Szanowni Panstwo,

Trafiajq do Panstwa rgk materiaty zawierajqce wazne infor-
macje dotyczqce zdrowia Waszego dziecka. Zywienie, a takze odpo-
wiednia aktywnos¢ ruchowa majq zasadnicze znaczenie dla zdrowia
cztowieka przez cate jego zycie. Naukowcy bijg na alarm. Kazdego
roku przybywa nam dzieci ze stwierdzonq otytosciq. Jest to rezulta-
tem nieprawidlowego odzywania, a takze coraz mniejszej aktywnosci
ruchowej. Model spedzania wolnego czasu przed ekranem telewizora
lub komputera w potqczeniu z nieregularnym spozywaniem Zle dobra-
nych positkow stwarza duze zagrozenie dla zdrowia dzieci w obecnym
okresieichrozwoju, jakiprzyczynia sie do niepomysinejprognozy zdro-
wotnej na przysztos¢, w okresie dorostego zycia.

Zywienie, jakistyl zycia dziecka w wieku przedszkolnym i wczes-
noszkolnym zalezq w znacznym stopniu od rodzicéw. Dlatego zwra-
cam sie do Panstwa z apelem: Zadbajcie o zdrowie waszych dzieci!
Prawidfowe zywienie i odpowiednia dla wieku aktywnos¢ ruchowa
poprawi stan zdrowia Panstwa dziecka juz w najblizszych miesiqcach,
ale wytworzone w dziecku nawyki bedq przynosity korzysci przez cate
jego zycie.

W tym poradniku znajdziecie Paristwo szereg waznych wiado-
mosci, przydatnych na co dzien. Prosze sie z nimi zapozna¢ i zastano-
wi¢, jak wdrozy¢ w domu dla dobra dziecka zasady zdrowego zywienia
i zdrowego stylu zycia. Wszystko, co zrobicie Panstwo dzisiaj, bedzie
na pewno docenione przez Wasze dziecko w przysztosci.

Zycze Panstwu, wytrwatosci i powodzenia w tych waznych
dziataniach.

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



Kazdy rodzic pragnie, by jego dziecko byto zdrowe, prawidtowo
sierozwijato podwzgledem fizycznym i psychicznym. Jednym z podsta-
wowych warunkéw prowadzqcych do tego celu jest jego prawidtowe
odzywianie. Dziecko w wieku 6 lat, cho¢ nie jest w fazie najinten-
sywniejszego wzrostu, wymaga jednak zywienia petnowartosciowymi
produktami spozywczymi, zapewniajqcymi dostarczanie nie tylko
sktadnikow energetycznych, a przede wszystkim wysokiej jakosci
zywieniowej biatka, tatwo przyswajalnego wapnia i zelaza oraz
petnego asortymentu witamin i soli mineralnych.

W wieku péznoprzedszkolnym zaczynajq ksztattowac sie pew-
ne nawyki zywieniowe oraz upodobania smakowe przejawiajqce sie
m. in. preferowaniem okreslonego asortymentu potraw i produk-
tow spozywczych oraz poziomu w nich soli i cukru. Nalezy jednak
zaznaczyé, ze zachowania te w decydujqcej mierze formowane sq
przez dom rodzinny. Z tego wzgledu rodzic lub opiekun winni posigs¢
wiedze o tym jak racjonalnie zywic¢ swoje dziecko i umie¢ przekazaé
oraz utrwali¢ jego prawidtowe nawyki Zywieniowe. Rekomendowany
projekt jest wtasciwqg drogq dla realizacji tych zamierzen. Pozwala,
bowiem poprzez przekazywanie umiejetnie wyselekcjonowanych
informacji nauczy¢ rodzicéw i opiekunéw jak komponowac diete
szesciolatka oraz jak unika¢ czesto wystepujqcych btedéw w zywieniu
dzieci.

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



@ Zzbilansowana dieta.

Co to jest racjonalne odzywianie?

Racjonalne odzywianie - jest to przemyslany, rozsadny sposéb odzywiania,
pozwalajacy na osiaggniecie przez dziecko petnego rozwoju psychosomaty-
Cznego oraz utrzymanie organizmu w zdrowiu i maksymalnej sprawnosci. Polega
na regularnym dostarczaniu odpowiednich do wieku, ptci, stanu fizjologicznego
i aktywnosci fizycznej ilosci energii oraz poszczegdlnych sktadnikow odzywczych.
Sktadniki te znajduja sie w prawidtowo przygotowanych i zestawionych daniach
i positkach ztozonych z réznorodnych produktéw (wszystkiego po troche)
i w ilosciach wynikajacych z zapotrzebowania organizmu do jego prawidtowego
funkcjonowania w naturalnych warunkach zycia (np. klimat).

Chcac sie prawidtowo, racjonalnie odzywia¢ nalezy:
jesc to, co potrzeba - tyle ile potrzeba - oraz we wtasciwym czasie.

00600

Racjonalne zywienie wymaga zbilansowania energii, tzn. utrzymania réwnowagi

miedzy iloscig energii dostarczonej z pokarmem, a jej wydatkowaniem.

Energia pobrana z pozywienia = energia wydatkowana na wzrost,
rozwdj organizmu i aktywnos¢ fizyczna.

Niezbedne sktadniki odzywcze.

Dziecku nalezy zapewni¢ odpowiednig ilos¢ energii (kalorii) oraz sktadnikéw
odzywczych: biatka, weglowodandw, ttuszczy, witamin i soli mineralnych w odpo-
wiednich proporcjach. Zapotrzebowanie na energie dla dzieci w wieku przedszkol-
nym i wczesnoszkolnym zostato okreslone w zaleznosci od aktywnosci fizycznej:

mata aktywnos¢ - 1600 kcal/dobe
umiarkowana aktywno$¢ - 1800 kcal/dobe
duza aktywno$¢ - 2100 kcal/dobe

moipz Awizpbq @

Awpipizp 23IM ‘Awam -

® badzmy zdrowi - wiemy, wiec dziatamy 3 XD



Imoipz Awzpbqg e

E 5 Awpioizp 23m ‘Awsim -

Dziecku nalezy réwniez zapewni¢ odpowiednig ilos¢ wody (1700ml/osobe/dobe)
w postaci napojow oraz zawartg w pokarmach.

BIALKO

Biatko - petni przede wszystkim funkcje budul-

f cowe tkanek ustroju cztowieka oraz wielu czyn-

l ' nych biologicznie zwigzkéw takich jak enzymy,
hormony, przeciwciata i inne elementy uktadu

. odpornosciowego. Z biatka wystepujacego w po-

\ zywieniu organizm nie tylko buduje, ale takze od
BIALKA BUDUJA budowuje wtasne komérki i tkanki, co wptywa na
- gojenie sie ran, wzrost paznokci i wtoséw oraz

odnowe ztuszczonego naskodrka.
Zalecana norma biatka wynosi 21 g/osobe /dobe.

Przyktady: mleko 250 ml - 8,25 g, ser Edamski 10 g - 2,61 g, jajko 1 szt. - 6,25 g, udko
kurczaka 50 g - 8,4 g, groszek zielony 50 g - 3,35 g.

1 g biatka dostarcza organizmowi 4 kcal energii.

Biatko moze by¢ pochodzenia:

« zwierzecego — mieso, ryby, dréb, mleko, jaja i ich przetwory

« roslinnego - rosliny stragczkowe: soja, soczewica, fasola, groch, a takze orzechy,
produkty zbozowe (pieczywo, makarony, kluski i kasze)

Mleko i jaja zapewniajg wszystkie sktadniki odzywcze rosnacym i rozwijajacym sie
mtodym organizmom, dlatego powinny byc¢ szczegdlnie uwzglednione w diecie dziecka.

TLUSZCZE

Thuszcze - zwane takze lipidami, w organizmie wy-
“ [ stepujg jako: tluszcze zapasowe (tkanka ttusz-
czowa) i konstytucyjne (stanowia materiat budul-

5: cowy tkanek).
Tkanka ttuszczowa w organizmie zapewnia

\ wiasciwg cieptote ciata, umozliwia utrzymanie
TEUSZCZE ZAPASY narzadéw wewnetrznych w prawidtowym poto-
- zeniu i ochrania je przed urazami. Ttuszcz pokar-
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mowy wystepuje prawie we wszystkich rodzajach zywnosci, obecny jest w postaci
widocznej (m.in. oleje roslinne, masto, smalec, tran), jak niewidocznej — jako naturalny
sktadnik réznych produktéw spozywczych: mleko i przetwory mleczne, mieso i jego
przetwory, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin oleistych oraz ryby morskie. Obecnos¢
thuszczu jest niezbedna do przyswajania przez organizm witamin: A, D, E, K z potraw
- dlatego do suréwek nalezy dodawac olej. Najlepiej wybierac te ttuszcze, ktére w
temperaturze pokojowej majg posta¢ ptynna (zawierajg niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe — NNKT).

Zalecana norma ttuszczu wynosi 47-54 g/osobe/dobe.

Przykfad: mleko 3,5% ttuszczu 250 ml - 8,75 g, ser Edamski 10 g — 2,34 g, jajko 1 szt.
- 4,85 g, baleron gotowany 50 g — 10,1 g pierogi z miesem 100 g - 10,1 g, suréwka z
kwaszonej kapusty 100 g - 4,7 g, zurek 150 g - 6,4 g.

1 g tluszczu dostarcza 9 kcal energii.

WEGLOWODANY

Weglowodany (potocznie zwane cukrami) - s3

l | zrédtem energiidla organizmu, dzielg sie na proste
_ .I.'_... ' i ztozone. Weglowodany ztozone s3 niezwykle korzyst-
'. .-: ,' .i ne dla organizmu, znajduja sie w ziarnach zbéz,
\ a0 ziemniakach, fasoli, grochu, warzywach bulwias-

' WEGLOWODANY tych i korzeniowych, ktére powinny stanowic¢
ENERGIA podstawe diety dziecka. Weglowodany proste,
zawarte w miodzie, biatym cukrze i stodyczach,
powinny by¢ spozywane w ograniczonej ilosci.
Zalecana norma weglowodanéw wynosi 130g/osobe/dobe.

Przyktad: chleb zytni petnoziarnisty 50 g — 26,9 g, butka pszenna 50 g - 28,85 g, ptatki
kukurydziane z cukrem 20 g - 17,68 g, ziemniaki 50 g - 9,15 g, suréwka z marchwi
i jabtek 50 g - 8,3 g, gruszki w sosie waniliowym 20 g - 6,969, suréwka z biatej kapusty
50 g - 3,75 g, banan 50 g - 11,75, zurek 150 g - 34,35 g, filet z dorsza panierowany
i smazony 50g-7,25g.

1 g weglowodandéw przyswajalnych dostarcza 4 kcal energii.

Stodycze sa znaczacym zrédtem weglowodandw, ktére pochodza gtéwnie z doda-
nego cukru (,puste kalorie”). Przyktad: 100 g produktu zawiera nastepujace ilosci
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kilokalorii: czekolada deserowa - 531, baton - 497, cukierki irysy/krowki — 421,
karmelki twarde — 399. Prawidtowa podaz weglowodanéw zapewnia organizmowi
korzystna gospodarke ttuszczami i biatkami. Z zywieniowego punktu widzenia, do-
bre dla organizmu s3 te weglowodany, ktére dostarczamy w postaci naturalnych
produktéw przetworzonych w jak najmniejszym stopniu. Weglowodanom w tych
produktach towarzyszg inne potrzebne do prawidtowego funkcjonowania orga-
nizmu sktadniki pokarmowe: witaminy, sole mineralne, ttuszcze nienasycone, biatko
roslinne i btonnik. Nadmierne spozywanie weglowodanéw prostych i napojow
stodzonych moze prowadzi¢ do nadwagi i otytosci, choréb dietozaleznych oraz roz-
woju prochnicy zebow.

Weglowodany nieprzyswajalne - to btonnik (wtékno pokarmowe), ktéry jest oporny
na dziatanie enzymow trawiennych i nie jest wchfaniany w przewodzie pokarmowym
cztowieka. Spozycie btonnika ma pozytywne znaczenie dla organizmu:

« reguluje prace ukfadu pokarmowego
« pomaga zachowac prawidiowg wage
przyczynia sie do obnizenia poziom cholesterolu
+ korzystnie wptywa na prace przewodu pokarmowego (mikroflore jelitowa)
+ oczyszcza organizm z toksyn i metali ciezkich

Zalecana norma wiékna pokarmowego wynosi 16-21 g/osobe/dobe.

Przyktady: chleb pszenny z ziarnem pszenicy 50 g - 3,4 g, butka pszenna 50g-0,9 g,
suréwka z marchwi i jabtek 50 g - 1,9 g, suréwka z biatej kapusty 50 g - 1,15 g, zurek
150 g — 4,65 g, banan 50 g - 0,85 g, jabtko 50 g - 1 g, ptatki kukurydziane z cukrem
20 g - 0,88 g, ziemniaki puree 50 g — 0,7549.

WITAMINY

Witaminy — sg niezbedne do wzrostu i zachowania przy zyciu organizmu, dzielimy
je na rozpuszczalne w ttuszczach i w wodzie. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach
to witaminy: A, D, E, K. Do ich przyswojenia potrzebny jest ttuszcz zwierzecy lub
roslinny. Witaminy rozpuszczalne w ttuszczach sa odporne na straty podczas obrébki
termicznej.

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).

Podczas przechowywania i obrébki termicznej zywnosci wystepuja duze straty tych
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witamin, zwlaszcza witaminy C.

SKEADNIKI MINERALNE

Sktadniki mineralne — spetniajg wiele funkcji w organizmie, przyjmowane sa wraz
z produktami spozywczymi. Stanowig materiat budulcowy kosci, zebéw, wioséw,
paznokci, skory, tkanek (Ca — wapn, Mg - magnez, P - fosfor, S - siarka, F — fluor).
Sktadniki mineralne utrzymuja rbwnowage kwasowo-zasadowa w organizmie i biorg
udziat w procesach metabolicznych (Na - séd, K - potas, Cl — chlor). Ich Zzrédtem sa
produkty spozywcze zaréwno pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego, a takze
woda i sél kuchenna.

Wraz z produktami spozywczymi do organizmu przyjmowane sg réwniez metale
ciezkie jak: rte¢, otéw, arsen i kadm, ktore znalazty sie w zywnosci na skutek zanie-
czyszczenia srodowiska. Sq one niebezpieczne dla zdrowia, moga sie kumulowac
w organizmie i powodowac objawy zatrucia chemicznego.

Zardwno nadmiar, jak i niedobér sktadnikdw mineralnych jest szkodliwy. Na przyktad
nadmiar sodu (s6l kuchenna) moze spowodowac nadcisnienie tetnicze, zatrzymanie
wody w organizmie oraz obcigzenie ukfadu krazenia i wydalania.

Co to jest piramida zdrowego zywienia i dlaczego uktad produktéw w niej

zawartych jest tak wazny dla rozwoju dziecka

Produkty przedstawione w piramidzie zdrowego zywienia dostarczaja organizmowi
wszystkich niezbednych dla zdrowia sktadnikéw. (patrz oktadka)

Nie istnieje produkt spozywczy, ktory zawieratby wszystkie niezbedne

sktadniki odzywcze w odpowiednich, potrzebnych dla organizmuilosciach.

Tylko wykorzystanie wielu réznych produktéw pozwala na zbilansowanie
diety.

Zasadapiramidy zdrowego zywieniajest prosta. U jej podstawy znajduje sie aktywnos¢
fizyczna. Nastepne elementy piramidy tworzg produkty zywnosciowe podzielone
na grupy - kazda z nich wnosi wyjatkowy wkiad w codzienng diete. Najwazniejsza
grupe stanowia srodki spozywcze usytuowane w dolnej czesci piramidy. Powinny
one wystepowac w diecie najczesciej i w najwiekszej ilosci. Im blizej wierzchotka, tym
mniej produktéw z danej grupy nalezy spozywac. Zbilansowana, réznorodna dieta
daje zdrowie, energie i dobre samopoczucie. Zapewniajac dziecku kompletny zestaw
potrzebnych jego organizmowi sktadnikdéw z kazdej grupy zywieniowej, mozemy
miec pewnos¢, ze bedzie sie prawidtowo rozwijac i rosnac.
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WODA | JEJ ZNACZENIE

Bardzo waznym aspektem jest odpowiednie na-
wodnienie organizmu. Woda jest niezbednym
sktadnikiem pozywienia. O ilosci wody, ktéra
nalezy wypic¢ informuje nas pragnienie. Zaleca
sie, aby 6-latek wypijat ok. 1,7 | wody/dobe. To
duzo i nietatwo spetni¢ taka norme, dlatego
rozwigzaniem jest serwowanie dziecku positkdw,
ktére zawierajg wode na przykfad: zupy, desery
(koktajle) oraz wodniste owoce (arbuzy, brzoskwinie).

Nalezy unikac¢ stodkich napojow, gdyz dostarczajg one
cukréw prostych, czyli dodatkowych kalorii.

Dlaczego tak wazna jest regularnos¢ positkow?

Prawidtowe roztozenie positkow to 4-5 w ciagu dnia z przerwg pomiedzy nimi 3-4
godz. Wazne sa takze state godziny ich spozywania. Jedzenie o wtasciwych porach
warunkuje prawidtowy przebieg proceséw metabolicznych i wptywa korzystnie
na odruchowe wydzielanie sokéw trawiennych. Ostatni positek nie powinien byc
spozywany pozniej niz 2 - 3 godz. przed snem.

Dlaczego w zywieniu dzieci tak wazne jest | i Il Sniadanie?

I'i Il Sniadanie wptywa na koncentracje, zapamietywanie, site fizyczng, dobre samo-
poczucie i rozwoj intelektualny ucznia. Dziecko prawidtowo odzywione, ktére regu-
larnie je | i Il sSniadanie osigga lepsze wyniki w nauce oraz lepiej sie rozwija. Przed
wyjsciem do szkoty dziecko powinno zjes¢ | $niadanie, ktérego podstawg powinno
by¢ réznego rodzaju pieczywo, a takze ptatki zbozowe. Niezwykle wazne jest takze
dostarczanie organizmowi biatka zwierzecego w postaci wedlin, jaj, mleka i jego
przetwordw (sery zotte, twarozek, jogurt, kefir). Dobrym rozwigzaniem sg wiec ptatki
$niadaniowe z mlekiem, a jako dodatek warzywa i owoce.

Aby zapobiec znuzeniu i obnizeniu koncentracji na lekcji dziecko powinno zjesc |I
$niadanie, ktérego podstawg sg kanapki przygotowane w domu (nie stodycze!), na
bazie pieczywa petnoziarnistego z mastem, wedling, serem, pieczonym miesem czy
pasta jajeczng oraz warzywami. Do picia najlepsza jest woda mineralna, maslanka,
kefir, jogurt, sok warzywny, niestodzone soki z owocéw lub lekka herbata. Na deser
najlepszy bedzie sezonowy owoc.
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Dlaczego dzieci powinny spozywa¢ mleko i jego przetwory?

Mleko i przetwory mleczne to najlepsze zrédto wapnia, biatka i witaminy A, ktére
sg niezbedne do budowy kosci, zebdw, prawidtowego krzepniecia krwi i funk-
cjonowania uktadu odpornosciowego. Dzieciom, ktére nie lubig pi¢ biatego mleka
mozna zaproponowacé mleko smakowe - truskawkowe, bananowe, waniliowe czy
czekoladowe. Mleko mozna zastgpi¢ budyniem, twarozkami, jogurtami, serami lub
zupami mlecznymi z dodatkiem owocéw.

Masto to réwniez produkt mleczny, ktéry nalezy bra¢ pod uwage w zywieniu dzie-
ci. Zawiera ono nasycone kwasy tluszczowe krétkotaricuchowe oraz naturalnie
wystepujace witaminy A i D, tatwo przyswajalne i efektywnie wykorzystywane przez
organizm. Natomiast margaryny do smarowania pieczywa sa wytwarzane sztucznie
na drodze uwodornienia olejéw roslinnych, przy zastosowaniu dodatku witamin
(A, D, E) jako zwiazkéw chemicznych, ktére sg gorzej wykorzystywane przez orga-
nizm. Ponadto zawieraja one substancje dodatkowe, w tym emulgatory, regulatory
kwasowosci, barwniki i konserwanty.

Dlaczego tak wazne jest spozywanie warzyw i owocow?

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.

Owoce i warzywa dostarczaja organizmowi btonnika, sktadnikéw mineralnych
oraz witamin. Wiekszos$¢ warzyw i owocéw odznacza sie wysoka zawartoscig wody
(80-90%), z czego wynika ich niska warto$¢ kaloryczna. Owoce to naturalne
stodycze - sg stodkie i smaczne, ale niektére zawierajg duzo cukréw prostych, ktére
w nadmiernych ilosciach moga by¢ niekorzystne dla organizmu (banan - 23,5 g
weglowodanéw/100 g; winogrona - 17,6 g weglowodanéw/100 g). Warzywa
najlepiej spozywac na surowo, w suréwkach z dodatkiem oleju lub krétko gotowane
na parze.

Co oznacza skrot GDA i jakie stanowi ufatwienie w przygotowywaniu
positkow?

GDA to umieszczany na etykiecie produktu spozywczego skrét od angielskiego ter-
minu Guideline Daily Amounts — WSKAZANE DZIENNE SPOZYCIE. Podaje informacje
o wartosci energetycznej produktu i zawartosci w nim sktadnikéw odzywczych, ktére
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dostarczane sg przez ten produkt w odniesieniu do catodobowego zapotrzebowania.
Wartosci GDA nalezy traktowa¢ wytacznie jako wskazéwki, mogace sie réznic
w zaleznosci od wieku, ptci, poziomu aktywnosci fizycznej, stanu zdrowia, itd.

Jedna porcja dostarcza warto$¢ energetyczna
lub nazwa sktadnika

Opakowanie 250m| zawiera:

ilos¢ w porcji produktu

12%

% wskazanego
% wskazanego dziennego dziennego spozycia
spozycia dla osoby dorostej

% wskazanego dziennego
spozycia dla osoby dorostej

Jezeli na etykiecie produktu oznakowanego systemem GDA, widnieje informacja,
ze jedna porcja dostarcza 140 kcal energii, co stanowi 7 % Wskazanego Dzien-
nego Spozycia (GDA) dla przecietnej, zdrowej, dorostej osoby, to nalezy traktowac
te informacje jako wskazéwke, ze pozostate produkty zywnosciowe nie powinny
dostarczy¢ wiecej niz 1860 kcal, czyli 93% wskazanego dziennego spozycia.

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

Dlaczego wazne jest czytanie etykiet na produktach spozywczych?

Na etykiecie powinny znalez¢ sie: nazwa produktu, skfad, dane o producencie lub
importerze, numer partii, zawartos$¢ netto, sposéb przygotowania i warunki przecho-
wywania produktu. Nalezy sprawdzac¢ czy nabywany produkt jest Swiezy. Okreslenie
“najlepiej spozyc przed..” lub “nalezy spozy¢ do..." oznaczajg ostatni dzien, w ktérym
produkt mozna bezpiecznie spozy¢. Dzien ten jest réwnoczesnie ostatnim dniem
sprzedazy srodka spozywczego w sklepie.

Etykiety warto czytac¢ gdy: produkt jest przeceniony lub w promocji, zastanawiajgco
tani, mocno przetworzony (gotowe dania, konserwy, mielonki, stodycze),
wielosktadnikowy (np. sposréd wielu paczek ptatkéw sniadaniowych warto wybrac
te bez dodatku cukru), obiecujgco zatytutowany (np. woda smakowa - po lekturze
etykiety dochodzi sie do wniosku, ze jest to po prostu czysta woda z cukrem i chemi-
cznymi konserwantami). Szczeg6lng uwage trzeba zachowac, gdy kupujemy zywnos¢
dla dzieci. Nie nalezy nabywac produktéow z etykieta uszkodzona, nieczytelna,
nieprzettumaczong na jezyk polski lub z zaklejona data przydatnosci do spozycia.
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Dziecko ma alergie pokarmowa - jak wyttumaczy¢ dziecku i nauczycielowi
konieczno$¢ stosowania odpowiedniej diety?

Nauczyciela zawsze nalezy poinformowac o alergii dziecka, koniecznosci stosowania
u niego diety oraz konsekwencji i nastepstw dla dziecka, ktére wynikaja z btedéow
zywieniowych. Dziecko nalezy przestrzec przed spozywaniem produktéw, na ktoére
jest uczulone, a ktére mogtoby otrzymac od réwiesnikéw.

Pamietaj!

« W pierwszych latach zycia ksztattujg sie nawyki zywieniowe, ktére wptyna na
sposéb zywienia w latach pézniejszych i w zyciu dorostym, ogromna role w tym
okresie zycia odgrywa rodzina.

Regularnos¢ positkdw, urozmaicenie i odpowiednia ilos¢ positkéw w ciggu dnia
zapewnia dziecku prawidtowy rozwo;j.

« Nalezy ograniczy¢ stodycze i inne niezdrowe przekaski (pozywienie typu ,fast
food”). Positki dziecka powinny zawiera¢ surowe warzywa i owoce.

« W diecie dziecka powinno znalez¢ sie mleko i jego przetwory, nalezy unikac
napojéw stodzonych i sztucznie barwionych.

Zywienie w dziecinstwie, a wystepowanie choréb

w wieku dojrzatym.

Wiele przewlektych choréb wystepujacych u do-
rostych wynika z nieprawidtowego sposobu zy-
wienia w dziecinstwie.

To, czy pojawi sie jakas choroba, czy tez nie,
zwigzane jest z takimi czynnikami jak: uwa-
runkowania genetyczne, ilos¢ i jako$¢ spozywa-
nych pokarméw przez dziecko oraz wiek, w kto-

rym doszto do nieprawidtowego zywienia.

Im mtodsze dziecko, u ktérego doszto do nieprawidtowosci w zywieniu (szczegol-
nie jedli pochodzi z rodziny ryzyka genetycznego), tym szybciej moze dojs¢ do
wystgpienia objawéw chorobowych. Wazne jest tutaj zarébwno 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 ktérych istnieje przewaga jakiegos
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sktadnika (np. zbyt duzo stodyczy, ale tez zbyt duzo btonnika pokarmowego).

Dziecko w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym poznaje nowe $Srodowisko.
Wyrabiaja sie w nim nowe, nieznane dotad nawyki zywieniowe. Poznaje inne, nieko-
niecznie zdrowe pokarmy, ktére mozna naby¢ w szkole poza kontrolg rodzicow
w sklepikach szkolnych czy automatach. Moze dochodzi¢ wtedy do nadmiernego
spozywania produktéw typu ,fast food”, cukru w stodyczach i napojach, chipséw czy
innych produktéw, ktére dziecku po prostu smakuja. Rola rodzicéw bedzie polegata
na ostrzezeniu dzieci przed takimi pokarmami, wyjasnieniu im dlaczego sg one dla
nich nieodpowiednie i umocnieniu prawidtowych nawykéw zywieniowych lub wyt-
worzeniu ich.

Czym grozi zbyt mata podaz energii w diecie?

Dziecko przebywajace w szkole, wsréd réwiesnikéw i w czasie zabawy, czasami za-
pomina o drugim $niadaniu lub spozywa zamienniki w postaci fatwo dostepnych
niezdrowych produktéw z ,automatu’, np.: batoniki i chipsy, ktore zaspokajaja gtod
doraznie, ale nie dostarczaja niezbednych skfadnikéw odzywczych. Zbyt diugo
trwajaca taka dieta moze powodowac ostabienie, obnizenie koncentracji na zajeciach
czy tez spadek odpornosci na infekcje.

Czym grozi zbyt duza podaz energii w diecie?

Zjadanie przez dziecko w wieku szkolnym nadmiernych ilosci pozywienia, objawia sie
przede wszystkim nadwaga i otytoscia prosta, ktéra moze by¢ przyczyna wystapienia
szeregu réznorodnych choréb, juz u dzieci, a takze w latach pézniejszych.

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
cztonkow rodziny ze szczegdlnym uwzglednieniem potrzeb dziecka

+ zapewnienia regularnosci spozywanych positkow

« unikania przekaszania miedzy positkami, zwtaszcza wysokoenergetycznych
produktéw jak stodycze, ciastka, jedzenie typu ,fast food” itp.

prowadzenia racjonalnej i systematycznej aktywnosci ruchowe;j
Jak doprowadzamy nasze dzieci do nadwagi i otytosci ?

Najczesciej to rodzice (dorosli) w trosce o swoje
potomstwo zmuszaja dzieci do tego, aby jadly
czesciej i wiecej niz jest to konieczne poprzez :

. traktowanie jedzenia jako nagrody za oczeki-
wane zachowanie czy prawidtowe postepo-
wanie (Jak bedziesz grzeczna/y dostaniesz cu-

kierka. Jak zrobisz to zadanie w sobote péj-
dziemy na hamburgera)

- tolerowanie kapryséow zywieniowych (A moze
zamiast groszku ugotuje Ci co$ innego? Zjedz
prosze chociaz mieso.)

« pozwalanie dziecku na dokonywanie samo-
dzielnego wyboru produktéw, obarczajac je

tym samym odpowiedzialnoscig za rodzaj

spozywanego pokarmu w szkole (Zapom- :.

niatam zrobi¢ Ci kanapke, pamietaj, kup sobie co$ w sklepiku na $niadanie.) "§:
3

Positki ,fast food” i ich negatywny wplyw na zdrowie. N
[¢]

Uwaza sie, ze positki typu ,fast food” maja negatywny wptyw na zdrowie dziecka §
z kilku powodow: 3
jedzenie poza domem sprzyja przejadaniu sie ‘3"

« hamburgery i frytki moga uzaleznia¢, dajac jedynie krotkotrwaty efekt sycacy :
. dieta wysokottuszczowa zwieksza wrazliwo$¢ na stres 42'
niektore dodatki do zywnosci, stosowane do sporzadzania tych produktéw, moga o
powodowac nadpobudliwos¢ u dzieci %

« wysokottuszczowe produkty, ktére sa pozbawione btonnika pokarmowego, moga g

%
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by¢ przyczyng wielu dolegliwosci przewodu pokarmowego (bdéle brzucha, zapar-
cia, zgaga, nadkwasnosc)

« niektore skfadniki zywnosci fast food” pod wptywem soku zotgdkowego stajg sie
rakotwércze

Nadwaga, otytos¢, nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, hipercholesterolemia, osteo-
poroza, prochnica czy zaburzenia motoryki przewodu pokarmowego, to tylko nie-
ktére choroby, ktére moga pojawic juz w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym,
a rozwingac sie i w petni ujawni¢ w wieku dojrzatym.

Nadwaga i otyto$¢ u dziecka moze prowadzi¢ do zaburzenia jego samo-
oceny, depresji oraz probleméw z uczeniem sie i zachowaniem.

e Otylosc dziecka i jej konsekwencje dla zdrowia psychicznego.

Dziecko wchodzac w okres szkolny rozwija sie intensywnie pod wzgledem somatycz-
nym, jak i psychologicznym. Do gtéwnych zadan rozwojowych, ktdre 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 opanowa¢ umiejetnosci zwigzane z dzieleniem sie,
czekaniem na swojg kolej, wyrazaniem i obrong wtasnego zdania, dziataniami au-
tonomicznymi, jak réwniez z wspodtpracg z innymi. Umiejetnosci te doskonalg sie
w grupie dzieki nawigzywanym i podtrzymywanym relacjom spotecznym. A wiec,
mozna stwierdzi¢, iz dziecko rozpoczynajac edukacje szkolng, powinno przynajmniej
nawigzac relacje interpersonalne i dzieki ich podtrzymywaniu doskonali¢ swoje kom-
petencje spoteczne. Dzieci musza nauczy¢ sie znosi¢ rozstania z rodzicami i niepo-
wodzenia. Oczywiscie, w grupie dzieci beda lepiej uczyty sie radzi¢ sobie z porazkami
i frustracjami. Dzieje sie to dzieki obserwacji zachowan innych oséb, a takze probowa-
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¢ bedga zrédto wiedzy i wsparcia w trudnych momen-
tach szkolnych, np. zwigzanych z ocena.

Prawa psychologii spotecznej uczy, iz tatwiej polubi¢ osobe podobng do siebie, bo
fatwiej wowczas jg zaakceptowad. Trudnosci pojawiaja sie, gdy dziecko pod jakims
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wzgledem roézni sie od wiekszosci rowiesnikow. Tg spostrzegana natychmiast przez
dzieci réznicg moze by¢ 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. Jesli uczniowie nie
maja wyuczonych i uksztattowanych pogladéw, z wrodzona sobie ciekawoscia pytaja
o przyczyne odmiennosci dorostych - rodzicéw, nauczycieli czy starszych kolegow.
Kazda odmiennos¢ moze uruchamia¢ w mysleniu zwigzane z nig okreslone stereoty-
py i negatywne emocje, a tym samym zachowania o charakterze dyskryminacyjnym
lub odrzucajacym.

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

Otytos¢ w populacji polskiej stanowi powazny problem spoteczny. Dzieci moga swoja
otyta kolezanke przezywac lub wykluczac z zaje¢ grupowych, zwtaszcza takich, ktére
wymagdaja sprawnosci fizycznej, izolowac podczas przerw czy zajec lekcyjnych. Wiele
dzieci nie chce siedzie¢ z otyta kolezankg czy kolega. Otytos¢ stanowi istotny czynnik
powodujacy ograniczenie zaspokojenia potrzeb spotecznych dziecka. Zostaje przy-
pisana dziecku nie jako choroba, lecz jako jego cecha i powoduje, iz dziecko staje sie
0sobg mniej pozadanga spotecznie.

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 masa 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 dal-
szych zaburzen i choréb, np. nerwicowych.

Wystepowanie stygmatyzacji oséb otytych i chudych mozna uznac za zjawisko pow-
szechne. Spoteczenstwo, a zwtaszcza dorosli - rodzice, opiekunowie - nie sg w petni
przygotowani na przyjecie i zaakceptowanie odmiennosci zwigzanych z wygladem
fizycznym.
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Jakie moga pojawi¢ sie powiktania zwigzane ze stanem chronicznego
odrzucenia, braku akceptacji spotecznej i przewlektej frustracji dla dziecka
otylego?

Nalezy spodziewac sie powstania choréb nerwicowych, zaburzen psychosomaty-
cznych, zaburzen zachowania i trudnosci z adaptacja. Kazda z wymienionych grup
zaburze moze stanowic¢ 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?

Do elementow, ktdre pomoga zwalczy¢ pietno stygmatyzacji nalezy zaliczy¢ dziatania
podejmowane na poziomie spotecznosci — grupy:

« szeroka informacja o chorobie

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

« usSwiadomienie, ze wystepowanie objawéw nie wigze sie w zaden sposob
z negatywnymi cechami osobowosci czy inteligencja

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

Istotne jest przekazanie wiedzy, nie tylko dzieciom, ktére obserwujg 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 skupi¢ 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 osiggniec,
integracji, zabawy, kontaktéw emocjonalnych, bezpieczenstwa, ale i wszelkiego
rodzaju potrzeby poznawcze. Dzieki stworzeniu przyjaznego srodowiska dziecko
w sposob bardziej aktywny bedzie dziatato na rzecz zaspokojenia swoich potrzeb,
aiw sytuacji niepowodzenia tatwiej mu bedzie znosic frustracje. W takich warunkach
mozliwy bedzie petny rozwoj osobowosci i prawidtowe rozwigzywanie kryzyséw
rozwojowych w kolejnych etapach zycia.

Najlepszym rozwigzaniem problemu stygmatyzacji jest otwarcie sie innych dzieci, jak
i ich rodzicéw, na dziecko otyte. Umozliwienie mu aktywnego uczestnictwa w zyciu
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spotecznym. Dzieki temu osoba wygladajaca inaczej fizycznie niz rowiesnicy, moze
aktywnie kreowac swoje zycie, zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami, zdolnosciami
i talentami, a takze pomagac innym, stanowiac dla nich zrédto wsparcia.

e Aktywnosc fizyczna.

Aktywnos$¢ fizyczna jest szczegdlnie wazna dla
zdrowia dziecka i powinna by¢ czescig codzien-
nego zycia. W czasach narastajacej epidemii
otytosci i zwigzanych z nig choréb, aktywnos¢
fizyczna jest wazniejsza niz kiedykolwiek
wczesniej.

Korzysci wynikajacych z aktywnego trybu zycia jest
wiele. Obejmuja one min.: uktad krwionos$ny, odde-
chowy, odpornosciowy. Ruch wptywa dobroczyn-
nie réwniez na sfere psychiczna cztowieka, wspo-
maga sprawnos¢ intelektualna, daje odprezenie, ufat-
wia procesy adaptacyjne i poprawia samopoczucie.

Potrzeby ruchowe dzieci.

Ruch jest naturalna potrzeba dziecka. Zaréwno chtopcy i dziewczeta w okresie przed-
szkolnym i wczesnoszkolnym potrzebuja okoto 5 godz. ruchu na dobe. W przydatku
dzieci niechetnych do aktywnosci fizycznej, zalecane minimum to wysitek fizyczny
4-5 razy w tygodniu powyzej 30 minut.

Rodzice wybierzcie ze swoim dzieckiem taki rodzaj aktywnosci, ktéry bedzie i Wam
sprawia¢ przyjemnos¢. Zrébcie z aktywnosci fizycznej norme poprzez uprawianie
sportu codziennie o tej samej porze dnia. Starajcie sie za kazdym razem poswieci¢
5 minut na poranng gimnastyke lub kazdego dnia wychodzi¢ na poobiedni spa-
cer. Wiele zaje¢ mozna zaliczy¢ do aktywnosci fizycznej, np. spacerowanie, prace
w ogrodzie, taniec, chodzenie po gdérach, sprzatanie podworka, itp.

Zalecane formy aktywnosci fizyczne;j.

Najwifasciwsza forma aktywnosci fizycznej dla Twojego dziecka sa gry i zabawy
ruchowe. Zabawa jest formg indywidualnej ekspresji, a osoby obserwujace
lub uczestniczace w zabawie, ucza sie indywidualnego wywigzywania z zadan,
a w grach zespotowych ksztattuja réwniez umiejetnosci wspodtdziatania w grupie.
Zabawy przygotowuja zatem do zycia w spotecznosci ludzkiej poprzez réznorodnos¢
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petnionych w nich funkcji. Uczestniczenie w grach i zabawach ruchowych wywotuje
u dziecka pozytywne emocje, pomaga w powstawaniu i roztadowywaniu napiec psy-
chofizycznych, rozwija poczucie estetyki i wiasnej wartosci.

Brak lub zbyt uboga aktywnos$¢ ruchowa uposledza motorycznos¢, wydolnos¢
fizyczng dziecka, a takze zwieksza mozliwos¢ wystepowania choréb cywilizacyjnych
(otytos¢, choroba wiencowa, cukrzyca, miazdzyca).

Skutkiem spedzania zbyt dtugiego czasu przed telewizorem i komputerem jest:

+ zmniejszenie zdolnosci uczenia sie
« przemeczenie fizyczne i psychiczne
« ktopoty z koncentracja, nieche¢ do nauki, drazliwo$¢, a nawet agresja

Sprawdz wydolnos¢ i sprawnos¢ swojego dziecka.

Sprawnos¢ fizyczna — to gotowos¢ organizmu ludzkiego do podejmowania i roz-
wigzywania trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach Zzyciowych,
wymagajacych sity, szybkosci, zwinnosci i wytrzymatosci, jak réwniez pewnych naby-
tych i uksztattowanych umiejetnosci i nawykéw ruchowych opartych o odpowiednie
uzdolnienie ruchowe i stan zdrowia.

Test sprawnosci motorycznej dla dzieci w wieku 6 lat oraz normy i przeliczniki
znajdziesz na stronie: http://www.wychowaniefizyczne.pl

Co mozesz zrobi¢ dla dobrej sylwetki swojego dziecka?

O jakosci sylwetki decyduje sita i wytrzymatosc¢
miesni oraz odpowiednia ilos¢ ruchu i wysitku fi-
zycznego. Duzy wptyw na sylwetke ma przyj-
mowanie prawidtowej pozycji przy pracy w tawce
szkolnej i podczas odrabiania pracy domowej. Za-
pewnij swojemu dziecku odpowiednie warunki
do odrabiania lekcji w domu poprzez wihasciwy
dobor biurka, krzesta i o$wietlenia.

Przy zakupie tornistra/plecaka zwréci¢ uwage na jego wielkos¢, ksztatt, wzmocnie-
nie stelazem i ciezar. Zmniejsz ciezar tornistra/plecaka poprzez noszenie do szkoty
przedmiotow jedynie niezbednych. Wybieraj zeszyty w miekkich oktadkach i napoje
w lekkich opakowaniach. Pomocne jest takze przechowywanie w szkotach nie-
wykorzystywanych w domu pomocy naukowych (ksigzki, farby) czy obuwia za-
miennego itp.Tornister/plecak powinien by¢zapakowany w sposéb uniemozliwiajacy
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przesuwanie sie jego zawartosci. Diugosci szelek tornistra/plecaka nalezy odpo-
wiednio dopasowa¢, aby zapewnic¢ jego prawidtowe utozenie na plecach dziecka.

Niedopuszczalne jest, aby tornister/plecak noszony byt
na jednym ramieniu.

Wady postawy.

Wady postawy u dzieci stanowia coraz powazniejszy i czestszy problem medycyny
wieku rozwojowego. W okresie szkolnym powstaje najwiecej wad postawy. Wigze
sie to ze zmiana trybu zycia. Przejscie dziecka ze spontanicznej aktywnosci ruchowej
na bardziej statycznga, zwiazana z wielogodzinnag nauka w pozycji siedzacej, ktéra wy-
musza niekorzystne dla zdrowia pozycje statyczne. Najlepszym sposobem zapobie-
gania wadom postawy jest systematyczna obserwacja dziecka: jak wyglada, jak sie
porusza, jak stoi, jak chodzi. W przypadku zaobserwowania niepokojacych objawoéw
najlepiej skontaktowac sie ze specjalista.

Gdzie szuka¢ dodatkowych informacji?

Porady mozna zasiegna¢ u lekarza, a informacji
szukac na stronach internetowych np.:

«  www.badzmyzdrowi.pl
- www.forumzdrowia.pl
+  www.eDziecko.pl

«  www.gdainfo.pl

«  www.izz.waw.pl

« www.trzymajforme.pl
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