Jak powinna wygladac¢ dieta dziecka w wieku
szkolnym?

Prawidtowe odzywianie dzieci jest bardzo wazne. Nie tylko wspiera rozwijajgcy sie organizm,
ale takze pomaga stawi¢ czota wielu wyzwaniom oraz dodaje energii do pokonywania
codziennych wyzwan. Jesli chodzi o powiktania spowodowane nieprawidtowg masg ciata,
odpowiednie odzywianie pomaga nam rozwigza¢ problem. To nie wszystko! Dieta wplywa
takze na:

-samopoczucie,
-poziom energii,
-zdrowie psychiczne,
-sen

-cere,

-sprawnosc fizyczna,
i wiece;...

Nastolatkowie z nadwagg i otytoscig lub z zaburzonym postrzeganiem swojego ciata czesto
szukajg réznych diet. Uwzglednij niskg kalorycznosé, wykluczenie duzych grup produktow,
post... Media spotecznosciowe, idole i presja rowiesnikdw czesto zwiekszajg motywacje do
poszukiwania takich rozwigzan. Niestety przestrzeganie wielu popularnych diet internetowych,
oprocz niedoborow zywieniowych, moze prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych. Zdrowa dieta
dla nastolatkéw ma inne zalety oprécz utrzymania wiasciwej wagi. Pozwala zadbaé o swoje
ciato i samopoczucie, zmniejszy¢ zmeczenie, poprawi¢ nastrdj, a jednoczesnie poprawic¢ swoj
wyglad. Pomaga takze sprostaC ogromnym wymaganiom rozwijajgcego sie mozgu,
wspomaga regeneracje podczas snu oraz dostarcza energii potrzebnej do codziennych zaje¢
i nauki..

Jaka jest najlepsza dieta dla nastolatkéw?
Polecamy diete opartg na nastepujgcych zasadach:

80% pozywienia sktada sie ze zdrowych, minimalnie przetworzonych produktow,
woda jak najczesciej zamiast stodkich napojéw,

zrédto biatka w kazdym positku,

owoce i warzywa do kazdego positku positek,

Swieze ziota lub suszone ziota zamiast soli,

Srednia gars¢ orzechdw raz dziennie,

4-5 positkéw gtéwnych zamiast statych przekgsek,

zbilansowane menu i smaczne positki zamiast restrykcyjnej diety .

Dodatkowo promowanie zdrowego stylu zycia u miodziezy nalezy wspomagac regularng
aktywnoscig fizyczng. Ptywanie, jazda na rowerze, gra w pitke nozng czy nawet proste
spacery czy gry ¢wiczeniowe na konsoli — te rzeczy sprawig, ze starania szybciej przyniosg



pozadane efekty. Zamiast jezdzi¢c samochodem najlepiej przeznaczy¢ przynajmniej godzine
dziennie na umiarkowang aktywnosg¢, takg jak wspomniane chodzenie.

Najczestsze btedy w diecie nastolatka

Z réznych badan wynika, Zze wiekszo$¢ nastolatkbw nie jada $niadan. Regularnie
spozywanymi positkami sg za to obiad i kolacja. Zalecane przez 1ZZ pieé positkdw dziennie
jada niecate 10 procent nastolatkéw. Ok. 60 procent z nich jada jedynie 4 positki dziennie.

Inne btedy w diecie nastolatkéw:

pojadanie miedzy positkami

sieganie po stone i stodkie przekaski

picie stodkich napojéw

picie napojéw energetycznych

spozywanie produktéw wysoko przetworzonych, w tym fastfoodéw
zbyt mata ilos¢ w diecie nabiatu, warzyw i owocow

unikanie picia wody

Co powinna zawiera¢ zdrowa dieta dla mtodziezy? Mam kilka przepiséw, kitdre sprawdzg sie
jako podstawa zdrowego jadtospisu. Warto umiescié¢ je w diecie kazdego mtodego cztowieka,
ktory chce zadbac o swoje zdrowie i dobre samopoczucie na co dzien. Na dodatek zobaczcie,
jakie sg pyszne!

Przyktadowy jadtospis dla dziecka w wieku szkolnym.

Dziecko musi mie¢ Scisty harmonogram positkow, jest to 5 positkow, ktére odbywaja
sie w okreslonym czasie:

Obfite $niadanie o 7-8 rano, na ktére sklada sie owsianka lub kasza gryczana, safatka
warzywna lub owocowa. Mozna tez zje$¢ omleta i grzanke z serem. Po $niadaniu mozna
wypi¢ szklanke soku, ale nie z kartonu, bo te zazwyczaj sg dostadzane, najlepiej, aby byt to
Swiezo wycidniety sok warzywny, np. z marchwi.

Lunch Box (10.30) - Il Sniadanie do szkoty (przyktadowe propozycje ponizej)

Na obiad (13:30) obowigzkowo nalezy zje$¢ danie gorgce: zupe, rosot, zupe mleczng. To
podstawa prawidtowej diety, bo to wiasnie zupy przyczyniajg sie do prawidtowego
funkcjonowania zotgdka.

Lekki positek zalecany jest na podwieczorek (16:30), mogg to by¢ owoce, wafle ryzowe, sok.

Na kolacje (18:30) moga to by¢ gotowane warzywa, mieso lub ryby, soki, kompoty, lub zwykte
kanapki z razowym pieczywem.

Ponadto monitoruj ilo§¢ wody, ktérg pije dziecko. W wieku 13 lat jest to 1,5 litra dziennie lub
wiecej, w wieku 14-16 lat juz 2,5 bez uwzglednienia pozostatych napojéw. Woda pomaga
oczysci¢ organizm i likwiduje fatszywe uczucie gtodu.



Pomyst na lunchbox do szkoty

Przedstawiamy 8 przepisow na pyszne i zdrowe drugie sniadania do szkoty. Wszystkie
przyktady sniadan wzbogacone sg o owoce, warzywa i smaczng przekaske.

Sniadanie I: Racuszki z jabtkami
Lunchbox zawiera:

racuszki z jabtkami (przepis ponizej)
brzoskwinie

maliny

precle

Racuszki, placuszki, czy mini nalesniki to jedne z ulubionych potraw dzieci. Na pewno sie
ucieszg jesli znajdg je w swojej Sniadaniéwce )
Do placuszkéw idealnie pasowaé bedg ulubione owoce naszych dzieci.
Fajng przekaska po stodkim $niadaniu mogg by¢ precelki, bgdz mate krakersy np. w ksztaicie
zwierzat.

Sniadanie II: Slimaczki z tortilli

W $niadanidwce mamy:

e tortilla: serek Smietankowy, wedlina z pieczonego kurczaka, satata, ogorek (przepis
na proste placki tortilli bez glutenu ponizej)
marchewka
papryka
muffina orkiszowa z boréwkami (przepis ponizej)



Alternatywa dla kanapek z szynka. Tortillowe slimaczki mogg zawiera¢ wszystko to, co dzieci

najbardziej lubia, wedline z drobiu, przerézne warzywa.
Mini tortille smarujemy serkiem, rozktadamy na niej satate i kilka plasterkow wedliny z drobiu.
Zwijamy w rulon [ kroimy na Slimaczki )

Zamiast serka mozna posmarowacC tortille pastg warzywng lub humusem.
Muffinka orkiszowa bedzie smaczng alternatywg dla stodkiego batona.

Sniadanie lll: Meksykanskie quesadillas zamiast kanapek z serem

Lunchbox zawiera:

tortilla zapiekana z serem mozzarella (przepis na tortille bez glutenu ponizej)
chipsy kukurydziane

ogorek

papryka

mus z warzyw i owocow

Quesadillas sg uwielbianym przez dzieci daniem. Smakujg dobrze na ciepto, jak i na zimno i
sg bardzo proste, a ich wykonanie trwa kilka minut: Nagrzewamy patelnie. Mini tortille
posypujemy serem, zginamy na pot i opiekamy z obu stron do ztotego koloru. Mozna tez
przyrzadzi¢ jg z kurczakiem, bgdz innymi, lubianymi przez dziecko dodatkami.
Warzywno-owocowe musy sg swiethym sposobem, by przemyci¢ troche warzyw do diety
niejadkéw. Dzieci je uwielbiajg, sg niedrogie i w sklepach dostepne jest wiele réznych
smakow.

Sniadanie IV: Jogurt z czekoladowymi kuleczkami i owocami

W sniadaniéwce znajduja sie:

jogurt naturalny
czekoladowe kuleczki ryzowe
ciasteczka zbozowe bez cukru

[ ]
[ ]
[ ]
e brzoskwinia




Kiwi

maliny

paluszek serowy
popcorn

Sniadanie V: Makaron z gotowanym kurczakiem

W $niadaniéwce mamy:

e ulubiony makaron: gotowany kurczak, marchewka z groszkiem, starty ser mozzarella
lub parmezan, odrobina oliwy z oliwek, sdl, pieprz

jabtko

Kiwi

maliny

muffinka orkiszowa (przepis ponizej)

Sniadanie VI: Jogurt z muffinkg

W $niadanidwce mamy:

jogurt

muffinka orkiszowa z boréwkami (przepis ponizej)
marchewki

Kiwi

maliny

paluszek serowy




Sniadanie VII: Wrap z kurczakiem

W lunch box zawiera:

e tortille z gotowanym kurczakiem, paprykg, satatg, ogorkiem i odrobing keczupu
(przepis na tortille bez glutenu ponizej)
marchewki
popcorn
mus warzywno-owoCcowy

Sniadanie VIII: Jajko z wedling drobiowg i warzywami

jajko na twardo

wedlina drobiowa
ogoérek

brokut

paluszek serowy

zelki w 100% z owocow

Dziekuje :-) - psycholog Ewelina Ostapczuk



