Cukier w zyciu dziecka
Dieta peilni istotng role w prawidlowym rozwoju dziecka - wlasciwie
zbilansowane sktadniki odzywcze wptywaja na stan zdrowia i odpowiedni rozwoj. Ale tak
naprawde to duzo wigcej - nauka dobrych nawykow zywieniowych utrwala pozadane postawy
w przysztosci. Jednym z najbardziej niezdrowych produktow spozywczych, jest przede
wszystkim cukier - gtéwny sktadnik stodyczy, tak uwielbianych przez dzieci.. i dorostych.
Dieta dla dziecka a cukier

W pierwszych latach zycia dziecko rozwija si¢ bardzo intensywnie pod wzgledem
fizycznym umystowym i motorycznym. Jest to tez okres w ktorym zmienia si¢ sposob
zywienia. A jak si¢ okazuje, to duze wyzwanie dla rodzicow i opiekunow.

Preferencje smakowe dzieci uwarunkowane sg genetycznie - najmiodsi chetniej
wybieraja produkty stodkie i slone, a odrzucaja kwasne i gorzkie. By sprawdzi¢ t¢ teze
przeprowadzono liczne badania, a ich wyniki nie zaskoczyly. Jedne z najnowszych testow
przeprowadzone w naszym kraju pokazaty, ze najchetniej wybieranymi owocami sg truskawki
(najbardziej nielubianymi kwaskowate jabtka), a warzywami stodkie marchewki (dzieci
unikajg za to ostrej rzodkiewki). Dopoki cukier pochodzi z naturalnych zrdédel, nie ma
wigkszych powodow do obaw. Ale co potem?

Dieta dla dziecka - wazne zasady

Wedlug ogdlnoswiatowych norm, dzieci powinny spozywaé 4 - 5 positkéw dziennie,
Z odpowiednimi przerwami (od 2,5 do 4 godzin). Najlepiej, jesli warto$¢ energetyczna miesci
si¢ w zakresie 1000 - 1400 kalorii, co jest w stanie catkowicie pokry¢ zapotrzebowanie
malucha. Wérdd pozycji obowigzkowych w menu powinny znalez¢ si¢ nast¢pujace produkty:
warzywa
produkty petnoziarniste
owoce
produkty mleczne o zmniejszonej zawartosci ttuszczu
ryby
chude migso

Warto zadba¢ o zréznicowanie positkow, co zachgci dziecko do jedzenia. Produkty
0 wyraznie stodkim smaku nie powinny by¢ podawane codziennie, istnieje bowiem
prawdopodobienstwo, ze dziecko bedzie sie ich stanowczo domagaé, wykazujac niecheé¢ do
innych positkow. Podobnie jest ze stodyczami, ktore stanowig atrakcyjng alternatywe dla
kazdego innego rodzaju pozywienia.

Dlaczego warto ograniczy¢ cukier?

Cukier jest wysokokaloryczny i catkowicie pozbawiony sktadnikow odzywczych. Mato
tego, nadmierne spozycie niesie wiele negatywnych konsekwencji dla zdrowia. Wsrod
najpowazniejszych wymienia si¢ przede wszystkim:
nadwage 1 otylo$¢ (i zwigzane z nimi choroby - cukrzyce typu 2, nadci$nienie, kamiceg
z0tciowa, chorobe refluksowg przetyku, astme)
nieprawidlowy rozwdj fizyczny 1 psychiczny (problemy z koncentracja uwagi, drazliwos¢,
rozchwianie emocjonalne, problemy z odpornoscia, nadmierne pobudzenie)
prochnice zgbow
przemieszczenie zywieniowe (znaczne zmniejszenie spozycia zywnosci, ktéra zawiera
niezbedne sktadniki odzywcze, co prowadzi do powaznych niedoborow)

Whnioski sa oczywiste - nalezy ograniczy¢ cukier. To jednak nie takie proste - jak
pokazuja badania, wérdd najbardziej lubianych produktow wigkszos$¢ dzieci wskazuje przede
wszystkim stodycze (35%), zaraz potem owoce (25%). Warzywa stanowig zaledwie 5%. Czy
jest wyjscie z tej sytuacji?

Jak oduczy¢ dziecko jedzenia stodyczy?



Jedzenie stodyczy moze by¢ duzym problemem, cho¢ przy odrobinie cierpliwosci
mozna sobie z nim poradzi¢. W wielu przypadkach najwigkszym btgdem, popelnianym juz na
poczatku jest gloryfikacja stodkosci. Jesli opiekun traktuje takocie jako rodzaj nagrody czy
pochwaty, maluch zacznie mysle¢ podobnie. Ten rodzaj pozywienia warto traktowac
neutralnie, jak jeden ze smakow, ktory nalezy poznac.

Gdy dziecko jest starsze, warto rozmawia¢ o negatywnych skutkach jedzenia stodyczy
i wplywie diety na samopoczucie i stan zdrowia. Dobrym pomystem bedzie wspolne
przyrzadzanie warzywnych koktajli (na bazie stodkiej marchewki) czy owocowych salatek.

Duzym powodzeniem cieszy si¢ rowniez przedstawienie warto§ciowej alternatywy -
owocow ($wiezych, suszonych czy pieczonych), orzechow, jogurtéw i zdrowych stodyczy.
Zdrowych stodyczy? Czy to nie pomytka?

Zdrowe stodycze bez cukru - czy istniejg naprawde?

Stodycze predzej czy pdzniej pojawig si¢ w zyciu dziecka, to nie ulega zadnym
watpliwosciom. Spotkania w gronie rodzinnym czy z rowie$nikami, przyj¢cia i zabawy
W przedszkolu, kazda okazja jest dobra, by dziecko skosztowato zakazanych stodkosci.

A tradycyjne takocie to nie tylko zrodlo cukru, ale tez niezdrowych tluszczy, soli,
wzmacniaczy smaku, barwnikéw i konserwantow, ,. Istnieje jednak doskonata alternatywa -
zdrowe stodycze bez cukru. Wyrdznia je krotki i naturalny sktad - pozbawione s3
niezdrowych dodatkow, zawieraja soki owocowe, midod czy kakao. Produkowane ze
sktadnikow najwyzszej jakosci, posiadaja szereg substancji odzywczych 1 najwazniejsze
witaminy.

Warto pamigtaé, ze to nie tylko doskonaty produkt dla dzieci. Zdrowe przekaski bez
cukru sprawdza si¢ tez u dorostych, ktorzy - cho¢ lubig stodycze, sa $wiadomi ich
szkodliwosci i1 cheg zadba¢ o swoje zdrowie nie rezygnujac z przyjemnosci.
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