjonalnej mozna skorzystac z pakietu badan Zdrowy uczen, ktory
obejmuje podstawowag diagnostyke. Zakres pakietu: morfologia krwi, OB, CRP, HbA1c, glukoza,
insulina, lipidogram, ALT, AST, GGTP, amylaza, lipaza, ferrytyna, zelazo, magnez, TSH, FT3, FT4,
ATPO, ATG, witamina B12, kwas foliowy, witamina D3, kortyzol, IgE catkowite, badanie ogdlne
moczu, wskaznik ACR w moczu, kalprotektyna w kale. Inne indywidualne zalecenia
diagnostyczne powstajg w oparciu o analize danych z wywiadu medycznego.
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Ponizej prezentujemy ogolne zasady prawidtowego zywienia dzieci w wieku szkolnym.
Pamietajmy jednak, ze zywienie jest kwestig indywidualng i powinno by¢ dostosowane do stanu
zdrowia, a w przypadku wystepowania chorob przewlektych, konsultacje ze specjalistg sg
koniecznosciag.

1.

Zasada 5x5, czyli 5 porcji warzyw i owocow w 5 positkach dziennie:

3 porcje warzyw + 2 porcje owocow.

Porcja to mniej wiecej tyle, ile miesci sie w dwéch dtoniach.

Najlepiej, jesli beda to surowe warzywa i owoce lub ewentualnie poddane minimalnej
obrébce termicznej. Niech dzieci chrupig je na potege. Uczmy je tego od najmtodszych
lat.

Marchewka, kalarepa, ogorek, rzodkiewka, papryka, pomidory, kietki, kapusta, sataty.
Mozemy je kroic, trze¢ na tarce, uktadac¢ w ciekawe kompozycje, a czasem tgczyc¢ z
owocami, np. jabtkami, owocami leSnymi, przygotowujgc warzywno-owocowg satatke.
Zalecana jest przy tym r6znorodnosc¢ - niech na talerzu czy w luch boxach naszych dzieci
bedzie kolorowo.

Dlaczego w diecie dzieci powinno znajdowac sie tak duzo warzyw?

Niedobor warzyw jest jednym z najczesciej popetnianych btedéw w zywieniu dzieci.

A s3 one niezbednym zrédtem m.in.: witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika.
Spozycie warzyw nie tylko zapewnia wiele niezbednych substancji odzywczych, ale
tezprzektada sie na lepszy rozwoéj poznawczy i wyniki w nauce (im czesciej sg
spozywane, tym wyniki w nauce sg lepsze). Ale przeciez nie chodzi o oceny. Na szali jest
zdrowie naszych dzieci, teraz i w przysztosci. Tak naprawde 3 porcje dziennie to
konieczne minimum.

Dlaczego obecnie dzieci powinny spozywac wiecej warzyw i owocow niz kiedys?

Nie tylko dzieci, ale i my wszyscy. Musimy uswiadomi¢ sobie, ze na przestrzeni lat, ze
wzgledu na sposoby uprawy, stosowane nawozy i zanieczyszczenie srodowiska, gestosé
odzywcza warzyw i owocow ulegta istotnemu zmniejszeniu. Dlatego obecnie, aby
dostarczy¢ potrzebnych witamin i mineratéw, wszyscy musimy spozywac duzo wiecej
warzyw niz kiedys. Najlepiej obrazuja to dwie ponizsze tabele.

Utrata wartosci odzywczych w warzywach i owocach ot - on 45
I et 1985 1996 2002 Roznica w %
mineral w miligramach na 9. szpinak Witia 51 21 18
- wapn 103 33 28 wapn 8 7
% kwas foliowy 47 23 18 «‘ kwas foliowy 23 3 5
= —_— N~ -3
magnez 26 18 " = S
brokuly x magnez 3 27 24
wapn 56 34 22 banany witamina B6 330 22 18
* kwas foliowy 39 34 30
magnez 26 22 18 u waph 2 18 12
fasola e
witamina B6 140 55 23
qushans) witamina C 60 13 8
‘_‘:g& wapn 14 4 3 o
-
ziemniaki magnez 27 18 14 witamina C 5 1 2
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Swieze owoce 2 x dziennie, codziennie. Jakie wybieraé?

Najlepiej jesli bedag to owoce sezonowe i regionalne. Stawiajmy na te z duzg zawartoscia
btonnika oraz antyoksydantow, ktére znajdziemy m.in. w ciemnych owocach.
Podpowiedzig moze by¢ dla nas skala ORAC (tabele sg dostepne w internecie).
Pamietajmy, ze dzieci powinny spozywac owoce z umiarem, ze wzgledu na wystepujaca
w nich fruktoze, czyli cukier prosty. Dwie porcje owocow to ilo§¢ wystarczajgca.

?@F % % Skala ORAC - zdolmode
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Czy mozemy zamieni¢ warzywa i owoce na soki? Odpowiedz brzmi: nie

Swiezy, 100% sok owocowy bez dodatku cukru, moze stanowié cze$é diety dziecka, gdy
jest spozywany jako element zbilansowanej diety (np. jedna porcja, ok. 200 ml). Jednak
spozywanie sokow w nadmiarze moze stanowic ryzyko niedoboru lub nadmiaru masy
ciata, wywotywacé biegunke, wzdecia brzucha, a takze powodowac préchnice zebow.

Wszystkie inne (poza $wiezymi) soki, napoje owocowe z dodatkiem cukru, stodzikéw czy
syropy, powinny zosta¢ wyeliminowane z diety dzieci. Jesli jest to trudne, nalezy
stosowac¢ metode matych krokéw.

Wiasciwa liczba positkow
Dzieci powinny spozywac 5 positkow dziennie, sktadajgcych sie z:

3 positkow gtownych: | sniadanie, obiad, kolacja
oraz 2 positkéw dodatkowych: Il $niadanie i podwieczorek.
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Positki powinny byé spozywane o statych porach, z przerwami nieprzekraczajgcymi 3-4
godzin. Sniadanie najlepiej zje$é okoto 0,5 godziny po przebudzeniu, a kolacje 2-3
godziny przed snem. Nie nalezy opuszczac¢ zadnego positku.

Tak rozplanowane zywienie stanowi bardzo dobry, uniwersalny wzorzec - jest nie tylko
korzystne dla organizmu, ale takze ma dziatanie zapobiegajgce wystepowaniu nadwagi i
otytosci. Bedzie tez odpowiednie dla dzieci, u ktérych te problemy juz wystepuja.

Dlaczego az 5 positkow?

Organizm nie umie magazynowac niektorych potrzebnych sktadnikdéw odzywczych dtuzej
niz 3 do 6 godzin (s3a to np. garbniki, glukozynolany, karotenoidy, izotiocyjany, alkaloidy,
terpeny, polifenole, fitosterole czy saponiny). Dlatego tez zaréwno jakosé, jak i ilos¢ oraz
czestotliwos¢ positkow majg wptyw na ich odpowiednie dostarczenie.

Regularnosc positkdw jest przy tym takze jednym z kluczowych czynnikéw wptywajacych
na rozwoj poznawczy i wyniki w nauce dzieci i mtodziezy.

Wazne jest, aby nie pomija¢ $niadania. Warto tez, by dzieci jadty positki w towarzystwie
rodziny.

Badania wykazaty, ze osoby doroste, ktére jako dzieci regularnie spozywaty sniadania,
takze w towarzystwie rodziny, oceniaty wtasne wyniki w szkole jako lepsze w poréwnaniu
z réwiesnikami.

Ponadto udowodniono ze, regularne spozywanie sniadan w weekendy oraz czestsze
wspolne kolacje byty zwigzane z lepszg wydajnoscig w szkole, zaréwno u chtopcow, jak i
u dziewczat.

Wykazano, ze $niadania moga przyczynia¢ sie do poprawy aktywnosci neuronalnej oraz
funkcji poznawczych, takich jak pamie¢ operacyjna i zdolnosci koncentraciji, co z kolei
moze wptywac na wyniki w szkole.

Gryzienie ma znaczenie. Stajamy sie zwracac¢ uwage na tempo w jakim jedzg nasze
dzieci. Pokazmy im i nauczmy je jes¢ powoli. Niech spozywanie positkdw nie odbywa sie
przy okazji np. ogladania TV czy patrzenia w ekran smartfonu. To powinien by¢ czas, w
ktérym koncentrujemy naszg uwaznos¢ na jedzeniu i wzajemnym towarzystwie.

Pamietajmy, ze wspdlne rodzinne positki moga stanowi¢ doskonatg okazje do
emocjonalnej interakcji miedzy rodzicami a dzie¢mi. Przewaznie przektadajg sie takze
na wyzszg jakosc¢ diety - w rodzinach, ktére czesciej jadajg razem, obserwuje sie wyzsze
spozycie zdrowych produktéw, takich jak np. owoce i warzywa.

Unikajmy fast foodéw i wysoko przetworzonej zywnosci w diecie naszych dzieci. To
witasnie ona jest gtéwng przyczyna nieprawidtowego odzywienia. Zamiast tego
komponujmy positki z dodatkiem produktow o wysokiej gestosci odzywczej. W tym celu
warto zapoznac sie ze skalg ANDI.



Gabinet Medycyny Funkcjonalnej
ul. Slaska 4, 60-614 Poznan

tel.: +48 514 033 727
rejestracja@medycyna-funkcjonalna.org.pl
www.medycyna-funkcjonalna.org

Jaraz 1000 Stevreg vane 103
[ < 1000 e 96
R - g !

895 " 7
K

3. Unikajmy takze podawania dzieciom produktéw, ktore zawieraja dodany cukier.
Czytajmy sktady, bo cukier w dzisiejszych czasach jest dodawany niemalze do
wszystkiego.

Redukcja spozycia cukru jest jednym z koniecznych dziatan profilaktycznych
zapobiegajgcych wystepowaniu otytosci u dzieci. Wytyczne WHO zalecajg, aby poziom
energii z cukréw wolnych (czyli tych znajdujacych sie m.in. w napojach, stodyczach, ale
rowniez w naturalnych sokach owocowych i miodzie) w diecie nie przekraczat 10%
catkowitej energii, a dla wiekszych korzysci zdrowotnych byt nizszy niz 5%.

4. Duzo mniej soli. Badania dowodzg, ze nadmiar soli w diecie jest powszechny takze u
dzieci.

Konsekwencjami dtugotrwatego nadmiaru soli w organizmie moga by¢ powazne
problemy zdrowotne ( m.in.: nadci$nienie, udary mézgu, nowotwér zotadka, rozwoj
osteoporozy i kamicy nerkowej).

Skutkiem nadmiernego spozycia sodu moze by¢ rowniez otytos¢. | nie chodzi tu tylko o
wieksze spozycie stodkich napojow, ktore jest wynikiem jedzenia solonych potraw. Coraz
wiecej dowoddw wskazuije na to, ze zachodzi tu takze bezposrednia zaleznos¢, gdyz
duze spozycie sodu prowadzi do zaburzen metabolizmu tkanki ttuszczowej. Na
podstawie wynikéw badan zywieniowych prowadzonych w Wielkiej Brytanii w latach

5
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2008-2012, oszacowano, ze wzrost spozycia soli o 1 g (400 mg sodu) dziennie jest
zwigzany ze wzrostem ryzyka rozwoju otytosci u dzieci o0 28%.

Nabiat. Jesli nie wykazano u dziecka alergii na biatka mleka czy nietolerancji
pokarmowej laktozy, nabiat moze by¢ przez nie spozywany. Najlepszym wyborem beda
tu niskottuszczowe, fermentowane produkty mleczne takie jak: kefir, maslanka naturalna
i jogurt naturalny. Niezwykle wazne jest przy tym, aby wybiera¢ produkty z gospodarstw
ekologicznych, z dobrym sktadem (sktadnikiem wysokiej jakosci jogurtu naturalnego
powinno byé¢ jedynie mleko i bakterie kwasu mlekowego). Jesli chcemy, by jogurt zyskat
owocowy smak po prostu dodajmy do niego owoce.

. Dbajmy o jelita naszych dzieci.

Zta dieta, czeste infekcje, antybiotykoterapie, stres, zanieczyszczenie srodowiska
zaburzajg mikrobiote naszych dzieci. Aby wspiera¢ rownowage mikroorganizmow w
jelitach, warto na state wprowadza¢ do diety dzieci produkty bogate w btonnik (warzywa,
owoce, ptatki owsiane, babka ptesznik, fermentowane produkty mleczne: kefir, maslanka
i jogurt naturalny).

Kondycja jelit jest nie tylko wazna ze wzgledu na procesy trawienne i ogdlng kondycje
uktadu pokarmowego, ale takze przez wzglad na odpornosc, a takze zdrowie psychiczne
dzieci.

Niech dobrej jakosci woda stanie sie¢ wiodacym napojem dzieci. Organizm dziecka musi
by¢é wtasciwie nawodniony. Woda sprawi, ze wszystkie wartosci odzywcze zostang
dostarczone w miejsce, w ktére powinny. Pomoze tez poskromi¢ wilczy apetyt na
stodycze i niezdrowe przekaski. Stodzone, gazowane i niegazowane napoje powinny
zosta¢ wyeliminowane z diety. To puste kalorie, ktére prowadzg do nadwagi, otytosci,
podnoszg cisnienie krwi i wywotujg u dzieci nadpobudliwosc¢. Lepszg alternatywg bedzie
niskostodzony domowy kompot. Znacznie lepiej zamieni¢ je jednak na wode, a od czasu
do czasu podac dziecku swiezy sok owocowy lub warzywny. Pamietajmy, ze nadmiar
cukru, sztucznych stodzikéw czy syropu glukozowo-fruktozowego jest szkodliwy dla
zdrowia.

lloS¢ wody jaka powinno wypija¢ w ciggu doby dziecko jest oczywiscie zalezna od
indywidualnych potrzeb, jednak warto zapoznaé¢ sie z normami wystarczajgcego
spozycia: dla dzieci 7-9 lat okreslono to 1750 ml wody na dobe. PéZniej nastepujgco:

Wiek: Dziewczeta: Chtopcy:
10-12 lat: 1900 ml 2100 ml
13 -15 lat: 1950 ml 2350 ml
16 -18 lat: 2000 ml 2500 ml
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8. Orzechy w codziennej diecie dzieci (ale te nieprzetworzone, nie smazone czy solone). Sg
one niezwykle wartosciowg przekaska ze wzgledu na obecne w nich nienasycone kwasy
tluszczowe.

To witasnie z kwasoéw ttuszczowych w 15-30% zbudowana jest tzw. sucha masa moézgu.
Nie dziwi wiec fakt, ze dzieci i mtodziez spozywajgca orzechy uzyskaty lepsze efekty w
tescie SDMT (Symbol Digit Modalities Test), w ktérym ocenia sie m.in.: pamie¢ werbalng,
wizualng oraz zdolnos¢ do dynamicznego przetgczania uwagi miedzy réznymi zadaniami
czy bodzcami.

Spozycie 1 garsci orzechow wtoskich wptywa na zdolnosci rozumowania i
rozwigzywania problemdw wsrod ucznidw. Wykazywali sie oni takze wiekszg uwaga
podczas lekcji. Badacze odnotowali rowniez poprawe w zachowaniu wsréd uczniow z
ADHD. Warto wiec wtgczy¢ orzechy do codziennej diety dzieci.

9. W kazdym positku przygotowywanym dla dzieci powinnismy zadba¢ o odpowiednia
ilos¢ i jako$¢ zywienia:

a) Postawmy na weglowodany ztozone. Zamiast weglowodandéw prostych np. biatego
ryzu i makaronu postawmy np. na razowy petnoziarnisty ryz oraz makaron lub kasze
gryczanag niepalong

b) Pamietajmy o dostarczeniu odpowiedniej ilosci biatka* np. piers z indyka, ttuste ryby
morskie z dobrych zrédet, soczewica, fasola (unikamy produktéw z puszki)

c¢) Zapewnijmy odpowiednig ilos¢ btonnika (warzywa, ptatki owsiane itp.)

d) Wybierajmy zdrowe tluszcze: oleje roslinne (np. oliwa z oliwek extra virgin czy olej
Iniany), ktére dostarczg wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, ograniczajmy
natomiast tluszcze zwierzece

e)Zrezygnujmy lub ograniczmy smazenie na rzecz gotowania, duszenia i pieczenia
(gotowanie na parze warzyw jest najlepszym sposobem zachowania wartosci
odzywczych)

* Tabela 3. Normy na bialko dla ludnosci Polski
Srednie zapotrzebowanie Zalecane spoiycie Wystarczajace spozycie
{EAR} (RDA) (Al

Bialke Biatho krajowe] Biafke Bialke krajowe] Biatko mleka
wzorcowe racji pokarmowaj wzorcowe racji pokarmowej kobiecege

Grupa/wiek

g'kg/dobe g/kg/dobe glos./dobe g/kg/dobe grkg/dobe gfos./dobe g/kg/dobge gfos./dobe

Ni Yot Q
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13-15 lat 54 0.7 084 45 0,95 1,10 5 K
I6—1B lat Y 0,73 (ET 54 0,85 0,95 &4 =
Dizieviczygta §
10=12 laz 36 0.76 084 3l 095 [RL] L1l K
13=15 lat Rl 0.76 084 43 095 (A1) 56 E
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Mgiczyini~ N
Z 19kt S 0,88 073 3748 0,80 0.5 /ﬂﬂ‘l/ )
Kabiety z
2190 4575 0,88 073 3358 0,80 0,90 41-72 g
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< 19 e 0,88 (EL] 44=78 110 1,20 54=56 H
Z 19kt 0,66 098 44-78 110 1,20 54-96 5;
Kobiety karmig-
ce picrsia
<19 lat 1,05 117 5394 130 145 &5-118
219 It 1,08 117 53-94 .30 |45 85-118

* Frawidlowa masa ciala (u oséb doroshych BMI 18.5-14.9 kgim®)
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https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/normy_zywienia_2020web.pdf

Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA
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@ Produkiow zbazowych 2 petnego ziama (np. platkd
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Roznokolorowych warzyw i owocow

- wigce] warzyw niz owocow; (min. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np: fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojow;
cleclerzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych (takich jak: fast
® Ryb (zwtaszcza thustych morskich); food, stone przekgsks, herbatniki, batony,
*  Produl 0 h niskottuszezowych, zwlaszeza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow
fermentowarrychy | thuszezéw,

« Orzechéw | nasion {(np. orzechw wloskich, pestek e Zamieniaj:

dyni, nasion stonecznika).
Przetworzone produkty zbazowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki énéadaniowe) na petnoziarniste;

Migso czerwone | przetwory migsne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy,

iy
Stadkie napaje na wods;
Tluszcze zwierzece na thuszeze rodlinne (oleie np, rzepakowy; oliwa z oliwek); ‘:
Produkty mieczne petnottuste na niskottuszezowe (mileka, jogurt, kefir, matlanka, biaty ser);

Smatzenie, grillowanie na gotowanie w tym na pasze, duszenie |ub pleczenie.

1
]

& A P . : 3 ; : s i ;
& 5% Ui £ Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie j¢ £ & F

N e NPZ @; *;E:E:E' Jedhi na choroby dekte sk Itu) swéj sposdb zywlenia z dietetykiem.

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

Dziekujemy za przeczytanie artykutu do konca.

W kolejnym materiale podejmiemy temat prawidtowego snu dzieci oraz przedstawimy
konsekwencje jego zaburzen.
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