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Materiat pomocniczy dla nauczycieli
ksztatcgcych w zawodzie:

DIETETYK

przygotowany w ramach projektu ,Praktyczne ksztatcenie nauczycieli
zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”

Priorytet II1. Wysoka jakosc systemu osSwiaty FUNDACJ

Poddziatanie 3.4.3 Upowszechnienie uczenia sie przez
cate zycie — projekty konkursowe

FUNDACJA EKSPERT — KUJAWY
Eksperci od Twojej przysziosci”
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Zasady racjonalnego zywienia
dzieci w wieku szkolnym
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Dzieci i mlodziez stanowia grupy ludnosci
najbardziej wrazliwe na ujemne skutki
nieprawidiowego zywienia.

= Zywienie dzieci i mtodziezy powinno by¢ zgodne z ich

aktualnym stadium rozwojowym i fizjologicznym.
W_wieku pokwitania ma miejsce szczegodlnie szybki
wzrost i rozwOj organizmu, czego wyrazem jest
miedzy innymi tak zwany skok pokwitaniowy.

W tym wieku szczegolnie silnie ujawniajg sie
niekorzystne zmiany W __ rozwoju _somatycznym
spowodowane niedoborowym lub zle zbilansowanym
Zywieniem.
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M Wydatek energetyczny
|

= ilosC energii, jakg organizm zuzywa na
Czynnosci zwigzane z normalnym
funkcjonowaniem w Srodowisku i praca
zawodowag

. podstawowa przemiana materii 60-75%
. aktywnosc fizyczna 15-30% ((
. termogeneza popositkowa 10%
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‘ Zapotrzebowanie na energie
I

Wiek

= PPM - najwyzsza w pierwszych latach zycia oraz w
okresie dojrzewania

L 2% w kazdej dekadzie zycia

PleC

do 9. roku zycia podobne u dziewczat i chtopcow

Dziewczeta i kobiety

wieksza jest zawartosc tkanki ttuszczowej

mniejsze zapotrzebowanie na energie

13-15 lat — réznice 500-700 kcal/dobe
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‘ Zapotrzebowanie na energie
I

= Wysokosc¢ i masa ciata
= Wieksze rozmiary ciata
m Nalezna masa clata

{

= WYyzSza podstawowg przemiane materii

4

= WYyzSze zapotrzebowanie na energie
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Aktywnosc¢ fizyczna
mata/duza — rdznice ok. 1000
kcal/dobe (chtopcy 16-18 lat)

Wysoki wydatek energetyczny
sport wyczynowy

biegi, ptywanie, kolarstwo, sporty
Sitowe

ciezka praca fizyczna
prace domowe
mycie podfogi, okien, prasowanie
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Udziat energii
z biatka

ok. 10-15%

= udziat biatka zwierzecego winien stanowic ok. 1/3-
1/2

= Biatko zwierzece — wysoka wartosc¢ odzywcza

= Biatko roslinne — korzystne dziatanie metaboliczne

= (biatko nasion roslin stragczkowych — dziatanie
hipocholesterolemiczne, hipotensyjne)
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‘ Normy na biatko
I

= Srednie zapotrzebowanie (EAR)
«= 0,79-0,84 g/kg m.c.
= 0d 23 g/osobe (7-9 lat) do 44-54 g/osobe (16-18 lat)

= Zalecane spozycie (RDA)
= 0,95-1,10 g/kg m.c.
= od 30 g/osobe (7-9 lat) do 53-64 g/osobe (16-18 lat)
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Biatko

= Zbyt male spozycie

= Zaburzenia wzrostu i rozwoju organizmu

= Nadmierne spozycie
= hegatywny wpiyw:
proces mineralizacji kos¢ca (ryzyko osteoporozy)
sprezystosc scian naczyn krwionosnych (ryzyko
nadcisnienia tetniczego)
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Udziat energii
z thuszczu

= W przypadku dzieci oraz mtodziezy

= udzial energii z tluszczu ogotem
= powinien byc

= hieco wyzszy

= do 30-35% (do 15 r. 2.)
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‘ Kwasy tluszczowe
I

Nasycone <10% energii
Izomery trans <1% energii
Wielonienasycone:
= h-6—-4-8%

= Nn-3— 2 g kw. a-linolenowego
= 200 mg kw. dtugotancuchowych (1-2% energii)
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Zawartosc cholesterolu w
‘ catodziennej racji pokarmowej:

|
> Normy zywienia — nie ma potrzeby
okreslania norm na cholesterol w Polsce

> American Heart Association - nie
powinna przekracza¢ 300 mg/dzien
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Udzial energii z weglowodanow
‘ powinien siegac

= 45-65% — poziom akceptowany

= 55-75% - poziom zalecany (przy zapobieganiu
chorobom przewlekiym)

s 15-25% - mono- i disacharydy

» <10% - cukry dodane
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‘ Zawartosc btonnika w diecie
I

> Normy zywienia
20-40 g/dzien (8-16 g/1000 kcal)

> Raport WHO/FAO , Diet, nutrition and the prevention of
chronic diseases” z 2003 roku

powyzej 25 g/dzien

> Amerykanskie Towarzystwo Dietetyczne
wiek + 5 g/dzien u dzieci
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‘ Witaminy:

= od 13 r. z. zapotrzebowanie jak u dorostych:

= witamina A, D, E, B, (dziewczeta), B,, B; (chiopcy),

niacyna, B,,, kwas pantotenowy, cholina (chtopcy)
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W Skiadniki mineralne

= | zapotrzebowanie wieksze niz u

dorostych:

= wapn (10-18 lat), fosfor (10-18 lat),
magnez (13-18 lat), zelazo (chtopcy,
13-18 lat),
cynk (dziewczeta, 13-18 lat)

= 0d 13 r. z. zapotrzebowanie jak u

dorostych:

= jod, selen, miedz, fluor (dziewczeta),

potas, sod, chlor
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W

Piramida
Zdrowego Zywienia

dla dzieci i mlodziezy w wicku szkolnym

Nie zapominaj o ruchu!

&P iend

Instyvut Zywnodcl | Zywicnia 2009
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Zgodnie z zaleceniami racjonalnego
‘ zywienia
|
podstawe wyzywienia powinny stanowic
produkty zbozowe ) 9 00 sy

jak pieczywo, kasze, makarony, ryz,
ptatki zbozowe itp.

2

Produkty z grubego przemiatu - zawierajq wiece]
witamin, szczegodlnie z grupy B (tiaminy,
ryboflawiny, niacyny, kwasu foliowego),

skladnikow mineralnych (magnezu, cynku),
btonnika pokarmowego
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Warzywa i1 owoce

Bardzo wazne dla zdrowia jest uwzglednienie
w kazdym positku
warzyw i/lub owocow

Udzial warzyw w tej grupie powinien byc
wiekszy niz owocow

(owoce zawierajg z reguly znaczgce ilosci
cukrow prostych)
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Trzecie miejsce powinny zajmowac
‘ produkty mleczne

mleczne napoje fermentowane
/jogurt, kefir, maslanka/

Produkty wymienione wyzej powinny pojawic sie w
jadfospisie parokrotnie w ciggu kazdego dnia.
3-4 szklanki mleka — pokrycie normy na wapin
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Zaleca sie spozywanie produktow z grupy

mieso, drob, ryby, jaja i nasiona roslin straczkowych,
orzechy

w ilosci 2 porcji dziennie
w tym szczegolnie
miesa drobiowego oraz ryb pochodzenia morskiego
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grup produktow spozywczych powinien byc
udziat tluszczow

Preferowane sg przede wszystkim

ttuszcze pochodzenia roslinnego

‘ Najnizszy w porownaniu do pozostatych

bedace zrodiem

wielonienasyconych kwasow tluszczowych
- WNKT

jednonienasyconych kwasow ttuszczowych —
IJNKT

(do potraw poddanych obrobce termicznej)

- Thuszcze powinny stanowic jedynie dodatek
do potraw
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Produkty, ktére powinny by¢ spozywane
w ograniczonych ilosciach przez dzieci i mtodziez, to:

I
frytki (ok. 48% ttuszczu),

hamburgery, cheesburgery
(38% ttuszczu),

pizza (33-39% tluszczu),
chipsy,
ciastka, torty, stodycze

I inne wysokotiuszczowe

produkty.
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W Cukier i stodycze

= Nie powinny byc¢ spozywane
codziennie

= Zrodto tzw. ,pustych kalorii”
(sacharoza, tluszcz)

Uwagal!

Nalezy unikac produktow z
dodatkiem syropu
glukozowo fruktozowego.

Fruktoza to ryzyko otylosci,
cukrzycy typu 2, miazdzycy,
zespotu metabolicznego
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B SOL

Zaleca sie ograniczenie

spozycia
produktow i potraw
stonych
oraz Gtéwne zrodta
dosalania gotowych . g4l kuchenna - 38,5%
potraw e produkty zbozowe —

22,5%
e mieso i przetwory — 19,4%
e mileko i produkty mleczne
- 5,8%
e warzywa —5,7%
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Odpowiednia ilos¢ wody
w dziennej racji pokarmowej.

W normalnych warunkach
srodowiskowych

ilos¢ ptynow spozywanych w
ciggu dnia
powinna wynosic
2-31
NalezZy w to wlicza¢ rowniez wode
zawartg w spozywanych

produktach i potrawach jak np. w
owocach, zupach, deserach.
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NAPOJE

= Bardzo waznym napojem w zywieniu dzieci
I mlodziezy jest woda;

= Zalecane sa rowniez soki, zwlaszcza warzywne, oraz
herbata zielona i herbatki ziotowe, owocowe;

= Bardzo istotne jest odpowiednie spozycie napojow
mlecznych, zwtaszcza fermentowanych;

= Napoje stodzone nie s zalecane w diecie dzieci
I mlodziezy;

=« Dzieci i mlodziez z nadwaga i otyloscia powinny
ograniczac spozycie sokow owocowych i unika¢ napojow
stodzonych.
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M Czestotliwo$¢ spozycia
|

Dzieci i mlodziez winny spozywac:
> regularnie 4-5 positkow w ciggu dnia

>z czestotliwoscig co 4 godziny
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Skutki nieregularnego spozywania
‘ positkow:

Diugie przerwy pomiedzy positkami

!

obnizenie poziomu glukozy we krwi

!

uczucie gtodu i pragnienia

1. { zdolno$¢ do koncentracji uwagi
2. pogarsza sie nastroj i samopoczucie

3. | aktywnosé¢ psychofizyczna ucznia
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Uczniowie hie spozywajacy
reqularnie positkow

czesciej odczuwajqa:
- ostabienie,
- rozdraznienie,
. bole gltowy i niedyspozycje,

wykazujq gorsze wyniki

= W nauce i w sprawdzianach sprawnosci fizycznej,
= gorzej wywiazujq sie z obowigzkow ucznia,

= hizZej oceniajg swoj stan zdrowia.
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Zgodnie z zasadami prawidiowego
zywienia positki powinny byc:

> 'urozmaicone
» niezbyt obfite
- 0 wysokiej wartosci odzywczej

> podawane regularnie

> atrakcyjne pod wzgledem organoleptycznym
- estetycznie podane

> spozywane w warunkach komfortu psychicznego

~ przyrzadzone przy zachowaniu odpowiednich warunkow higienicznych
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Materiat opracowany w ramach realizacji projektu ,,Praktyczne ksztatcenie
nauczycieli zawodow branzy hotelarsko-turystycznej”.



