Zdrowa zywnos¢ i jej rola w prawidtowym rozwoju
dzieci i dorostych

Obecnie wiele mowi si¢ o zdrowej zywnosci, zdrowym odzywianiu czy nawet o
zdrowym stylu zycia. Moze wydawac si¢ to dziwne 1 niepotrzebne lecz badania wielu
instytutow oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia (www.who.un.org.pl) pokazuja, ze
rozpowszechnianie wiedzy o zdrowym odzywianiu jest konieczne. Wyniki badan bijg
na alarm. Obserwowane w ostatnim dwudziestoleciu niekorzystne zmiany stylu zycia,
w tym zachowan zywieniowych i aktywno$ci fizycznej prowadza do wielu problemow
zdrowotnych. Sytuacja ta dotyczy wigkszosci krajow rozwinigtych. Zarowno dorosli
jak 1 dzieci coraz cze¢sciej borykajg si¢ z zaburzeniami odzywiania (poczawszy od
jadtowstretu skonczywszy na otylosci). Nieprawidtowe zywienie, mata aktywnos$¢
fizyczna oraz nadwaga i otylos¢ sa powodem dramatycznych konsekwencji dla
rozwoju psychofizycznego dzieci i mtodziezy oraz powodem wielu chorob w wieku
dorostym (cukrzyca, choroby uktadu krazenia, nowotwory ztosliwe, osteoporoza) a
takze spadku jakosci zycia czy depresji. Choroby te okreslane s3 mianem
przewlektych choréb niezakaznych lub choréb zywieniowozaleznych. Rozwijajace si¢
nadwaga i otylos¢ wywoluja zaburzenia funkcji wielu narzadow, sg przyczyng wielu
r6znych chorob oraz gorszych wynikow w nauce. Lista konsekwencji otylosci jest
dhuga.

Zasady prawidlowego zywienia dzieci niewiele r6znig si¢ od zasad
prawidlowego zywienia o0séb dorostych opracowanych w Instytucie Zywnosci
i Zywienia (Www.izz.waw.pl). Niektore jednak z tych zalecen w rozwojowym okresie
zycia nabieraja nieco innego znaczenia. Przestrzeganie ich juz w dziecinstwie jest
nieodzownym warunkiem zdrowia wtym okresie zycia, atakze prawidlowego
rozwoju fizycznego i umystowego. Ksztattuje tez wtasciwe nawyki zywieniowe, ktore
powinny by¢ stosowane przez cate zycie. Nawyki zywieniowe ksztaltuja sie juz u
kilkulatkow — dlatego rola przedszkola, szkoty jak i rodzicow jest w tym zakresie
nieoceniona. Rodzice przygotowujacy dzieciom positki oraz dajacy przyktad swym
zachowaniem maja na nie ogromny wptyw. Jesli sami rodzice nie si¢gaja po warzywa,
owoce czy soki, trudno bedzie zaszczepic takie zachowania u dzieci.

Czgsto myslac o zdrowej zywnosci myslimy, ze musi to by¢ Zywno$¢ droga. Na
cate szczescie wcale tak nie jest. Z pewnoscig, ta pochodzaca z ekologicznych upraw
czy hodowli bedzie drozsza, lecz czy jest ona zdrowsza? Zdania naukowcoOw sa
podzielone. Nic nie zastgpi nam wlasnych upraw czy mleka oraz migsa od sgsiada



rolnika. Lecz nie musimy popada¢ w przesade. Wystarczy przy wyborze produktow
kierowac si¢ kilkoma prostymi zasadami. Oto one:

1.

Wybieraymy  produkty jak  najmniej  przetworzone.
Z gotowych sosow ze stoikow czy torebek korzystajmy
awaryjnie, najlepiej wcale.

. Czytaymy etykiety, im krotszy sktad 1 mniej zakletych w

nieznane symbole skladnikow tym lepiej dla naszego
organizmu.

. Wybierajmy produkty sezonowe, majg mniej] nawozow i

innych ,,ulepszaczy”. Pomidory w $§rodku lata nie nalezg do
zdrowych (i najsmaczniejszych).

Kupujmy pieczywo w piekarniach, te odpiekane z mrozonek
w marketach czy paczkowane =z dlugim terminem
przydatno$ci nam nie stuza.

. Zrezygnujmy z produktow, ktéore wystarczcy w domu

podgrza¢. Pizza, zapiekanka lub schabowy by spedzi¢ kilka
czy nawet kilkanascie dni na sklepowej potce musi zawieraé
wiele konserwantow.

. Unikajmy stodyczy, stonych przekasek. Sg to puste kalorie,

ktore czgsto zawierajg utwardzone tluszcze bedace zabdjcze
dla naszego ukfadu krazenia. Moze warto upiec domowe
ciasto wraz z maluchami raz w tygodniu.

. Unikajmy kolorowych napojow, ktére s3 najczescie)

mieszanka cukru i barwnikow. Wybierajmy wode, SoKi
owocowe lub warzywne bogate w sktadniki odzywcze 1
mineraty. Nie dajmy nabra¢ si¢ na wody owocowe, czesto sg
to napoje bez barwnikow!

. Zwracajmy uwage na jogurty. Niestety zdarza si¢, Ze nie majg

one owocow tylko barwniki 1 duzo cukru. Moze warto kupi¢
naturalny jogurt czy maslanke¢ i zmiksowac z sezonowymi lub
mrozonymi owocami.



Moéwigc o zdrowej zywnosci odwotam si¢ takze do Piramidy Zdrowego
Zywienia zamieszczonej na stronie Instytutu Zywnoéci i Zywienia.
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Piramida
Zdrowego Zywienia
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Kosumowanie zdrowej zywnosci nie jest roéwnoOznaczne ze zdrowym
odzywianiem. Wazne sg proporcje oraz odstepy miedzy positkami. Optymalnie jest
jes¢ co 3 godziny. Jak widzimy wg piramidy podstawa naszej diety powinny by¢
produkty zbozowe z pelnego =ziarna, kasze, ktére dostarczaja weglowodanow
ztozonych. W nastgpnej kolejnosci znaczng cze$¢ naszej codziennej diety powinny
stanowi¢ warzywa, niestety frytki si¢ do tej grupy nie zaliczajg. Wazny jest sposob
przyrzadzenia warzyw. Gotowanie na parze czy spozywanie surowych w postaci
satatek lub przekasek jest najzdrowsze. Owoce to kolejna pod wzgledem wielkosci
grupa produktow. Sa doskonalg przekaska a oferta ich na rynku jest bogata. Latem
doskonale gasza pragnienie (np. arbuz). Nabiat jest rOwniez waznym sktadnikiem
diety. Dostarcza organizmowi duzo wapnia, ktéry wzmacnia nasze zgby i koSci.
Kolejna grupa produktow to te, dostarczajace nam bialka: ryby, jaja, chude migso a
takze ro$liny straczkowe. Na samej gorze naszej Piramidy znajdujg si¢ tluszcze. Sa
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Obecnie najczesciej mamy
zachwiang rownowage tluszczowa w ciele. Cierpimy na nadmiar omega-6 a niedobor
omega-3. Zrodtem omega-3 sa min. olej stonecznikowy, rzepakowy, Iniany czy oliwa
z oliwek.

Zapewne nieraz styszeliSmy zdanie ,Jeste§ tym co jesz”. Pozywienie jest
rodzajem ,paliwa” dla naszych ciatl. Zbilansowana dieta, zlozona =z
pelnowartosciowych sktadnikow pozwoli nam zachowa¢ zdrowie, dobry nastrdj oraz
wyglad. Naszym dzieciom pozwoli zdrowo si¢ rozwijaé, cieszy¢ dziecinstwem i z
ciekawos$cig poznawa¢ $wiat. Dieta jest wspanialg inwestycja dla naszych pociech
obok czasu 1 mitosci, wychowania i edukacji stanowi cenny dar.
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