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Jakiie jest dziecko w wieku szkolnym

U dzieci miedzy 7. a 13. rokiem zycia zmienia sie dynamika proceséw rozwojowych w
kierunku doskanalenia czynnosci poznawczych, takich jak mowa, pamig¢, myslenie,

uwaga.
W czasie tego procesu dziecka nabywa roznych umiejgtnosci oraz rozszerza zakres

swojej wiedzy i doswiadczen zwiazanych ze sferg nie tylko umystowa, ale takze
emacjonalng, spotecznaifizyczna.

W tym okresie zycia dziecko charakteryzuje sie dynamicznym rozwojem zaréwno
procesow poznawczych zwigzanych z uczeniem sig, jak i motywacja do rozwijania
roznych zainteresowan i zdobywania wiedzy o Swiecie.

Rodzice odgrywajg podstawowag role w ksztattowaniu postaw spotecznych i
moralnych, dajac dziecku poczucie bezpieczenstwa i zaspokajajac wszystkie wazne
dlaniego potrzehby psychiczne, przede wszystkim mitoscii akceptac;i.
Uspatecznienie dziecka na tym etapie rozwojowym dokanuje sig nie tylko w radzinie,
ale takze w szkole i innych placéwkach poprzez kontakty z wychowawcami oraz
rowiesnikami, ktdrzy sa bardzo wazna grupa odniesienia. Rodzice, wychowawcy |
rowiesnicy maja znaczacy wptyw na jego rozwgj spoteczny, w tym postawy i system
wartosci.

Zazwyczajdziecko w tym wieku:

® maodpowiednidowieku zasob wiedzy o Swiecie, ktory systematycznierozszerza,
uczacsigwszkoleipozania;

® potrafisamaodzielnie myslecioperowac pojeciamiabstrakeyjnymi;

® dostrzegajuz wiele problemow, ale moze je rozwigzac tylko z pomaoca dorastych,

® stopniowo uczy sie kontrolowania emaociji, ale ,wybuchy” zaréwno ztosci, jak
iradosci sg powszechne na tym etapie rozwojowym;

® ksztattuje swoja osohowosc poprzez rozne doswiadczenia zwiazane z rozwojem
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® zdolnosci, wrodzonym temperamentem, ale takze poprzez wychowanie w rodzinie,
nastepnie w szkole iinnych placéwkach;
® |ubiaktywnosc ruchowaichetnie uczestniczy w sportowych grach zespotowych.

Zachowania zywienicwe dzieci w wieku szkolnym

Na zachowania i zwyczaje zywieniowe dzieci w wieku szkolnym ma wptyw wiele czynnikow,
w tym:

° model zywienia rodziny, ktoéry ma zasadnicze znaczenie w postgpowaniu
zywieniowym u dziecka;

® relacje pomiedzy dzie¢mi i ich rodzicami, a takze relacje z rawiesnikami.

Poprzez diete mtodziez niekiedy chce podkreslic swaoja indywidualnose i niezaleznose.
Bardzo czesto sposob zywienia mtodych ludzi znacznie odbiega od wzorca rodzinnego.
Wazna jest edukacja zywieniowa wsrad dzieci, a takze ich rodzicow. Jej celem jest
propagowanie zalet, jakie niesie ze sobg prawidtowe odzywianie, uczenie odrazniania
produktow o wysokiej wartosci odzywcze] od produktow bezwartosciowych araz
pokazywanie raznic migdzy ztymiidobrymizwyczajamizywieniowymi.

Podstawy zywienia

Jalkiie aq potrzeby iywieniowe dziecka w wieku szkolnym

W rozwoju dzieci w wieku szkolnym mozna wyraznic trzy okresy: wczesnaoszkalny
(dzieci w wieku 7-9 lat), pokwitania (chtopcy i dziewczeta w wieku 10-12 lat] i
mitodzienczy (chtopcy i dziewczgtawwieku 13-15 Iat].

Prawidtowe zywienie w dziecinstwie i wieku mtodzienczym miedzy innymi decyduje o
harmonijnym wzrastaniu i dojrzewaniu, sprawnasci fizycznej i zdolnosci do nauki.
Zapohiega niedoborom pokarmowym, a takze zmnigjsza ryzyko rozwoju choragb
dietozaleznych, np. miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, cukrzycy.

Wedtug obowigzujgcych aktualnie norm ustalono, ze:

® zapotrzebowanie na energige nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu do masy
ciata dziecka i jego aktywnosci fizycznej. U dzieci o umiarkowanej aktywnosci
fizycznej w wieku 7-9 lat dobowe zapotrzebowanie na energig wynasi 1800 kcal,
natomiast u dziewczatwwieku 10-12 |lat - 2100 kcal, au chtopcow - 2400 keal.

® ilos¢ biatka w diecie nie powinna by¢ nizsza niz 1 g/kg masy ciata dziecka, lecz nie
wyzszaniz 15% energii z hiatka w catodziennej zalecanej puli energetyczne;.

® tluszcze powinny dostarczac 30% catkowitej energii tak, aby zabezpieczyc
wydatek energetyczny dziecka i jego prawidtowe wzrastanie. Bardzo wazna jest
podaz odpowiedniej jakosci ttuszczu, zwtaszcza Zrodet dtugotancuchowych
wielanienasycanych kwasow ttuszczawych [oleje raslinne, oliwa z oliwek, ttuste ryby
morskie);

® udziat energii z weglowodanow w ogalnej puli energetycznej powinien wynasic
50-70%. Nalezy ograniczy¢ tzw. cukry dodane [czyli cukry stosowane w produkgji
zywnasci i przygotowywaniu potraw] do ponizej 10% energii. Zaleca sie podawac
produkty, ktore sa zrodtem weglowodandw ztozonych, takie jak petnoziarniste
pieczywo, kasze, makaroniprodukty z makiz petnego przemiatu;
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® dzienne zapotrzebowanie dziecka w wieku 7-9 lat na wapn wynosi 1000 mg, na
witaming D - 15ug (600j.m.) - 25 ug (1000j.m.] zaleznie od masy ciata dziecka [Zalecenia
Ekspertéw z 2013 r). Natomiast u dziewczat i chtopcéw w wieku 10-12 lat
zapotrzebowanie na wapn wynosi 1300 mg, na witamine D - tak jak u dzieci w wieku 7-9
lat, tj. 15 pg (600 j.m.] - 25 pg (1000 j.m.) gdy dziecko ma prawidtowa mase ciata, lecz
dwukrotnie wyzsze, gdy dziecko jest otyte (30-50 pg, czyli 1200-2000j.m.];

® gtownym Zzrodtem ptynow powinna by¢ woda dobrej jakosci. Dzieci nie powinny pic
stodzonych igazowanych napojow;

® wraz z wiekiem dziecka stopniowo zmnigjsza sie jego zapotrzebowanie na energig w
przeliczeniu na kilogram masy ciata, natomiast zapotrzebowanie na biatko utrzymuje sig
na stosunkowa statym poziomie;

® dzieci i mtodziez powinny spozywac¢ te produkty, ktére sa Zzrddtem
petnowartosciowego biatka pokrywajacego zapotrzebowanie na wszystkie aminokwasy
egzogenne, ktarych arganizm nie potrafi sam wytworzyc;

® w wypadku ttuszczu szczegdélna uwage nalezy zwracat¢ na odpowiednie spozycie
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktérych zrodtem sa ryby i oleje
roslinne. Odgrywajg one wazng rolg w przemianach hiochemicznych i fizjologicznych
organizmu oraz sa niezbgednym sktadnikiem potrzebnym do budowy tkanek. Obecnie
zwraca sig szczegolng uwage na ograniczanie spozycia nasycanych kwasaw ttuszczowych
iizomeraw ,trans” kwaséw ttuszczowych (ttuszcze zwierzece, wyroby cukiernicze];

® w diecie dzieci powinny przewazac¢ weglowodany ztozone, pochodzace z
produktowzbozowych iwarzyw.

Jak plancwac diete dziecka

W zywieniu dzieci i mtadziezy szkalnej nalezy zwracac szczegolng uwage na:

® urozmaicenie i zhilansowanie diety;

® redukcje nadmiaru ttuszczu i cukru w catodziennej racji pokarmowej;

® redukcje produktéw bogatych w chaolesteral, cukier i sol;

® wyeliminowanie pojadania;

® zwigkszenie spozycia mleka i mlecznych napojéw fermentowanych i odpowiednigj
ilosci warzyw i owocow.

Zasady zdrowego odzywiania ucznia

® Zawszemyjrece przed positkiem.
®  4-5positkdwwciggu dniajest na szostke:
° Do szkoty wychodz po sniadaniuize sniadaniem.
* Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.
* Kolacje zjadajwieczarem, nie tuz przed snem.
° Jedz ostatych porachinie spiesz sie.
® Pamigtaj:
* Mleko, jogurty i sery sa baza mocnych kosci
* Mieso, jaja czy ryby - mozesz wybierac!
* Jedzchleb, a nie buteczki, docen potrawy z kasz.
° Dzien bez swiezych warzyw i owocow to dzien stracony.
° Dobrawoda gas pragnienie.

° Ruch bez ograniczen, stadycze zumiarem.

Pomocne moga byc wskazowki dotyczace zdrowego odzywiania
przedstawione w formie zasad zdrowego odzywiania i/lub piramidy zywienia.




Wskazowki praktyczne

Jakiie sq najczestsze btedy w iywieniu dzieci

Najczesciej obserwowane btedy w zywieniu dzieci w wieku wczesnoszkalnym
scharakteryzowano ponize;.

® /naczna czesc dzieci w wieku szkolnym pojada rozne przekaski, czesto nawet
kilka razy dziennie. Jest to zjawisko niekorzystne, poniewaz dzieci wyhieraja
najczesciej pradukty wysokoenergetyczne o niskiej wartosci odzywczej, zawierajace
duzeiloscittuszczu, cukru, soli, substancji dodatkowych.

® Wsrod nastolatkow popularne sa rozne mody zywieniowe, w tym
niekonwencjonalne sposoby zywienia, np. diety wegetarianskie, stosowane przez
dziewczeta restrykecyjne diety odchudzajace , ktdre niezhilansowane pod wzgledem
wartosci odzywcze] moga doprowadzic do niedohoréw energii i sktadnikow
odzywczych, atym samym do powaznych problemow zdrowotnych.

® Reklama roznych wysokoprzetworzonych produktow spozywczych z duzg
zawartoscig ttuszczaw nasyconych, cukru i soli jest sugestywna i ma duzy wptyw na
wybary zywieniowe dzieci wtej grupie wiekowej.

® Zhbadan dotyczacych zywienia dzieci w wieku szkalnym wynika, ze spozywaja one
zbyt duze ilosci cukru, stad tez zaleca sie ograniczanie spozycia stodkich napojow i
stodyczy z uwagi na profilaktyke otytosciiprachnicy zehdw.

Jak najprosciej mozesz skorygowac diele dziecka
z nadmiarem maay ciata

1.Zasadydiety ubogoenergetycznej sg proste:

® ograniczwielkosc porcji pozywienia dziecka;

® wyhieraj produkty z matg zawartoscig ttuszczu i ograniczonag iloscia
weglowodanaw - cukrow prostych i dwucukrow (sacharazal;

® wykarzystuj w diecie gtéwnie potrawy gotowane lub pieczane (w folii, na ruszcie,
grillu lubw pergaminie].
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2.Jesli Twoje dzieckojada 1-2razy dziennie, ale zbyt duze porcje, zmien to!

® podawajmu4-5matych positkéw w ciagu dnia, obowigzkowo $niadanie;

® potdz na talerzu przygotowany positek i ocen wielkos¢ porcji oraz dobor
produktow;

® zadbajoto, abydziecko jadto powaliispokojnie.

3.Jesli Twoje dziecko pojada migdzy positkami:

® zastandwsig, jakimoze byc tego powdd;

® wyklucz z diety dziecka przekaski weglowodanowao-ttuszczowe - nie kupuj
czekolady, ciast, ciastek, stodkich deserow, chipsow itp.;

® w sytuacji, kiedy Twoje dziecko domaga sig stodkiej przekaski/stadyczy, zadbaj,
aby byty to np. owoce lub kilka petnoziarnistych ciasteczek, biszkopt, ewentualnie
SUSZONe OWOCE;

® zachecajdziecko do picia dobrejjakosciowo wady.




Piramida zdrowego iywienia*

SKEADNIKI >¢< 2-3 PORCJE

L ]
TEUSZCZOWE /@\

PRODUKTY 4-5 PORCJI
BIALKOWE

WARZYWA 5 PORCJI
OWOCE 3 PORCIJE
PRODUKTY 5-6 PORCJI

ZBOZOWE

Zrédlo: Instytut Zywnosci i Zywienia

Na podstawie opracowania Specjalistéw z In
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