O zdrowym odzywianiu dzieci oraz skutkach nieprawidlowej diety cytujemy za
http://www.zdrowyprzedszkolak.pl, wywiad z dr Anna Harton, dietetykiem z Katedry
Dietetyki Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW w Warszawie

Dlaczego  prawidlowe  zywienie  juz  najmlodszych  dzieci jest tak  wazne?

Odpowiednio zbilansowana i racjonalna dieta dziecka jest szczeg6lnie wazna, poniewaz warunkuje
pelnie zdrowia oraz optymalny wzrost i rozwoj, w tym zaréwno fizyczny, jak 1 umystowy.
Odpowiedzialno$¢ za prawidtowe zywienie dziecka spada jednak na barki rodzicow. To oni juz od
najmtodszych lat zycia dziecka powinni przekazywac¢ wzorce dotyczace zdrowego stylu zycia oraz
racjonalnej diety.

Czy moglaby Pani poda¢ kilka podstawowych zasad codziennego zywienia dziecka, ktoérymi
powinni kierowac si¢ rodzice?

W codziennym jadlospisie dziecka powinno znalez¢ si¢ co najmniej 4-5 positkow, w tym minimum
jeden cieply. W kazdym z gtownych positkoéw, takich jak: $niadanie, obiad i kolacja, nalezy poda¢
dziecku zrédto pelmowartosciowego biatka, warzywa i1/lub owoce oraz produkt obfitujacy w
weglowodany ztozone. Ponadto w menu dziecka w wieku przedszkolnym powinny znalez¢ si¢
produkty zbozowe, takie jak: grube kasze, ptatki oraz pelnoziarniste pieczywo (to doskonate zrédto
btonnika pokarmowego). Nie mozna zapomina¢ tez o mleku i jego przetworach, szczegdlnie
zalecane sg produktu naturalne. Ta grupa produktéw to bardzo cenne zrodlo wapnia, ktory jest
budulcem kosci i zgboéw. Wazny jest takze rodzaj ttuszczu, do smarowania rekomendowane jest
maslo, a do przygotowywania potraw zaleca si¢ thuszcze roslinne, np. olej rzepakowy czy oliwe z
oliwek. Zywienie dziecka powinno byé urozmaicone, positki regularne, a wielko$¢ porcji
dostosowana do wieku 1 potrzeb mlodego organizmu. Ponadto nalezy unika¢ nadmiaru cukru i
stodyczy oraz innych niezdrowych przekasek, spozywanych zwlaszcza podczas siedzacych
czynno§ci.

Jakie sa najczestsze btedy popelniane przez dorostych w zywieniu dziecka?

Rodzice powinni pamigtac, ze dieta dziecka w duzym stopniu rdzni si¢ od diety osoby dorostej. Nie
powinni oni bezkrytycznie stosowaé swoich zasad Zywienia w jadlospisie dzieci. Nalezy takze
unika¢ stosowania niekonwencjonalnych, Zle zbilansowanych, modnych diet. Do najczestszych
btedow rodzicow mozna zaliczy¢: zbyt matg ilo$¢ positkdw, brak regularnosci, nadmierne uzywanie
przypraw, szczegolnie soli oraz mate urozmaicenie i niedostosowanie wielkosci porcji do wieku
dziecka. Dieta matych dzieci czesto obfituje w stodycze i stodkie napoje, a brakuje w niej
podstawowych produktéw, takich jak mleko 1 jego przetwory oraz warzywa 1 owoce. Ponadto brak
czasu rodzicow, zniecierpliwienie i nerwowa atmosfera podczas positkéw moga zniechecaé dziecko
do jedzenia oraz skutkowa¢ kojarzeniem positkow z przykro§ciami.

Na jakie skutki narazone sg nieprawidtowo zywione dzieci?

Nieprawidlowe zywienie dzieci, w ktorym wystepuje zaréwno niedobdr, jak i nadmiar wielu
sktadnikow diety, moze mieé swoje negatywne konsekwencje. Zle zbilansowana dieta wicku
dziecigcego moze skutkowa¢ miedzy innymi: zaburzeniami wzrostu 1 rozwoju dzieci,
niedozywieniem, ale takze nadwaga czy otyloscig. Obok powyzszych wymienia si¢ tez prochnice
zgbow oraz, wynikajace z niedoborow mineralno-witaminowych, niedokrwisto$¢ czy
nieprawidlowa mineralizacja kosci. Co wigcej, dzieci niewlasciwie odzywiane sa apatyczne,
szybciej si¢ mecza oraz majg gorsze wyniki w nauce. Negatywne konsekwencje nieprawidlowego
zywienia dzieci moga mie¢ takze duzo bardziej odlegte skutki - zwigkszone ryzyko cukrzycy typu
2, nadcisnienia czy miazdzycy w wieku dorostym.



Czy istnieje zaleznos¢ migdzy zdrowym odzywianiem a odpornoscig u dzieci?

Oczywiscie. Nieprawidlowa dieta moze ostabia¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
prowadzac do spadku odpornosci. Bardziej narazone na rdznego rodzaju infekcje sg niedozywione
dzieci. Dzieci, ktorych dieta dostarcza im odpowiednig ilo$¢ biatka, witamin i sktadnikow
mineralnych, majg mocniejszy organizm, ktory tatwiej broni si¢ przed wirusami. Wazne jest takze
regularne  jedzenie. Glodny przedszkolak jest bardziej narazony na zachorowanie.

Czy uwaza Pani, ze takie akcje, jak Piramida Zywienia Przedszkolaka sa potrzebne?

Tak. Edukacja w zakresie Zywienia skierowana zaréwno do rodzicow, jak i dzieci jest bardzo
wazna. Z jednej strony uswiadamia korzysci wynikajace ze stosowania u dzieci racjonalnej i
odpowiednio zbilansowanej diety, z drugiej odgrywa bardzo istotng role w prewencji wielu chorob.
Prawidtowe nawyki zywieniowe powinny by¢ utrwalane juz od najmtodszych lat, co skutkuje duza
szansg ich powielania w Zzyciu dorostym. Istnieje duze prawdopodobienstwo, iz maluchy, ktore nie
jedza chipsow 1 nie spozywaja stodkich napojow gazowanych, takze w dorostym zyciu beda ich
unikaly.

Jak czesto dziecko moze jes¢ stodycze i ktore z nich sg zdrowsze dla dziecka, a ktorych w ogole nie
powinno dostawac?

W dziennej racji pokarmowej dziecka znajduje si¢ pewna ilo$¢ cukru i1 stodyczy. W przypadku
trzylatka jest to okoto 30 g na dobe, a w przypadku 4-6 latka okolo 35 g. W tej grupie, oprocz
cukru, znajdujag si¢ takze midd, dzem oraz wszelkie inne stodkosci. Warto takze podkresli¢, iz
stodkie napoje i soki rowniez dostarczaja pewna ilo§¢ cukru. Dlatego, jesli w diecie dziecka sg takie
produkty, nalezy juz ogranicza¢ inne zrodta cukru. Biorgc pod uwage czesto znikomg wartosé
odzywcza produktéw tej grupy, stodycze nalezy podawac dziecku w ograniczonych ilo$ciach,
racze] jako deser, a nie zamiennik racjonalnego positku. Ponadto w stodyczach takich jak
czekolada, ciasteczka itp., oprocz cukru, zwykle kryje si¢ takze spora ilo$¢ thuszczu. Nadmiar obu
powyzszych w diecie dziecka moze skutkowac prochnicg zebow, a takze nadwaga czy otytoscia.
Doskonatym substytutem slodyczy moga by¢ §wieze owoce, takie jak winogrona, morele czy np.
truskawki.



