Jedzenie ma znaczenie

- edukacja zywnosciowa dla dzieci i mtodziezy z Pajacykiem

Modut ITI Swiadome wybory zywieniowe
Szkolenie 5 Czy istnieje idealny jadtospis? O rodzajach diet

Michalina Lange-t.gczna

Nie istnieje jeden idealny jadlospis odpowiedni dla wszystkich dzieci, poniewaz potrzeby
zywieniowe zalezg od wieku, stanu zdrowia, aktywnosci fizycznej, preferencji smakowych,
uwarunkowan kulturowych 1 sytuacji rodzinnej. Za bezpieczng i korzystng dla zdrowia uznaje
si¢ diet¢ roznorodna, odpowiednio zbilansowang, oparta gtéwnie na mato przetworzonych
produktach 1 mozliwag do utrzymania dtugoterminowo. Wspodtczesne podejscie do zywienia
dzieci podkresla znaczenie elastycznos$ci, jakos$ci produktow, regularnosci positkow oraz
budowania pozytywnej relacji z jedzeniem, zamiast dazenia do restrykcyjnie rozumianej
»idealnej diety”.

Talerz zdrowego zywienia stanowi podstawowy i najbardziej praktyczny model zywienia dzieci
i mlodziezy. Opiera si¢ na réznorodnosci, odpowiednich proporcjach produktéw oraz
regularnosci positkow, a jego celem jest wspieranie prawidlowego wzrostu, rozwoju,
odporno$ci, koncentracji i ksztattowania trwatych zdrowych nawykéw zywieniowych.
Podstawe¢ codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce, zajmujace okoto potowy
talerza, przy czym wigkszy udziat powinny mie¢ warzywa. Produkty te dostarczaja btonnika,
witamin, sktadnikéw mineralnych i przeciwutleniaczy. Okoto jednej czwartej talerza powinny
stanowi¢ produkty zbozowe, najlepiej pelnoziarniste, takie jak pieczywo razowe, ptlatki
owsiane, kasze, makarony pelnoziarniste i ryz brazowy. Dostarczaja one energii, blonnika i
witamin z grupy B. Kolejng cze$¢ talerza powinny stanowi¢ produkty bedace zrodiem biatka,
takie jak nasiona roslin stragczkowych, jaja, nabial, ryby, chude migso, tofu i inne produkty
sojowe. Warto zwigksza¢ udziat biatka roslinnego oraz ogranicza¢ spozycie migsa
przetworzonego.

W codziennej diecie dzieci nalezy uwzglednia¢ zdrowe thuszcze pochodzace m.in. z oliwy, oleju
rzepakowego, orzechdw, pestek i thustych ryb, poniewaz sg one niezbgdne dla rozwoju mézgu
1 ukladu nerwowego. Podstawowym napojem powinna by¢ woda, a spozycie stodzonych
napojow i zywnos$ci wysokoprzetworzonej powinno by¢ ograniczane. Wazna jest roéwniez
regularno$¢ positkow, spokojna atmosfera podczas jedzenia oraz mozliwos¢ samodzielnego
wyboru czgsci produktow przez dziecko.

Dzieci i mtodziez sa grupa szczegolnie narazong na skutki niedoborow zywieniowych, dlatego
kazda dieta wymagajaca ograniczen powinna by¢ odpowiednio zaplanowana i kontrolowana.

Diety roslinne. Coraz wigcej rodzin wybiera modele Zywienia ograniczajgce migso. Diety
ros$linne mogg by¢ bezpieczne dla dzieci pod warunkiem prawidlowego bilansowania. Nalezy
zwréci¢ uwage na ryzyko niedoboréw: witaminy B12, zelaza, wapnia, witaminy D, jodu,
cynku, kwaséw omega-3. W praktyce wazne jest wprowadzanie warto§ciowych produktéw
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roslinnych, takich jak: straczki, kasze, orzechy, nasiona, warzywa i owoce oraz fortyfikowane
napoje roslinne.

Diety eliminacyjne sg konieczne w przypadku: niektorych schorzen, alergii pokarmowych,
nietolerancji pokarmowych. Eliminacja produktéw bez wskazan medycznych moze prowadzi¢
do niedoborow pokarmowych i utrudnia¢ prawidlowy rozwdj dziecka.

Dieta planetarna Iaczy troske o zdrowie cztowieka z dbatoscig o srodowisko naturalne. Zaktada:

° wigksze spozycie produktow roslinnych,

° ograniczenie nadmiaru czerwonego migsa,

° wybor produktéw sezonowych i lokalnych,

° ograniczenie zywnos$ci wysokoprzetworzonej,
° zmniejszanie marnowania Zywnosci.

To model zywienia oparty na zasadzie: Zdrowa dieta powinna by¢ korzystna zaréwno dla
cztowieka, jak i dla planety. Od wrze$nia 2026 roku wchodzi w zycie ustawa wprowadzajaca
model diety planetarnej w zywieniu zbiorowym w placowkach o$wiatowych. Kladzie nacisk
na wigksze spozycie biatek roslinnych oraz wzrost dostgpnosci positkow dla dzieci na dietach
ro$linnych.

Bezpieczenstwo. Najwazniejszym kryterium kazdej diety u dzieci jest bezpieczenstwo. Dieta

nie moze:

° prowadzi¢ do niedobordw,

° ogranicza¢ wzrostu i rozwoju,

° negatywnie wptywacé na relacj¢ dziecka z jedzeniem.

Ewolucja zamiast rewolucji. W zywieniu dzieci warto stopniowo zwigksza¢ udziat produktow
roslinnych, bez wprowadzania skrajnych restrykcji zywieniowych. Korzystne jest
zastgpowanie produktow oczyszczonych produktami petnoziarnistymi, np. bialego pieczywa
pieczywem razowym, biatego ryzu ryzem brazowym czy zwyklego makaronu makaronem
petnoziarnistym. Dobrym rozwigzaniem jest rowniez regularne wiaczanie grubych kasz oraz
owsianek z dodatkiem sezonowych owocoéw. Szczegodlnie wartoSciowa grupa produktow sa
nasiona roslin straczkowych, takie jak soczewica, fasola, ciecierzyca czy groch. Moga one
stanowi¢ baze¢ zup, past, farszow, satatek, kotletoéw i sosOw oraz czesciowo zastepowaé migso
w tradycyjnych potrawach.

Nowoczesne zywienie dzieci powinno opiera¢ si¢ na jakosci produktow, réznorodnosci
jadtospiséw oraz edukacji zywieniowej. Korzystne jest wykorzystywanie sezonowych i
lokalnych produktéw, zapewnianie codziennej dostepnosci warzyw oraz mozliwosci wyboru
positkow roslinnych. Istotne znaczenie ma takze estetyczne podawanie positkéw, odpowiednio
dlugi czas przeznaczony na ich spozycie (np w szkolnych stotowkach) oraz angazowanie dzieci
w planowanie i przygotowywanie positkow.
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