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Rozmowa z dietetykiem klinicznym
panig Sandrg Malitowskaq,

dotyczgca wiasciwej diety ucznia.

Pani Sandro, chcielibySmy zapytac o kilka rzeczy waznych w diecie dzieci? Piramida
zywieniowa, ktérag omawiamy z uczniami na zajeciach — wskazuje, ze najwazniejsze w diecie to ruch
i woda. Czy moze nam Pani powiedzie¢, ile minut dziennie ruchu powinien mie¢ uczen zaréwno w
klasach mtodszych (1-3) jak i starszych (4-8) oraz ile wody powinien pic?

W najnowszej piramidzie zywieniowej aktywnosc fizyczna zostata wtasciwie uznana za
podstawe oraz nieodzowng jej czes¢, wczesniejsza piramida jedynie informowata o tym, Ze jest ona
wazna w zdrowym stylu zycia. W przypadku uczniow zarowno mtodszych jak i tych starszych
powinnismy ktas¢ duzy nacisk na jej udziat w codziennym funkcjonowaniu dziecka. Aktywnosc,
szczegolnie ta na swiezym powietrzu, doskonale dotlenia mozg utatwiajgc skupienie i koncentracje
oraz wptywa korzystnie na procesy metaboliczne pomagajgc w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.
Zaleca sie 60 minut codziennej aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym ( bez
szczegolnego rozgraniczenia na klasy) aktywnos¢ powinna by¢ dopasowana do wieku, preferencji
oraz zdolnosci motorycznych ucznia.

Co do ilosci wypijanej wody powinnismy pamietac, ze woda stanowi ok. 60-70% naszego
ciata, straty ( z moczem czy potem) nalezy stale uzupetniac. Indywidualne zapotrzebowanie zalezy od
masy ciata niekoniecznie od samego wieku — najbardziej popularng metodg obliczenia
zapotrzebowania przedstawiam ponizej:

Na pierwsze 10 kg masy ciata przypada 100 ml wody/kg. masy ciata
Kazde kolejne 10 kg to 50 ml wody /kg. masy ciata

Kazdy kolejny kilogram > 20 kg to 20 ml wody/ kg. masy ciata

Dla przyktadu: masa ciata dziecka wynosi 35 kg:

1/+ 10x 50 ml+ 15x20 ml = 1800 ml /dzien

Musimy pamietac, ze zapotrzebowanie na wode uzupetniajg rowniez inne ptyny dostarczane z
codzienna dietq jak napary herbat, soki owocowe itp. Jednakze woda stanowi najlepsze Zrédfo
nawodnienia naszego organizmu i to ona powinna w zdecydowanej wiekszosci to zapotrzebowanie
pokrywac.

Wiemy, ze $niadanie jest bardzo waznym positkiem w ciggu dnia, czy moze nam Pani
podpowiedzie¢, co powinno znalez¢ sie na talerzu przecietnego ucznia?

Najwazniejsze aby sniadanie dostarczyfo nam energii na pierwszg czesc¢ dnia, nie zrobi tego
kubek mleka czy kromka chleba z mastem, sniadanie powinno dostarczyc jak najwiekszej ilosci
réznych sktadnikow pokarmowych i szerokiej gamy witamin, mikro i makro elementow. Dobrym
rozwigzaniem bedzie np. owsianka na mleku lub jogurcie z dodatkiem swiezych owocdw oraz
orzechow i pestek jako Zrodto niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych dla prawidtowej
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pracy mozgu, ponadto takie sniadanie dostarczajgce porcje ttuszczu wydtuza czas oprdézniania
zotqdka ( dtuzej sie trawi, a wiec syci na dtuzej) co pomoze unikngc napadéw gtodu lub podjadania
stodkosci przez dziecko. Dobrym rozwigzaniem moze byc¢ rowniez jajecznica z dodatkiem
petnoziarnistego lub Zytniego pieczywa z mastem i dodatkiem swiezych warzyw: ogdrka kiszonego,
rzodkiewek, szczypiorku. Swoim dzieciom serwuje rowniez czesto placuszki ( uwielbiana zwfaszcza
przez te mtodsze dzieci forma). Wystarczy zmiksowac 2 jajka, niewielkiego banana lub pot duzego i 2-
3 tyzki mqki np. orkiszowej lub ptatkdw owsianych, usmazy¢ na bezttuszczowej patelni lub innej
wysmarowanej cienkq warstwa ttuszczu, mate placki, podajemy je z dobrej jakosci mastem
orzechowym i owocami lub domowa nutellg( miekkie awokado+ kakao+ dojrzaty banan). Pysznosci i
energia na cafy poranek ;)

Niestety wiele dzieci jada mato wartosciowe drugie $niadania, zajadajg stodycze, stodkie
przekaski, ktore daja chwilowy przyptyw energii. Czym zastapic stodycze i niezdrowe przekaski — co
jednoczesnie bedzie odrobing stodyczy?

Tu najlepiej sprawdzq sie bakalie: orzechy, suszone owoce takie jak daktyle czy morele,
rodzynki, zurawina. Mozna rowniez przygotowac domowej roboty batoniki czy ciasteczka z ich
udziatem. Internet jest peten przepiséw na zdrowe stodkosci zachecam do buszowania ;)

Czy ma Pani jakies wskazowki dla ,,niejadkéw” i ich rodzicow?

Tak, przede wszystkim zachecam do wfqczania dzieci w proces dokonywania wyborow oraz
przygotowania positku. Zabierzmy dziecko do sklepu, pozwdélmy mu wybrac produkt( owoc, warzywo
itp.) ktore chciatoby zjesc czy sprobowac, wigczmy je we wspdlne przygotowanie oraz zacheémy do
wspdlnej degustacji. Musimy rowniez pamietac, ze budowanie nawykow Zywieniowych rozpoczyna sie
bardzo wczesnie i polega z poczgtku na obserwacji zwyczajow najblizszych, ciezko zmotywowac
malucha do zjedzenia np. brokutu jesli nigdy nie widziat ich na talerzu rodzicow lub rodzeristwa ;)
Innym sposobem ktdry polecam jest rowniez stopniowe przekonywanie do smakow, tzn, dodawanie
teoretycznie nielubianych produktow do darn lubianych w formie niewidocznej, np. zmiksowane
drobno warzywa dodane do sosu bolognese bedq praktycznie niewidoczne i niewyczuwalne, gdy
dziecko przyznaje, ze positek mu smakuje warto opowiedziec co znajduje sie w Srodku.

Pani Sandro, wazne pytanie, na co powinni zwracac uwage rodzice, aby unikngc
problemodw zdrowotnych wynikajgcych z niewtasciwej diety?

Mysle, ze najwazniejszy jest zdrowy rozsqdek, ciezko jest zabronic dzieciom jedzenia
chociazby stodyczy, powiedziec¢ na przyktad, Ze nie wolno Ci jes¢ niczego stodkiego... sami bylismy
kiedys dziecmi, kazdy byt. Radzitabym jednak wyznaczac granice i stawiac sobie w codziennej diecie
pewne priorytety. Jesli dziecko zjada regularnie zdrowe zbilansowane positki to w ramach
kompromisu mozna pozwoli¢ na drobne stodkosci raz na jakis czas bez szkody dla zdrowia. Duzym
problemem w codziennym Zywieniu sq rowniez drobne btedy powielane wielokrotnie, ktore sktadowo
tworzq juz dosc sporqg podaz niewtasciwych, a wrecz szkodliwych substancji ktorymi zapychane sq nasi
milusiriscy. WyobraZzmy sobie dla przyktadu ucznia, ktory rano na sniadanie zjada miske stodzonych
ptatkéw sniadaniowych do tego kubek mleka UHT z kartonika. W szkole biata butka z wedling, sok z
butelki np. tymbark, w miedzy czasie jakis cukierek, czy rogalik z nadzieniem... brzmi znajomo
prawda? | tak codziennie... To dos¢ popularny schemat, ktory widze w dzienniczkach Zzywieniowych
swoich podopiecznych gdy trafiajg do mojego gabinetu. Przeraza tu kilka rzeczy, po pierwsze wysoka
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wartosc kaloryczna i jednoczesnie tragicznie niska wartosc¢ odzywcza czyli tzw. niedozywienie
jakosciowe gdzie energetycznie dostarczamy bardzo duzo, ale wartos¢ odzywcza tego pozywienia jest
znikoma, po drugie ilos¢ cukru i substancji sztucznych, konserwantow, barwnikdw i aromatdw jest

imponujgco wysoka, oczywiste jest, Zze kazdy produkt dopuszczony do spozycia ma okreslong
zawartosc takich dodatkow bezpieczng dla zdrowia, tyle Ze nikt nie jest w stanie obliczy¢ jak wptynie
na nasze zdrowie ich kumulacja w przypadku spozycia kilku czy kilkunastu w ciggu dnia ?! dlatego ja
ze swojej strony zachecam do tego aby zadbac o jakos¢ pozywienia, zwrdci¢ uwage na to aby w
codziennej diecie pojawiato sie jak najwiecej produktow swiezych, sezonowych, nie przetworzonych, o
jak najkrétszym sktadzie, im dieta jest prostsza tym bedzie zdrowsza, Swietnie jesli zadbamy przy tym
o réznorodnosc, unikajmy monotonni, jedzenia codziennie tego samego, im wiecej rodzajow kasz,
owocow czy warzyw spozywac bedq nasze dzieci, tym szerszq game sktadnikow odzywczych im
dostarczymy.

Bardzo dziekujemy za rozmowe.

Magda Gatuszka
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