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Zapotrzebowanie na energie i
sktadniki odzywcze

Zapotrzebowanie na energie |
sktadniki odzywcze u dzieci w wieku
szkolnym jest zréznicowane i zalezy
od wieku, ptci i aktywnosci
fizycznej.

W ogolnej catodziennej puli
energetycznej energia, tak samo jak
w diecie przedszkolaka, powinna
pochodzi¢ w 10-15% z biatka, w 30-‘
35% z ttuszczu, a w 50-60% z
weglowodanow.




Zapotrzebowanie na energie dla dzieci w
wieku 7-9 lat wynosi 1600 -mata aktywnosc¢
fizyczna 1800-umiarkowana aktywnosc,
2100- duza aktywnos¢ fizyczna kcal/dobe (w
zaleznosci od aktywnosci fizycznej, wzrostu,
masy ciata)

Dziecku nalezy rowniez zapewnic¢ odpowiednia
ilos¢ wody (1700mI-1900ml| /osobe/dobe) w
postaci napojow oraz zawartg w pokarmach.



Chcac sie prawidtowo, racjonalnie odzywiac nalezy:

jesc to, co potrzeba - tyle ile potrzeba - oraz we wlasciwym czasie.
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Bardzo wazne w diecie dzieci i mtodziezy w
wieku szkolnym jest odpowiednia podaz
petnowartosciowego biatka. Jego najlepszym
zrodtem jest mleko i przetwory mleczne,
chude mieso, wysokogatunkowe wedliny.
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Nalezy tez zwraca¢ uwage na wtasciwg podaz

ttuszczu, w tym niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Dlatego zatroszczmy
sie, aby w diecie naszych dzieci znalazty sie

ryby i oleje roslinne.

Ponadto nie zapominajmy o weglowodanach
ztozonych pochodzacych z produktow
zbozowych, w tym z petnego przemiatu ziarna
oraz warzywach!



Biatko

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
—3,35g.

1 g biatka dostarcza organizmowi 4 kcal energii

Biatko moze by¢ pochodzenia:
e zwierzecego — mieso, ryby, drob, mleko, jaja i ich przetwory

e roslinnego — rosliny strgczkowe: soja, soczewica, fasola, groch,
a takze orzechy i produkty zbozowe jak: pieczywo, makarony,
kluski i kasze



_ o | Ttuszcze

Obecnosc ttuszczu jest niezbedna do przyswajania przez

organizm witamin: A, D, E, K z potraw — dlatego do surowek
nalezy dodawac olej.

Nalezy wybierac te ttuszcze, ktore w temperaturze pokojowej
majg postac ptynna (zawierajg niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe — NNKT).

Przyktad: 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, surowka z kwaszonej kapusty
100g—-4,7 g, zurek 150 g—-6,4 g.

1 g ttuszczu dostarcza 9 kcal energii



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
50g-9,15 g, surowka z marchwi i jabtek 50 g —
8,3 g, gruszki w sosie waniliowym 20 g - 6,96 g,
surowka z biatej kapusty 50 g — 3,75 g, banan 50
g—11,75 g, zurek 150 g — 34,35 g, filet z dorsza
panierowany i smazony 50 g - 7,25 g.

1 g weglowodandw przyswajalnych dostarcza 4
kcal energii.




Witaminy

itaminy z grupy B sa niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu:
Itamina B1 bierze udziat w przemianie weglowodanow, jest

1ezbedna do prawidtowego funkcjonowania migsni 1 ukiac
VOWEQO.

1 B2 jest niezbedna do regeneracji tkanek, wpt
wyglad 1 funkcjonowanie skory ora




Proste wydaja sie by¢ jedynie
poczatki... =y

NADMIAR ZAJEC!! =t —

CIAGLY BRAK CZASU NA ODPOCZYNEK!!

NASLADOWANIE ZAPRACOWANYCH | ZABIEGANYCH
DOROStYCH!!

-

zahamowanie rozwoju fizycznego, ostabienie koncentracji
i pamieci, zaburzenia psychiczne



Wczesne wychowanie w zdrowym
trybie zycia

ﬁ}‘ e~ . Racjonalne zywienie to bardzo istotny

} R 5 czynnik, ktéry warunkuje prawidtowa

EAF AN £ | aktywno$éé fizyczna, rozwoj
o

psychofizyczny, dobre samopoczucie i
pozytywny stan emocjonalny.

Positki powinny by¢ tak skomponowane, aby pokrywaty

zapotrzebowanie energetyczne i na sktadniki odzywcze.

Zasady racjonalnego zywienia sg prosto ujete w piramidzie
zywienia, ktora obrazuje nam sktad i prawidtowe proporcje

spozywanych positkow.



AKTYWNOSC FIZYCZNA



i

Piramida

Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mtodziczy w wicku szkolnym




Punkt regulacji

§ 5‘ \ W okresie karmienia piersig zasady
prawidtowego zywienia sg
realizowane automatycznie, gdyz o
ilosci jedzenia decyduje instynkt.

Dzieci posiadajg wtasng swiadomos¢ =P
zdrowego odzywiania, poprzez zmuszanie ‘ » ‘ |

ich do jedzenia zaburzamy naturalng
zdolnosc¢ kontrolowania ilosci P :
spozywanego pokarmu, prowadzgc tym
samym do roznych ,,zaburzen proceséw
Zywieniowych”




Prosta zasada

Ellyn Sater sformutowata w swojej ksigzce “How
to get your kid to eat, but not too much?”,
podstawowg zasade dotyczgca zywienia, ktora
brzmi: ,,rodzice decyduj3 co, kiedy i jak
podawac swojemu dziecku, a dziecko decyduje
czy | |Ie bed2|e jadto”




Najczesciej popetniane btedy zywieniowe
to:

* nadmierne spozywanie ttuszczow,
Zwtaszcza zwierzecych,

« zbyt mate spozycie ryb,

~« nadmiar soli kuchennej w
pozywieniu,

» zbyt niskie spozycie mleka i jego
przetworow,

» Zzbyt niskie spozycie warzyw |
OWOCOW.



Dlaczego 5 positkow dziennie?

REGULARNIE
CZESTO
W OKRESLONYCH ODSTEPACH CZASU

Jedzenie czeste, ale w matych porcjach
przyspiesza metabolizm - daje to sygnat
organizmowi, ze nie trzeba robi¢ zapasow, bo
jest sie czym odzywiacC



Dlaczego tak waine jest zjedzenie |
sniadania?

,,Shiadanie powinno byc¢ krélewskie, obiad
ksigzecy, a kolacja zebracza”.

Sniadanie to paliwo, bez ktérego
nasz organizm z trudem wyruszy w
kolejny dzien St G



Dlaczego tak wazne jest picie wody?

Pijmy co najmniej

1,5-2 litra wody
dziennie

Gdy organizm jest odwodniony spowalnia
wszystkie procesy - w tym trawienne.



Dlaczego powinnismy bazowac na
produktach naturalnych a nie
przetworzonych?

* produkty naturalne nie zaW|eran’ 'S
konserwantow, “

* zawierajg wiecej witamin i
sktadnikow odzywczych,

* na trawienie naturalnych
produktow organizm zuzywa wiecej
energii.




Dlaczego powinniSmy ograniczy¢
spozycie soli?

SOl nie jest
wskazana dla oséb z
nadcisnieniem oraz
chorobami nerek.
Zatrzymuje rowniez
wode w organizmie.




Dlaczego powinnismy jes¢ produkty o
duzej zawartosci btonnika?

Btonnik pobudza ruchy jelit, pomaga usuwac toksyny
oraz metale ciezkie, hamuje uczucie gtodu, zapobiega
zaparciom i zmniejsza wchtanianie cholesterolu

N

uktad pokarmowy
dziata szybciej i
Sprawniej




Mity o odchudzaniu

gtodowki

zamiast chleba, sucharki I'i/
g

ziemniaki, ryz, chleb czy makrony ‘ ;J\ x
—— J\

wykluczone z diety

owoce hie tuczay
dietetyczne produkty ,light”

kolacja przed 19



Fakty o odchudzaniu

* zdrowie w warzywach

e safatki sprzymierzencem

* koniec z przegryzkami (szczegolnie
przed snem)

 obficie na sniadaniem a skromnie na
kolacje

e woda — spadek taknienia




Kilka zasad prawidtowego zywienia

1. Codzienne wyzywienie nalezy roztozyC na 5 positkow 1
podawac je regularnie (odstepy ok. 3-godzinne).

2. Potrawy nalezy podawac w matych porcjach, aby nie
przyzwyczajac dziecka do pozostawiania resztek na talerzu,
ale rowniez do zjadania zbyt duzych porcji.

3. Jadtospis 1 positki najlepiej urozmaicac podajgc réznorodnie
przygotowane potrawy.



Cd. zasad

4. Nie podawac stodyczy migdzy positkami, aby nie zmniejszac
apetytu 1 taknienia.

5. Nie karci¢ dziecka za zbyt powolne jedzenie lub niejedzenie.

6. Dbac o estetyczny wyglad stotu 1 podanych positkow
(estetycznie 1 ciekawie podana potrawa moze wzbudzi€ nieco
apetyt dziecka).

1. Zachgcac 1 angazowac dziecko do planowania codziennego
jadtospisu, wspolnych zakupow oraz rodzinnego gotowania.




Czy wskaznik BMI jest odpowiedni do
oceny prawidtowej masy ciata”?
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DZIEWCZETA w wieku od 2 do 20 lat

S

Prawidtowa wartos¢ BM| w zaleznosci wieku dziecka
Naturhouse Sp. z 0.0. www.naturhouse-polska.pl infolinia: 801 11 12 13
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CHLOPCY w wieku od 2 do 20 lat

Prawidtowa warto




Co najlepsze na drugie Sniadanie?

 Najprostszym rozwigzaniem sg kanapki. Najlepiej jest
wykorzystac: pieczywo petnoziarniste, razowe, bogate w
btonnik pokarmowy cienko smarowane mastem z dodatkiem
produktow biatkowych — wedlin, pieczonych mies, jajek,
serow, ryb. Konieczny jest dodatek warzyw w postaci, np. lisci
safaty, plasterkow ogorka, pomidora, rzodkiewcki.




Problem z |l Shiadaniem w

szkole
* Tak przygotowane $niadanie, dziecko moze ﬁ,l 4

4
- e
w

przyniesé Y .

Zz domu, ale powinno miec¢ tez mozliwosc
zakupienia produktow sniadaniowych w
szkolnym sklepiku.

* Niejednokrotnie dzieci przeznaczajg
pienigdze na zakup batonikow, gumy do zucia
czy innych stodyczy.



Zasada ,,4 U” racjonalnego zywienia mtodziezy
— wg profesora Bergera

e UMIAR - nieprzejadanie sie, czestsze positki w mniejszych
ilosciach

e UROZMAICENIE — zestaw produktéw okreslony piramida
Zywienia

e UREGULOWANIE — stata liczba positkow i pora ich spozywania

e UNIKANIE — nadmiaru cukrow prostych, stodyczy, ttuszczow

zwierzecych i soli G R
®a @ ‘-e ,.A'?sj"-



Produkty dobre na stres :

» produkty zbozowe, niskoprzetworzone takie jak: pieczywo petnoziarniste
czy brazowy ryz — sg dlugo trawione przez organizm, co zapewnia staly
doplyw energii,

produkty wysokobiatkowe (kurczak, bialy ser, mleko, jaja) — sg zrodtem
ptofanu,




owoce I warzywa — sa zroédlem
przeciwutleniaczy, ktére odpowiadaja za
wzmocnienie systemu odpornosciowego,

ryby morskie — ich tluszcze zmniejszaja
sktonnos¢ do doznawania negatywnych
emocj1 towarzyszgcych stresowi

wapn z produktow biatkowych
niskotluszczowych, jak odtluszczone biate
sery, mleko, jogurty — ma dziatanie
obnizajace napiecie,

czekolada, kakao — walczy ze stresem, gdyz
szybko podnosi poziom glukozy we krwi, jest
tez zrodtem tryptofanu,




Oprocz positkow pamietajmy
rowniez o aktywnosci fizycznej
Kazda aktywnosc fizyczna powinna zawierac

cwiczenia aerobowe, oddechowe oraz
cwiczenia rozciggajgce miesnie.




Pytania

¢








