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Podstawy zdrowego
odzywiania

Obecnie temat zdrowego odzywiania goéci na us-
tach niemal wszystkich. W prasie, audycjach radio-
wych i programach telewizyjnych poswigconych
zdrowiu, w niezliczonych poradnikach i w kawiar-
nianych pogawedkach tocza sie dyskusje o warzy-
wach i antyoksydantach, o cukrzycy i o nadwadze.
Raz zrédtem wszelkiego zta s3 weglowodany, innym
razem tluszcze. Istnieje w tej kwestii niezliczona
iloé¢ teorii przeczacych jedne drugim. Nawet sami
naukowcy nie sg zgodni co do aktualnie obowigzu-
jacych wytycznych zywieniowych.

Instytuty zywienia i towarzystwa dietetyczne
formuluja zasady zywieniowe tworzace filar zdro-
wego odzywiania, ktory jest wcigz aktualizowany.
Lecz mimo to, ze wiedza na temat zdrowego zZywie-
nia jest wcigz poglebiana, nigdy wczesniej nie od-
notowano tylu przypadkéw nadwagi wsrod dzieci
i mlodziezy. Wedlug wytycznych Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) w roku 2010 czterdziesci
dwa miliony dzieci na calym $wiecie miato nadwa-
ge. Wiele spo$rdd nich zapada juz w mtodym wie-
ku na cukrzyce, nadci$nienie tetnicze i hiperlipide-

Filary zdrowego odzywiania

mie — dawniej klasyczne choroby ludzi w starszym
wieku. WHO bije obecnie na alarm i méwi o bu-
dzacej niepokoj epidemii. Colin Waine, przewod-
niczacy brytyjskiego Forum Nadwagi, powiedzial
w audygcji dla BBC: ,Istnieje niebezpieczenstwo, ze
wychowamy pokolenie, ktére umrze wczesniej niz
ich rodzice”.

Powstala zatem potrzeba dyskusji edukacyjnych
o zywieniu, mimo wszechobecnosci tematu. Z tego
powodu na poczatku ksiazki przytoczono zasady
zdrowego Zywienia dzieci i mlodziezy, nie traktu-
jac ich jednak w kategorii dogmatéw ani ideologii.
Zasady te nie moga jednak stuzy¢ nacechowanym
lekiem poszukiwaniom bledéw w rodzinnych jad-
tospisach. Oczekiwania sg wigksze — powinny one
motywowa¢ do wprowadzania ich na state w nasze
zwyczaje zywieniowe. Rownie wazne jak wiedza
o samym odzywianiu sg zasady psychologii zywie-
nia oraz konkretny harmonogram codziennego zy-
wienia rodziny. Gdy wezmie si¢ pod uwage wszyst-
kie te trzy czynniki, nic nie stanie juz na drodze
zdrowemu zywieniu naszych dzieci na co dzien!

€@ Duzo owocdw i warzyw
€@ Wystarczajaca iloé blonnika
© Wystarczajaca ilos¢ ptynéw

@ Umiarkowane spozycie tluszczéw - preferowane
wysokowarto$ciowe oleje roslinne

@ Umiarkowane spozycie cukru i produktéw z bia-
tej maki

2.1 Sktadniki odzywcze

& -

Paliwo dla organizmu

Jedzenie jest odpowiednikiem paliwa dla ciata i umy-
stu. Dzieci potrzebuja okreslonego paliwa we wlasci-
wym czasie. Pozwala ono wznie$¢ si¢ ich cialom
i umystom na wyzyny, sprawia, ze dziataja wydajniej

i ze dobrze si¢ czuja. Dzieci majg maly bak, dlatego
muszg czgsto uzupelnia¢ zapasy paliwa. Idealnym roz-
wigzaniem sg trzy duze positki i dwie przekaski w cig-
gu dnia. =
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Produkty spozywcze dostarczaja organizmowi
substancji budulcowych na nowe tkanki, jak row-
niez energii koniecznej do pracy narzadéw, stabil-
nego krazenia i poruszania sie, czyli wszystkiego, co
jest potrzebne do zycia. W celu zapewnienia prawid-
fowego funkcjonowania organizmu musi on rozkta-
da¢ pokarm na skladniki odzywcze i nastepnie je
przyswajal. Jest to mozliwe dzigki pracy przewodu
pokarmowego, czyli kanatu liczacego okoto 9 m dlu-
gosci (P ryc. 2.2).

Zywnos¢, produkty spozywcze oraz sktadniki odzywcze

Zywno$¢ to wszystkie substancje, zaréwno budul-
cowe, jak i dostarczajace energii niezbedne do pod-
trzymania Zycia, wzrostu oraz rozrodu. Jako zyw-
nos¢ wykorzystywane sg produkty spozywcze, ktore
z kolei zawieraja sktadniki odzywcze: makroskiad-

Dziecko zjada produkty spozywcze
i pije wode lub inne napoje

A

Pozywienie zostaje w zotadku i jelicie cienkim roztozone
przez enzymy na sktadniki pokarmowe

A

W jelitach skfadniki pokarmowe i wiekszos¢
wody zostajg wchtoniete do krwi

\

Sktadniki odzywcze sa dostarczane wraz
z krwig do poszczegoélnych narzadéw,
gdzie stuza jako zrédto energii oraz materiat
budulcowy i wptywajg na metabolizm

\

Produkty rozpadu oraz substancje trujace
wydalane sa przez nerki i odbytnice.

Rycina 2.1 Z jedzenia czerpiemy sktadniki odzywcze.

niki - weglowodany, biatka i tluszcze, oraz mikro-
skladniki - witaminy, sole mineralne, pierwiastki
$§ladowe, a takze substancje nieodzywcze pochodze-
nia roélinnego (NSN).

& -

Podréz przez przewéd pokarmowy

Trawienie zaczyna si¢ zanim jeszcze pierwsze kesy po-
karmu znajda si¢ w jamie ustnej. Przyjemny zapach
jedzenia stymuluje produkcje $liny. Zotadek przygoto-
wuje si¢ do swoich zadan i produkuje sok zoladkowy.

Trawienie zatem rozpoczete, pokarm trafia do jamy
ustnej. Do pracy przystepuja zeby, rozdrabniajace
pokarm w sposéb mechaniczny. W jamie ustnej za-
czyna sie tez pierwszy etap trawienia z udzialem §li-
ny. Zawiera ona enzym amylaze, rozkladajacy skro-
bie na jej elementy sktadowe, czyli czasteczki gluko-
zy. Dlugo przezuwany chleb nabiera po pewnym
czasie stodkiego smaku. Pogryziony i wymieszany ze
$ling pokarm przybiera konsystencje papki i zesliz-
guje sie podczas polykania do przetyku, ktéry prowa-
dzi do zotadka. Okreslenie tego ruchu zeslizgiem nie

jest do konca wiasciwe. Co$§ w rodzaju polykania
wstecznego byloby mozliwe nawet w pozycji stojacej
na glowie. Przelyk, a w zasadzie caly przewdd pokar-
mowy jest mie$niem, ktéry przesuwa papke pokar-
mowg poprzez koncentryczne ruchy skurczu i roz-
kurczu réwniez wbrew sile grawitacji.

W zotadku tre$¢ pokarmowa przyjmuje odczyn kwas-
ny - tak kwasny, ze sama btona §luzowa zotadka musi
si¢ broni¢ przed uszkodzeniem przez kwasny sok
zoladkowy. Sok zoladkowy trawi papke pokarmowa
przez kolejng jedng do pieciu godzin. Bialka tresci
pokarmowej ulegaja cz¢$ciowemu strawieniu pod
wplywem soku zoladkowego, aby nastepnie pod
dzialaniem sokéw trawiennych zawierajacych enzymy
mogly ulec rozkladowi na elementy sktadowe. Jezeli
w spozywanym pokarmie znajda si¢ bakterie, zostaja
one unicestwione przez kwasny sok zotadkowy, ktéry
w ten sposob chroni organizm przed chorobami. Gdy
jednak, co zdarza si¢ rzadko, do Zotadka trafi zbyt du-
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Jamaustna ——

Przetyk

Pecherzyk
z6kciowy

Trzustka

Rycina 2.2 Ukfad pokar- Wyrostek robaczkowy

mowy cztowieka

za ilo§¢ drobnoustrojow chorobotwodrczych, czesé
z nich przezyje i trafi do dalszych odcinkéw przewodu
pokarmowego. Dochodzi wtedy do nudnosci, wymio-
téw i biegunki.

Papka pokarmowa opuszcza zoladek matymi porcja-
mi i trafia do dwunastnicy, ktora jest poczatkowym
odcinkiem jelita cienkiego. Tutaj pokarm zostaje
zmieszany z kolejnymi sokami trawiennymi trafiaja-

cymi do dwunastnicy z pecherzyka zolciowego
i trzustki. Jelito cienkie jest najwazniejszym odcin-
kiem przewodu pokarmowego. W tym liczacym czte-
ry metry dlugoéci kanale pofaldowanym i pozwija-
nym w jamie brzusznej pokarm podlega dalszemu
rozkladowi na swoje sktadowe.

Powierzchnia jelita cienkiego jest bardzo mocno po-
faldowana. Te wypustki blony §luzowej zwane kosm-
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kami zapewniajg jelitu olbrzymia powierzchni¢ zbli-
zong do powierzchni kortu tenisowego. To wlasnie
przez $ciane przewodu pokarmowego zostaja wchlo-
niete do organizmu skfadniki pokarmowe.

W jelicie grubym wchtaniana zostaje z pokarmu wo-
da oraz sole mineralne. W jelicie grubym bytuje ol-
brzymia liczba ,,pozytecznych” bakterii nazywanych
flora jelitowa. Zapobiegaja one namnazaniu drobno-
ustrojow chorobotworczych. ,,Dobre” bakterie zywia
sie skladnikami resztkowymi, czyli bfonnikiem, ktore-
go czlowiek nie jest w stanie strawi¢. Przykladem ta-
kich dobrych bakterii sg laseczki Lactobacillus bifidus.
Wzmacniajg one nasza odpornos¢, a zawarte sa w bar-
dzo wielu produkowanych obecnie produktach
mlecznych. Zachwianie réwnowagi flory jelitowej
prowadzi do biegunek i wzde¢.

Opuszczajaca jelito grube papka pokarmowa sklada
sie niemal wylacznie z niepodlegajacych trawieniu
sktadnikow pokarmowych. Nie oznacza to jednak, ze
to, czego nie mozna strawi¢, nie jest potrzebne. Dbaja
one o to, by tre$¢ pokarmowa mogta bez problemu
pokona¢ swa droge przez zoladek i jelita. Tre$¢ po-
karmowa trafia teraz do ostatniego odcinka przewo-
du pokarmowego, czyli do odbytnicy. Okolo dzie-
wieciu godzin uplywa od momentu poltknigcia kesa
pokarmu do chwili wydalenia jego bezuzytecznych
resztek. W

2.1.1 Weglowodany i btonnik

Zawsze gdy dziecko potrzebuje energii, czy to do
mysélenia, czy to do dokazywania, potrzebuje ono
weglowodanéw, a dokladnie méwiac cukréw (cukru
gronowego = glukozy, cukru owocowego = fruk-
tozy i cukru mlecznego = laktozy). Wiadomo jed-
nak, ze zbyt duza ilo$¢ cukru nie sprzyja zdrowiu.
A przeciez glukoza jest gtéwnym zrédlem i jednost-
kg transportu energii. Organizm pozyskuje ja nie
tylko ze stodyczy, ale przede wszystkim z rozktadu
skrobi zawartej w makaronie, ryzu, ziemniakach
i zbozach. Skrobia zbudowana jest z dlugich rozga-
tezionych tancuchéw glukozy (P ryc. 2.3). Lancu-
chy te rozkladane sg w jelicie za pomocg enzyméw
na czasteczki glukozy. Proces ten wymaga czasu, co
pozwala unikng¢ nagtego przyptywu duzej ilosci cu-
kru, ktérej nie mozna by byto od razu wykorzystac.
Skrobia zawarta w produktach pelnoziarnistych
z powodu domieszki btonnika (blonnik » ponizej)
jest trudniej dostepna dla enzyméw trawiennych,
a rozklad jej trwa dluzej niz rozktad skrobi zawartej
w produktach z bialej maki. Spozywanie produktow
pelnoziarnistych zapewnia powolny, réwnomierny
doptyw glukozy do krwiobiegu i co za tym idzie do
narzadoéw potrzebujacych energii. Z tego powodu
produkty z pelnych zboz, takie jak chleb, makaron,

Glukoza (cukier gronowy)

o

Fruktoza (cukier owocowy)

Cukier (sacharoza)

Skrobia

Enzym
/ (rozcina
O O fancuchy)

Rycina 2.3 Weglowodany
zbudowane sg z cukréow

prostych.
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Weglowodany

@ Sa zrédlem energii

@ Syca, gdy pochodzg z produktéw petnoziarni-
stych

@ Ulatwiaja trawienie, gdy spozywane s3 z do-
mieszka bfonnika
@ Dostarczajg 4 kcal/g

ryz, kasza kukurydziana, a takze ziemniaki, rosliny
straczkowe, owoce i warzywa, sa najlepszym zrod-
tem weglowodanéw dla dzieci.

Stezenie glukozy we krwi - czyli ilos¢ cukru, jaka
musi znajdowac sie we krwi — miesci sie¢ w waskich
granicach. Jezeli organizm otrzyma nagle zbyt duza
iloé¢ cukrow, do akcji wkracza insulina dbajaca o to,
by cukier jak najszybciej trafit do odpowiednich
narzadow i zostal tam zmagazynowany w postaci
tluszczu. Obnizenie stezenia cukru ponizej okre-
$lonego poziomu grozi natomiast zawrotami glowy
i zmniejszeniem wydajnosci, gdyz narzadem najbar-
dziej wrazliwym na przedtuzajacy si¢ niedobor glu-
kozy jest mézg. W wyniku takiego niedoboru gluko-
zy dziecko ma problemy z koncentracja.

Btonnik nie jest zbednym balastem

Blonnik (wiékno pokarmowe) zawarty w warzy-
wach, owocach, produktach pelnoziarnistych,
ziemniakach i nasionach roslin straczkowych jest
niestrawnym skladnikiem zywnosci. Mimo Ze nie
zawiera on przyswajalnych skfadnikéw pokarmo-
wych, nie jest jednak w Zadnym wypadku niepo-
trzebny. Peczniejac, wchlania znaczng ilos¢ wody.
Odpowiedzialny jest za odczucie sytosci i utawia
przesuwanie si¢ papki pokarmowej w jelicie. Z tego
powodu zapobiega zaparciom, przyspiesza trawienie
i przeciwdziala zbyt dlugiemu zaleganiu papki po-
karmowej w jelicie oraz rozwojowi proceséw gnil-
nych. Blonnik nie zostaje wchloniety w jelicie cien-
kim, trafia zatem do jelita grubego, gdzie w cze$ci
stanowi pozywke dla ,,dobrych” bakterii, zamieszku-
jacych kazde zdrowe jelito.

Zboza zawieraja duzo blonnika, znajduje si¢ on
jednak prawie wylacznie w ostonkach ziaren, ktére
podczas obrobki ziarna ulegaja eliminacji. Z tego
powodu dobrym zZrédlem blonnika sg produkty
pelnoziarniste. Warzywa i owoce zawieraja wiele
rozpuszczalnych substancji resztkowych o, prawdo-
podobnie, jeszcze wigkszej wartodci odzywczej niz
nierozpuszczalne otreby pszenne. Bardzo dobrym
zrédtem blonnika pokarmowego sa poza tym suszo-
ne owoce, nasiona roélin straczkowych oraz orzechy.

Liczy sie jakos¢

Forma, w jakiej spozywa si¢ weglowodany - czy
to w postaci cukru, czy produktéw petnoziarnistych,
ma dla organizmu ogromne znaczenie. W tym
aspekcie mozna podzieli¢ zrédta weglowodanéw na
dwie grupy:

@ Zrédha czystych weglowodandw takie jak cukry,
biala maka, jak rowniez bialy ryz dostarczajg wy-
facznie ,pustych” kalorii. W toku intensywnej
obrdbki produkty te zostaja pozbawione innych
niezbednych do zycia skfadnikéw. Ulegaja szyb-
kiej przemianie w glukoze i zapewniaja sytos¢
na krétki czas. Po ich spozyciu stezenie glukozy
we krwi szybko si¢ obniza i ponownie pojawia
sie gtéd. Z punktu widzenia fizjologii Zywienia
produkty te nie przedstawiaja wysokiej wartosci,
a poniewaz s3 smaczne, dzieci jedza ich zdecydo-
wanie zbyt duzo.

@ Weglowodany zlozone pochodzace z warzyw,
owocow, zboz pelnoziarnistych i roélin stracz-
kowych zawierajg blonnik oraz s3 zrédlem wita-

Tabela 2.1 Zawartosc¢ btonnika w réznych pro-
duktach spozywczych

Produkt spozywczy Zawartosc btonnika
w 100 g produktu

Jabtko 2049

Béb 20,69

Banany 1,8 g 1.89

Morele 17,79

Orzeszki ziemne 1149

Ptatki owsiane 1009

Jagody czarne 499

Maliny 4,79

Migdaty 1359

Marchew 3649

Rodzynki 529

Makaron petnoziarnisty 4049

Chleb pszenny petnoziar- 7,49

nisty
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Cukier owocowy (fruktoza)

Fruktoza jest, podobnie do glukozy, cukrem prostym
i jako taki jest tatwo przyswajalna przez organizm.
Przemiana jej odbywa si¢ jednak inng droga niz glu-

kozy. Przypuszcza sie, ze fruktoza dodawana do sto-
dyczy, a takze do stodkich napojéw w postaci syropu,
wybitnie sprzyja rozwojowi otytosci.

min i soli mineralnych. Stanowig one podstawe
zdrowego zZywienia. Zapewniaja poczucie sytosci
i dostarczaja warto$ciowych sktadnikéow odzyw-
czych. W idealnych warunkach okolo potowa
dziennego zapotrzebowania energetycznego po-
winna by¢ dostarczana w postaci takich wlasnie
weglowodanow.

2.1.2 Biatka

Wszystkie bialka czy to rodlinne, czy zwierzece, czy
tez wystepujace w organizmie ludzkim zbudowane
sa z tych samych dwudziestu aminokwaséw. Cza-
steczka bialka skfada si¢ z lancucha zawierajacego
setki aminokwasow, dlatego tez istnieja miliony
réznych biatek - zaleznie od tego, z jakich amino-
kwaséw i w jakich kombinacjach sa zbudowane. Za-
leznie od swej réznorodnej budowy i struktury cza-
steczki poszczegolne bialka maja rézne wlasciwosci
i pelnig w organizmie rézne funkgje.

Funkgcje strukturalne

Biatka z pokarméw pochodzenia zwierzecego i ro-
$linnego rozktadane sa w jelicie na elementy sktado-

Biatka sa:

we, czyli aminokwasy, z ktérych w procesie syntezy
powstaja nowe bialka wykorzystywane do budowy
tkanek organizmu. Spo$rdéd dwudziestu aminokwa-
sow, z ktorych zbudowane sg biatka, osiem stanowia
tzw. aminokwasy egzogenne pobierane wylacznie
z pozywieniem, gdyz organizm nie potrafi ich sam
syntetyzowac. Pozostatych dwanascie aminokwaséw
organizm jest w stanie sam rozklada¢ i ponownie
wytwarzaé. Jeden z tych dwunastu aminokwasow
— histydyna - jest egzogenny tylko w pierwszym
roku zycia.

U dzieci wychowywanych w §wiecie zachodnim
nie rozwijajg si¢ praktycznie nigdy objawy niedo-
boru biatka w pozywieniu, gdyz bialka wystepuja
niemal we wszystkich produktach spozywczych za-
réwno pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego,
a poszczegolne produkty rdznig sie znacznie ilo$cia
zawartego bialka oraz jego wartoscia biologiczna.
Wartos¢ biologiczna to miara oznaczajaca ilo$¢ za-
wartych w danym produkcie spozywczym amino-
kwaséw egzogennych oraz wartos¢ odzywcza jego
bialek dla czlowieka. Biatka zwierzece odznaczajg
sie wyzsza wartoscig biologiczng niz biatka roélin-
ne, gdyz zwierzeta sg bardziej od roslin podobne
do czlowieka. Z tego powodu przez dlugi czas za

€ Klasycznym sktadnikiem budulcowym dla czto-
wieka. Dla przykladu migsnie zbudowane sa
w przewazajacej czedci z bialek. Miesénie sg zatem
magazynem biatka, chociaz okreslenie ,maga-
zyn” nie jest tutaj do konca trafne, gdyz migénie
ulegaja katabolizmowi tylko w okresach glodu,
np. w trakcie leczenia glodéwka. Dziecko po-
trzebuje stosunkowo duzych ilosci biatka (0,9 do
1 g/kg) do budowy nowych tkanek w przebiegu
wzrostu i do budowy tysiecy nowych komdrek
powstajacych w miejsce podobnej liczby co-
dziennie obumierajacych. Okoto 10 do 15% kalo-
rii dostarczanych dziecku w ciagu doby powinno
pochodzi¢ z bialek.

@ Neuroprzekaznikami niezliczonych —sygnatéw
wysylanych przez mézg do poszczegoélnych na-
rzadow.

@ Skladnikami enzymoéw: w przewodzie pokarmo-
wym enzymy rozkladaja pozywienie na mniejsze
fragmenty, ktore moga zosta¢ wchlonigte przez
$ciane jelita.

@ Sktadnikami hormondéw: hormony wywieraja
ogromny wplyw na funkcjonowanie calego orga-
nizmu czlowieka.

@ Pelnig istotng role w pracy uktadu odpornoscio-
wego. Immunoglobuliny pomagaja w obronie
przed zakazeniem. Gdy system odpornosciowy
dziata wadliwie, powstaja immunoglobuliny wy-
wolujace alergie.

@ Zrédlem energii: dostarczaja 4 keal/g.
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w 100 g produktu, a mimo to niemajace brazowe- @ Bez blonnika, ale przynajmniej z witamina-
go koloru i smaku maki pelnoziarnistej. mi: ryz parboiled jest bialy, a mimo to zawiera
wszystkie naturalne witaminy ryzu.

Tabela 2.11 Indeks glikemiczny i fadunek glikemiczny niektérych wybranych produktéw

Produkt spozywczy Indeks Zwyczajowa Weglowodany tadunek
glikemiczny porcja (g) na porcje (g) glikemiczny
Frytki 95 200 39 37
Bardzo jasny chleb (hamburger) 95 70 55 52
Purée ziemniaczane (instant, 85 250 33 28
gotowe)
Platki kukurydziane 85 30 26 22
Dynia 75 150 8 12
Bialy chleb 70 60 (1 kromka) 30 21
Cukier 70 - - -
Batonik czekoladowy 70 50 37 26
Coca-cola, lemoniada 70 300 30 21
Rodzynki 65 20 14 9
Chleb mieszany 65 60 (1 kromka) 28 18
Banany 65 100 20 13
Ziemniaki w mundurkach 65 240 34 22
Batonik miisli 63 20 14 9
Chleb chrupki 59 10 6 4
Makaron biaty 55 100 70 39
Czekolada mleczna 52 20 11 6
Sok pomaranczowy 52 200 17
Fasola czerwona 52 75 (puszka) 9
Ryz naturalny 50 60 (surowy) 45 23
Makaron pelnoziarnisty 50 100 (surowy) 64 32
Chleb petnoziarnisty mieszany 50 60 45 23
Spaghetti al dente 45 100 64 29
Chleb petnoziarnisty 100% 42 60 24 10
Pumpernikiel 40 40 15 6
Sok jabtkowy 40 200 22 9
Platki owsiane 40 30 18 7
Morele suszone 35 30 15 5
Czekolada gorzka (zawartos¢ 22 20 11 2
kakao 70%)
Morele (Swieze) 20 150 13
Orzechy ziemne 15 30 3<1 <1
Sok warzywny, Swiezy 15 200 <1
Pomidory 10 200 5 <1

IA

Salata lisciasta 10 50
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Olej: do optymalnego zywienia potrzebne s3 ttuszcze. Najlepiej z ryb, orzechéw i wysokowartosciowych olei roslinnych.
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Znajdz réwnowage miedzy
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Rycina 2.7 Piramida zywienia obrazuje zasady zywienia. Opracowana na podstawie piramidy zywienia

Amerykanskiego Departamentu Rolnictwa i Zywienia.

sie tez, ze dziecko pochlonie w ciggu jednego wieczoru
cztery brzoskwinie. Gdy pozwoli si¢ dziecku wybiera¢
spoérdd zréznicowanych produktéw, jego wybdr roz-
patrywany w aspekcie jednego dnia bedzie jedno-
stronny. W dluzszym wymiarze czasowym dieta dzie-
cka jest naprawde zréwnowazona. Proba pozostawie-
nia dziecku wyboru przez kilka dni lub przez tydzien
oplaca si¢ i pozostaje we wspomnieniach dziecka jako
przyjemne przezycie zwiazane z jedzeniem.

Takie zaufanie do instynktownych zachowan zwigza-
nych z jedzeniem ma jednak pewne ograniczenia: je-
zeli wéréd proponowanych produktéw znajdzie si¢
zbyt wiele stodyczy i duzo potraw bogatych w tluszcz
zawierajagcych wzmacniacze smaku, instynkt zostanie
poddany prébie ponad sily. Tego rodzaju produkty
stanowig po prostu zbyt wielka pokuse. m

2.4 Wielka dwudziestka:
najlepsze produkty spozywcze
dla dzieci

Istota zdrowego zywienia nie sa poszczegélne pro-
dukty spozywcze, wazne jest raczej ich swiadome
zestawienie w calo$¢. Mimo to wéréd produktow
spozywczych mozna wyrézni¢ pewnych faworytow
lubianych przez wiekszo$¢ dzieci i wyrézniajacych
sie szczegolnie korzystnymi dla zdrowia wlasnoscia-
mi. Tych dwadziescia najbardziej polecanych w zy-
wieniu dzieci produktéw o poréwnywalnej warto$ci
- nazwanych tutaj wielka dwudziestka — przedsta-
wiono w kolejnosci alfabetycznej.
1. Awokado to owoc wspomagajacy myslenie.
Zawiera kwasy tluszczowe o korzystnym pro-




Zywienie dzieci

Podstawy teoretyczne
i praktyczne wskazowki

Prawidtowe zywienie dzieci jest nieodzownym warunkiem
ich zdrowia, a takze prawidtowego rozwoju fizycznego
i umystowego. Choroby zwiagzane z nieprawidtowym
odzywianiem majg najczesciej swoj poczatek juz w dziecinstwie,
dlatego tak istotne jest ksztattowanie wiasciwych nawykdéw
zywieniowych od najmtodszych lat.

Oprocz ogdlnych zasad zdrowego zywienia w ksigzce
omowiono etapy zywieniowe u dzieci i mtodziezy,
zapotrzebowanie na sktadniki pokarmowe i ich wartosci
odzywcze. Opisano réwniez podstawy psychologiczne
zywienia, najczestsze zaburzenia odzywiania, a takze
szczegdblne zagadnienia, np. brain food - sktadniki pokarmowe
stymulujace rozwoj inteligencji, zywnos¢ funkcjonalng
i preparaty witaminowe w jadtospisie dzieciecym.

Zamieszczone na koncu ksigzki przepisy kulinarne sg
cennym uzupetnieniem pozwalajagcym przyrzadzi¢ zdrowe
i urozmaicone potrawy.

Tytut oryginatu: Kinderernahrung gesund
& richtig. Publikacje wydano na podstawie
umowy z Elsevier.
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