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Przyczyny i skutki nieprawidtowego odzywiania

Nieprawidtowe zywienie jest w Polsce powszechnym i powaznym problemem,
cho¢ najprawdopodobniej czes¢ nieprawidtowo odzywiajgcych sie osob, nie odczuwa
jeszcze konsekwencji swojego postepowania. Niebezpieczenstwo niewtasciwego
odzywiania polega réwniez na tym, iz czeS¢ zaburzen jest niezauwazalna
w pierwszych stadiach, a objawia sie juz w postaci schorzen.

Prawidtowy sposob zywienia polega na dostarczeniu wszystkich sktadnikow
odzywczych (ponad 60) w odpowiednich ilosciach i wzajemnych proporcjach.
Racjonalne zywienie odgrywa istotng role w catym 2zyciu cztowieka, jednak
szczegolnie wazne jest zywienie dzieci i mfodziezy. Dr Jadwiga Hamutka podkresia



w licznych badaniach i opracowaniach, iz dzieci i mtodziez sg grupg najbardziej

narazong na nawet najmniejsze btedy w zywieniu. Sposdb zywienia dzieci wptywa na

ich rozw¢j fizyczny, intelektualny, emocjonalny oraz na zdolno$¢ uczenia sie.

Optymalna dieta powinna zapewni¢ dziecku prawidtowy wzrost, dobre zdrowie

I samopoczucie oraz zmniejszenie ryzyka wystgpienia choréb wieku dorostego.

Coraz wiecej dzieci ma problemy z otyto$cig i nadwagg, a jednoczes$nie

zwieksza sie liczba dzieci wymagajgcych dozywiania przez panstwo oraz organizacje

charytatywne. Rozpowszechnia sie¢ w Polsce zwyczaj jedzenia produktéw wysoko

przetworzonych, typu ,fast food” oraz styl odzywiania polegajacy na spozywaniu

w ciggu dnia trzech, a nie czterech czy pieciu positkdw.

NAJBARDZIEJ TYPOWYM NIEKORZYSTNYM ZWYCZAJEM
ZYWIENIOWYM JEST NIEWLASCIWY ROZKLAD I WIELKOSE
POSItKOW SPOZYWANYCH W CIAGU DNIA.

Racjonalne odZywianie powinno uwzgledniad:

Podawanie dziecku 5 positkbw dziennie (I $niadanie, Il $niadanie, obiad,
podwieczorek i kolacje),

Przestrzeganie statych godzin spozywania positkéw,

Odpowiedni podziat dziennej racji pokarmowej na poszczegdlne positki:
| $niadanie powinno stanowi¢ 25% wartosci energetycznej dziennej raciji,
Il $Sniadanie ok. 10%, obiad ok. 30%, podwieczorek ok. 10%, kolacja 25%,
Przestrzeganie przewidzianej dla wieku i ptci dziecka wartosci energetyczne;j
spozywanych positkbw — zapewnienie odpowiednich ilosci i proporcji
sktadnikédw pokarmowych: w zywieniu zdrowego dziecka biatka powinny
stanowi¢ 10-15%, tluszcze ok. 30% (przy czym 1/3 spozywanych ttuszczéow
powinna by¢ pochodzenia roslinnego), weglowodany 55 — 60% dziennej racji
pokarmowej,

Podawanie dziecku duzej ilosci warzyw i owocow, zwlaszcza Swiezych, a wiec
dostarczanie niezbednych do prawidtowego funkcjonowania organizmu

sktadnikdbw mineralnych i witamin.



Szczegdlng wage nalely przywigzywac do czestego spoiywania
positkow przez dzieci i mlodzie? gdyz:

e Jedzenie w zbyt dlugich odstepach czasu jest niekorzystne. Podziat
catodziennej racji zywieniowej na 4-5 positkbw powoduje wykorzystanie
dostarczanej w ten sposob energii.

e Przy zbyt dtugich przerwach dochodzi do znacznego spadku poziomu glukozy
w krwi, co wptywa na zmniejszenie wydolnosci fizycznej i umystowej,
obnizenie zdolnosci koncentraciji, rozdraznienie itp.

e Rzadkie spozywanie positkdw, ktore sg z zasady obfite, powoduje
zintensyfikowanie mechanizméw gromadzenia ttuszczow.

e tgczenie obiadu z kolacjg i konsumowanie go w péznych godzinach
popotudniowych czy wieczornych doprowadza do ,przetadowania” zotgdka

i zaburzen snu.
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