SAMODZIELNY PUBLICZNY WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY
W SZCZECINIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA DZIECI I MLODZIEZY W WIEKU 4-18 LAT

Prawidtowe zywienie $cisle zwigzane jest z przestrzeganiem zasad, ktore obrazuje (rys. nr 1) Piramida
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia. Realizowanie zasad zawartych w piramidzie daje szanse na sprawno$é
intelektualng 1 fizyczng oraz zdrowie w dorostym zyciu. Piramida w sposob graficzny przedstawia
proporcje réznych, niezbednych w diecie grup produktow spozywczych oraz obrazuje styl zycia
i aktywno$¢ fizyczng. Najnizsze pietra wskazujg najwieksze ilo$ci, im wyzej wierzchotka piramidy,
tym mniejsza ilo$¢ 1 czestos¢ spozywanych produktow.
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Rys. nr 1.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA I STYLU ZYCIA zwigzane z Piramida Zdrowego Zywienia i
Aktywnosci Fizycznej dla dzieci i mlodziezy w wieku 4- 18 lat
1. Spozywaj 5 positkdw w ciggu dnia, pamigtaj o czgstym piciu wody oraz myj zgby po jedzeniu.
2. Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej 1 w jak najwiekszej ilosci.
3. Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.
4. Codziennie spozywaj co najmniej 3-4 szklanki mleka. Mozna je zastgpi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem, maslankg i — czeSciowo — serem.
Jedz chude ryby, nasiona ro$lin strgczkowych, jaja i chude migso oraz wybieraj thuszcze roslinne
zamiast zwierzgcych.
Nie spozywaj stodyczy i stodkich napojow, zastepuj je owocami i orzechami.
Nie dosalaj potraw. Nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.
Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie.
Dbaj 0 odpowiednig ilo$¢ snu.
O Kontroluj regularnie wzrost i mase ciata.
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Nr
ZASADY

OPIS

Pamigtaj o regularnos$ci i odpowiedniej czestotliwosci spozywania positkow w ciagu dnia

(w zaleznos$ci od potrzeb). Wskazane jest 5 positkow w ciggu dnia, przerwa migdzy positkami
nie dluzsza niz 3-4 godziny)

Woda — niezbedny skladnik diety; stanowi uniwersalny napoj, za pomoca ktorego dzieci
i mlodziez powinny gasié¢ pragnienie. Warto pamigta¢ o piciu co najmniej 5-6 szklanek wody
dziennie. Tlo$¢ ta ulega zmianie w zalezno$ci od warunkow atmosferycznych, choroby
(goraczka), wydatku energetycznego.

Nie zaleca si¢ spozywania napojow stodzonych, zwlaszcza gazowanych. Ze wzgledu na wysoka
zawarto$¢ w nich cukrow prostych oraz substancji aromatycznych, barwnikoéw, kwasow

i substancji konserwujacych stanowig istotny czynnik ryzyka rozwoju wielu chorob, m.in.
otytosci, cukrzycy typu 2 i prochnicy zebdw.

Nie zaleca si¢ spozywania kawy, napojow typu ,,cola” oraz napojow energetyzujacych. Zawarta
w nich kofeina moze niekorzystnie wptywaé na gesto$¢ mineralng kosci, ksztattujaca sig
w dziecinstwie 1 wezesnej miodosci.

Z badan wynika, ze az 90 % dzieci ma prochnice. Nalezy pamictaé¢ o prawidtowej higienie
jamy ustnej u dzieci. Po kazdym positku zawierajacym cukier doktadnie przeptukac usta,
a nastepnie oczyscic¢ zeby. Zdrowie jamy ustnej jest Sciste zwigzane z ogdlnym stanem zdrowia
czlowieka.

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane Kilka razy dziennie w ramach positkéw i przekasek
(co najmniej 5 porcji dziennie). Najkorzystniejsze sa surowe lub minimalnie przetworzone,
poniewaz w takiej formie zachowujg najwyzszg warto$¢ odzywczg. Owoce i soki owocowe,
oprocz warto§ciowych witamin i btonnika, zawieraja cukry proste, ktorych spozycie powinno
by¢ ograniczane. Z tego wzgledu nalezy spozywac Wigcej warzyw niz owocow, a Wsrod sokow
wybiera¢ raczej warzywne lub owocowo-warzywne. Zgodnie z najnowszymi rekomendacjami
dzieci w wieku 4.—6. r.z. mogg spozywac¢ dziennie do 170 ml, aod 7. r.z. — szklanke soku
owocowego dziennie (do 230 ml).

WARZYWA

Czerwone: papryka, pomidor, buraki, rzodkiewka, baktazan

Biale: kalafior, kalarepa, por, cebula, pietruszka, seler,

Zélto- pomaranczowe: marchewka, cukinia, kabaczek, dynia, kukurydza, papryka, fasolka
Zielone: salata, szczypiorek, szpinak, zielony groszek, bob, brokuty, brukselka, awokado,
Pamigtaj o wprowadzeniu do diety suchych nasionach ro$lin strgczkowych.

OWOCE

Fioletowo — purpurowe: boréwki, czarne porzeczki i jagody, sliwki, winogrona, jezyny,
Czerwone: czeresnie, maliny, truskawki, zurawina, porzeczki, poziomki,

Z6lto- pomaranczowe i biale: ananas, brzoskwinia, cytryna, pomarancz, banan, grejpfrut,
gruszka, jabtko,

itd.

Wybieraj produkty zbozowe z pelnego przemialu: pieczywo razowe, graham, zytnie,
wieloziarniste, kasze: peczak, gryczana, jeczmienna, naturalne ptatki zbozowe (np. owsiane,
jeczmienne, zytnie), ryz brazowy, makarony petnoziarniste.

Wybierajac produkty zbozowe warto zwraca¢ uwage na ich sktad — ciemne pieczywo nie zawsze
jest pieczywem razowym, a cze$¢ z tych produktéw (np. ptatki $niadaniowe) czesto zawiera
dodatek cukru, ktéry w codziennej diecie powinien by¢ ograniczany.

Produkty mleczne spozywaj 2-3 razy dziennie. Wybieraj produkty mleczne bez dodatku cukru:
mleko, jogurty, kefiry, maslanki, sery twarogowe i podpuszczkowe (z6lte)

Unikaj spozywania serkéw terminowanych, topionych, przy wyborze sprawdzaj czy produkty
nie nalezg do samopodobnych!
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Z produktow migsnych wybieraj gatunki o matej zawartosci tluszczu (drob, wotowina,
cielecina). Produkty migsne, ryby, jaja sa w diecie zrodtem pelnowartosciowego biatka, zelaza,
cynku oraz witamin z grupy B. Ryby morskie, takie jak makrela, $ledz i sardynka bogate

w wielonienasycone kwasy tluszczowe.

Potrawy migsne lub rybne staraj si¢ piec i gotowac, unikaj smazenia w gtebokim thuszczu

1 produktow wysoko przetworzonych, zawierajacych srodki konserwujace (sol, azotany)

Migso, ryby, jaja — powinny by¢ spozywane przynajmniej 1 raz dziennie

Doskonalg alternatywe dla migsa stanowig nasiona roslin stragczkowych, m.in. fasoli, groszku
zielonego, soczewicy, bobu.

Wigkszos¢ tluszczu w diecie powinna pochodzi¢ z olejow roslinnych (z wyjatkiem oleju
kokosowego i palmowego) oraz z ryb, orzechow. Z thuszczy zwierzgcych zaleca si¢ masto.

- olej rzepakowy, oliwa z oliwek- mozna stosowac do potraw wymagajacych obrobki termicznej;
- olej stonecznikowy, Iniany, kukurydziany, z pestek winogron, sojowy (inne tloczone na
zimno)- wylgcznie na surowo, do potraw nie wymagajacych obrobki termicznej, np. suréwki,
satatki.

Thuszcze powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw

Produkty zawierajace duzo cholesterolu (gtownie podroby) i izomery trans nienasyconych
kwasow thuszczowych (wyroby cukiernicze, ciastkarskie, margaryny twarde, zywnos$¢ typu fast
— food, chipsy) nalezy ograniczy¢.

Cukier i stodycze s bardzo kaloryczne, w swoim sktadzie zawieraja gtdéwnie sacharoze, glukoze,
fruktoze, a wiele z nich zawiera thuszcz (m.in. ciastka, batoniki, wyroby czekoladowe, lody), nie
dostarczaja cennych witamin i sktadnikoéw mineralnych. Stodycze zastepuj owocami, na ich
bazie mozesz przygotowa¢ smaczne koktajle, w okresie zimowym korzystaj z owocow
mrozonych. Orzechy niesolone i bakalie sg zdrowsza przekaska od kupionych w sklepie
stodyczy. Stodkie przekaski i desery staraj si¢ przygotowywa¢ w domu, w ten sposob
ograniczasz ilo$¢ dodanego cukru oraz thuszczu.

Najlepiej wyeliminowa¢ badz znacznie ograniczy¢ spozycie stodkich napojoéw, natomiast pi¢
wode, soki warzywne, owocowe, napoje mleczne, herbatg.

Glownym zrodtem sodu w diecie jest s61 kuchenna, oraz produkty zbozowe (pieczywo), migso
i przetwory (wedlina) i warzywa (konserwowe). Aby utrzymac spozycie sodu na odpowiednim
poziomie nie dosalaj potraw oraz unikaj spozywania stonych przekasek: krakersy, solone
orzeszki, paluszki, chipsy oraz produktow przetworzonych (gotowe zupy i sosy, w proszku, w
puszkach, konserwowe), produktow typu fast-food (frytki, hamburgery, pizza)

Sél zastepuj przyprawami ziotowymi (Swiezymi i suszonymi — majeranek, bazylia, oregano,
czosnek, tymianek, itp.) oraz wybieraj produkty surowe zamiast przetworzone.

Zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej czyli chlorku sodowego (NaCl) do 5
graméw (1 ptaska tyzeczka) dziennie (ilos¢ ta obejmuje s6l z produktéw rynkowych i z
dosalania potraw, facznie).

Dzieci musza spedza¢ czas aktywnie i na §$wiezym powietrzu.

Codzienna aktywno$¢ fizyczna powinna trwa¢ przynajmniej 60min. Zapewnia dobra kondycje
fizyczng i sprawno$¢ umystowa, wptywa na utrzymanie prawidtowej masy ciala. Mlodziez
powinna roéwniez pamigtac o ¢wiczeniach — co najmniej trzy razy w tygodniu — zwigkszajacych
tkanke mig$niowa i mineralizacj¢ kosci, a zmniejszajacych tkanke thuszczows.

Wysoka aktywnos¢ fizyczna wigze si¢ z konieczno$cig wigkszego spozycia ptynow.

Dzieci od 6 do 12 lat powinny spa¢ co najmniej 10 godzin dziennie. Warto ktas¢ si¢ spac
regularnie o tej samej porze, unikajac przed snem w sypialni ogladania telewizji, przegladania
smartfona, czy innych urzadzen elektronicznych.

Dzieci | mlodziez, ktore nie $pig odpowiedniej iloSci czasu, maja problemy z koncentracjg
uwagi. Wykazano, ze niedobdr snu moze przyczynia¢ si¢ do wystgpienia nadmiernej masy
ciala.
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Kontrola masy ciata dziecka i nastolatkoéw pozwala na wczesniejsze wykrycie nieprawidlowosci-
nadwagi, otyloSci lub niedowagi i niedozywienia, ktore lekcewazone prowadza m.in. do
10. nadci$nienia, cukrzycy, stluszczenia watroby, zespolu metabolicznego, problemow
hormonalnych, nieprawidtowego wzrostu

PRZYKLADOWE JADLOSPISY:

I SNIADANIE (godz.7:00): mleko, chleb pszenno- zytni, masto, ser zotty, warzywa

II SNIADANIE (godz. 10:00): herbata owocowa, butka petnoziarnista, masto, filet drobiowy pieczony,
warzywa, gruszka

OBIAD (godz.13:30): Zupa z soczewicy, kopytka, sos pieczarkowy, satatka z buraczkow z oliwa, kompot
OWOCOWY

PRZEKASKA (godz. 16:00): jogurt + bakalie (orzechy, nasiona, zurawina) + owoce

KOLACJA (nie pdzniej niz 2 godziny przed snem), (godz.18:00): makaron petnoziarnisty ze szpinakiem
i pomidorkami, herbata

LUB

I SNIADANIE: kakao, butka petnoziarnista, masto, piers z kurczaka pieczona, pomidor, satata,

11 SNIADANIE: kasza jaglana z jabtkiem, cynamonem, orzechami,

OBIAD: krupnik, ziemniaki, pulpet z dorsza, sos jogurtowo-koperkowy, surowka marchewki i jabtka z oliwa,
kompot z owocow

PODWIECZOREK: koktajl: jarmuz + banan+ sok z cytryny+ maslanka

KOLACJA: risotto z brazowego ryzu z groszkiem, fasolka, papryka, natkg pietruszki z oliwg.

Zatwierdzone Rozdzielnikiem Dyrektora
ZJ Nr 26/2019 z dnia 26.03.2019r.

Y Zrodia: Zywienie Czlowieka Zdrowego i Chorego cz. I. M. Grzymistawki, J. Gawecki

http://www.izz.waw.pl/pl/strona-gowna/3-aktualnoci/aktualnoci/643-piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy
Opracowanie: Maria Jeleriska — dietetyk SPWSZ



