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FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW

PRODUKTY NAJBARDZIEJ POLECANE ORAZ NIEPOZADANE W DIECIE DZIECKA

Nie jest prawdg, iz dzieci mogg jes¢ wtasciwie wszystko tylko z umiarem. Dotyczy to wtasciwie nie
tylko dzieci, ale réwniez dorostych. Warto uswiadomic sobie, ze istniejg produkty, ktére nie
dostarczajg zadnych wartosci odzywczych, a zawierajg substancje toksyczne i szkodliwe dla
zdrowia. Tych powinnismy unikac, zastepujac innymi, ktore maja pozytywny wptyw na zdrowie:
zwiekszajg odpornosé i zapewniajg lepsze samopoczucie.

CO ZATEM StUZY ZDROWIU?
Do sktadnikow pozywienia odgrywajgcych szczegdlnie wazng role w diecie dziecka nalezg:

e Biatka, zaréwno roslinne jak i zwierzece, weglowodany i btonnik, ttuszcze roslinne
(dostarczajgce nienasyconych kwasdw ttuszczowych) i zwierzece.

e Witaminy: B1, B2, B6, A, D, E oraz C, kwas foliowy.

e Makro i mikroelementy, gtdwnie zas wapn, magnez, zelazo, cynk.

e Na uktad odpornosciowy dziecka pozytywnie wptywajg réwniez bakterie kwasu
mlekowego.

e Substancje biologicznie czynne (fitochemiczne) wystepujace w produktach roslinnych.

Sita dziatania wyzej wymienionych substancji jest najwieksza, gdy sg one dostarczane
w petnowartosciowe] diecie, bogatej w konieczne i wartosciowe substancje.

W zdrowej diecie powinny przewaza¢ produkty naturalne, nieprzetworzone, tzn. warzywa,
owoce, nierafinowane kasze, bragzowy ryz, razowe pieczywo.

Obok weglowodandéw ztozonych (w tym poprawiajgcego perystaltyke jelit btonnika) i biatka
dostarczajg one witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych: wapnia, magnezu, zelaza.

Warzywa i owoce

Powinnismy zapewni¢ dziecku mozliwie jak najwiekszg ilos¢ warzyw. Warto, aby byly one
serwowane do kazdego positku. Wtasnie warzywa i owoce sg najlepszym zrédtem witaminy C.
Wielkie jej bogactwo wystepuje w owocach dzikiej rézy, czarnej porzeczce, owocach kiwi,
papryce, owocach cytrusowych np. cytrynie, grejpfrucie, natce zielonej pietruszki. Ta ostatnia,
podobnie jak inne warzywa i owoce o kolorze zielonym dostarcza kwasu foliowego, ktory
stymuluje synteze przeciwciat, stad jego szczegdlna rola we wzmacnianiu funkcji uktadu
odpornosciowego. Bardzo cenne i niezastgpione w jesiennym i zimowym jadtospisie powinny by¢
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warzywa kwaszone, nie tylko kapusta, ale réwniez buraki, selery. Dostarczajg one witaminy C, jak
rowniez witamin z grupy B, zapewniajg tez korzystny sktad bakterii w przewodzie pokarmowym.

Nasiona roslin stragczkowych

S bardzo dobrym zZrédtem biatka roslinnego. Aby byto ono w jak najwiekszym stopniu
wykorzystywane przez organizm - groch, fasole, soczewice, powinno sie jada¢ w pofaczeniu
z kaszami, ryzem, kukurydzg. Warzywa strgczkowe dostarczajg tez: wapnia fosforu, zelaza,
witamin z grupy B, witaminy C.

Ryby

To doskonate Zzrodto kwaséow omega-3, bardzo dobre Zzrodto petnowartosciowego biatka oraz
witamin A i D. Obecno$¢ kwasdéw ttuszczowych wielonienasyconych bardzo stuzy zdrowiu,
w szczegdlnosci zas$ EPA i DHA wspomagaja prace mozgu. Zalecane jest, aby w diecie dziecka ryby
wystepowaty przynajmniej 2-3 razy w tygodniu.

Cennym uzupetnieniem diety, z uwagi na bardzo duzg zawartos¢ sktadnikdw mineralnych
i witamin powinny by¢ zjadane codziennie: pestki dyni, stonecznika, migdaty, orzechy. Mogg one
zastgpi¢ niepozadane ze wzgleddéw zdrowotnych stodycze.

Kefir, jogurt, fermentowane napoje mleczne

W diecie dziecka stanowig one cenne Zrddto biatka oraz wapnia, witaminy B2. Dostarczajg one
bardzo cennych i wskazanych w codziennej diecie probiotykéw. Szczegdlna ich rola polega na
wywieraniu korzystnego wptywu na organizm poprzez przywrdcenie i zachowanie wtasciwej
mikroflory jelitowej. Chronig przed przeziebieniami, pomagajg zwalcza¢ wiele chordb. Stanowig
cenng alternatywe wobec mleka.

Woda (najlepiej mineralna, niegazowana, niestodzona)

Woda jest najbardziej niezbednym i niezastgpionym sktadnikiem diety. Nie zawiera kalorii,
a mtody organizm przyswaja jg najlepiej ze wszystkich napojow. Dzieci powinny pi¢ przynajmniej
okoto 1 | wody. Najlepsza jest woda $rednio zmineralizowana z wtasciwg zawartoscia wapnia
(powyzej 150 mg) i magnezu (powyzej 50 mg) na litr.

Obok wiasciwego sposobu odzywiania dla zachowania zdrowia konieczna jest codzienna
aktywnos¢ fizyczna. Warto wygospodarowac przynajmniej pét godziny dziennie na spacer czy
jogging na swiezym powietrzu.
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PRODUKTY, KTORYCH LEPIEJ UNIKAC ALBO PRZYNAJMNIEJ OGRANICZYC
Stodycze

Szczegdlnie sg to kolorowe zelki, ale rowniez batoniki, ciasteczka, stodkie przekaski. Jak mozna sie
spodziewaé, zawierajg one catg game sztucznych substancji: barwnikéw, aromatow, ulepszaczy,
poprawiaczy smaku, srodkdéw konserwujgcych. Zawierajg takze przetworzony ttuszcz, przed
ktorym ostrzegajg lekarze i dietetycy. Duze ilosci rafinowanego cukru powodujg ,ucieczke”
witamin oraz sktadnikdw mineralnych z organizmu. Stodycze nie mogg w zadnym wypadku

zastepowac petnowartosciowego positku, jakim powinno by¢ w szkole drugie $niadanie.
Wszelkiego rodzaju fast- foody

Szkodliwos$¢ fast-foodéw wynika po pierwsze z ich sktadu: duzej ilosci nasyconych ttuszczéw,
niskiej jakosci weglowodandw, duzej zawartosci soli, przy braku btonnika i korzystnych ttuszczéw,
a takze olbrzymiej iloSci kalorii. Fast-foody charakteryzujg sie tzw. duzg gestoscig kaloryczng,

czyli znaczng iloscig kalorii w matej masie produktu. To one sg odpowiedzialne za nadmierny
przyrost wagi tych, ktorzy je polubili. Wartos¢ odzywcza takiego positku jest bardzo niska.

Podczas dfugotrwatej obrébki termicznej np. ziemniakdéw w ttuszczach dochodzi do powstawania
wielu toksycznych zwigzkdéw, tworzy sie miedzy innymi uznawany za rakotwoérczy — akryloamid.
Smazenie na ttuszczu (nie tylko frytek) prowadzi do powstawania wolnych rodnikéw, izomerdow
trans, ktore przyczyniajg sie w znacznej mierze do zachorowan na choroby ukfadu krazenia,
nowotwory, réznego rodzaju zapalenia.

Fast-foody kuszg smakiem, ale nalezy pamietaé, ze to zastuga przede wszystkim aromatow
i innych sztucznych substancji dodawanych do tych produktow.

Chipsy

Chipsy zawierajg duzo (ok. 30-40%) ttuszczu i z tego wzgledu sg bardzo kaloryczne. Podobnie jak
w przypadku frytek czy innych fast-foodow, ttuszcz w chipsach, to ttuszcz szkodliwy dla zdrowia.
W czasie przemystowego smazenia jest on bardzo dtugo ogrzewany w temperaturze okoto 200°C.
Chipsy, podobnie jak frytki s Zrédtem niebezpiecznych akryloamidéw oraz izomerdw trans.

Kolorowe napoje gazowane

Jedna puszka napoju typu cola zawiera 10 tyzeczek cukru, 30-55 mg kofeiny, 150 kcal,
a ponadto sztuczne barwniki i zwigzki siarki i fosforu. Zamiana dodatku naturalnego cukru na
cukry sztuczne np. aspartam (w przypadku produktéw light) nie jest dobrym wyjsciem, gdyz
wszystkie sztuczne srodki zastepujgce cukier nie stuzg zdrowiu.
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Wszelkiego rodzaju napoje stodzone i wody smakowe (np. truskawkowa, malinowa) dostarczajg
przede wszystkim niepotrzebnego cukru (wraz ze zbednymi kaloriami) oraz sztucznych substancji
smakowych, zapachowych i barwigcych.

Wedliny, wedzonki

Zawierajg one duze ilosci azotandw i azotynéw stosowanych jako podstawowe konserwanty
w przypadku wedlin. Wg opinii WHO azotyny i azotany moga zwiekszaé ryzyko chordb
nowotworowych.

Gotowe dania mrozone, typu instant, produkty konserwowane

Przy wyborze produktow spozywczych dla dzieci powinnismy kierowac sie zasadg, ze im bardziej
przetworzony produkt, tym mniejsza jego wartosc¢ biologiczna, a tym samym zdrowotna. Znaczna
zawartos$¢ soli i innych substancji konserwujacych prowadzi do przewlektego zatrucia organizmu.
Wymieniana jest rowniez jako czynnik rakotwadrczy.

Twarozki homogenizowane, stodkie jogurty i desery mleczne o dtugim terminie waznosci

Stodkie jogurty czy desery mleczne nie powinny by¢ jadane za czesto z uwagi na wysoka
zawarto$¢ cukru. Poza tym dtugi termin waznosci sugeruje konieczng zawarto$¢ substancji
konserwujacych, zabezpieczajgcych przed zepsuciem.

Dania smazone, zawierajace duze ilosci ttuszczu
Charakteryzujg sie duza kalorycznoscig i zawartoscig izomerow trans.
Biata maka, biate butki, biaty chleb i biaty ryz

Te produkty wiekszo$¢ z nas jada codziennie. Nawet jesli sami wybieramy razowe pieczywo, to
czesto wydaje sie nam, ze dla dzieci bardziej odpowiednie bedg biate buteczki i kasza manna niz
na przyktad grahamki i kasza gryczana. Coraz czestszym problemem wsrdd dzieci sg zaparcia,
a gtéwna ich przyczyna to niska zawartos¢ btonnika w codziennej diecie. Sprzyja temu jedzenie
jasnego pieczywa, mata ilos¢ warzyw i owocow. Biate pieczywo to przede wszystkim skrobia
i cukier, pozbawione jest natomiast jakichkolwiek sktadnikdw mineralnych czy witamin, gtdwnie
z grupy B. Aby buteczki byty jeszcze bardziej biate i pachnace, dodaje sie do nich tzw. polepszaczy.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl

BANK SCENARIUSZY ,,ZDROWO JEM, WIECEJ WIEM”
www.zdrowojem.fundacjabos.pl


http://www.aktywniepozdrowie.pl/

