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Urozmaicona dieta ucznia

O tym jak powinnismy zywi¢ uczniow i jak dieta
moze wplynaé na funkcjonowanie dzieci w szkole
rozmawiamy z mgr Joanng Jaczewska-Schuetz
z Pracowni Zywienia Zbiorowego Dzieci
i Mlodziezy Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Aktywnie po Zdrowie: Jakie znaczenie dla rozwoju fizycznego dziecka, jego zdrowia ma odpowiednie
zywienie?

Joanna Jaczewska-Schuetz: Odpowiednie zywienie jest kluczowym warunkiem prawidtowego rozwoju dziecka.
Dzieci rosng, ale ich tempo rozwoju nie jest jednakowe podczas catego okresu wzrostu. Prawidtowa dieta

powinna by¢ urozmaicona i zawiera¢ wszystkie potrzebne sktadniki pokarmowe w ilo$ci dostosowanej do wieku
dziecka. Racjonalna dieta wptywa takze na dobry stan zdrowia, miedzy innymi na odpornos¢ na infekcje.

ApZ: Czy to, co i jak dziecko je, wplywa takze na jego samopoczucie i rozwdj psychiczny?

JJS: Racjonalna dieta oraz prawidtowo wyksztatcone nawyki zywieniowe zapewniajg wtasciwy rozwdj fizyczny
i psychiczny miodego organizmu. Sposdb zywienia ma wptyw na koncentracje, zapamietywanie, zdolnos¢
uczenia, lepsze wyniki w nauce, rozwdj intelektualny. Np. uczniowie, ktérzy nie spozywaja Il $niadania osiggaja
gorsze wyniki w nauce, czesciej skarzg sie na bole gtowy, zte samopoczucie, rozdraznienie i konflikty
z rowiesnikami.

ApZ: Naile dieta ma znaczenie w nauce dziecka i jego funkcjonowaniu w szkole?

JJS: Dziecko odzywiane prawidtowo lepiej funkcjonuje w Srodowisku szkolnym, jest wydolne fizycznie, a przez
to jego samopoczucie jest dobre. Positek szkolny stanowi nieodtgczny element zdrowego zywienia kazdego
dziecka. Spozywanie positkbw w szkole wptywa na koncentracje uczniow oraz ksztattuje prawidtowe nawyki
zywieniowych u dzieci i mtodziezy. Dtugie przerwy miedzy positkami powodujg uczucie gtodu, pogorszenie
samopoczucia, brak dyspozycji do nauki. Szkota powinna zapewnia¢ mozliwo$¢ spozycia przez ucznia jednego
cieptego positku oraz stwarza¢ warunki do spokojnej konsumpciji Il $niadania, zwtaszcza w przypadku, gdy
dziecko przebywa w szkole kilka godzin. Od kilkunastu lat wyzwaniem dla szkoty jest epidemia nadwagi i otytosci,
ktére pojawiajg sie w nastepstwie nieprawidtowosci w sposobie zywienia oraz matej aktywnosci fizycznej. Dzieci
i mtodziez powinni spozywac positki regularnie 4-5 razy dziennie, a przerwy miedzy nimi nie powinny by¢ dtuzsze
niz 3-4 godziny. Nalezy tu podkresli¢ jeszcze jeden problem - dziecko, ktére nie zjadto $niadania w domu, potem
nie zjadto Il $niadania, czyli po prostu dziecko gtodne, w szkole siega po produkty niewskazane, np. kupuje
w sklepiku stodycze, ciastka, stodkie napoje...

ApZ: Wiele sie méwi o potrzebie wspdélnego spozywania positkow z dzieémi. Czym rézni sie zdrowa
zywnos¢ dla dziecka od tego, co powinien jes¢ dorosty cztowiek?

JJS: Wspdlne spozywanie positkéw z rodzing jest bardzo wazne. Starajmy sie cho¢ jeden positek w ciggu dnia
zjesS¢ razem z dzieckiem. Wspdlne positki dajg rodzicom mozliwos¢ pokazania prawidtowych zachowan
zywieniowych, z ktorych dzieci na pewno wezmg przyktad. Musimy zdawa¢ sobie sprawe, ze nasze wybory
zywieniowe, podejscie do produktéw spozywczych, sposéb konsumpcji, zachowanie przy stole bedg powielane
przez nasze dzieci. Nalezy takze pamieta¢ o spokojnej atmosferze spozywania positkobw. Pospiech nie sprzyja
ksztattowaniu zdrowych nawykow zywieniowych. Wspdlny positek daje takze mozliwo$¢ rozmowy.

Ogolne zasady zdrowego zywienia sg podobne zaréwno dla dzieci, jak i dla dorostych. Pamietajmy jednak, ze
w diecie dzieci powinno znalez¢ sie wiecej produktéw mlecznych ze wzgledu na zawarto$¢ wapnia niezbednego
do prawidtowego wzrostu kosci. W jadtospisie dziecka nalezy uwzglednic¢ takze wiecej produktow biatkowych ze
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wzgledu na budulcowg funkcje biatka. Biorgc pod uwage intensywny wzrost oraz duzg aktywnos¢ fizyczng dzieci,
dieta naszych pociech powinna by¢ bogata w witaminy i sktadniki mineralne, powinna wiec zawiera¢ warzywa,
owoce oraz produkty zbozowe z petnego przemiatu. Pamigtajmy takze o estetyce podawanych potraw - zasadzie
kolorowego talerza - zwtaszcza w odniesieniu do warzyw i owocow.
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