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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA DZIECI W WIEKU SZKOLNYM 7-18 LAT

1. Potrzeby zywieniowe dziecka w wieku szkolnym

W rozwoju dzieci w wieku szkolnym mozna wyrdzni¢ trzy okresy: wczesnoszkolny (dzieci w
wieku 7-9 lat), pokwitania (chtopcy i dziewczeta w wieku 10—-12 lat) i mtodzienczy (chtopcy i
dziewczeta w wieku 13-15 lat).

Prawidtowe zywienie w dziecinstwie i wieku mtodziernnczym miedzy innymi decyduje o
harmonijnym wzrastaniu i dojrzewaniu, sprawnosci fizycznej i zdolnosci do nauki. Zapobiega
niedoborom pokarmowym, a takze zmniejsza ryzyko rozwoju choréb dietozaleznych,

np. miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, cukrzycy.

Wedtug obowigzujgcych aktualnie norm:

Zapotrzebowanie na energie¢ nalezy indywidualizowaé w odniesieniu do masy ciata dziecka i

jego aktywnosci fizycznej. U dzieci o umiarkowanej aktywnosci fizycznej w wieku 7—9 lat dobowe
zapotrzebowanie na energie wynosi 1800 kcal, natomiast u dziewczat w wieku 10-12 lat — 2100

kcal, a u chtopcow — 2400 kcal.

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

Tluszcze powinny dostarcza¢ 30% catkowitej energii tak, aby zabezpieczy¢ wydatek
energetyczny dziecka i jego prawidtowe wzrastanie. Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej
jakosci ttuszczu, zwtaszcza zrédet dtugotanncuchowych wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych (oleje roslinne, oliwa z oliwek, ttuste ryby morskie);

Udziat energii z weglowodanéw w ogdélnej puli energetycznej powinien wynosié¢ 50-70%.
Nalezy ograniczy¢ tzw. cukry dodane (czyli cukry stosowane w produkcji zywnosci i
przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii. Zaleca sie podawac produkty, ktére sg



zrodtem weglowodandw ztozonych, takie jak petnoziarniste pieczywo, kasze, makaron i produkty
z maki z petnego przemiatu;

Dzienne zapotrzebowanie dziecka w wieku 7-9 lat na wapn wynosi 1000 mg, na

witamine D — 15 ug (600 j.m.) — 25 ug (1000 j.m.) zaleznie od masy ciata dziecka. Natomiast u
dziewczat i chtopcow 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 ug (1000 j.m.) gdy dziecko
ma prawidtowg mase ciata, lecz dwukrotnie wyzsze, gdy dziecko jest otyte (30-50 pg, czyli
1200-2000 j.m.);

Gléwnym zrédiem ptynéw powinna byé woda dobrej jakosci. Dzieci nie powinny pi¢
stodzonych i gazowanych napojow;

Wraz z wiekiem dziecka stopniowo zmniejsza sie jego zapotrzebowanie na energie w
przeliczeniu na kilogram masy ciata, natomiast zapotrzebowanie na biatko
utrzymuje sie na stosunkowo statym poziomie;

Dzieci i mtodziez powinny spozywacé te produkty, ktére sg zrédtem petnowarto$ciowego biatka
pokrywajgcego zapotrzebowanie na wszystkie aminokwasy egzogenne, ktérych organizm nie
potrafi sam wytworzyc¢;

W wypadku ttuszczu szczegdlng uwage nalezy zwraca¢ na odpowiednie spozycie niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, ktérych zrédtem sg ryby

i oleje roslinne. Odgrywajg one wazng role w przemianach biochemicznych

i fizjologicznych organizmu oraz sg niezbednym sktadnikiem potrzebnym do budowy tkanek.

Obecnie zwraca sie szczegdlng uwage na ograniczanie spozycia nasyconych kwasow
ttuszczowych i izomeréw ,trans” kwasow tluszczowych (ttuszcze zwierzece, wyroby cukiernicze);

W diecie dzieci powinny przewazac¢ weglowodany ztozone, pochodzgce z produktéw zbozowych
i warzyw.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA:

1. Jedz regularnie 5 positkéw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu.
2. Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

3. Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastgpi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — cze$ciowo — serem).

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne
zamiast zwierzecych.

6. Nie spozywaj stodkich napojéw oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktow typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj ogladanie



telewizji, korzystanie z komputera i innych urzgdzen elektronicznych do 2 godz.).
9. Wysypiaj sie, aby Twoj moézg mégt wypoczad.
10. Sprawdzaj regularnie wysokos¢ i mase ciata.

POLECANE | NIE POLECANE ZRODLA BIALKA, WEGLOWODANOW I TLUSZCZU W
ZYWIENIU DZIECI | MLODZIEZY

e chude mieso (jak
najmniej widocznego
ttuszczu)

e ryby (fosos, pstrag,
dorsz, makrela
atlantycka, sardynki)

e produkty mleczne,
niestodzone (mleko,
jogurt, kefir,
maslanka, biaty ser,
serek
homogenizowany
naturalny)

o jajka

Produkty pochodzenia
roslinnego:

¢ nasiona roslin
strgczkowych (fasola,
ciecierzyca,
soczewica, bob,
groch)

e nasionaiorzechy
(wtoskie, nerkowce,
laskowe, stonecznik,
nasiona dyni, masta z
orzechow)

e petnoziarniste
produkty zbozowe
(kasze np. gryczana,
peczak, bulgur,
pieczywo
petnoziarniste,
komosa ryzowa -

GRUPA PRODUKTOW POLECANE NIE POLECANE
ZRODLA BIALKA Produkty pochodzenia Produkty pochodzenia
zZwierzecego: zwierzecego:

swysoko przetworzone np.
kietbasy, pasztety, parowki,
szynki, duzo czerwonego
miesa, panierowane,
smazone w gtebokim
ttuszczu

eprodukty mleczne stodzone

Produkty pochodzenia
roslinnego:

- wysoko przetworzone
gotowe produkty z kiepskim
sktadem np. gotowe dania
typu kotlety sojowe , sery
roslinne na ttuszczu
palmowym/kokosowym itp.




quinoa, amarantus
soja i jej przetwory
(tofu, napdj sojowy)

ZRODLA produkty zbozowe, | ecukier, midd, syropy,
WEGLOWODANOW najlepiej zageszczone soki owocowe
petnoziarniste (kasze, | eprodukty, do ktorych dodano
maki, makarony, cukier albo syropy, miod lub
pieczywo, ryz) zageszczone soki owocowe
warzywa (stosuje sie je jako zamiennik
owoce cukru, ale wcale nie sg
nasiona roslin zdrowsze), np, ciastka, stone
strgczkowych przekaski, wypieki
cukiernicze (ciasta,
drozdzowki itp), stodkie
napoje
esoki owocowe
ZRODLA TLUSZCZOW oleje roslinne, ktére | esmalec, stonina, tluste

utrzymujg ptynna
konsystencje w temp.
pokojowej

(oliwa z oliwek, olej
rzepakowy,
stonecznikowy, z
pestek dyni, Iniany
itd.)

ttuste ryby,
szczegoblnie morskie
(sg zrédtem DHA i
EPA - kwasow
ttuszczowych
omega-3)

nasiona i orzechy
oraz masta z nich
masto (rzadziej niz
oleje roslinne,
nasiona i orzechy)

miesa i wedliny (tluszcz
zwierzecy)

eoleje roslinne utrzymujgce
statg konsystencje w temp.
pokojowej np. olej kokosowy,
palmowy

sutwardzone oleje roslinne
do smarowania (zamienniki
masta) i pieczenia.




