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Zywienie dzieci i mtodziezy.

PLAN PREZENTACJI Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustaw_igz_negq w Krakowie

1.Podstawowe pojecia dotyczace zywienia. |
2. Piramida zywienia dla dzieci i mtodziezy. Btedy w doborze produktow . |

3.Zasady prawidtowego zywienia, talerz zdrowia dla dzieci i mtodziezy . |

4. Najczestsze btedy zywieniowe wsrod dzieci i mtodziezy. |

PN-EN ISO 9001:2015-10

5. Najczestsze btedy zywieniowe popetniane przez rodzicéw .

6. Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju wynikajgce ze ztego odzywiania .

#



PODSTAWOWE POJECIA DOTYCZACE ZYWIENIA |
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Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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PRAWIDLOWE ODZYWIANIE- to dostarczanie organizmowi
niezbednych sktadnikéw odzywczych, a tym samym energii i substratow
potrzebnych do utrzymania zdrowia i funkcji organizmu
SKLADNIKI ODZYWCZE- sktadniki pokarmowe niezbedne do odzywiania
organizmu cztowieka. Sg to: biatko, weglowodany w tym btonnik pokarmowy,
ttuszcze, witaminy i sktadniki mineralne
FUNKCJE SKLADNIKOW ODZYWCZYCH- energetyczna
(weglowodany- gtéwne zrédto, ttuszcze), budulcowa (gtéwnie biatko, kwasy
ttuszczowe, sktadniki mineralne, np. wapn), regulujgca (witaminy, sktadniki
mineralne)




Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

T L B AT I R 8
O BIALKA- to gtéwny sktadnik budulcowy tkanek. Podczas trawienia biatka sa e/ ] % [ [ :"’:‘:'.*; !
rozktadane na poszczegélne aminokwasy, wykorzystywane do budowy nowych [ L
tkanek i syntezy wtasnego biatka organizmu. W przecietnej diecie biatko ‘
powinno stanowi¢ 10-15% wartosci energetycznej (od 0.95-1,1 g/ kg m.c.)
Zrédta biatka w diecie: mieso, ryby, jaja, nabiat, nasiona roélin strgczkowych
d WEGLOWODANY- stanowig gtéwny materiat energetyczny dla organizmu.
Powinny dostarczaé okoto 55-60% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.
Weglowodany dzielg sie na: proste— przyswajane w krétkim czasie po spozyciu,
i ztozone — wchtaniane zdecydowanie wolniej i dostarczajgce energii przez
dtugi czas. Gtéwne zrddta to: produkty zbozowe — makarony, ptatki
Sniadaniowe, ryz, kasze .

-



NAJWAZNIEJSZE SKLADNIKI ODZYWCZE W ZYWIENIU DZIECI | MLODZIEZY

[ TLUSzCZE- sg przede wszystkim zrodtem energii dla organizmu, petnig PRODUKTY, W KT0RYCH

takze funkcje ochronng, termiczng, sg niezbedne do przyswajania INATDZTESY IDROWETHYSICIE A3
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz do budowy bton o B o
komoérkowych. Dostarcza¢ powinny okoto 30% energii diety. SHRACIVTEONY, o TUECHY,

[d  WITAMINY- to substancje, ktére sa sktadnikami niezbednymi w :::Ul:“x:” : ::‘;’;,‘,“_ﬂ,,..,‘,_.,w,
zywieniu dziecka do prawidtowego wzrostu i rozwoju, przebiegu 1'u:,-:u:,“' 3 m“
szeregu procesow metabolicznych zachodzgcych w jego tkankach i nie e R
moga by¢ wytwarzane przez organizm. Z tego powodu muszg by¢ L, SNECIES
dostarczane z pozywieniem. Dzielg sie na rozpuszczalne w ttuszczach TSAIEChY,

(A, D, E, K) i rozpuszczalne w wodzie (z grupy B, C) HSTEC NGO,




SKLADNIKI MINERALNE- to pierwiastki chemiczne niezbedne dla wielu reakcji zachodzacych w
tkankach, konieczne do prawidtowego rozwoju mtodego organizmu. Najwazniejsze sktadniki mineralne w
zywieniu dzieci i mtodziezy to:

1. WAPN- jest niezbedny do budowy kosci

2. MAGNEZ- niezbedny do prawidtowego rozwoju i funkcjonowaniu uktadu nerwowego i do budowy
miesni
Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

g?

3. ZELAZO- niezbedny do syntezy czerwonych krwinek.

4. JOD- niezbedny do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania tarczycy

PN-EN ISO 9001:2015-10




Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY l gz
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NOWA PIRAMIDA
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JA, RYBY, CHUDE MIESO,
A ROSLIN STRACZKOWYCH
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Aktywnos¢ fizyczna.Warzywa i owoce w zywieniu.

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
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PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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Warzywa i owoce

A powinny byC podstawg diety, powinno sie spozywac 5 porcji dziennie
d powinny byC spozywane jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci
d powinny stanowi¢ co najmniej potowe tego, co jemy

-400 g dziennie, w co najmniej 5 porcjach, z tego jedng porcje

moze stanowic¢ szklanka soku




Warzywa i owoce

d S bogatymi zrédtami witamin, sktadnikdw mineralnych i btonnika
pokarmowego

d  Witaminy i flawonoidy zawarte w warzywach i owocach majg dziatanie
przeciwnowotworowe (sg przeciwutleniaczami), przeciwmiazdzycowe,
poodpornosciowe F

O Btonnik (zaréwno rozpuszczalny i nierozpuszczalny
owocach reguluje prace przewodu pokarmowego i | N




Warzywa i owoce

A Owoce sg bardziej kaloryczne dlatego stosunek ilosci warzyw do owocéw w
diecie powinien wynosi¢ 3 (warzywa) do 1 (owoce)

& P 4B 0 o SRR )
LA L S

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

SMAZENIE, ROZGOTOWYWANIE | NADMIERNE ROZDRABNIANIE WARZYW

d smazenie warzyw (np. frytek z ziemniakéw, smazenie ,warzyw na patelnie” na
gtebokim ttuszczu) powoduje automatyczny wzrost wartosci kalorycznej
positku, straty witamin

d (rozgotowywanie i rozdrabnianie np. na puree), warzywa stajg sie ciezej
strawne

#



Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

0 STOSOWANIE ZACIAGANIA MAKA LUB ZABIELANIA SMIETANA

np. dodatek maki do marchewki z groszkiem lub smietany do buraczkéw na ciepto
zwieksza wartos¢ kaloryczng positku, zawarto$¢ cholesterolu, nasyconych
kwasow ttuszczowych, zmienia potrawe w ciezej strawna. e

i Ustawigznego w Krakowie

PN-EN ISO 9001:2015-10
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Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawigznego w Krakowie

Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

O OBIERANIE OWOCOW ZE SKORKI |
PN-EN ISO 9001:2015-10
pozbawia owoce btonnika, ktory jest cennym sktadnikiem

odzywczym.

d  Wyjatkiem, gdy nalezy usungc¢ skorke z owocow sg sytuacje chorobowe.

?




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

O PODAWANIE SOKOW TYLKO sokéw zamiast surowych owocéw.
[ Dozwolona jest 1 szklanka soku dziennie

0O PODAWANIE SLODZONYCH SOKOW typu Kubus$ Play, soki przecierowe
dostadzane

STOSOWANIE SLODZONYCH DZEMOW
przy niskiej lub zadnej podazy surowych owocow
O STOSOWANIE SLODZONYCH DZEMOW

przy niskiej lub zadnej podazy surowych owocow

#




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

[ MIKSOWANIE WSZYSTKIEGO NA PAPKE

w przypadku, gdy dziecko nie choruje, nie zaleca sie
rozdrabniania i blendowania

OWOCOW czy warzyw ha papke.

A UposSledza to zdolnosc¢ gryzienia,

powoduje szybsze spozycie positku, czego wynikiem
jest dojadanie i proszenie o doktadke, gdyz mozg nie
zdazyt dostac informacji o tym, ze jestesSmy najedzeni.




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

1 NADMIERNE SOLENIE
zaburza rozpoznawanie smakow warzyw u dziecka, zwieksza

ilos¢ sodu w diecie.

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawigznego w Krakowie
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PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
OMOWIENIE PRODUKTY ZBOZOWE

Powinny by¢ skiadnikiem wiekszosci positkow nalezy
stosowaé

ROZNE RODZAJE

pieczywo, kasze, ptatki zbozowe,

musli, makarony.



PRODUKTY ZBOZOWE

A Produkty powinny by¢ jak najmniej przetworzone,
gruboziarniste, bez dodatku cukru i karmelu
A Produkty zbozowe wysoko przetworzone, np.: biate pieczywo

butki, biaty ryz, powinny by¢ spozywane okazjonalnie,
poniewaz w diecie bogatej w wysoko przetworzone produkty

1 istnieje ryzyko pojawienia sie cukrzycy typu 2 w zyciu dorostym




PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
PRODUKTY ZBOZOWE

btedy w doborze i przygotowaniu produktow

d  WYBIERANIE BIALEGO PIECZYWA ,ktére jest wysoko przetworzone, pozbawione

witamin, btonnika pokarmowego, ma ,puste kalorie” i jest ,zapychaczem”

O PODAWANIE DZIECKU DROZDZOWEK, CROISSANTOW JAKO Il SNIADANIE
pieczywo cukiernicze jest jeszcze gorsze niz biate pieczywo, poniewaz zawiera

dodatkowo cukier oraz olej palmowy, ktéry jest szkodliwy dla zdrowia i zwieksza

wartos¢ kaloryczna produktu




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

d ROZGOTOWYWANIE MAKARONU

[ makaron najlepiej podawac al dente wtedy produkt jest mniej przetworzony niz jak
jest rozgotowany

[d PODAWANIE SLODZONYCH PLATKOW SNIADANIOWYCH | SLODZONEGO
MUSLI pod przykrywka ,zdrowego” produktu sniadaniowego kryje sie duza ilos¢
cukru dodanego i syropu glukozowo fruktozowego.

[d  Najlepiej podawac naturalne ptatki, np. owsiane lub Musli samodzielnie
skomponowane w domu .




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

d BRAKKASZ W CODZIENNEJ DIECIE DZIECKA
lub podawanie tylko 1 rodzaju kaszy.

O ZBYT CZESTA | ZBYT DUZA PODAZ PIEROGOW, KOPYTEK | POTRAW Z

ef4
f N\ v )

DUZA ZAWARTOSCIA MAKI




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

4 BRAKPIECZYWA RAZOWEGO |
WIELOZIARNISTEGO W DIECIE DZIECKA

1 PODAWANIE ,FALSZYWEGO" ZDROWEGO
PIECZYWAnNp. smarowanego karmelem




PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZI MLEKO | JEGO PRZETWORY

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawmznego w KraKOW|e

PN-EN ISO 9001:2015-10

MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

a sa zrodlem tatwo przyswajalnego wapnia, ktore jest jednym z najbardziej istotnych sktadnikow
odzywcezych w diecie dzieci i mtodziez

A Mileko jest zrodtem wysokowartosciowego biatka i witamin z grupy B oraz witamin A i D
A Dzieci i mlodziez powinny spozywac Dzieci i mlodziez powinny spozywac

3---4 porcje mleka i jego przetworow korzystne jest stosowanie chudych i potttustych seréw twarogowych i
fermentowanych napojow mlecznych




PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
OMOWIENIE
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE

Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

1.

O PODAWANIE TLUSTYCH PRODUKTOW MLECZNYCH

-typu Smietana, Smietanka

O PODAWANIE StODKICH JOGURTOW | DESEROW MLECZNYCH

ktére oprocz dodatku cukréw zawierajg syrop glukozowo, fruktozowy,barwniki

[  NIE PODAWANIE MLEKA

chyba, ze dziecko ma alergie na mleko krowie




Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

O CALKOWITA ELIMINACJA Z DIETY PRODUKTOW
MLECZNYCH

twarogow, serkow wiejskich, kefirow, jogurtow naturalnych

O ZBYT DUZA PODAZ SERA ZOLTEGO, TOPIONEGO, FETA,
MOZZARELLI ktére ,zawierajg zwiekszong ilos¢ ttuszczu i sg

wysoko energetyczne
1 PODAWANIE SMAKOWEGO MLEKA ktére zawiera duzg ilosé
cukrow dodanych




PIRAMIDA ZYWIENIOWA MIESO,RYBY,JAJA

[ Powinno sie spozywac 2 porcje w ciggu dnia

A Produkty biatkowe sg produktami bogatymi w tatwo przyswajalne zelazo,
petnowartosciowe biatko i witaminy z grupy B gtéwnie: B12, B6, PP nalezy
wybiera¢ chude gatunki i spozywac je z umiarem

O wysokie spozycie miesa czerwonego (wotowina, wieprzowina, baranina) i jego
przetwordw jest zwigzane z ryzykiem rozwoju

miazdzycy ze wzgledu na duzg w nich zawarto$¢ ttuszczow nasvconvch oraz

Centﬂm Ksztatcenia Zlgglt()dowego
i Ustawicznego w owie
cholesterolu =

|

|

|

|
\
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PIRAMIDA ZYWIENIOWA MIESO,RYBY,JAJA

A Ryby i dréb zawierajg mniej ttuszczow nasyconych, a wiecej nienasyconych
NNKT

A Spozywanie ryb, szczegdlnie morskich, co najmniej dwa razy w tygodniu
zamiast miesa jest korzystne ze wzgledu na obecnos¢ w nich nienasyconych
kwasow ttuszczowych z grupy omega 3, ktore sg niezbedne do prawidtowego
wzrostu i rozwoju dziecka, w tym rozwoju médzgu i procesow widzenia

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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Rosliny stragczkowe

Dobrym Zrodtem biatka sg réwniez nasiona roslin strgczkowych

Nasiona roslin strgczkowych i jaja mogg by¢ zamiennikami produktow miesnych.




PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY MIESO, RYBY, JAJA

Btedy w doborze i przygotowaniu produktéow

O PODAWANIE SMAZONEGO MIESA | RYBY

smazenie zwieksza wartosc¢ kaloryczng positku oraz powoduje wydzielanie
sie toksycznych zwigzkow, ktére potem pozostajg w pokarmie.

d PODAWANIE PRODUKTOW GOTOWYCH, GARMAZERYJNYCH,
WYSOKO PRZETWORZONYCH typu Nuggetsy gotowe burgery,

paluszki rybne.




PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY MIESO, RYBY, JAJA
Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

A PODAWANIE TLUSTYCH MIES
4 STOLOWANIE SIE W FAST FOODACH

Kebabach, popularnych sieciach fast food itp.

d BRAKRYB MORSKICH W DIECIE DZIECKA
O PODAWANIE PAROWEK!

ktore produkuje sie ze skoér, odpaddw i najgorszych czesci miesa

Dodatkowo majg duzo substancji konserwujgcych i wzmacniaczy smaku.




Btedy w doborze i przygotowaniu produktéw

PODAWANIE ZBYT DUZEJ ILOSCI SMAZONYCH JAJEK zamiast jajek na
miekko, jajecznicy lub jajek na twardo

BRAK NASION ROSLIN STRACZKOWYCH W DIECIE

MIESO PODAWANE CODZIENNIE NA OBIAD

ZBYT DUZA ILOSC WEDLINY | PRZETWOROW MIESNYCH

PODAWANIE PASZTETOW, KONSERW Conte Hustuleesls uuntcasone

L

Iy By My

PN-EN ISO 9001:2015-10
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PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY TLUSZCZE

1 obok weglowodandow stanowig gtéwne zrédto energii
A ttuszcze roslinne majag duze znaczenie w prawidtowej diecie
dzieci przede wszystkim ze wzgledu na zawartos¢ w nich
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, koniecznych
do prawidtowego wzrostu i rozwoj Centrum Ksztaicenia Zawodowego
A tluszcze te zmniejszajg takze ryzyko wystgpienia choroby
niedokrwiennej serca w wieku dorostym

PN-EN I1SO 9001:2015-10



PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY TLUSZCZE

A Ttuszcze zwierzece powinny byé spozywane w ograniczonych ilo$ciach

A Zaleca sie spozywanie ttuszczéw roslinnych w tym olejéw: stonecznikowego,
sojowego, rzepakowego, a takze oliwy z oliwek, oraz miekkich margaryn
wysokiej jakosci

[ Dzieciom powinno sie podawa¢ masto, ze wzgledu na zawartos¢ witamin

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
A | D i Ustawicznego w Krakowie
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PIRAMIDA ZYWIENIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
OMOWIENIE TLUSZCZE btedy w doborze i przygotowaniu potraw

3 PODAWANIE ZBYT DUZEJ ILOSCI TLUSZCZU NA KANAPCE
smarowanie zbyt grubo

O SMAZENIE POTRAW | PRZEWAGA TAKICH POTRAW W DIECIE DZIECKA
1 PODAWANIE POTRAW Z OMASTA, SKWARKAMI, TLUSZCZEM
O BRAK TEUSZCZOW ROSLINNYCH W CODZIENNEJ DIECIE

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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Btedy w doborze i przygotowaniu produktow

O BRAK WARZYW | OWOCOW W Zywieniu dzieci ,mtodziezy,dorostych

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

PN-EN ISO 92001:2015-10




PRODUKTY DZIENNA LICZBA PORCJI PRZYKLADY PORCJI

MIESO | PRODUKTY BIALKOWE -2

2/3 szklanki fasolki szparagowej
1-2jajka

50 - 100 g miesa chudego lub ryby



MLEKO | PRODUKTY MLECZNE 3 -4

1 szklanka mleka

1 kubek jogurtu naturalnego

2 plastry twarogu



Produkty zbozowe

Min. 5

Kromka chleba razowego

1 szklanka ugotowanej kaszy
3 tyzki musli

o o o L




Warzywa i owoce

A 1 szklanki sataty
d 1 gruszka
A Szklanka soku 100 % bez cukru

RUES
o ab”

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawigznego w Krakowie
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Lol ddodd o

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

PN-EN ISO 92001:2015-10

Codzienna aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta sg kluczem do zdrowia.

Przede wszystkim strzez sie nadwagi i otytosci.

Podstawg prawidtowej diety jest réznorodnos¢ spozywanych produktow.

Jedz 5 positkdw dziennie, w tym koniecznie $niadanie.

Pamietaj, ze przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.
Znaczng czes¢ Twojej diety powinny stanowi¢ warzywa.

Codziennie jedz réwniez owoce.

Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy petnoziarnisty, grube kasze)
powinny by¢ dla Ciebie gtdwnym Zrédtem energii.




Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

10 zasad zdrowego odzywiania (g}

H

Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj mleko i jego przetwory:
jogurty, kefiry czy sery.

Spozywaj mniej ttuszczéw zwierzecych, wiecej roslinnych, szczegdlnie oleju
rzepakowego i margaryn miekkich.

Spozywaj gtdwnie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin strgczkowych, np.
grochu, fasoli czy soi,0Ograniczaj spozycie ttustego miesa czerwonego.

W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.

Dostarczaj organizmowi wystarczajgcg ilos$é ptynéw (gtéwnie wody) minimum
2 litry dziennie.




Zasady zdrowego odzywiania

a W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli

d Dostarczaj organizmowi wystarczajgcg ilos¢ ptynéw (gtéwnie wody)
[ minimum 2 litry dziennie.

(A Unikaj alkoholu to sie dzieci i mtodziezy nie dotyczy

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

—

| |
| |
| |
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MLEKO | PRODUKTY MLECZNE 3 -4

1 szklanka mleka ,

1 kubek jogurtu naturalnego | 4. . f "-'/A

2 plastry t & X Q“L\
astry twarogu &l AN
plastry g \(\’z’ ¥ A




NADMIAR CUKRU | SLODYCZY W DIECIE

O  Nadmierne spozycie cukru jest jednym z najczestszych btedéw w zywieniu dzieci.
O  Wynika ono w gtéwnej mierze ze spozywania stodyczy oraz gazowanych napojow i sokéw
owocowych.

ZBYT DUZE SPOZYCIE SOLI

1  Badania pokazujg, ze spozycie soli wsrdd najmtodszych
grup wiekowych jest niemal dwukrotnie wieksze od zalecanych ilosci.

Q  Wynika to m.in. z wysokiej zawartosci tego sktadnika w produktach przetworzonych,
spozywania stonych

produktow typu fast food oraz przyprawiania potraw zgodnie z preferencjami smakowymi

dorostych.



NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE WSROD DZIECI | MLODZIEZY

O ZBYT NISKIE SPOZYCIE MLEKA | PRODUKTOW MLECZNYCH
3 JEDZENIE FAST FOODOW

O ZBYT MALA LUB ZBYT DUZA ILOSC POSIEKOW W CIAGU DNIA
O NIEREGULARNE SPOZYWANIE POSILKOW

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE WSROD DZIECI | MLODZIEZY

O ZBYT CZESTSZE JEDZENIE POZA DOMEM BRAK Il SNIADANIA

1 BRAKPICIAWODY MINERALNEJ, ZAMIAST TEGO StODZONEGO NAPOJE |
SOKI

3 NIE ZJEDZENIE SNIADANIA RANO
D N AJADANIE SIE N A NOC Centrum Ksztatcenia Zawodowego

i Ustawicznego w Krakowie
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NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE WSROD DZIECI | MLODZIEZY

NAJADANIE SIE NA NOC

UNIKANIE JEDZENIE WARZYW | OWOCOW

JEDZENIE np. OBIADU NA SNIADANIE a SNIADANIA W PORZE OBIADU

BRAK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

SIEDZACY TRYB 7ZYCIA Centrum Ksztatcenia Zawodowego

i Ustawicznego w Krakowie
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NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE POPELNIANE PRZEZ RODZICOW

A Traktowanie jedzenia w kategoriach nagrody lub kary

A Traktowanie jedzenia w kategorii nagrody i kary jest czestym btedem
popetnianym przez rodzicow i opiekundow ze starszego pokolenia.

d Tymczasem zmuszanie dziecka do jedzenia, chwalenie go za zjedzenie
catej porcji, albo przeciwnie ganianie za pozostawienie jedzenia moze juz
na wstepie zaburza¢ mechanizmy samokontroli taknienia.




NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE POPELNIANE PRZEZ RODZICOW

1 Monotonna dieta podawanie codziennie takich samych positkow,
produktow

Kupowanie mocno przetworzonej zywnosci

Zabieranie dzieci na zakupy!!!

Podawanie dzieciom stodyczy i fast foodéw Centrum Ksztafcenia Zawodowego

i Ustawicznego w Krakowie
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NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE POPELNIANE PRZEZ RODZICOW

a Celebrowanie uroczystosci rodzinnych w fast foodach i w ogéle
celebrowanie jedzeniem,w nagrode za..”

A Brak kontroli nad wydawanymi ,kieszonkowymi” przez dziecko, np.
w sklepiku szkolnym.

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE POPELNIANE PRZEZ RODZICOW

Podawanie niektérych produktow dziecku ,na site”
Nie przygotowanie dziecku Il Sniadania do szkoty
Brak kontroli nad czasem wolnym u dziecka
Stosowanie mieszanek przypraw, kostek rosotowych,

Centrum Ksztatcenia Zawodowego

M a g g I i Ustawicznego w Krakowie
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NAJCZESTSZE BLEDY ZYWIENIOWE POPELNIANE PRZEZ RODZICOW

d Czeste stotowanie dziecka ,u dziadkow” (tradycyjna, ttusta kuchnia
nie pomaga w wyrobieniu dobrych nawykow zywieniowych...”)

d Zty przyktad jesli rodzic sam je np. stodycze i fast foody dziecko
uznaje, ze ma przyzwolenie na to samo i uwaza to za dobre

1 Zamowienie obiadu z restauracji ,na dowdz" zamiast przygotowanie
go samodzielnie e

[

\

v

\ \
! @
‘ \
r

|
PN-EN ISO 9001:2015-10




ZABURZENIA STANU ZDROWIA | ROZWOJU .
WYNIKAJACE Z NIEPRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA WSROD DZIECI | MLODZIEZY

J NAJCZESTSZE CHOROBY
1 OTYLOSC | NADWAGA

1 ANOREKSJA

1 NIEDOBOR MASY CIALA
1 BULIMIA

#'




ZABURZENIA STANU ZDROWIA | ROZWOJU WYNIKAJACE Z NIEPRAWIDt OWEGO

Centrum Ksztatcenia Zawodowego

ODZYWIANIA WSROD DZIECI | MLODZIEZY g o

NADWAGA | OTYLOSC | @ Q

PN-EN 1SO 9001:2015-10

[ S3 najczestszymi zaburzeniami rozwoju wystepujgcymi u dzieci
| mtodziezdotyczg 5% do 15% tej populacji, a czestosc ich
wystepowania wzrasta wraz z wiekiem.

d Otytos¢ zaburza wszystkie aspekty zdrowia (fizyczne,
psychiczne i spoteczne) mtodego cztowieka, ogranicza jego
potencjat rozwojowy, mozliwosci zyciowe i obniza jakos¢ zycia.



ZABURZENIA STANU ZDROWIA | ROZWOJU WYNIKAJACE Z NIEPRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA
WSROD DZIECI | MLODZIEZY Centrum Kztatcenia Zawodowego

NADWAGA | OTYLOSC

d Najczestszg postacig otytosci jest tzw. otytos¢ prosta, w ktorej powstawaniu,
ogromng role odgrywajg czynniki srodowiskowe: nieprawidtowy sposéb zywienia
oraz niska aktywnos$¢ ruchowa

PN-EN ISO 9001:2015-10

1 Powstajgca w okresie dziecinstwa otyto$¢ prosta ma scisty zwigzek z
otytos$cig w wieku dojrzatym, gdyz 50 - 80% dzieci otytych pozostaje otytymi
dorostymi




ZABURZENIA STANU ZDROWIA | ROZWOJU WYNIKAJACE Z NIEPRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA
Ws’RéD DZIECI I MI’_ODZIEZY Centrum Ksztatcenia Zawodowego

i Ustawicznego w Krakowie

| |
KONSEKWENCJE OTYLOSCI (‘ @
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[ Otylosé niesie ze sobg wiele negatywnych skutkow zdrowotnych i zwieksza
ryzyko wielu chorob metabolicznych, takich jak: cukrzyca typu 2,
nadcisnienie, miazdzyca lub zesp6t metaboliczny

Zwiekszona masa ciata obcigza stawy i utrudnia prace uktadu oddechowego.
Zaburzenia obserwuje sie rowniez w funkcjonowaniu uktadu hormonalnego i
odpornosciowego.

L Ponadto, otytos¢ jest czynnikiem ryzyka rozwoju nowotworow: szyjki
macicy, jelita grubego, prostaty i pecherzyka zétciowego

gy



KONSEKWENCJE OTYLOSCI

3
3

Problemy psychiczne
Oprocz konsekwencji zdrowotnych, osoby otyte skarzg sie na obnizenie
komfortu zycia. Stan ten sprzyja bowiem spadkowi kondycji i wydolnosci
organizmu, utrudniajgc wykonywanie codziennych czynnosci.

Otyto$¢ negatywnie wptywa takze na samopoczucie psychiczne i aktywnos¢
spoteczng.

Osoby otyte czesto zmagajg sie z negatywnymi uwagami ze strony otoczenia
a takze z wewnetrznym poczuciem wyalienowania i obnizo




PROGNOZY

[ Okres nastoletni cechuje duze prawdopodobienstwo wystagpienia nadwagi
i otylosci.

[ Wiaze sie to z wieloma zmianami hormonalnymi zachodzacymi w
organizmie mtodego cztowieka, jak rowniez z redystrybucja tkanki
ttuszczowej.

(1 Dlatego tez skok pokwitaniowy zaliczany jest do krytycznych momentow w

rozwoju otytosci (podobnie jak wczesny okres dzieciecy .



ZABURZENIA STANU ZDROWIA | ROZWOJU WYNIKAJACE Z NIEPRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA
WSROD DZIECI | MLODZIEZY

[ Jak wynika z badan 75% nastolatkow w wieku 10 -15 lat, u ktérych
stwierdzono nadwage, rozwinie otytos¢ w wieku dorostym
A Stwierdzono takze 83% prawdopodobienstwo, ze osoby, ktére w okresie

dojrzewania byty otyte, pozostang otytymi dorostymi Centrum Ksztatcenia Zawodowego

i Ustawicznego w Krakowie

PN-EN I1SO 9001:2015-10



ZABURZENIA STANU ZDROWIA | ROZWOJU WYNIKAJACE Z NIEPRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA
WSROD DZIECI | MLODZIEZY

NIEDOBOR MASY CIALA

[ Przyczyny niedoborow masy ciata u dzieci i mtodziezy sg bardziej ztozone niz w
przypadku otylosci

d Oproécz czynnikdw genetycznych wptywy srodowiska obejmuja nie tylko sposéb
zywienia, ale i inne czynniki opozniajgce rozwoj dziecka czy powodujace u niego
niedozywienie

0 Sato przede wszystkim aktualne badz przebyte choroby (zwtaszcza przewlekte

lub o ciezkim przebiegu), bodzce emocjonalne, skazenie srodowisk



d Jadlowstret psychiczny zaliczany jest do zaburzen odzywiania sie i nalezy do
dysfunkcji rozwojowych, w ktérych czynniki biologiczne tgczg sie Scisle z
zaburzeniami psychologicznymi jadtowstret psychiczny jest chorobg ciezka,
przewlektg, a w pewnym odsetku przypadkow nawet Smiertelng

d  Objawy

Utrata masy ciata ponad 15% w stosunku do masy naleznej dla wzrostu,
nieodparty lek przed przybraniem na wadze lub wrecz otytoscig, mimo
rzeczywistego niedoboru masy ciata, zaburzone postrzeganie swojego C|a’ra zanik
okresu u dziewczat juz miesigczkujgcych lub nie pojawienie sie pi
miesigczki mimo innych objawdw dojrzewania




Podsumowanie

3

Prawidtowe zywienie dzieci i mtodziezy oraz aktywnos¢ fizyczna RZUTUJE |
ma naprawde ISTOTNY wptyw na to, z jakimi problemami i chorobami bedg
sie boryka¢ w dorostym zyciu

Otyto$¢, nadwaga i inne choroby Scisle wigzg sie z psychikg dziecka obnizajg
zdolnosci uczenia sie, przyswajania wiedzy, a takze z odrzuceniem przez
rowiesnikow, nawet popadaniem w ,doty psychiczne” czy depresje

Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

W
—

|

Podsumowanie | |

J \
\

PN-EN ISO 9001:2015-10

d Rodzice NIESTETY czasem nie majg kompletnie pojecia o prawidtowym
odzywianiu i nieSwiadomie popetniajg btedy, uczg dzieci, tak jak ich nauczono,
dlatego BARDZO WAZNA jest edukacja rodzicéw w szkotach na zebraniach
czy kursach, uswiadomienie problemu jakim jest zaréwno nadmierna masa
ciata jak i jej niedobor

d INFORMUJEMY rodzicow o niepokojgcych zachowaniach dzieci np.
podbieranie innym dzieciom Il sniadania, o jedzeniu na lekcjach, nadmiernym
jedzenie stodyczy, unikaniu lekcji WFu, o wyrzucaniu jedzenia do smietnika,

atakach stownych i wysmiewaniu otytego dziecka.




Podsumowanie

[ Nie bojmy sie zaproponowac rodzicom lub delikatnie podsungé pomyst wizyty
u lekarza lub dietetyka, jesli widzimy, ze masa ciata dziecka ewidentnie
odbiega od normy (wiem, ze rodzice reagujg nerwowo na moje propozycje w
gabinecie dietetycznym tez , czasem otytos¢ to nie tylko wynik
nieprawidtowego odzywiania, ale nawet choroby metabolicznej lub

Centrum Ksztatcenia Zawodowego

endokrynologicznej) | Ustawicznego w Krakowie
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Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie

!
I

PN-EN ISO 92001:2015-10

Bogumita Podgorska

Dziekuje za uwage



