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Szpital Specjalistyczny
w Bialej Podlaskiej

Zasady racjonalnego zywienia dzieci

1. Jedz regularnie 5 positkow i pamietaj o czestym piciu wody.

Positki powinny by¢ jedzone regularnie o statych porach w ciggu dnia. Najzdrowiej spozywaé
5positkbw ~ w  odstepach  3-4  godzinnych.  Zapewnia to lepszy  metabolizm
1 optymalne wykorzystanie skladnikéw odzywczych oraz sprzyja prawidlowej sprawnosci
umystowej 1 fizycznej organizmu. Szczegdlnie wazne jest, aby nigdy nie zapominaé
o spozyciu I $niadania, ktore prawidlowo skomponowane pod wzgledem odzywczym jest
niezbedne do wlasciwego rozwoju organizmu.

Woda jest uniwersalnym napojem zmniejszajacym pragnienie. To roéwniez jeden
z niezbednych sktadnikow pokarmowych, ktory trzeba dostarczaé organizmowi regularnie
i w odpowiednich ilosciach. Jej niedobdr szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanego
Z tym gorszego samopoczucia, ostabienia organizmu, mniejszej zdolnosci do koncentracji uwagi w
przyswajaniu nowych wiadomosci. Warto pamigtac o piciu co najmniej 6 szklanek wody dziennie —
do positku i miedzy positkami. Woda zawarta jest rowniez w spozywanych produktach i potrawach
(np. W warzywach, owocach, zupach). Wigcej wody potrzeba przy wysitku fizycznym, w czasie
przebywania w miejscu, gdzie jest wysoka badz niska temperatura oraz mata wilgotnos¢.

2. Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci.

Warzywa 1 owoce powinny by¢ waznym skladnikiem codziennej diety. Produkty te stanowig
glowne zrodlo witamin (przede wszystkim witaminy C, p-karotenu, folianow), skladnikow
mineralnych, blonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow, ktore usuwajg
szkodliwe dla organizmu wolne rodniki tlenowe. Regularne jedzenie  warzyw
1 owocOw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb, w tym cukrzycy typu 2, otytosci, nadci$nienia,
choroby niedokrwiennej serca, niektorych nowotwordow. Najkorzystniej jest spozywac je na surowo
lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie produkty te zachowuja najwyzsza wartos¢
odzywczg. Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie, w ramach positkow i
przekasek. Warzywa i owoce rdznig si¢ miedzy sobg sktadem i warto$cig odzywczg. Barwa warzyw
1 owocoOw wigze si¢ z zawartoscig okreslonych substancji, ktore majg wptyw na ich wlasciwosci
zdrowotne. Dlatego, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikow pokarmowych, nalezy
spozywaé roznobarwne warzywa 1 owoce. Warto przy tym pamigtac, ze nalezy spozywac wiecej
warzyw nizZ owocow.

3. Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wigkszosci positkow. Sposrod produktéw zbozowych
nalezy jak najcze$ciej wybieraé te pelnoziarniste, do ktérych zaliczamy make
1 pieczywo razowe, graham 1 tzw. grube kasze (np.gryczana, jeczmienna), ryz brazowy, makarony
pelnoziarniste. Cennym elementem codziennej diety sa rowniez naturalne platki zbozowe,

np.owsiane, jeczmienne, zytnie. Produkty zbozowe dostarczajg weglowodanow zlozonych, sg wiec
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doskonatym zrodiem energii tak potrzebnej rosngcemu i rozwijajgcemu si¢ organizmowi. Zawierajg
takze witaminy z grupy B (niezbedne do prawidlowej pracy ukladu nerwowego, pomagajace w
koncentracji i nauce), rézne sktadniki mineralne (np.magnez, cynk, zelazo), ktore m.in. wspierajg
rozw0j fizyczny, korzystnie wplywaja na samopoczucie i zdolno$¢ do nauki; sg réwniez zrédlem
btonnika pokarmowego wspomagajacego prace ukladu pokarmowego, ulatwiajacego utrzymanie
prawidtowej masy ciala i pomagajgcego zapobiega¢ chorobom na tle wadliwego zywienia.
Wybierajac produkty zbozowe warto zwraca¢ uwage na ich sktad — ciemne pieczywo nie zawsze
jest pieczywem razowym, a cze$¢ z tych produktow (np. ptatki $niadaniowe) czegsto zawiera
dodatek cukru, ktéry w codziennej diecie powinien by¢ ograniczany.

4. Pamietaj o nabiale.

Produkty mleczne sg najlepszym zrédlem dobrze przyswajalnego wapnia — sktadnika niezbednego
do budowy zdrowych kosci i zgbow. Produkty te zawieraja rowniez pelnowartosciowe biatko oraz
witaminy i sktadniki mineralne. Zalecana do spozycia ilos¢ produktow mlecznych to przynajmniej
3-4 szklanki mleka, ktore mozna zastapi¢ innymi warto§ciowymi produktami, takimi jak: jogurt
naturalny, kefir, maslanka, ser.

5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj thuszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

W okresie wzrostu i rozwoju miodego organizmu szczegdlnie wazne jest spozywanie
pelnowartosciowego biatka, ktorego cennym zrodtem s3: migso, ryby i jaja. Warto pamigtac,
Ze migso jest rowniez zrodtem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktore pelni wazng role m.in.
W tworzeniu sktadnikéw krwi. Nalezy wybiera¢ chude migso, natomiast ogranicza¢ produkty
migsne przetworzone, ktorych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.

Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto jes¢ ryby, przede wszystkim morskie. Zawieraja one
cenne dla zdrowia wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3, ktore odgrywaja zasadnicza rolg
W rozwoju 1 prawidlowym funkcjonowaniu mozgu, uktadu nerwowego
1 wzroku. Ryby sa rowniez doskonatym zrodlem bialka 1 sktadnikow mineralnych, w tym jodu.

Jaja mozna je$¢ Kilka razy w tygodniu — sg skoncentrowanym zroditem sktadnikow odzywczych,
m.in.bialtka, witamin, sktadnikow mineralnych 1 lecytyny.

Dobrym zrédtem biatka w diecie sg nasiona ro$lin stragczkowych, m.in. fasoli, zielonego groszku,
soczewicy i bobu. Stanowig doskonalg alternatywe dla migsa.

Nadmierne spozycie tluszczow zwierzgcych, ktére zawieraja nasycone kwasy tluszczowe,
jest przyczyna wielu chorob, przede wszystkim chorob uktadu sercowo-naczyniowego
1 niektorych nowotworow. Oleje roslinne s3 z kolei najbogatszym zrodlem jedno-
1 wielonienasyconych kwasow tluszczowych, ktore chronig przed tymi chorobami.
Dlatego tluszcze zwierzece warto zastgpi¢ olejami roslinnymi, z wyjatkiem oleju kokosowego 1
palmowego. Najlepiej wybiera¢ olej rzepakowy, majacy najkorzystniejszy sktad kwasow
tluszczowych. Pamigta¢ tez trzeba, ze oleje ttoczone na zimno mozna spozywaé wylacznie na
surowo, jako doskonaty dodatek do suréwek i satatek warzywnych. Do smazenia za$ najlepiej
uzywac rafinowany olej rzepakowy lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak ogranicza¢ spozywanie
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produktéw smazonych, gdyz znacznie zdrowsze sa potrawy gotowane, szczegdlnie na parze.

Thluszcz znajdujacy si¢ w wyrobach cukierniczych (wafelki, batoniki, herbatniki) czy produktach
typu fast food czesto zawiera niekorzystne dla zdrowia tzw. thuszcze trans, sprzyjajace chorobom
uktadu krazenia.

6. Nie spozywaj slodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Cukier i stodycze oraz stodkie napoje nie dostarczaja niezb¢dnych sktadnikéw odzywczych, a ich
spozywanie sprzyja powstawaniu nadmiernej masy ciata, ponadto przyczyniaja si¢ do rozwoju
prochnicy.

Stodycze warto zastgpi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy, zwlaszcza
wtloskie, migdaty, nasiona stonecznika czy dyni sg zrodtem wielu sktadnikéw mineralnych takich
jak magnez, wapn, zelazo, cynk oraz wielu witamin. Ponadto zawieraja réwniez thuszcze roslinne
0 korzystnych dla zdrowia wtasciwosciach.

Najlepiej wyeliminowac¢ badz znacznie ograniczy¢ spozycie stodkich napojow, natomiast pi¢ wodg,
soki warzywne, owocowe, napoje mleczne, herbate.

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

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawartos¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki
dla zdrowia (nadcis$nienie, udary, nowotwory) oraz sprzyja rozwojowi otylosci. Dlatego tez
powinno si¢ unikaé soli, stonych produktéw i potraw, zwlaszcza przekasek i produktow typu fast
food. W ograniczeniu spozycia soli moze pomdc usunigcie solniczki ze stotu i zastgpienie soli
przyprawami ziolowymi (§wiezymi 1 suszonymi) oraz wybieranie produktow surowych zamiast
przetworzonych.

8. BadzZ codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie.

Uwaga:
W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachecamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowaé na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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