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Wstep

Osoby zajmujace si¢ zywieniem matlych dzieci najczesciej zadaja
pytania o sposob komponowania jadlospisu, ktéry bytby zgody
z dostepng, aktualng wiedzg. Oznacza to, ze posilki bedg ko-
rzystne dla zdrowia, beda pokrywaly zapotrzebowanie rosnacych
organizmdw na rdézne skladniki, a przy tym beda smaczne, zaak-
ceptowane przez wymagajacych konsumentow i zjedzone.

Wychodzac na przeciw tym potrzebom, przygotowano przykta-
dowe jadlospisy w celu wykorzystania ich w praktyce w Zywieniu
przedszkolnym. Maja za zadanie podpowiedzie¢ pracownikom
przedszkoli, jak mozna uatrakcyjni¢ jadlospisy i jednoczesnie za-
pewni¢ odpowiednig warto$¢ energetyczng i odzywcza planowa-
nym positkom.

Wprowadzanie do zywienia w tym wieku w umiejetny sposob
zalecanych grup produktéw wplynie na utrwalenie pozadanych
nawykow zywieniowych, ktdre pozostang na cale zycie. Uksztal-
towany prawidlowo wyboér produktéw i zwyczaje zywieniowe
zadecyduja o zdrowiu nie tylko w wieku przedszkolnym, lecz tak-
ze w zyciu dorostym.

Jadwiga Charzewska






Urozmaicona dieta

Katarzyna Wolnicka,
Joanna Jaczewska-Schuetz

Urozmaicenie jest jednym z podstawowych warunkéw prawidlo-
wej diety zapewniajacej odpowiednig podaz wszystkich skladni-
kéw pokarmowych. Dotyczy to doboru produktéw spozywczych

i zastosowanych réznorodnych technik kulinarnych. Réznorod-

no$¢ potraw oraz estetyczne ich podanie uatrakcyjnia jadlospis

i sprawia, ze dzieci chetniej spozywaja posilek. Positki w przed-

szkolu powinny by¢ planowane na 7 lub 10 dni, co pozwala na

prawidlowe zbilansowanie i urozmaicenie jadtospisow.

Planujac jadlospis, nalezy uwzgledni¢ produkty ze wszystkich
podstawowych grup produktéw, obejmujacych: produkty zbo-
zowe; warzywa i owoce; mleko i produkty mleczne; mieso, dréb,
ryby, wedliny, jaja, nasiona roslin straczkowych, orzechy; ttuszcze
(w ograniczonej ilosci). W codziennej diecie przedszkolaka po-
winny znalez¢ si¢ produkty ze wszystkich wymienionych grup.
Kazda z nich jest bowiem Zrédtem innych, cennych dla zdrowia
dziecka sktadnikéw odzywezych:

1) produkty zbozowe (maki, kasze, ryz, makarony, ptatki zbozo-
we, otreby, zarodki, pieczywo) - s3 gtéwnym zrédlem energii,
ponadto dostarczajg witamin z grupy B, skladnikéw mineral-
nych oraz blonnika pokarmowego. Szczegdlnie polecane sg pro-
dukty z tzw. grubego przemialu: pieczywo razowe (zytnie, typu
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graham, pumpernikiel), grube kasze (jeczmienna, gryczana),
platki naturalne, makaron razowy, ryz brazowy;

2) warzywa i owoce - sg zrédtem witamin, sktadnikéw mineral-
nych, blonnika pokarmowego oraz naturalnych przeciwutle-
niaczy. Powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w ramach
gltéwnych positkéw oraz jako przekaski. W diecie dziecka
powinno si¢ uwzglednia¢ réznorodne warzywa i owoce. Ilo§¢
spozywanych owocéw powinna by¢ mniejsza niz warzyw,
gdyz zawierajg one duzo cukréw prostych, przez co sa bardziej
kaloryczne. Z sokéw nalezy wybiera¢ warzywne lub owocowo-
-warzywne niestodzone;

3) mleko i produkty mleczne (mleko, jogurty, kefiry, maslanki,
sery) — sg zrodfem nie tylko najlepiej przyswajalnego wapnia,
ktéry odgrywa wazng role w budowie kosci i zgbow, lecz takze
zrodfem bialka oraz witamin (gltéwnie A, D, B,). W przypadku
niecheci dziecka do spozywania mleka mozna je zastapi¢ pro-
duktami mlecznymi;

4) migso, drdb, jaja, ryby, nasiona roélin stragczkowych, orze-
chy - ta grupa produktéw jest Zrédlem wysokowartosciowego
biatka, dobrze przyswajalnego zelaza, cynku oraz witamin A,
D i witamin z grupy B. Waznym produktem z tej grupy sa ryby,
zwlaszcza morskie (makrela, §ledz, sardynka, tosos), ktore za-
wierajg korzystne dla zdrowia wielonienasycone kwasy omega-3
oraz witaming D. Roéliny straczkowe takze powinny znalez¢ si¢
w diecie przedszkolaka;
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5) tluszcze — powinny pochodzi¢ gléwnie z tluszczéw rodlinnych
(oleje: rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek) oraz
ryb, zwlaszcza morskich, ktére sg Zrédlem niezbednych niena-
syconych kwasow tluszczowych. Tluszcze s3 wazne dla przy-
swajania witamin rozpuszczalnych w tluszczach: A, D, E i K.
W diecie dzieci nalezy ograniczac produkty zawierajace izomery
trans kwasow tluszczowych, ktore znajduja si¢ w margarynach
twardych oraz produktach wytwarzanych z ich dodatkiem (np.
w pieczywie cukierniczym, wyrobach ciastkarskich i czekolado-
wych), thuszczach smazalniczych i produktach typu fast food.

Urozmaicona dieta chroni dziecko przed niedoborami
pokarmowymi, co z kolei jest gwarancja prawidtowego
rozwoju fizycznego i psychicznego.




Produkty zbozowe
w diecie dziecka

Magdalena Siuba

Produkty zbozowe powinny by¢ podstawa codziennej
diety zarébwno w zywieniu 0s6b dorostych, jak i dzieci.

Odpowiednie spozycie produktéow z tej grupy jest niezwykle
istotne, gdyz nie tylko dostarcza wielu cennych skiadnikéw mi-
neralnych i witamin, przede wszystkim stanowi gléwne Zrédlo
weglowodanéw zlozonych, dostarczajacych organizmowi ener-
gii niezbednej do utrzymania wszystkich proceséw zyciowych.
Wiek przedszkolny jest dla dzieci okresem intensywnego wzrostu
i rozwoju umystowo-fizycznego, dlatego bardzo wazne jest, aby
otrzymywaly one w tym czasie produkty zbozowe w odpowied-
niej ilosci i o odpowiedniej jakosci.

g Podzial produktéw zbozowych

Warto$¢ odzywcza produktow z tej grupy jest rozna i zalezy przede
wszystkim od stopnia przemialu ziarna. W procesie tym zewnetrz-
na warstwa ziarna jest usuwana, co powoduje, ze produkt taki
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traci czes¢ skltadnikéw odzywczych znajdujacych si¢ w okrywie
owocowo-nasiennej i zarodku, staje si¢ przez to mniej wartoscio-
wy pod wzgledem zywieniowym. Dlatego tez w zaleznosci od me-
tody odrobki, jakiej poddane zostalo ziarno, pr odukty zbozowe
dzieli si¢ na dwie gtéwne grupy (ryc. 1).

PRODUKTY ZBOZOWE |
PELNOZIARNISTE NIEPELNOZIARNISTE
(nisko przetworzone) (wysoko przetworzone)
m.in. otreby, maki razowe, m.in. maki pszenne, ryz biaty, kasza
ryz brazowy, kasze gruboziarniste kus kus, biate pieczywo, makaron
(np. gryczana i peczak), pszenny, ptatki $niadaniowe:
pieczywo razowe, makaron kukurydziane i pszenne w réznych
graham, pfatki: owsiane, smakach i ksztattach,
jeczmienne, zytnie np. czekoladowe kuleczki

Ryc. 1. Podziat produktéw zbozowych w zaleznosci od stopnia przetworzenia
ziarna

Wybor produktow zbozowych najlepszych
2 w zywieniu dzieci

Dieta dzieci w wieku przedszkolnym powinna by¢ urozmaico-
na pod wzgledem asortymentu produktéw zbozowych. Z uwagi
jednak na wyzsza zawarto$¢ witamin, skltadnikéw mineralnych
oraz blonnika w produktach nieprzetworzonych, to one powin-
ny stanowi¢ wiekszg cze$¢ codziennie spozywanych produktow
z tej grupy. Oznacza to, Ze przynajmniej 3 positki w ciggu calego
dnia powinny zawiera¢ produkty z pelnego ziarna lub potrawy
(np. nalesniki, kluski, pierogi) wykonane z maki pelnoziarnistej.
Pozostale dwa positki, moga zawiera¢ produkty wysoko przetwo-
rzone, jak biate pieczywo, bialy ryz czy potrawy wykonane z maki
pszennej. Czasami mozna réwniez w jednym positku poda¢ dziec-
ku zaréwno produkty nisko, jak i wysoko przetworzone, np. na
$niadanie po 1 kromce chleba razowego i pszennego.
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Przy wyborze produktéw zbozowych dla dzieci szczegdlng
uwage nalezy zwroci¢ na platki $niadaniowe, gdyz czesto w ich
sktadzie wystepuja znaczne ilosci cukru, ktérego wysokie spozycie
nie jest korzystne dla zdrowia. Dlatego lepiej podawa¢ dzieciom
platki owsiane czy jeczmienne gotowane na mleku, z dodatkiem
owocow suszonych czy miodu, i tylko sporadycznie zastepowac je
platkami kukurydzianymi czy innymi wysoko przetworzonymi.

Biszkopty czy chrupki kukurydziane, z uwagi na niska warto$¢
odzywczg, nie powinny by¢ skladnikiem codziennej diety dzieci.
Nie muszg by¢ zupelnie wykluczane, a jedynie ograniczane.

W przedszkolu dziecko spozywa kazdego dnia zazwyczaj 3 z 5
positkow, dlatego minimum 1 a najlepiej 2 z tych positkéw powin-
ny zawiera¢ produkty zbozowe pelnoziarniste.

Skladniki odzywcze
w produktach zbozowych

Produkty zbozowe zawieraja w swoim sktadzie weglowodany zlo-
zone, glownie w postaci skrobi, ktére s3 wolno trawione w prze-
wodzie pokarmowym, co sprawia, Ze energia jest z nich uwalniana
powoli i w stalym tempie. W produktach petnoziarnistych w po-
réwnaniu do produktéw niepelnoziarnistych wystepuje wiecej
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weglowodanow ztozonych, dlatego spozywanie ich przez dzieci
przeciwdziala szybkiemu pojawieniu si¢ uczucia glodu po spo-
zytym posiltku, daje energie do zabawy i nauki na dluzszy czas
oraz zapobiega wystapieniu otylosci i innych choréb przewlekltych
w wieku pozniejszym.

Kolejnym bardzo waznym skiadnikiem wystepujacym w pro-
duktach zbozowych, niezbednym w diecie dziecka, jest blonnik
pokarmowy, nalezacy do grupy weglowodandw, ktéry jednak
nie jest trawiony i wchlaniany w organizmie. Wplywa korzystnie
na rozwoj mikroflory jelit i przyczynia si¢ do prawidlowej pra-
cy przewodu pokarmowego. Produkty nisko przetworzone maja
znacznie wigksze ilosci blonnika, dlatego sg lepszym jego zZrédlem
w diecie dzieci (tabela 1).

Tabela 1. Poréwnanie zawartosci btonnika w produktach wysoko i nisko
przetworzonych

Wartosc energetyczna | Blonnik pokarmowy

AL 00 (kcal/100 g produktu) | (g/100 g produktu)
- maka pszenna 343 2,3
- maka zytnia 330 56
- ryz biaty 344 2,4
- ryz brazowy 322 8,7

- makaron pszenny

- makaron petnoziar- 373 26
makaron p 345 6,2
nisty
- chleb baltonowski 251 33
- chleb zytni razowy 213 84
- butka kajzerka 296 1,9
- butka grahamka 252 6,7
- ptatki czekoladowe* 384 4,6
- pfatki owsiane 366 6,9

* Warto$¢ deklarowana przez producenta

W produktach zbozowych wystepuje rowniez, cho¢ w niewiel-
kiej ilosci, biatko, tzw. bialko niepelnowartosciowe. Oznacza to, ze
nie zawiera ono wszystkich niezbednych aminokwaséw i nie moze
by¢ w pelni wykorzystane do budowy organizmu dziecka. Dlate-
go korzystne jest taczenie produktéow zbozowych z produktami
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mlecznymi (np. podajac dzieciom na $niadanie platki owsiane
gotowane na mleku, czy nale$niki z maki pelnoziarnistej z serem
biatym). W takim zestawieniu aminokwasy z obu produktéw uzu-
pelniajg si¢ wzajemnie i biatko jest lepiej wykorzystane do wzrostu
i rozwoju dziecka. Ukladajac jadtospis dla dzieci w przedszkolu,
dobrze jest uwzgledniac te zasade i wprowadza¢ takie polaczenia
do codziennej diety.

Tluszcz w produktach zbozowych wystepuje w znikomej ilosci
(okoto 2%), dlatego skladnik ten nie ma tutaj istotnego znaczenia.
Pamieta¢ jedynie nalezy o odpowiednim magazynowaniu zaku-
pionych produktéw zbozowych, zbyt dlugie ich przechowywanie
powoduje bowiem zjelczenie znajdujacego si¢ w nich ttuszczu
i pogorszenie waloréw smakowych (produkty nabieraja gorzkie-
go smaku). Oczywiscie takiego produktu nie nalezy juz podawaé
dzieciom.

W produktach zbozowych znajduja si¢ takze znaczne ilosci wi-
tamin z grupy B oraz skladnikéw mineralnych (magnezu, cynku,
wapnia, fosforu, zelaza, potasu), natomiast brak w nich jest wita-
miny AiC.

Czasami spozywanie niektérych produktéw zbozowych moze
wywolywac u dziecka niekorzystng reakcje ze strony przewo-
du pokarmowego, co moze $wiadczy¢ o wystegpowaniu choroby
zwanej celiakia. Szersze omowienie tego zagadnienia znajduje si¢
w dalszej czgsci ksigzki.

g Zalecenia praktyczne

— codzienny jadlospis powinien zawiera¢ réznorodne produkty
zbozowe (rézne rodzaje: kasz, makarondéw, ryzu, pieczywa).

— produkty pelnoziarniste powinny stanowi¢ wigkszos¢ spozy-
wanych przez dziecko produktéow z tej grupy, dlatego czesto
zamiast produktéw wysoko przetworzonych podawac nalezy
dziecku produkty pelnoziarniste, np. ryz brazowy zamiast bia-
tego, platki owsiane zamiast stodkich ptatkéw czekoladowych.

—do przyrzadzania potraw zbozowych, typu kluski, nale$niki,
pierogi, powinna by¢ uzywana gtéwnie maka petnoziarnista.
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—zaleca si¢ laczenie w diecie dziecka produktéw zbozowych
z produktami mlecznymi, co przyczynia si¢ do lepszego wyko-
rzystania biatka zawartego w tych produktach.

— robigc zakupy, nalezy zwraca¢ uwage na etykiety produktow
zbozowych i wybiera¢ te o niewielkiej zawartosci cukréw pro-
stych, a wysokiej — weglowodandéw ztozonych i blonnika. Szcze-
gélne znaczenie ma to w przypadku ptatkéw sniadaniowych, do
ktérych czgsto dodawany jest cukier, oraz pieczywa, gdyz czasa-
mi ciemna barwa chleba jest wynikiem dodatku np. karmelu.

Nalezy pamieta¢é, ze produkty zbozowe (szczegélnie
petnoziarniste) sa gtéwnym i najlepszym zrédtem ener-
gii dla rozwijajacego sie organizmu dziecka, dlatego po-

winny by¢ nieodtagcznym elementem codziennej diety.
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Mleko i przetwory mleczne
niezbedne w codziennej
diecie dzieci

Magdalena Siuba

Mleko i przetwory mleczne powinny by¢ stalym elementem diety
dziecka w wieku przedszkolnym. W okresie intensywnego wzro-
stu i rozwoju bardzo wazne jest dostarczenie mlodemu organi-
zmowi odpowiedniej ilo$ci produktéw z tej grupy ze wzgledu na
wysoka warto$¢ odzywcza oraz tatwos¢, z jaka poszczegdlne ich
sktadniki s3 wykorzystywane przez organizm.

g Rodzaje przetworéw mlecznych

Wsrdd przetworéow mlecznych wyrdznia sig: napoje mleczne
(jogurt, kefir, madlanka, zsiadle mleko, mleko acidofilne), sery
twarogowe (biale, homogenizowane), sery podpuszczkowe (ple-
$niowe, zolte, topione), desery mleczne. Poszczegélne rodzaje
przetwordw roznig si¢ miedzy sobg wartoscig odzywcza, przy
tym sktad napojéw mlecznych jest najbardziej zblizony do skfa-
du mleka. Sery twarogowe tracg cze$¢ sktadnikéw odzywczych
podczas procesu wytwarzania, zawieraja jednak niewielkie ilosci
tluszczu, dlatego tez powinny by¢ czesto spozywane przez dzieci.
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Sery podpuszczkowe, z uwagi na nizszg warto$¢ odzywcza i wyz-
sza zawarto$¢ ttuszczu w stosunku do innych przetwordw z tej
grupy, powinny by¢ najrzadziej spozywane przez dzieci.

Zawarto$¢ skladnikéw odzywczych
w mleku i jego przetworach

Mleko zawiera wiele cennych skfadnikéw odzywczych,
najwazniejszym jednak z nich jest wapr niezbedny do
prawidtowego rozwoju ukfadu kostnego oraz prawidto-
wego przebiegu wielu proceséw metabolicznych zacho-
dzacych w organizmie.

Wapn jest podstawowym skladnikiem kosci i zgboéw. Z uwagi na
fakt, ze budowa szczytowej masy kostnej trwa do okoto 30. roku
zycia, niedobdr wapnia, szczegolnie w diecie dzieci i mlodziezy,
jest bardzo niebezpieczny, gdyz moze prowadzi¢ do powstania ko-
$ci o ostabionej strukturze, podatnych na ztamania i urazy. Dlate-
go u dzieci w wieku przedszkolnym, ktérych organizmy sa w fazie
intensywnego wzrostu i rozwoju, odpowiednie spozycie produk-
tow bogatych w wapn ma szczegdlnie wazne znaczenie. Poza tym
wapn niezbedny jest do prawidlowej pracy ukladu nerwowego
i sercowo-naczyniowego.

Wapn z mleka i jego przetwordw przyswajany jest przez orga-
nizm w ponad 30%, co w poréwnaniu do produktéw roslinnych,
z ktérych wykorzystanie tego skladnika siega zaledwie 10-13%,
jest bardzo wysokie. Dlatego tez to wlasnie mleko i przetwory
mleczne stanowig najlepsze zrédto wapnia w diecie.

Mleko i jego przetwory sa réwniez dobrym zrédlem pelno-
warto$ciowego biatka w pelni wykorzystywanego przez orga-
nizm do budowy komérek, tkanek i narzadéw. Dla dzieci w wieku
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przedszkolnym, kiedy najszybciej rosng i rozwijajg sie, ten rodzaj
biatka jest szczegolnie potrzebny.

Kolejnym skladnikiem odzywczym dostarczanym wraz z mle-
kiem i przetworami mlecznymi jest tluszcz, w wigkszosci sktada-
jacy sie z kwasow tluszczowych nasyconych, czyli niekorzystnych
dla zdrowia, zwiekszajacych ryzyko rozwoju wielu przewleklych
choréb niezakaznych, m.in. choréb ukladu krazenia oraz otytosci.
W tluszczu mlecznym wystepuja réwniez, cho¢ w mniejszej ilosci,
korzystne dla zdrowia nienasycone kwasy tluszczowe. Spozycie
mleka i przetworéw mlecznych nie powinno by¢ jednak ograni-
czane, natomiast wybierajac produkty z tej grupy, nalezy zwracac
uwage na zawartos¢ w nich tluszczu.

Mleko i przetwory mleczne zawieraja w swoim skladzie takze
wiele witamin (A, D oraz z grupy B, zwlaszcza B,) i inne, oprécz
wapnia, sktadniki mineralne, jak magnez, fosfor, potas i cynk.

Wybdr produktéw mlecznych najlepszych
w Zywieniu dzieci

Dzieciom w wieku przedszkolnym zaleca si¢ podawanie mleka
o obnizonej zawartosci ttuszczu, czyli do 2% zamiast mleka 3,2%.
Mleko takie charakteryzuje si¢ mniejsza zawartoscia kwasow
tluszczowych nasyconych, co jest bardzo korzystne, natomiast za-
wiera podobng ilo§¢ witamin i skladnikéw mineralnych, jak mle-
ko petnotluste.

Sery podpuszczkowe (z6lte, topione, plesniowe) nie powinny
by¢ czgsto spozywane przez dzieci, gdyz oprdcz wysokiej zawar-
tosci tluszczu zawieraja znaczne iloéci soli, ktorej nadmiar nie jest
korzystny dla zdrowia. Natomiast nalezy pamietac o tym, ze sery
te, cho¢ sa ciezkostrawne i bardzo kaloryczne, zawieraja wiecej
wapnia niz mleko i sery biale, dlatego tez nie powinno si¢ wy-
klucza¢ ich z diety dzieci, a jedynie ograniczy¢. Nalezy jednak
podkresli¢, ze sery topione moga zawiera¢ w swoim skladzie inne
niekorzystne substancje dodawane podczas procesu wytwarzania,
co powoduje, ze produkty te nie sg najlepszym zrédlem skladni-
kéw odzywcezych w codziennej diecie dzieci. Z tego tez wzgledu
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sery topione, sposrod seréw podpuszczkowych, powinny by¢ wy-
bierane najrzadziej.

Sery twarogowe i mleczne napoje fermentowane moga by¢
spozywane przez dzieci codziennie. Produkty te, przy stosunko-
wo matlej wartosci energetycznej, odznaczaja si¢ wysoka wartos$cia
odzywcza, a przy tym mleczne napoje fermentowane zawieraja
zywe kultury bakterii, ktére wplywaja korzystnie na funkcjono-
wanie przewodu pokarmowego i ukiadu odpornosciowego dziec-
ka. Nalezy jednak wybiera¢ sery twarogowe péttluste lub chude,
a jogurty i kefiry najlepiej naturalne. Jogurty owocowe, serki ho-
mogenizowane, napoje mleczne smakowe oraz réznego rodzaju
desery mleczne, ze wzgledu na znaczng zawarto$¢ cukréw pro-
stych, a czasami rowniez ttuszczu (szczegdlnie w przypadku dese-
réw), powinny by¢ rzadziej obecne w diecie dzieci.

Podsumowujac, warto wspomnie¢ o tym, ze z uwagi na epi-
demig otylosci, ktéra dotyczy coraz wiekszej liczby oséb i coraz
czesciej dzieci, juz od najmlodszych lat zaleca si¢ wprowadzanie
pewnych ograniczen w diecie, m.in. dotyczacych zawartosci thusz-
czu w spozywanym mleku i jego przetworach. Celem tak wczesnej
prewencji otylosci i innych przewlektych chordb niezakaznych jest
nauka wlasciwych nawykow zywieniowych na cale zycie.

Ile mleka i jego przetworéw powinien
spozywac przedszkolak?

Mleko i jego przetwory sa najlepszym zrédlem wapnia, majace-
go szczegolnie istotne znaczenie w diecie najmlodszych. Dlate-
go tez dziecko w wieku przedszkolnym powinno spozywac tyle
produktéw mlecznych, zeby pokry¢ potrzeby organizmu na ten
pierwiastek. Zapotrzebowanie na wapn dla dzieci w wieku przed-
szkolnym wynosi 500-700 mg/dzien, zaleca si¢ zatem podawanie
2-3 szklanek mleka dziennie, z czego czg$¢ mozna zastapi¢ serami
(najlepiej twarogowymi, rzadziej podpuszczkowymi) lub mlecz-
nymi napojami fermentowanymi (jogurty, kefiry) (ryc. 1). Z uwagi
na fakt, iz w przedszkolu dziecko spozywa zazwyczaj 3 z 5 posil-
kow dziennie, minimum potowa produktéw z tej grupy powinna
znalez¢ si¢ w positkach przedszkolnych.
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e 1 szklanka mleka (200 ml) ‘ ,
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= 236-240 mg wapnia

= 1 szklanka jogurtu/kefiru/maslanki
= 2 cienkie plasterki sera z6ltego
= 2 opakowania twarogu ziarnistego

\ f
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= — =

Ryc. 1. Zamienniki 1 szklanki mleka pod wzgledem zawartosci wapnia

Co robi¢, gdy dziecko Zle si¢ czuje
2 po spozyciu mleka i jego przetworow?

Spozywanie produktéw mlecznych moze u niektérych oséb po-
wodowac czasami niekorzystng reakcje. W zaleznosci od towarzy-
szacych objawdw wyroznia si¢ alergie pokarmowg i nietolerancje
pokarmowg.

Bialka mleka krowiego sa jednym z najczesciej uczulajacych
alergenow. Alergia tego typu wystepuje jednak zazwyczaj u ma-
tych dzieci i w wigkszosci przypadkéw mija w 2.-3. roku zycia,
czyli gdy dziecko idzie do przedszkola. Jedynie okoto 20% os6b
cierpi na te alergie¢ w wieku pdzniejszym. Najczestsze objawy to:
egzema, astma lub katar. Dlatego, jesli po spozyciu mleka i jego
przetworéw obserwuje si¢ u dziecka wymienione objawy, nale-
2y, w porozumieniu z lekarzem, produkty z tej grupy wykluczy¢
z diety. Wiecej informacji na ten temat zamieszczono w rozdziale
dotyczacym alergii pokarmowych.

Objawy typu: wzdecia, biegunki i ogélny dyskomfort w pod-
brzuszu moga natomiast §wiadczy¢ o wystgpowaniu nietolerancji
pokarmowej, ktéra zwigzana jest z niedostatecznym wytwarza-
niem przez organizm enzymu (laktazy) rozkladajacego cukier
wystepujacy w mleku (laktoze). U dzieci schorzenie to wystepuje
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stosunkowo rzadko, najczesciej bowiem dotyczy oséb dorostych
z uwagi na zmniejszajaca si¢ wraz z wiekiem produkcje laktazy,
a szczegolnie tych oséb, ktore w ciagu swojego zycia ograniczaly
spozywanie mleka. Jezeli u dziecka zostata zdiagnozowana nieto-
lerancja laktozy, nie trzeba zupelnie eliminowa¢ mleka i jego prze-
twordw z diety. Mozna natomiast podawac jednorazowo mniejsze
ilosci mleka, faczy¢ jego spozycie z innym produktem, lub podawac
dziecku mleczne napoje fermentowane zamiast mleka, w nich bo-
wiem laktoza wystepuje w minimalnej ilo$ci. Mozna réwniez wpro-
wadzi¢ do diety dziecka mleko sojowe, ktore nie zawiera laktozy,
pamietac jednak nalezy, ze jest ono ubozsze w wapn i witamine D.

g Zalecenia praktyczne

— Codzienny jadlospis dziecka w wieku przedszkolnym powinien
zawiera¢ 2-3 szklanki mleka, z czego cz¢$¢ mozna zastapic pro-
duktami mlecznymi (np. 1 szklanka mleka + 2 plasterki sera
z6ltego + 1 jogurt). W przedszkolu dziecko powinno spozywac
minimum polowe tej ilosci.

— Mleko i jego przetwory powinny by¢ o obnizonej zawartosci
thuszczu (do 2%).

— Mleko, jogurty naturalne (moga by¢ z dodatkiem $wiezych lub
mrozonych owocéw) i kefiry powinny by¢ elementem codzien-
nej diety dziecka.

— Desery mleczne, jogurty owocowe, mleka smakowe, sery pod-
puszczkowe powinny by¢ w diecie dziecka ograniczone, ale nie
wyeliminowane.

— Gdy dziecko nie chce pi¢ mleka ani spozywac przetworéw mlecz-
nych, mozna: dodawa¢ mleko do zup (np. pomidorowej, jarzyno-
wej, ogorkowej), suréwki polewac sosami na bazie jogurtu oraz
przygotowywac: sosy do makaronu czy migsa na bazie mleka,
mleczno-jogurtowe koktajle z owocami, pasty do smarowania
pieczywa lub nalesnikéw na bazie sera twarogowego, budyn czy
mleczng galaretke (na deser).
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Nalezy pamieta¢, ze mleko i jego przetwory sg niezbed-
nym elementem diety dziecka i ze wzgledu na wysoka

warto$¢ odzywcza nie moga by¢ zastapione innymi
produktami spozywczymi.
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Mieso, ryby, jaja i nasiona roSlin
straczkowych w diecie dzieci

Anna Taraszewska

Migso, ryby, jaja i nasiona roélin straczkowych nalezg do grupy
produktéw biatkowych. Biatko miesa, ryb i jaj charakteryzuje sie
szczegdlnie duzg wartoscig odzywcza. Produkty z tej grupy za-
wierajg rowniez tluszcz, witaminy z grupy B (B, B,,, PP i kwas
pantotenowy), witaminy A, D, E, K (jaja) oraz sktadniki mineral-
ne, takie jak zelazo, cynk, wapn, zwigzki fosforu i siarki oraz jod.

Dzieci w wieku 3 lat powinny spozywac w ciggu dnia
1 porcje (okoto 60 g) produktéw dostarczajacych biatka
(zamiennie miesa/drobiu/ryb/nasion roslin straczkowych),
za$ dzieci w wieku 4-6 lat powinny spozywa¢ w ciagu
dnia 2 porcje (okoto 120 g) tych produktéw.

Jedna porcja to okoto 60 g miesa/drobiu/ryby, V2 szklanki
gotowanych nasion roslin straczkowych lub 1 jajo.

Przykladows, orientacyjng ilo$¢ porcji grup produktow, w zalez-
nosci od zapotrzebowania energetycznego dzieci w wieku przed-
szkolnym, przedstawiono w dalszej czesci ksigzki.
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g Migso

W réznych gatunkach migs zawartos$¢ biatka jest zblizona i wy-
nosi $rednio 15-20%. Mieso dostarcza réwniez tluszczu, ktoérego
zawarto$¢ zalezy od gatunku i wieku zwierzecia, stopnia utucze-
nia oraz czesci tuszy. Wigksze ilosci ttuszczu wystepuja w miesie
czerwonym (wieprzowina, wolowina) i skérze drobiu, mniejsze
za$§ w tzw. migsie bialym (mieso drobiu). Ttuszcz migsa zawiera
niekorzystne dla zdrowia nasycone kwasy tluszczowe.

Mieso i przetwory miesne dostarczaja takze cholesterolu -
sktadnika, ktory jest potrzebny organizmowi, ale spozywany
w nadmiarze nie sprzyja zdrowiu. Szczegdlnie bogate w choleste-
rol s3 podroby, zwlaszcza mézg, watroba i nerki oraz wedliny po-
drobowe, np. kiszka pasztetowa, pasztet pieczony, salceson.

Migso jest takze dobrym Zrédlem witamin B,, B ,, PP, kwasu
pantotenowego oraz skladnikéw mineralnych, jak zelazo i cynk.
Wymienione witaminy pelnig w organizmie szereg r6znych funk-
cji, m.in. uczestniczg w przemianach skladnikéw pokarmowych
w energie, warunkujg prawidlowe funkcjonowanie uktadu nerwo-
wego, krwionosnego, pokarmowego, migsniowego, s3 niezbedne
do syntezy r6znych hormondw oraz zachowania zdrowej skory.

Zelazo jest bardzo waznym skladnikiem warunkujacym pra-
widlowy rozwoj dziecka. Pierwiastek ten jest niezbednym ele-
mentem hemoglobiny i mioglobiny - barwnikéw koniecznych
do transportu tlenu wraz z krwig i magazynowania tlenu w mie-
$niach. Uczestniczy réwniez w przemianie glukozy w energie oraz
wchodzi w sktad roznych enzymoéw. U dzieci, utrzymujacy si¢ nie-
dobor zelaza moze prowadzi¢ do anemii objawiajacej sie czestymi
bdélami glowy, ostabieniem, utrata apetytu, problemami z kon-
centracja i uposledzeniem zdolnosci poznawczych oraz gorszym
rozwojem psychomotorycznym. Zelazo wystepujace w miesie ma
wysoka warto$¢ biologiczna, co oznacza, ze jest lepiej przyswajal-
ne przez organizm niz zelazo zawarte w produktach roslinnych.

Cynk jest potrzebny do prawidfowego wzrostu i rozwoju picio-
wego. To skladnik wielu enzyméw, wspomaga odpornos¢, ma
wlasciwosci przeciwutleniajace, wplywa na prawidlowe funk-
cjonowanie zmystu smaku i zapachu. Jego niedobory u dzieci
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prowadzg do opodznienia wzrostu i zaburzen rozwoju plciowego,
zmian skdérnych, obnizenia odpornosci na infekcje i stres, biegu-
nek oraz utraty apetytu.

Mieso zatem, ze wzgledu na zawartos$¢ tluszczu zwierzecego
i cholesterolu, ktérych nadmiar moze przyczyniac si¢ do rozwoju
niektdrych przewlektych choréb niezakaznych, powinno by¢ spo-
Zywane z umiarem.

g Ryby

Ryby sa szczegdlnie cennym skladnikiem menu przedszkolaka.
Poza tym, ze s3 Zrédlem warto$ciowego biatka, zawierajg takze ko-
rzystny dla zdrowia ttuszcz, ktéry w odréznieniu od ttuszczu zwie-
rzecego, zawiera bardzo dobrze wplywajace na zdrowie niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT: omega-3 i omega-6). Sa
one szczegdlnie wazne dla prawidlowego rozwoju dzieci, poniewaz
odgrywaja istotng role w rozwoju i funkcjonowaniu mézgu, w pra-
widlowym przebiegu procesu widzenia, wspomagaja odpornos¢
mlodego organizmu oraz wplywaja pozytywnie na ogélny rozwoj
dziecka. Szczegolnie dobrym Zrédlem NNKT sg tluste ryby mor-
skie, np. foso$, makrela, tunczyk (ten ostatni ze wzgledu na ryzyko
zanieczyszczenia rtecig nie jest jednak polecany w diecie dzieci).



Mieso, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych w diecie dzieci 29

Migso ryb morskich dostarcza takze jodu - mikroelementu nie-
zbednego do syntezy hormondw tarczycy. Jego niedobér skutkuje
niedoczynnoscig tego narzadu, co u dzieci prowadzi do op6znie-
nia rozwoju psychicznego i fizycznego. Zaleca sie, by ryby spozy-
wane byly przynajmniej raz, a najlepiej dwa razy w tygodniu.

g Jaja

Jaja s3 cennym i lubianym przez dzieci zamiennikiem miesa. Po-
dobnie jak mieso i ryby, zawieraja bardzo wartosciowe biatko.
Biatko jaja kurzego przyjeto jako biatko wzorcowe, gdyz zawiera
wszystkie aminokwasy egzogenne w ilo$ciach i proporcjach zbli-
zonych do potrzeb organizmu cztowieka. Jaja dostarczaja tez wi-
taminy B, i B, (biatko jaja), witaminy A, D, E, K (z6ttko jaja) oraz
sktadniki mineralne, jak zwiazki siarkowe i fosforowe, wapn, Ze-
lazo, potas i s6d. Ponadto zo61tko jaja jest zrédlem cholesterolu.

g Nasiona roslin straczkowych

Potrawy z nasion roslin straczkowych, takich jak fasola, bdb, soja,
soczewica, s3 dobrym zrédlem bialka i moga by¢ w przedszkol-
nym jadlospisie alternatywa dla potraw migsnych. Biatka roslinne
zalicza sie zazwyczaj do bialek niepelnowartosciowych (nie zawie-
rajg niektérych aminokwaséw), jednak biatka grochu, fasoli, soi
mozna uzna¢ za warto$ciowe, poniewaz pod wzgledem skladu
aminokwasowego zblizone sg do biatka migsa. Dodatkowo, biatko
soi, w odroznieniu od biatka migsa, nie zawiera puryn utrudnia-
jacych przyswajanie wapnia — skladnika waznego w prawidlowym
rozwoju dzieci, ale tez czgsto niedoborowego w ich dietach.

Nasiona roslin straczkowych zawieraja ponadto duze ilosci wi-
tamin z grupy B oraz zelazo, fosfor i wapn. Sg réwniez dobrym
zrédlem blonnika pokarmowego niezbednego do prawidlowej
pracy przewodu pokarmowego.
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g Wskazowki praktyczne

- Dzieci powinny spozywac dobrej jakosci migsa chude, najlepiej
drobiowe (kurczak, indyk), ale réwniez wieprzowing (np. schab,
poledwice, szynke) czy wolowine (np. rostbef, poledwice).

- W czasie przygotowywania potraw z drobiu zalecane jest usu-
wanie skdry, przy potrawach z migsa lub w przypadku wedlin
— usuwanie tluszczu widocznego.

- Jak najczesciej nalezy zastepowac wedliny tluste, np. mielonke
czy mortadele, wedlinami chudymi - najlepiej drobiowa szynka
lub poledwica.

- Wedliny podrobowe, np. pasztet, pasztetowa, paréwki, powinny
by¢ serwowane przedszkolakowi jak najrzadziej.

- Potrawy smazone powinny by¢ jak najczesciej zastgpowane
potrawami duszonymi i pieczonymi bez dodatku ttuszczu lub
z niewielka jego iloscia.

- W przypadku ryb nalezy pamigta¢ o dokladnym oczyszczeniu
filetéw z oéci, a najbezpieczniej jest podawa¢ dzieciom ten ro-
dzaj miesa w postaci zmielone;j.

- Przygotowujac dania z nasion roélin straczkowych, nalezy pa-
mietac o ich odpowiedniej obrébce. Pomocny moze by¢ poniz-
szy schemat postepowania:



Mieso, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych w diecie dzieci 31

1. Moczenie suchych nasion w zimnej wodzie (kilka godzin).

2. Gotowanie namoczonych nasion w §wiezej wodzie:

— pierwsze 10 minut - gotowanie nasion na tzw. duzym
ogniu bez przykrycia,

— nastepnie gotowanie nasion ,,na mniejszym ogniu”, pod
przykryciem, az do uzyskania migkkosci.

Taka obroébka nasion poprawia ich strawnos¢, zmniejsza zawar-
to$¢ substancji wzdymajacych oraz antyodzywczych (tiogli-
kozydy zmniejszajace przyswajanie jodu).

— Aby zwigkszy¢ przyswajalnos¢ zelaza z zywnosci, szczegdlnie

z produktéw roslinnych, nalezy je faczy¢ z produktami bogaty-

mi w witamine C (ryc. 1).

- Nalezy pamigta¢, ze bardzo dobrym uzupelnieniem potraw

z miesa, ryb, jaj, nasion roslin straczkowych sg swieze i suszone

ziota.

PRODUKTY BOGATE
NIEMIESNE W WITAMINE C
ZRODLA ZELAZA .
pomidory, papryka, LEPSZE
jaja, nasiona roslin brokuty, kalafior, kapusta, PRZYSWA-
straczkowych, +  natka pietruszki, czarna | = JANIE
zielone warzywa, porzeczka, mandarynki, ZELAZA
suszone owoce, pomarancze, kiwi,
ptatki $niadaniowe truskawki,

soki owocowe 100%

Ryc. 1. Jak zwiekszy¢ przyswajalno$¢ zelaza?
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Owoce i warzywa
w kazdym positku dziecka

Joanna Jaczewska-Schuetz

Warzywa i owoce powinny by¢ stalym skladnikiem codziennej
diety dziecka. Stanowig one gtéwne zrodto witamin, sktadnikow
mineralnych, blonnika pokarmowego oraz naturalnych przeciw-
utleniaczy. W celu maksymalnego wykorzystania sktadnikéw po-
karmowych zawartych w owocach i warzywach, dziecko powinno
spozywac je wielokrotnie w ciggu dnia.

g Dlaczego warzywa i owoce s3 wazne?

W Piramidzie Zdrowego Zywienia bezpo$rednio nad produktami
zbozowymi znajduja sie¢ warzywa i owoce. Rdznig sie¢ miedzy soba
sktadem i wartoscig odzywcza, dlatego jadlospis dziecka powinien
charakteryzowac si¢ urozmaiceniem w ich doborze.

Warzywa i owoce s3 zrédlem:

— witaminy C, ktéra wspomaga gojenie si¢ ran, utrzymuje dobry
stan naczyn krwiono$nych i tkanki kostnej oraz podnosi odpor-
nos$¢ organizmu na choroby. Najlepszym zrodlem tej witaminy
sg: kapusta, brukselka, kalafior, natka pietruszki, kalarepa, pa-
pryka, porzeczki, maliny, truskawki, poziomki, agrest, czarne
jagody, pomarancze, cytryny, grejpfruty, kiwi;
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— B-karotenu (prowitaminy A), ktéry sprzyja tworzeniu si¢ no-
wych komorek, jest wigc konieczny do uzyskania odpowiednie-
go wzrostu u dzieci. Witamina ta bierze takze udziat w procesie
widzenia, wzmacnia uklad immunologiczny, dlatego przy jej
niedoborach nastepuje oslabienie odpornosci. Odpowiada tez
za wyglad skdry, jest niezbedna do dobrego utrzymania blon
$luzowych, zapobiega rogowaceniu naskoérka, jest przeciwutle-
niaczem. Zrédltem B-karotenu sg przede wszystkim: marchew,
warzywa lisciaste, papryka, pomidory, dynia, morele, brzoskwi-
nie, pomarancza;

— folianow, ktore sg niezbedne w procesie tworzenia DNA i RNA
oraz do wytwarzania czerwonych krwinek. Foliany reguluja
wzrost i podzial komorek, korzystnie wplywaja na system ner-
wowy. Gléwnym Zrédlem foliandw sg: salata, szpinak, brokuly,
brukselka, i kapusta;

— potasu, ktéry pomaga w utrzymaniu ci$nienia krwi na wtasci-
wym poziomie, zmniejsza ryzyko wystgpienia kamieni nerko-
wych, pomaga w zapobieganiu utraty masy kostnej. Gtéwnym
zrodlem potasu sg: brukselka, brokuty, wloszczyzna, pomidory,
buraki, banany, porzeczki;

— innych skladnikéw mineralnych, m.in. magnezu, wapnia. Zré-
dlem magnezu sg: groszek zielony, szpinak, bo¢wina, banany,
zrodla za$ wapnia to: kapusta, brokuly, brukselka, bo¢wina, zie-
lone warzywa lisciaste.
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Nalezy podkresli¢, ze dobrym zrédlem wszystkich wymie-
nionych sktadnikéw mineralnych jest natka pietruszki, ktéra po-
winna stanowi¢ dodatek do réznych potraw np. zup, satatek, dan
miesnych. Natke pietruszki nalezy drobno posieka¢ bezposrednio
przed podaniem.

Warzywa i owoce s3 rowniez zZrodlem blonnika niezbedne-
go do prawidlowego funkcjonowania przewodu pokarmowego
dziecka, zapobiegajacego zaparciom. Gtéwnym zrédfem blonnika
sa: brukselka, groszek zielony, korzen selera, korzen pietruszki,
marchew, owoce suszone.

g Warzywa i owoce w kazdym positku

Dziecko powinno spozywa¢ warzywa i owoce praktycznie w kaz-
dym positku. W zywieniu przedszkolnym nalezy uwzgledni¢ wa-
rzywa lub owoce na $niadanie, obiad i podwieczorek.
Przyklady positkéw z dodatkiem warzyw i owocow:
a) $niadanie:
— kanapki z plasterkami pomidora, ogdrka, rzodkiewki, paska-
mi papryki,
—jogurt z pokrojonymi owocami,
— salatki warzywne,
—omlet z brzoskwinig lub bananem,
—atrakcyjng formga jest podawanie na oddzielnych talerzach
pokrojonych warzyw do wyboru;
b) obiad:
—zupa z dodatkiem warzyw pokrojonych lub zmiksowanych,
— suréwka na II danie,
— gotowana marchewka z kalarepka posypana koperkiem;
¢) podwieczorek:
—koktajl mleczny z owocami (np. truskawkami, malinami,
jagodami),
— galaretki z owocami,
— satatki owocowe.
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g Urozmaicenie

Réznorodno$¢ spozywanych warzyw i owocdéw zapewnia dostar-
czenie dziecku wszystkich cennych sktadnikéw odzywczych znaj-
dujacych si¢ w tych produktach. Barwa warzyw i owocoéw wigze
sie z okreslonymi substancjami, ktére maja wptyw nie tylko na
kolor produktu, lecz takze na jego wlasciwosci zdrowotne.

Warzywa i owoce zawieraja rézne sktadniki odzywcze,
dlatego urozmaicenie w doborze tych produktéw jest

warunkiem optymalnego dostarczenia niezbednych
sktadnikéw pokarmowych.

Warzywa i owoce najkorzystniej jest spozywac na surowo lub mi-
nimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie zachowuja naj-
wyzszg warto$¢ odzywczg. Dzieci w wieku przedszkolnym, nawet
trzylatki, powinny spozywac warzywa i owoce zaréwno w formie
surowej, jak i gotowanej. W przypadku gotowania nalezy pamig-
ta¢ o mozliwie najkrotszym czasie obrobki termicznej i nierozgo-
towywaniu produktow.

Istotnym aspektem w zywieniu przedszkolaka jest forma po-
dania warzyw i owocéw. Z uwagi na duzg réznorodnos¢ kolory-
styczna, poprzez dobor odpowiednich rodzajow warzyw i owocow
mozna zwiekszy¢ nie tylko warto$¢ odzywcza positku, lecz takze
uatrakcyjni¢ go kolorystycznie. Apetyczny wyglad potrawy zache-
ca dzieci do konsumpcji.

Przy przygotowywaniu salatek i suréwek nalezy pamietac o za-
sadzie taczenia sktadnikow: warzywa fagodne z kwasnymiiaroma-
tycznymi, bezbarwne z kolorowymi, twarde z soczystymi. Pozwoli
to otrzymac atrakcyjng potrawe o odpowiednich walorach smako-
wych i zdrowotnych.
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Dzieci w wieku przedszkolnym bardzo chetnie spozywaja soki.
Nalezy podkresli¢, ze co prawda soki sg atrakcyjna forma dostar-
czania sktadnikéw odzywczych, podawane jednak w nadmiarze
stanowig dodatkowe zrédlo kalorii. Dzieciom mozna podawac
soki warzywne lub owocowo-warzywne niestodzone, w ilosci
okoto 1 szklanki dziennie.

Przygotowujac potrawy z warzyw i owocow, nalezy uwzgledniaé
przede wszystkim produkty sezonowe. W okresie zimowym po-
winno si¢ stosowaé mrozonki, ktore s3 bardzo cennym zrédlem
witamin, np. mrozona marchewka, fasolka szparagowa, kalafior,
mieszanki do zup, truskawki, §liwki, maliny, jagody. W okresie je-
sienno-zimowym cennym zrédfem witaminy C sg cytrusy.

Jak zachecac dzieci do jedzenia
warzyw i owocow?

— Stosowac¢ zasade ,,kolorowego talerza”, ktora utatwi sporzadza-
nie pelnowartosciowych positkéw oraz zapewni ciekawy i ape-
tyczny wyglad potrawy.

— Przygotowywa¢ atrakcyjne dla dzieci potrawy, uwzglednia-
jac to, co lubig i chetnie jedzg — np. satatki owocowe, kolorowe
kanapki w réznych ksztaltach z dodatkiem warzyw.

— Dodawac¢ warzywa i owoce do innych potraw, ktére dzieci chet-
nie spozywajg, np. makaron kolorowy (z warzywami), koktajle
owocowe, omlet z owocami.

— W przypadku tzw. niejadkéw nie zniechecaé si¢ przy pierw-
szym niepowodzeniu i prébowa¢ podawaé warzywa ponownie,
w grupie rowiesniczej dzieci chetniej przekonuja si¢ do ,nie-
chcianych” produktéw.

— Warzywa i owoce podawac ,,do wyboru”, na osobnych talerzach,
obrane i gotowe do spozycia, np. do $niadania lub na podwie-
czorek.
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— Zorganizowa¢ dzien pod hastem ,,sami gotujemy”, w ktérym
dzieci samodzielnie beda przyrzadza¢ satatke lub kolorowe
kanapki.
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Ttuszcze - jakie sa
niezbedne w zywieniu dzieci,
jakich nalezy unikac?

Hanna Mojska

Prawidlowe Zywienie dzieci jest jednym z niezbednych czynni-
kow ich wlasciwego i wszechstronnego rozwoju zaréwno fizycz-
nego, jak i intelektualnego. Dostarczanie z dietg bialka, ttuszczu
i weglowodandéw oraz witamin i skfadnikéw mineralnych w odpo-
wiedniej ilosci i wlasciwych proporcjach warunkuje prawidlowy
i harmonijny rozwoj oraz zachowanie zdrowia. Pamigta¢ nalezy
przy tym, ze zréznicowany sposob Zywienia dzieci, a wiec dieta
urozmaicona, jest najlepszym sposobem na zapobieganie niedo-
borom skfadnikéw odzywczych. Jednoczesnie unikanie produk-
tow wysoko przetworzonych, nadmiernego spozywania stodyczy
i stodkich napojéw moze by¢ skutecznym sposobem zapobiegania
nadmiernemu pobraniu energii z diety, a wigc podstawowej przy-
czyny nadwagi i otytosci.

Czy nalezy obnizac¢ spozycie tluszczu
w diecie dzieci w wieku przedszkolnym?

Tluszcz jest jednym z podstawowych skladnikéw odzywczych
i jest niezbedny do prawidtowego wzrostu i rozwoju organizmu
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dziecka. Spozywanie tluszczu o wilasciwej jakosci i w odpowied-
niej ilo$ci ma korzystny wplyw na zdrowie. Jednak nadmiar ttusz-
czu w codziennej diecie moze prowadzi¢ do nadwagi i otylodci,
ktére sg przyczyna wielu choréb i zaburzen stanu zdrowia.

Rola tluszczu pokarmowego
i zalecenia dotyczace spozycia

TEUSZCZ POKARMOWY PEENI
SZEREG WAZNYCH FUNKCJI:

— jest zrodtem energii dla mfodego, rozwijajacego sie
organizmu dziecka,

— tworzy warstwe izolacyjna w tkance podskérnej, ktéra
zabezpiecza organizm przed utrata ciepta i stuzy jako
ochronna wyscidtka dla narzadéw wewnetrznych,

— jest zrodtem kwasow ttuszczowych, w tym niezbed-
nych nienasyconych kwaséw ttuszczowych, tzw.
NNKT, ktérych organizm cztowieka sam nie wytwa-
rza i musza by¢ dostarczane z zywnoscig,

— pomaga we wchfanianiu rozpuszczalnych w ttusz-
czach witamin A, D, E i K, ktérych niedob6r moze
prowadzi¢ do zaburzenia wzrostu i rozwoju.

Thuszcz jest gtéwnym skladnikiem energetycznym dostarczanym
z zywnoscia. 1 gram tluszczu pokarmowego dostarcza 9 kcal
(37,7 KJ), gdy weglowodany i biatko dostarczaja po 4 kcal. Ozna-
cza to, ze spozycie 100 g tluszczu dostarcza 900 kcal energii z die-
ty, a zatem okolo 30% dziennego zapotrzebowania energetycznego
dla dorostego mezczyzny o umiarkowanej aktywnosci fizyczne;.
Nalezy rowniez pamigta¢, ze tluszcz poprawiajac smak, zapach
i teksture pokarméw, powoduje posrednio wieksze spozycie zyw-
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nosci, a w efekcie zwigkszone dostarczenie do organizmu, oprécz
tluszczu, réwniez innych makrosktadnikéw - biatka i weglowo-
danéw. Te ostatnie, w wyniku przemian w ustroju s3 nastepnie
magazynowane w postaci tkanki tluszczowej. Dlatego zaréwno
nadmiar ttuszczu w diecie, jak i spozywanie zbyt duzej ilosci zyw-
nosci w stosunku do zapotrzebowania i wydatku energetycznego
organizmu, prowadza do odktadania si¢ ttuszczu w postaci tkanki
tluszczowej, a w efekcie do nadwagi i otylosci, ktore sprzyjaja po-
wstawaniu i rozwojowi tzw. choréb dietozaleznych.

Z powyzszych wzgledéw codzienna dieta dzieci w wieku przed-
szkolnym powinna by¢ urozmaicona i powinna zawiera¢ tluszcz
w odpowiedniej do wieku ilosci oraz o wlasciwej jakosci.

Nie nalezy ogranicza¢ spozycia ttuszczu przez niemow-
leta i mate dzieci do 3. roku zycia, jest on niezbedny do
ich prawidfowego wzrostu i rozwoju.

W diecie dzieci powyzej 4. roku zycia ttuszcz powi-
nien dostarcza¢ od 25% do 35% energii z cafodziennej

diety.

Nalezy pamigtac, ze ilos¢ spozywanego tluszczu przez dzieci po-
winna by¢ uwarunkowana zapotrzebowaniem i parametrami roz-
WOjowymi.

Ograniczanie spozycia ttuszczu w diecie dzieci w wieku przed-
szkolnym, ponizej zalecanej ilosci, powinno wynika¢ ze wskazan
lekarza.

Zawarto$¢ thuszczu w Zywnosci

Tluszcz obecny w zywnos$ci dzieli sie na tzw. thuszcz widoczny
i niewidoczny. Ttuszcz widoczny to m.in.: maslo, smalec, oleje
roélinne, np. rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek,
margaryny miekkie (kubkowe) i twarde oraz mieszanki masta
i margaryny.
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W zywieniu dzieci polecane jest masto i oleje roslinne
lub oliwa z oliwek. Mozna dodatkowo do diety wpro-
wadzac¢ sporadycznie margaryny miekkie lub mieszanki
masta i margaryny.

Tluszcz pokarmowy niewidoczny wystepuje praktycznie we
wszystkich rodzajach zywnosci, ktora jest spozywana przez czlo-
wieka. Znaczgcym jego zrodtem s3: migso i jego przetwory, mleko
i przetwory mleczne, ryby, orzechy, produkty cukiernicze i czeko-
ladowe oraz produkty typu fast food, m.in. frytki, hamburgery,
pizza, a takze przekaski, np. chipsy ziemniaczane. W mniejszych
ilosciach tluszcz wystepuje w produktach zbozowych (pieczywo,
makarony, kasze, ryz). Poszczegélne produkty spozywcze réznia
sie znaczgco zawartoscig i jako$cig tluszczu, ktdra zalezy od rodza-
ju zastosowanych surowcéw i technologii ich przygotowywania.

Migso wieprzowe i wolowe zawiera wiecej tluszczu niz drob,
ale i tutaj roznice s3 zwigzane z rodzajem migsa (tabela 1).

Wybdr rodzaju miesa powinien uwzglednia¢ wszystkie obecne
w nim skladniki odzywcze, tak aby stosujac migso o nizszej za-
wartosci ttuszczu, nie obnizy¢ réwnoczesdnie ilosci dostarczanego
zelaza czy witamin z grupy B.

Znaczace ilosci ttuszczu zawiera réwniez mleko i jego przetwo-
ry, przede wszystkim sery podpuszczkowe dojrzewajace (zotte).
Mleko krowie, w zaleznosci od rodzaju (pelne czy odttuszczone),
zawiera od 0,5 g do 3,5 g ttuszczu w 100 g, natomiast sery zolte
i topione powyzej 20 g ttuszczu w 100 g (tabela 2).

W przypadku mleka i przetworéw mlecznych pamietac nale-
Zy, ze s3 one niezastgpionym zrédlem wapnia, a obecny w nich
tluszcz utatwia wchianianie witaminy D, ktoéra z kolei warunkuje
przyswajanie wapnia z diety. Tluszcz mleka krowiego i mleka in-
nych zwierzat przezuwajacych jest rowniez unikalnym zrédlem
CLA (skoniugowane dieny kwasu linolowego), ktérych dziatanie
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przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe zostalo wykazane
w badaniach na zwierzetach.

Tabela 1. Zawartos¢ ttuszczu (g) w wybranych miesnych produktach
rynkowych (w 100 g produktu)*

Miesny produkt rynkowy Zavv:,la1|:g s:;?;?:i:‘u(g)
Wieprzowina, boczek 53,0
Wieprzowina, golonka ze skéra 24,7
Wieprzowina, karkéwka 22,8
Wieprzowina, schab surowy, z koscig 10,0
Wotowina, szponder 15,7
Wotowina, rostbef 73
Wotowina, pieczen 3,6
Kurczak, tuszka 93
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 1.3
Indyk, tuszka 6,8
Mieso z piersi indyka, bez skéry 0,7

* Zr6dto: Kunachowicz H. i wsp., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci,
PZWL, 2005.

Tabela 2. Zawartos¢ ttuszczu (g) w wybranych rodzajach seréw*

Rodzajsera Zawartosc tluszczu (g)
w 100 g produktu
Ser edamski ttusty 23,4
Ser Camembert petnottusty 23,0
Ser twarogowy ttusty 10,1
Ser twarogowy, homogenizowany, petnottusty 11,0
Ser topiony, edamski 27,0

* 7rédlo: Kunachowicz H. iwsp., Tabele sktadu i wartosci odzywczej Zywnosci,
PZWL, 2005.
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Podawanie dzieciom zdrowym i o prawidlowej masie ciata
mleka catkowicie odttuszczonego lub o bardzo niskiej zawartosci
tluszczu nie jest wskazane.

Ryby, przede wszystkim morskie, rowniez zawieraja znaczne
ilodci tluszczu. Jest on zrédlem cennych dla zdrowia dlugotan-
cuchowych wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych z rodziny
omega-3 (tabela 3).

Tabela 3. Zawartos¢ ttuszczu w rybach*

. Zawartosc tluszczu (g)
Rodzaj ryby w 100 g produktu
Wegorz wedzony 28,6
tosos wedzony 8,4
Losos Swiezy 13,6
Makrela wedzona 15,5
Dorsz wedzony 0,5
Karp Swiezy 4,2

* Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci,
PZWL, 2005

Tluste ryby morskie powinny by¢ stale obecne w diecie dzieci
i by¢ podawane przynajmniej 1-2 razy w tygodniu.

Gotowe produkty cukiernicze, produkty typu fast food,
stone i stodkie przekaski w diecie dzieci przedszkolnych
powinny pojawiac sie sporadycznie.

Znaczne iloéci tluszczu w diecie dzieci moga pochodzi¢ z produk-
tow cukierniczych i czekoladowych, ktére dostarczaja od okoto
10 g do ponad 30 g ttuszczu w 100 g produktu rynkowego. Dodat-
kowo produkty te, z wyjatkiem czekolad twardych, zawierajg tzw.
tluszcz utwardzony, ktory jest zrodlem niekorzystnych dla zdrowia
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izomerow trans kwaséw ttuszczowych (ttuszcze trans). Z kolei
porcja produktéw typu fast food dostarcza przecietnie od 20 g do
ponad 30 g tluszczu. Jeszcze wigcej thuszczu zawieraja chipsy ziem-
niaczane, bo okoto 40 g w 100 g produktu (mata paczka chipsow).

Przedstawiony podzial na tluszcz widoczny i niewidoczny ma
wazne praktyczne znaczenie przy obliczaniu tluszczu catkowitego
w calodziennej diecie i uktadaniu jadlospiséw w zywieniu zbioro-
wym oraz planowaniu odpowiednio zbilansowanych (pod wzgle-
dem zawartosci energii i tluszczu) positkéw w zywieniu w domu.

Obecnos¢ tluszczéow widocznych jest fatwa do oceny w co-
dziennej diecie i stosunkowo tatwa jest ocena wielkosci ich spozy-
cia. Sposob, w jaki smarowane jest pieczywo podawane dziecku,
ilo$¢ tluszczu uzywanego do smazenia potraw czy tez stosowanie
innych metod obrébki termicznej, np. pieczenie w folii czy grillo-
wanie, pozwala na dostosowanie spozycia ttuszczu do zalecanych
iloéci. Nalezy przy tym pamigtaé, ze oleje roslinne dostarczaja
takiej samej ilosci energii jak tluszcze zwierzece (1 lyzka oleju
roslinnego to okoto 100 kcal). Korzystne, ze zdrowotnego punk-
tu widzenia, spozywanie olejow roslinnych przez dzieci powinno
polega¢ na zastepowaniu ttuszczéw zwierzecych - roslinnymi.
Nie moze natomiast oznacza¢ dodatkowego ich spozycia, ktére
w efekcie prowadzi do wyzszego spozycia ttuszczu z dieta.

Poréwnujac zawarto$¢ tluszczu w produktach nalezacych do
tej samej grupy zywnosci, mozna wybrac takie, w ktérych zawar-
to$¢ tluszczu jest nizsza. Pamieta¢ nalezy jednak o zréznicowa-
niu diety tak, aby wystepowaly w niej we wlasciwych proporcjach
wszystkie dostepne produkty.

Tluszcz pokarmowy oprécz podstawowej funkeji (dostarczanie
energii) jest rowniez Zrédlem niezbednych do prawidlowego wzro-
stu i rozwoju dziecka skladnikéw odzywczych. Dlatego wazna jest
nie tylko ilo$¢ spozywanego ttuszczu, lecz takze jego rodzaj.

Ze wzgledu na pochodzenie tluszczu wyroznia sie tluszcze
zwierzece i roslinne. Tluszcze zwierzece zawieraja przede wszyst-
kim nasycone kwasy tluszczowe, jednonienasycone kwasy tlusz-
czowe oraz w znacznie mniejszych ilosciach wielonienasycone
kwasy ttuszczowe. Ryby s3 zZrédlem waznych dla zdrowia dlugo-
tancuchowych wielonienasyconych kwaséw tluszczowych z ro-



46 Hanna Mojska

dziny omega-3. Zéttko jaja dostarcza wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych z rodziny omega-6. Natomiast ttuszcze pochodze-
nia rodlinnego dostarczaja przede wszystkim jedno- i wieloniena-
sycone kwasy tluszczowe, w tym niezbedne nienasycone kwasy
tluszczowe: kwas linolowy (omega-6) i a-linolenowy (omega-3).
Tluszcz zwierzecy dostarcza witaminy A, D i K, a tluszcz rodlinny
witamine E.

Podstawowymi skladnikami tluszczu, ktére odpowiadajg za
dzialanie r6znych jego rodzajéw na organizm czlowieka, sg kwa-
sy tluszczowe. Ilos¢ i rodzaj kwaséw ttuszczowych wystepujacych
w tluszczu wplywa na jego korzystne lub niekorzystne dziatanie
na organizm czlowieka. Mozna zatem moéwic¢ o rodzajach ttusz-
czu, ktorych nalezy spozywac wiecej i o takich, ktérych spozycie
nalezy ograniczac.

Ttuszcze zalecane w codziennej diecie to takie, ktére za-
wieraja znaczace iloéci nienasyconych kwasow ttuszczo-
wych, przede wszystkim wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych z rodzin (omega-3 (n-3) i omega-6 (n-6).
Ttuszcze, ktérych nalezy spozywac mniej, to takie, ktére
zawierajg gléwnie nasycone kwasy ttuszczowe.
Ttuszcze, ktére powinno sie catkowicie eliminowaé
z diety, to tluszcze zawierajace izomery trans kwasow
ttuszczowych.

Thuszcze zalecane w codziennej diecie
dzieci w wieku przedszkolnym

Codzienna dieta dzieci powinna zawiera¢ rézne rodzaje tluszczu.
Podstawg prawidlowego wzrostu i rozwoju dzieci jest wlasciwie
zbilansowana dieta, ktora zawiera we wlasciwej proporcji zaréwno
nienasycone, jak i nasycone kwasy ttuszczowe. Jednak ze wzgledu
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na udowodnione korzystne dzialanie thuszczéw zawierajacych wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3 i omega-6 po-
winny by¢ one obecne w diecie w odpowiedniej dla wieku ilosci.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe z rodziny omega-3
i omega-6 i ich rola w prawidlowym rozwoju dziecka
Do najwazniejszych dla prawidiowego wzrostu i rozwoju dziecka
wielonienasyconych kwaséw tltuszczowych zalicza sie kwasy z ro-
dzin omega-3 (n-3) i omega-6 (n-6). Prekursory obydwu rodzin:
kwas linolowy i a-linolenowy, okreslane sg jako niezbedne niena-
sycone kwasy tluszczowe (NNKT), poniewaz organizm czlowieka
nie moze ich syntetyzowac i musza by¢ dostarczane z dieta.
Gléwnym zrédlem NNKT w diecie czlowieka s3 oleje roslin-
ne otrzymywane z nasion i owocow roslin oleistych. Do najbar-
dziej popularnych naleza m.in. oleje rzepakowy, stonecznikowy,
sojowy, kukurydziany (tabela 4).

Tabela 4. Zawarto$¢ NNKT w olejach roslinnych (% wt/wt)*

NIEZBEDNE NIENASYCONE KWASY
L TLUSZCZOWE
Rodzaj oleju - -
Kwas linolowy Kwas a-linolenowy
(18:2 n-6) (18:3 n-3)

Rzepakowy 15-30% 5-14%
Sojowy 48 - 59% 45-11%
Stonecznikowy 48 - 74% <0,3%
Kukurydziany 34-65% <2,0%
Oliwa z oliwek 8% <1%
Z pestek winogron 68,5% ** < 1% **
Z orzechéw wtoskich 58% 12%
Lniany 16% 58%
Z zarodkéw pszennych 54% ** 5,5% **

* Opracowano na podstawie Codex Standard for Named Vegetable Oils
(Codex Stan 210 - 1999).

o+ Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci,
PZWL, 2005.
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Warto podkresli¢, ze popularny w naszym kraju olej rzepakowy
niskoerukowy moze zawiera¢ nawet do 14% kwasu a-linolenowego,
znacznie wigcej niz pozostale oleje. Najbogatszym Zrédlem kwasu
a-linolenowego wsrdd olejow roslinnych jest olej Iniany. Pamietaé
nalezy jednak, Ze jest on bardzo nietrwaly i tatwo ulega nieko-
rzystnym zmianom pod wplywem $wiatla i temperatury. Dlate-
go moze by¢ sprzedawany wylacznie w pojemnikach z ciemnego
szkla, powinien by¢ przechowywany przez krotki okres i spozy-
wany wylacznie w stanie surowym. Inne produkty dostarczajace
NNKT, to m.in. zielone warzywa li§ciaste, orzechy, jaja oraz mar-
garyny migkkie. Szczegdlnie rézne rodzaje orzechéw sa polecane
w diecie dzieci jako doskonale zZrodto NNKT (tabela 5). Orzechy
mogg by¢ alternatywg dla stonych i stodkich przekasek.

Tabela 5. Zawartos¢ NNKT w orzechach i migdatach (g/1000 g produktu)*

Produkt 7o e
Migdaty 10,5 40,0
Orzechy arachidowe 14,58 0
Orzechy kokosowe 0,58 0
Wiorki kokosowe 1,31 0,06
Orzechy laskowe 6,44 0,12
Orzechy pistacjowe 7,01 0,23
Orzechy wtoskie 34,59 6,57

* Zrédto: Kunachowicz H. i wsp., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci,
PZWL, 2005.
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Zrédlem kwaséw tluszczowych omega-3, przede wszystkim
kwasow DHA i EPA, sa tluste ryby morskie i otrzymywany z nich
olej oraz przetwory z ryb.

Zrédlem kwasow tluszczowych omega-6, przede wszystkim
kwasu arachidonowego, jest z6ltko jaja oraz migso i jego prze-
twory.

Bogatym zrédlem DHA s3 popularne w naszym kraju ryby
morskie, m.in. makrela, $§ledz i foso$ (ryc. 1). Spozywanie ryb
morskich, bedacych zrédtem kwaséw EPA i DHA z rodziny ome-
ga-3, jest zwiazane z obnizeniem ryzyka rozwoju choréb sercowo-
naczyniowych, w tym przede wszystkim niedokrwiennej choroby
serca i udaru moézgu. EPA i DHA wspomagaja reakcje obronne
organizmu w alergiach, astmie, atopowym zapaleniu skory i tusz-
czycy. Moga odgrywac istotna role w prewencji i wspomaganiu le-
czenia wielu dolegliwosci zwigzanych z zaburzeniami uwagi i snu,
zmian nastroju, stanéw lekowych, agresji, uczucia smutku i apatii.
Szczegdlna role wielonienasycone kwasy tluszczowe odgrywaja
réwniez w prawidtowym rozwoju ptodu i niemowlecia. DHA od-
grywa istotng role w prawidlowym rozwoju siatkéwki oka i doj-
rzewaniu uktadu nerwowego.

Jednak ze wzgledu na ryzyko zanieczyszczenia czgsci ryb mor-
skich metylortecig i dioksynami, w przypadku matych dzieci,
nalezy ze szczeg6lng uwaga wybiera¢ odpowiednie gatunki ryb,
z przewaga ryb z akwendéw naturalnych, nad hodowlanymi oraz
z ograniczaniem spozycia ryb drapieznych.

Ze wzgledu na korzystne dziafanie dtugofaricuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny
n-3, w prawidfowym rozwoju dziecka oraz w prewencji
choréb sercowo-naczyniowych zaleca sie spozywanie
przynajmniej 1-2 porgji ttustych ryb morskich w tygo-
dniu, w celu zapewnienia odpowiedniej ilosci kwaséw
EPA i DHA w diecie.
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DZIENNE SPOZYCIE WIELONIENASYCONYCH
KWASOW TtUSZCZOWYCH W DIECIE DZIECI
I MEODZIEZY W WIEKU OD 2 DO 18 LAT:

— kwasy z rodziny omega-6 powinny dostarcza¢ 4%
energii z cafodziennej diety;

— kwas a-linolenowy z rodziny omega-3 powinien do-
starczac 0,5% energii z catodziennej diety;

— kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksa-
enowy (DHA) powinny by¢ spozywane w facznej ilo-
Sci okoto 250 mg/dzieri (1-2 porcje ryb).

Kwasy tluszczowe jednonienasycone

Kwasy tluszczowe jednonienasycone (zawieraja jedno wigzanie
podwdjne) wystepuja powszechnie zaréwno w ttuszczach pocho-
dzenia rodlinnego (oleje), jak i w tluszczach zwierzegcych. Bogatym
zrédlem kwaséw jednonienasyconych jest oliwa z oliwek, ktéra
jest podstawowym ttuszczem w tzw. diecie $rédziemnomorskiej.
Dieta ta stala si¢ podstawg opracowanych zalecenn zywieniowych
w prewencji choréb sercowo-naczyniowych.

W codziennej diecie dzieci powinny by¢ obecne wielo-
nienasycone i jednonienasycone kwasy ttuszczowe, ich
bogatym Zrédtem sg ryby, orzechy i oleje roslinne.
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Tluszcze, ktorych spozycie
nalezy ograniczac

Nasycone kwasy tluszczowe - dzialanie, obecno$¢ w zywnosci

i wskazania dotyczace spozycia

Nasycone kwasy tltuszczowe majg wszystkie wigzania pojedyncze
(nasycone). Wystepuja gldwnie w tluszczach zwierzecych, w pro-
duktach pochodzenia zwierzgcego, m.in. w migsie i jego prze-
tworach, w mleku i produktach mlecznych oraz w utwardzonych
tluszczach roslinnych, przede wszystkim w margarynach twar-
dych i we wszystkich produktach, do ktérych utwardzone ttuszcze
roélinne s3 dodawane, np. w wyrobach cukierniczych, czekolado-
wych, koncentratach zup i soséw.

Niekorzystne dla zdrowia dziatanie nasyconych kwaséw ttusz-
czowych zwigzane jest z ich wplywem na poziom cholestero-
lu catkowitego i cholesterolu frakcji LDL (,,ztego” cholesterolu)
w surowicy krwi. Spozywanie zywnosci o wysokiej zawartosci
tluszczow zwierzecych jest zwigzane z ryzykiem powstawania
niedokrwiennej choroby serca. Dieta o duzej zawartosci tlusz-
czdéw nasyconych, stosowana dlugotrwale, zwigksza réowniez ry-
zyko rozwoju raka, gtéwnie jelita grubego i raka piersi.

Spozycie nasyconych kwaséw tluszczowych powinno by¢ tak
niskie, jak to jest mozliwe do osiagniecia w diecie zapewniajg-
cej odpowiednia warto$¢ odzywcza. Oznacza to, ze ograniczenie
spozycia kwaséw tluszczowych nasyconych w diecie dzieci star-
szych nie moze by¢ zwigzane z ograniczeniem spozycia zywnosci
ogolem, a jedynie z zastgpowaniem tltuszczéw nasyconych niena-
syconymi w taki sposob, aby zachowaé odpowiednig dla wieku,
plci i aktywnosci fizycznej, ilo$¢ i jakos$¢ dostarczanego tluszczu.

Z drugiej strony nalezy pamieta¢, ze kwasy ttuszczowe nasyco-
ne odgrywaja istotng role m.in. w regulacji hormonalnej i funk-
cjonowaniu systemu odpornosciowego. Dlatego nie powinno sig¢
catkowicie eliminowac z diety tluszczu zawierajacego gtéwnie na-
sycone kwasy tluszczowe, a jedynie odpowiednio regulowac jego
spozycie.
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W codziennej diecie zdrowych dzieci w wieku przed-
szkolnym powinny by¢ obecne w odpowiedniej ilosci
mleko i jego przetwory oraz mieso i jego przetwory.

g Thuszcze niepozadane

Izomery trans kwasow tluszczowych (tluszcze trans)

Izomery trans nienasyconych kwaséw tluszczowych powstaja
przede wszystkim w czasie utwardzania olejow roslinnych oraz
w procesie smazenia w bardzo wysokich temperaturach przez
dluzszy czas. Ilosci izomerdw trans powstajace w czasie procesu
utwardzania olejow zalezg od warunkow jego prowadzenia, tzn.
zastosowanej temperatury, ci$nienia i rodzaju katalizatoréw. Oce-
nia si¢, ze w utwardzonych tluszczach roélinnych izomery trans
moga stanowic¢ od ponizej 1% do nawet 90% wszystkich kwasow
tluszczowych obecnych w tluszczu. Podstawowym zatem Zroédlem
izomerdw trans kwaséw ttuszczowych w diecie sg tluszcze utwar-
dzone i Zywno$¢ przygotowywana z ich udziatem. Najwyzsze za-
wartosci izomerdw trans kwasow tluszczowych, pochodzacych
z przemyslowego utwardzania olejow, sa stwierdzane w produk-
tach cukierniczych (pieczywo cukiernicze, wyroby ciastkarskie
i czekoladowe), margarynach twardych oraz tluszczach smazal-
niczych a takze w produktach typu fast food, przede wszystkim
frytkach ziemniaczanych.

Ze wzgledu na niekorzystne dzialanie izomerdéw trans nienasy-
conych kwasow tluszczowych zaleca sig, aby ich spozycie z dieta
bylo tak niskie, jak to jest mozliwe do osiagniecia. Cel ten mozna
osiaggnac¢ poprzez ograniczenie spozycia ttuszczow utwardzonych
i produktéw, ktdre te ttuszcze zawierajg, m.in. produktéw cukierni-
czych i margaryn twardych oraz ograniczenie spozycia produktow
smazonych w glebokim tluszczu, m.in. frytek ziemniaczanych.
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IZOMERY TRANS KWASOW THUSZCZOWYCH
SPOZYWANE Z ZYWNOSCIA NIEKORZYSTNIE
WPLYWAJA NA ZDROWIE CZEOWIEKA:

— podwyzszaja poziom LDL-cholesterolu (,ztego” cho-
lesterolu) i obnizaja poziom HDL-cholesterolu (,do-
brego” cholesterolu) w surowicy krwi,

— zwiekszaja ryzyko wystapienia niedokrwiennej cho-
roby serca,

— zaburzaja synteze kwaséw ttuszczowych z rodzin
omega-3 i omega-6.

g Wskazdowki praktyczne

- Codzienna dieta dzieci w wieku przedszkolnym powinna by¢
urozmaicona i zawierac tluszvcze zwierzece i rodlinne.

- Polecane jest masto i oleje roslinne lub oliwa z oliwek.

- W codziennej diecie dziecka powinno wystepowa¢ mleko i jego
przetwory.

- Nalezy wybiera¢ chude migso, tluszcz zwierzecy czesciowo za-
stepowac olejami roslinnymi, bogatymi w NNKT.

- Dzieci powinny spozywac 1-2 razy w tygodniu ttuste ryby mor-
skie, najlepsze zrédlo kwaséw z rodziny omega-3.

- Orzechy sa bogatym zrédlem NNKT i moga by¢ doskonatg
przekaska.

- W zywieniu dzieci nalezy unika¢ produktéw zawierajacych
utwardzone ttuszcze rodlinne, ktore sg zrédlem izomerdw trans
kwaséw tluszczowych.
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Dlaczego powinno si¢ ograniczac
sfodycze w diecie dzieci

Regina Wierzejska

Stodycze to bogata oferta przemystu spozywczego kierowana do
szerokiego grona konsumentdw, a w szczegdlnosci do dzieci. Od
pokolen stodycze byty i bedg nierozerwalnie zwigzane z dziecin-
stwem, gdyz jest to wpisane w specyfike tego okresu. Celem zywie-
niowym nie jest zatem eliminowac je z diety dzieci, ale w rozsagdny
sposob regulowac ich spozycie.

Stodkie przekaski to jedne z najbardziej ulubionych i popular-
nych produktéw wsréd dzieci. Jak wynika z badan, 97% dzieci
w wieku przedszkolnym deklaruje, ze bardzo lubi stodycze, w tym
najchetniej cukierki, batoniki i czekolade. W opinii dzieci bardzo
dobry smak majg takze chipsy, dlatego rowniez sg chetnie jedzone.

Pomimo powszechnej wiedzy, ze stodycze nie sg zalecane z zy-
wieniowego punktu widzenia, to tak jak inne produkty spozywcze
o mniejszych warto$ciach zdrowotnych, moga mie¢ swoje miejsce
w diecie. Wazna jest jednak kontrola nad czestoscig ich spozy-
wania, co w przypadku dzieci w duzym stopniu uzaleznione jest
od postawy dorostych. Niestety dane wskazuja, ze znaczna czgs§¢
dzieci spozywa slodycze codziennie. Siegaja po nie odruchowo,
lub gdy odczuwajg gldd, zastepujac tym samym bardziej warto-
$ciowy posilek. Niezjedzenie przez dziecko $niadania zwieksza
prawdopodobienstwo siegniecia po stodka przekaske, ktora jest
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prosta, szybka forma zaspokojenia pojawiajacego si¢ z czasem
uczucia glodu. Bledem jest takze zgoda rodzicéw na podjadanie
przez dzieci stodyczy bezposrednio przed positkiem. Dostarcze-
nie sporej ilosci energii i podwyzszenie stezenia glukozy we krwi
skutkuje niechecig do spozywania gtéwnego positku.

Nadmierne spozycie cukru jest jedng z nieprawidtowosci wy-
stepujacych w Zzywieniu dzieci. Produkty przemystu cukierniczego
s3 bogatym zrédlem cukréw prostych i kalorii. Przecietny batonik
czekoladowy dostarcza 25-30 g cukru i 200-250 kcal, a opakowa-
nie bardzo lubianych przez dzieci zelkéw okoto 60 g cukru i 300
kcal. Uwzgledniajac zalecane normy zywienia dla dzieci w wieku
przedszkolnym, taki batonik pokrywa limit calodziennego spozy-
cia tzw. cukru dodanego i okoto 20% dziennej puli kalorii. Przez
cukier dodany nalezy rozumie¢ cukier, ktéry stosujg producenci
zywnosci dla nadania produktom stodkiego smaku. Cukier ten,
jak réwniez cukier obecny naturalnie w niektérych grupach zyw-
nos$ci, np. w owocach, sktada sie na catkowitg zawarto$¢ cukru
w produkcie. Jednoczesnie nalezy mie¢ §$wiadomos¢, ze do niekto-
rych rodzajéw produktéw zamiast zwyklego bialego cukru, jakim
jest sacharoza, przemyst spozywczy stosuje inne jego formy, w tym
fruktoze, syropy glukozowe czy fruktozowe. Warto$¢ kaloryczna
tych surowcéw i ich droga metaboliczna w organizmie jest taka
sama jak sacharozy, dlatego produkty zawierajace takie sktadniki
nalezy traktowac jak produkty z tradycyjnym cukrem.

Niektore grupy stodyczy dostarczaja ponadto niekorzystnych
dla zdrowia frakcji tluszczu, w tym tzw. ttuszczoéw nasyconych
i izomerdéw trans, obecnych gtéwnie w wyrobach nadziewanych
i ciasteczkach. Zawarto$¢ cukru, a w niektérych asortymentach
takze ttuszczu, powoduje wysoka warto$¢ energetyczng stodyczy.
Poza dostarczeniem kalorii nie wnoszg one do organizmu innych
sktadnikéw odzywczych, dlatego potocznie uwaza sie je za tzw.
puste kalorie. Jednoczesnie stodycze wypieraja z diety produkty
pozadane. U dzieci spozywajacych duze ilo$ci cukru stwierdza si¢
mniejsze spozycie warzyw, owocow, produktow mlecznych.

Z rezerwa nalezy podchodzi¢ takze do stodyczy z dodatkiem
witamin, ktére producenci stosuja, aby nadaé stodyczom cha-
rakter prozdrowotny. Nalezy jednak mie¢ §wiadomos¢, ze takie
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stodycze nie s3 uznawane za dobre Zrédlo witamin, a pokrycie za-
potrzebowania dzieci na witaminy powinno pochodzi¢ gléwnie
z naturalnych produktéw spozywczych.

Brak $wiadomosci 0séb dorostych, co do ilosci spozywanych
przez dzieci slodyczy i bagatelizowanie problemu, wyksztalca
u dzieci nieprawidlowe nawyki zywieniowe. Badania wykazuja,
ze wérdd dzieci otytych preferencja stodkiego smaku jest wicksza
niz wérod rowiesnikow z prawidfowa masg ciata. Na tym tle nie-
pokojace s3 dane, ktore wskazuja, ze ponad 80% dzieci w wieku
przedszkolnym dostaje stlodycze w nagrode, gtéwnie w domu od
rodzicow i dziadkow, ale takze w przedszkolu. Po przekroczeniu
wieku przedszkolnego, kiedy dzieci staja si¢ bardziej samodziel-
ne, zaczyna si¢ problem kupowania stodkich przekasek na wia-
sna reke, np. w drodze do szkoty lub nawet w sklepiku szkolnym.
Zaleca sie zatem kontrole rodzicéw nad tym, na co dzieci wydaja
swoje kieszonkowe.

Spozywanie stodyczy zwigksza wartos$¢ kaloryczng calo-
dziennej diety, chociaz w oczach wielu konsumentéw produkty
te, pelniagc funkcje przekaski, nie sg traktowane jako liczace sie
produkty w jadlospisie. Oszacowano, ze codzienne spozywanie
dodatkowych 100 kcal, ktérych organizm nie zuzywa na funk-
cje zyciowe i nie wydatkuje w postaci ruchu, moze by¢ przyczyna
wzrostu masy ciala o 5 kg w ciggu roku. Szczegélng kontrole nad
konsumpcjg stodyczy powinni zachowa¢ rodzice, ktérych dzieci
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maja nadmierng masg ciala, poniewaz jest to dodatkowy czynnik
pogtebiajacy nieprawidlowosci zywieniowe.

Produktami, ktére wnoszg do diety dzieci duze ilosci cukru, s3
takze napoje i soki. W USA wzrost spozycia stodzonych napojow
rozpatruje si¢ jako jeden z czynnikéw, ktdry moze by¢ czgsciowo
odpowiedzialny za epidemie otylosci wsrod tamtejszej miodziezy.
Stodzone napoje gazowane s3 przede wszystkim zrédlem cukrow
prostych. Ich zawarto$¢ w oranzadach i napojach typu cola do-
chodzi do 10 g/100 ml. Przy spozyciu kilku porcji takich napojow
dostarczane sg do organizmu znaczne ilo$ci cukru i kalorii. W przy-
padku sokéw, ktore z jednej strony moga uzupetniac spozycie owo-
cow i warzyw w diecie, z drugiej jednak, z uwagi na czesty dodatek
recepturowy cukru, ich spozycie wymaga kontroli. Kupujac soki,
nalezy takze zwraca¢ uwage na wykaz skladnikéw na etykiecie.
Obecnos$¢ sacharozy w skladzie produktu oznacza, ze sok zostat do-
stodzony, a do naturalnej zawarto$ci cukru w soku, pochodzacego
z wycisnietych owocow, nalezy doliczy¢ cukier dodany.

Badania epidemiologiczne, wykazujace nieprawidtowosci w za-
kresie Zywienia i zwiekszone na tym tle ryzyko chordéb cywili-
zacyjnych, powoduja koniecznos¢ modyfikacji skladu zywnosci
w kierunku prozdrowotnym. Jednym z podstawowych celow jest
potrzeba obnizania zawartosci cukru i tluszczu w produktach
spozywczych, co skutkuje jednoczesnie zmniejszeniem ich war-
tosci energetycznej. W duzym stopniu dotyczy to sokdw, napojow,
wyrobdéw cukierniczych, deseréw i przekasek. W ostatnim okresie
producenci sokdw i nektaréw coraz czesciej rezygnuja z dodatku
cukru, informujac o tym konsumentéw poprzez oswiadczenie ,,bez
dodatku cukru” zamieszczane zwykle na przodzie opakowania.

Z punktu widzenia edukacyjnego warto rowniez podkresli¢, ze
produkt, do ktérego cukier nie zostal dodany w procesie techno-
logicznym, nie oznacza automatycznie produktu bez cukru. Taki
produkt moze zawiera¢ cukier naturalnie obecny w surowcach
i dlatego informacja ,,bez dodatku cukru” wymaga woéwczas do-
datkowego sformutowania ,,produkt zawiera naturalnie wystepu-
jace cukry”. Sytuacja taka moze mie¢ miejsce w odniesieniu do
sokow, nektaréw, dzemoéw, deseréw i innych produktéw otrzyma-
nych gtéwnie na bazie owocow.
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Od kilku lat poszerza si¢ takze oferta produktow typu ,light”,
o0 obnizonej wartosci energetycznej. Sg to produkty, w ktérych za-
warto$¢ cukru lub tluszczu zostala ograniczona, badz tez skiad-
niki te sg catkowicie lub czesciowo zastgpione przez inne surowce
o mniejszej wartosci kalorycznej. W przypadku cukru jego za-
miennikami sg substancje stodzace, jak aspartam, acesulfam K,
sacharyna, czy sorbitol. W przeciwienstwie do cukréw prostych
sktadniki te s3 metabolizowane w organizmie bez udzialu insu-
liny i nie powoduja wzrostu stezenia glukozy we krwi. Z tego po-
wodu produkty ze stodzikami sg alternatywa dla 0séb chorych na
cukrzyce. Dla ufatwienia wyboru konsumentom, produkty takie
zawierajg na opakowaniu obowigzkowa informacj¢ o obecnosci
substancji stodzacych. Warto réwniez podkresli¢, ze kierujac sie
zasada szczegdlnej ostroznosci, substancje stodzace, jako grupa
surowcow w duzym stopniu pochodzenia syntetycznego, nie sa
dopuszczone do zywnosci przeznaczonej dla dzieci do lat 3, takiej
jak soki, desery owocowe, biszkopty. Produkty takie maja specjal-
ne wymagania co do sktadu i wartosci odzywczej.

Odrebnym zagadnieniem zwigzanym ze spozywaniem stody-
czy jest zwiekszone ryzyko prochnicy zebow. Pokarmy zawierajace
duzo cukru stanowig najlepszg pozywke dla bakterii, co prowadzi
do wzmozonej produkcji kwaséw organicznych i demineralizacji
szkliwa. Szczegolnie niekorzystne sg stodycze o dlugim kontak-
cie z jamg ustng, typu lizaki, landrynki oraz cukierki ciggnace,
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oklejajace zeby, jak toffi, krowki. Pomimo ze zwigzek pomiedzy
spozywaniem stodyczy a prochnica z¢bow jest znany od dziesig-
cioleci, to wydaje sie jednak, ze w codziennej praktyce argument
ten jest minimalizowany, a dzialania w kierunku ochrony zebow
skupiaja si¢ bardziej na rozwoju stomatologii zachowawczej.

Niewatpliwg zachete do konsumpcji stodyczy stanowig rekla-
my. Z punktu widzenia dzialant marketingowych grupa szczegdl-
nie wazna sg dzieci. Reklamy ksztaltuja preferencje dzieci, pod
wplywem ktdrych dorosli dokonujg wyboru wielu produktéw. Jak
wynika z badan, niemal wszystkie dzieci w wieku przedszkolnym
wierza w prawdziwos¢ reklam, a ich istote zaczynaja rozmiec¢ do-
piero w pozniejszych latach szkolnych. W ostatnim okresie coraz
powszechniej moéwi si¢ o potrzebie wprowadzenia $cidlejszych
regulacji reklamy. Przyjecie odpowiednich standardéw jest nie-
zbedne szczegdlnie w przypadku zywnosci, ktdrej gléwnymi od-
biorcami sg dzieci.

POWODY, DLA KTORYCH NALEZY OGRANICZAC
StODYCZE W DIECIE DZIECI:

1. Sfodycze dostarczajg duzej ilosci cukru.

2. Nie zawieraja sktadnikéw odzywczych.

3. Sa wysokokaloryczne, sprzyjaja nadmiernej
masie ciafa.

4. Wypieraja z diety produkty wartosciowe.

5. Zwiekszaja ryzyko préchnicy zeboéw.
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Ograniczanie spozycia soli

Anna Wojtasik

SOl towarzyszy czlowiekowi zapewne juz od czaséw prehi-
storycznych. Poczatkowo uzywana byla gléwnie jako $rodek
konserwujacy, ktéry ograniczal psucie sie¢ zywnosci i ulatwial
przechowywanie, dopiero pdzniej doceniono jej walory smako-
we. Jest niezbednym dodatkiem technologicznym przy wypieku
pieczywa, wyrobie przetworéw migsnych, seréw dojrzewajacych,
kiszonek. Nadaje produktom okreslony smak i teksture. Jest row-
niez waznym czynnikiem higienicznym, ograniczajacym rozwdj
niepozadanej mikroflory w zywnosci.

Sol kuchenna jest podstawowym zrodlem sodu w diecie,
skladnika niezbednego dla organizmu czlowieka.

S6d jest najwazniejszym kationem wystepujacym w pltynach
pozakomorkowych. Pelni istotng role w regulacji gospodarki wod-
no-elektrolitowej organizmu, zapewnieniu wlasciwego ci$nienia
krwi oraz odpowiedniej réwnowagi osmotycznej w zewnatrzko-
morkowych ptynach ustrojowych. Wraz z potasem bierze udziat
w tworzeniu odpowiedniego potencjatu blony komoérkowej, nie-
zbednego do prawidlowego przewodzenia impulséw nerwowych,
prawidlowej czynnosci komorek migsniowych, w tym migsénia
sercowego. Jest pierwiastkiem niezbednym do transportu ami-
nokwasow i cukréw, petni tez wazng role w regulacji gospodarki
kwasowo-zasadowej organizmu.
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Spozywany w odpowiednich ilo$ciach sdéd jest niezbedny do
prawidlowego rozwoju i funkcjonowania organizmu dziecka. Jed-
nak jego nadmierne ilo$ci w diecie, gléwnie w postaci soli kuchen-
nej, moga przyczyniac si¢ do rozwoju wielu groznych choréb.

Wplyw nadmiernego spozycia
soli na organizm dziecka

Choroby ukladu krazenia

U ludzi dorostych nadmierne spozycie soli jest $cisle powiazane
z wysokim ci$nieniem krwi i chorobami ukladu krazenia oraz
wiekszg zapadalnoscig na udary mézgu. Obecnie istnieja dowody
na to, ze takze wysokie spozycie soli w okresie dziecinstwa przy-
czynia si¢ do rozwoju nadci$nienia i moze by¢ przyczyna rozwoju
wielu innych choréb w wieku dorostym.

Wykazano, ze ograniczenie zawartosci soli w diecie dzieci
wplywa na obnizenie ci$nienia tetniczego krwi, co moze spowol-
ni¢ jego naturalne tempo wzrostu wraz z wiekiem i zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia nadcisnienia w okresie pozniejszym.

Uklad kostny

Nadmierne spozycie soli przez dzieci moze wplywa¢ niekorzyst-
nie na prawidlowy rozwdj ukladu kostnego. Czlowiek buduje
szczytowg mase kostng do okoto 28.-30. roku zycia. Im wyzsza
mase kostng osiggnie, tym mniejsze jest ryzyko wystapienia oste-
oporozy i ztaman kos$ci w wieku poniejszym.

Nadmiar sodu jest obecnie zaliczany do czynnikéw wptywa-
jacych niekorzystnie na ogélnoustrojowa gospodarke wapniows.
Spozywanie zbyt duzych ilosci soli z dieta moze prowadzi¢ do
zwigkszonej demineralizacji kosci, poniewaz powoduje zwigksze-
nie wydalania wapnia z moczem. Kazdy 1 g wydalanego sodu po-
cigga za sobg 26,3 mg wapnia. Oznacza to zwigkszenie tempa utraty
masy kostnej o okofo 1% rocznie. Im wigcej zatem soli dziecko
spozywa, tym wigcej wapnia jest wydalane z moczem i tym wigcej
potrzeba wapnia w diecie celem uzupelnienia tych strat. Nadmiar
sodu wzmaga rowniez wydalanie z moczem magnezu.
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Nadwaga i otylosc

Nadwaga i otylos¢ jest problemem, ktéry dotyczy nie tylko ludzi
dorostych, w coraz wigkszym stopniu dotyka takze dzieci i mlo-
dziez. W Wielkiej Brytanii u jednego dziecka na pie¢ badanych
obserwuje si¢ nadwage. W Polsce problem otylosci wsrod dzie-
ci réwniez przybiera coraz wigksze rozmiary. Z badan Szponara
i wsp. wynika, ze nadwage ma 10,3% chlopcéw oraz 2,3% dziew-
czat w wieku od 4 do 6 lat. Otylos¢ wystepuje u 11,5% chlopcow
oraz 8,5% dziewczat w tej samej grupie wiekowej. W ciggu ostat-
nich 20 lat liczba dzieci z nadwaga i otyloscia potroila si¢. Utrzy-
manie tej tendencji budzi obawy zwiekszenia przypadkéow otytosci
w wieku dorostym, a takze zwigzanych z nig innych choréb, jak
zespdt metaboliczny, choroby serca i udary.

Jakkolwiek sol nie powoduje bezposrednio otylosci, to jest jed-
nym z gtéwnych czynnikéw mogacych prowadzi¢ do jej rozwoju.
Dzieci spozywajace diet¢ o duzej zawartosci soli maja skfonnosci
do wypijania wigkszej ilosci napojow, w tym slodzonych. Okoto
12% dzieci w wieku przedszkolnym wypija ich dziennie $rednio
270 ml i wiecej. Spozywanie takich napojow jest jedng z przyczyn
powstawania otylosci u dzieci, poniewaz wigze si¢ ze wzrostem
ilodci energii przyjmowanej z pozywieniem.
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Dzieci spozywajace mniej soli wypijaja mniej napojow. Wyka-
zano, ze zmniejszenie spozycia soli z dietg dzieci o 1 g dziennie
powodowalo takze zmniejszenie o 100 g dziennie ilo$ci wypija-
nych plynéw (w ktérych okoto %4 mogly stanowi¢ napoje stodzo-
ne). Obnizenie o polowe $redniego dziennego spozycia soli (tj.
z 6 g/dzien do 3 g/dzien) moze zmniejszy¢ u dzieci spozycie ener-
gii z dietg o 250 kcal tygodniowo.

Inne choroby zwigzane z nadmiernym spozyciem soli

U dzieci nie sa jeszcze dobrze rozwiniete funkcje nerek, wiec
zdolno$¢ usuwania nadmiaru sodu z organizmu jest wzglednie
mala. Zbyt duze spozycie soli przez dzieci prowadzi nie tylko do
nadmiernego obcigzenia nerek, poniewaz nie moga one poradzi¢
sobie z usuwaniem nadmiaru sodu, lecz takze przyczynia si¢ do
zwigkszenia ilo$ci wydalanego z moczem biatka, co jest gtéwnym
czynnikiem ryzyka rozwoju chordb nerek.

Nadmierne spozycie soli powoduje réwniez powstawanie
zmian zanikowych blony §luzowej zoladka, a to sprzyja inicjacji
proceséw nowotworowych. Ponadto zwieksza si¢ ryzyko zakaze-
nia bakterig Helicobacter pylori, ktéra moze by¢ przyczyng zmian
nowotworowych w zoladku. Istniejg badania wskazujace, ze nad-
miar soli w diecie dzieci moze takze przyczyniac si¢ do zwigksze-
nia odczynowosci oskrzeli i rozwoju astmy.

Zalecane i faktyczne spozycie
sodu/soli u dzieci

Jak dotad nie okreslono jednoznacznie iloéci sodu niezbednej do
prawidlowego funkcjonowania organizmu. Indywidualne zapo-
trzebowanie na ten skladnik jest zréznicowane i zalezy m.in. od
wieku, stanu fizjologicznego, aktywnosci fizycznej czy temperatu-
ry otoczenia. Ilo§¢ sodu spozywana z calodzienng dietag powinna
uzupelnia¢ jego straty z potem, kalem i moczem.

Zapotrzebowanie na s6d u mlodziezy powyzej 13. roku zycia
oraz u ludzi dorostych wynosi 1500 mg/dzien. Niemowleta i mate
dzieci potrzebujg znacznie mniej sodu (tabela 1).
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Tabela 1. Normy zywienia na sod dla dzieci

Grupa wiek (lata) S6d mg/osobe/dzien Al*
Niemowleta

0-05 120

05-1 370

Dzieci
1-3 750

4-6 1000

7-9 1200

* Al - poziom wystarczajacego spozycia (Normy zZywienia czlowieka...,
2008).

Oznacza to, ze do prawidlowego funkcjonowania i rozwoju or-
ganizmu wystarczy, aby dieta dzieci (na poziomie wystarczajacego
spozycia, AI) w wieku 1-3 lata zawierata okoto 1,9 g soli, a dieta
dzieci w wieku 4-6 lat — 2,5 g soli. W praktyce spozycie soli wéréd
najmlodszych grup wiekowych jest znacznie wieksze od ilosci
zalecanych. Czterolatki w Wielkiej Brytanii spozywaja dziennie
srednio 4,7 g soli. W polskich badaniach wykazano, ze dieta dzieci
w wieku 1-3 lata zawierata s6d w ilosciach odpowiadajacych 4,6-
4,8 g soli, a dieta dzieci w wieku 4-6 lat az 5,9-6,3 g soli.

Tak duza ilos¢ soli w diecie dzieci wynika z wielu przyczyn,
m.in. z wysokiej jej zawartosci w produktach przetworzonych, co-
raz powszechniejszego spozywania stonych produktéw typu fast
food, ale takze z nadmiernego dodawania soli w trakcie przygo-
towywania potraw. Czesta praktyka jest, Ze dorosli przygotowujac
positki dla dzieci, solg je zgodnie z wtasnym upodobaniem, zapo-
minajac, Ze najmlodsi nie potrzebuja az tak znaczacych ilosci soli.

Nadmierne spozycie soli przez dzieci moze oddzialywaé na
rozwdj preferencji do bardziej stonego smaku. Dla niemowle-
cia smak stony jest nieznany, dopiero w pierwszym roku zycia,
w miare spozywania dosalanych potraw, doro$li zapoznaja z nim
dziecko. Warto zwrdci¢ uwage, ze zdecydowanej wigkszosci dzieci
potrawy nieosolone smakujg réwnie dobrze, a przestajg smako-
wac dopiero wtedy, gdy dzieci nauczg sie je solic.

Sposdb zywienia w okresie dziecinstwa oraz nabyte przyzwy-
czajenia wywierajg istotny wplyw na ksztaltowanie si¢ zwyczajow



Ograniczanie spoZycia soli 67

zywieniowych oraz na stan zdrowia cztowieka w wieku dojrzatym.
W okresie dziecinstwa i wczesnej mlodosci najlatwiej jest ksztal-
towa¢ prawidlowe nawyki zywieniowe, w tym réwniez dotyczace
spozycia soli. Wzigwszy pod uwage niekorzystny wplyw nadmia-
ru soli na organizm dziecka oraz potrzebe zmniejszenia spozycia
soli, takze u dzieci, opracowano zalecenia dotyczace maksymalne-
go spozycia soli w réznych grupach wiekowych (tabela 2). Zgodnie
z nimi, dzieci w wieku 1-3 lata nie powinny spozywa¢ wiecej niz
2 g soli dziennie, a w wieku 4-6 lat nie wiecej niz 3 g soli/dzien.
Odpowiada to ilosci soli zawartej w ¥ tyzeczki do herbaty. Ilo$¢ ta
dotyczy calej spozywanej soli, a wiec zaréwno dodanej w trakcie
przygotowywania potraw, jak i zawartej w przetworzonych pro-
duktach spozywczych oraz wyliczonej z sodu naturalnie wystepu-
jacego w Zywnosci.

Tabela 2. Zalecenia dotyczace maksymalnego spozycia soli (Scientific
Advisory Committee on Nutrition (SACN), 2003)

Grupa wiekowa Maksymalne dzienne spozycie soli (g)
0-6 miesiecy < 1g/dzien
6-12 miesiecy 1 g/dzien
1-3 lata 2 g/dzien
4-6 lat 3 g/dzien

Jak widag¢, spozycie soli przez polskie dzieci znacznie przekra-
cza warto$ci maksymalne, okreslone w wytycznych i wskazuje na
potrzebe zmniejszania jej spozycia, takze w tej populacji.

Zawartos$¢ soli
w produktach spozywczych

Jedynie okoto 10% spozywanego dziennie sodu pochodzi z jego
naturalnej zawartosci w produktach pochodzenia roslinnego
i zwierzecego. Pozostale 90% pochodzi z soli stosowanej w gospo-
darstwie domowym do przyrzadzania potraw i do dosalania przy
stole (45-60%) oraz dodawanej w trakcie proceséw technologicz-
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nych do zywnosci przetworzonej przemystowo: pieczywa, prze-
tworéw miesnych, rybnych, seréw dojrzewajacych, koncentratow
zup i sosow oraz dan gotowych i przekaskowych (30-45%).

Naturalne produkty spozywcze zawieraja male ilosci sodu,
zazwyczaj od kilku do kilkudziesieciu miligraméw w 100 g pro-
duktu (tabela 3). Nieco wigcej sodu (powyzej 120 mg w 100 g pro-
duktu) zawierajg podroby, niektére gatunki ryb oraz jaja. Sg to
ilosci odpowiadajace od 0 do okoto 0,3 g soli.

Zastosowanie proceséw przetwodrczych sprawia, ze zawartos$¢
sodu/soli w produkcie moze wzrosnag¢ od kilkudziesi¢ciu do na-
wet kilkuset razy (np. w ogorkach kiszonych, rybach wedzonych,
keczupie) w stosunku do uzytego surowca (tabela 4).

Tabela 3. Zawartosc¢ sodu/soli w podstawowych surowcach spozywczych

Nazwa produktu/ Zawartosc sodu Zawartos¢ soli*
/surowca mg/100 g g/100g

Mleko 40-45 0,10-0,11
Mieso 34-128 0,09-0,32
Ryby $wieze 30-120 0,08 -0,30
Jaja 141 0,36

Ziarna zboz 1-10 0,00-0,03
Maki 0-3 0,00-0,01
Warzywa Swieze 1-86 0,00-0,22
Oleje roslinne 0-2 0,00-10,01

* Zawarto$¢ soli (g) = zawartos¢ sodu (g) x 2,5

Oprocz dodatku soli, na zawarto$¢ sodu w produkcie konco-
wym ma wplyw takze rodzaj uzytego surowca, sktad recepturowy,
rodzaj zastosowanych zabiegdéw technologicznych oraz zastosowa-
nie zawierajacych séd substancji dodatkowych (np.: glutaminianu
sodu, benzoesanu sodu, azotynu sodu itp.). W przetworzonych
produktach spozywczych zawarto$¢ soli waha sie w szerokich
granicach (tabela 5). W wigkszo$ci wedlin wynosi ona najczesciej
2-3g/100 g, chociaz w niektérych asortymentach moze by¢ wyzsza.
Sery twarogowe (niesolone) zawieraja niewielkie ilo$ci soli — okoto
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0,1 g/100 g, podczas gdy sery dojrzewajace i topione od 1,5 g/100 g
do ponad 4,7 g/100 g produktu. Réwniez zawarto$¢ soli w pieczy-
wie waha sie w szerokich granicach: od 0,3 g/100 g do 1,8 g/100 g.
Zréznicowanie to jest jeszcze wigksze w przypadku przetworéw
warzywnych i owocowych: od 0,08 g/100 g do 6 g/100 g.

Tabela 4. Poréwnanie zawartosci sodu/soli w produktach swiezych i prze-
tworzonych

Produkty $wieze Zawartosc¢ sodu Zawartosc soli*
mg/100 g g/100g
Pomidor 8 0,02
Ogodrek 11 0,03
Kapusta biata 19 0,05
Groszek zielony 2 0,01
Ser twarogowy ttusty 40 0,10
Wieprzowina, szynka surowa 48 0,12
Makrela swieza 95 0,24
Produkty Zawartosc sodu Zawartosc soli*
przetworzone mg/100g g/100g
Sos keczup 962 2,41
Ogérek kwaszony 703 1,76
Kapusta kwaszona 260 0,65
Ser typu ,Feta” 1100 2,75
Szynka wiejska 1026 2,57
Makrela wedzona 1170 2,93

* Zawarto$¢ soli (g) = zawarto$¢ sodu (g) x 2,5
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Tabela 5. Zawartos¢ soli w produktach przetworzonych

Grupa produktow Zawartosc soli g/100 g

Sery podpuszczkowe dojrzewajace 1,46 - 4,65
Sery twarogowe 0,09-0,99
Ser topiony, edamski 2,10

Wedliny (wieprzowe, wotowe, mieszane) 1,75-3,89
Wedliny podrobowe 1,56 - 2,66
Wedliny drobiowe 1,15-3,02
Ryby wedzone 1,25 -3,68
Przetwory rybne 0,58-2,73
Margaryny 0,15-0,31
Pieczywo 0,32-1,78
Produkty $niadaniowe 0,01-2,92
Przetwory warzywne 0,08 - 6,00
Chipsy 1,73-2,15
Inne produkty (majonezy, musztarda) 0,99 -1,90
Przyprawy warzywne z dodatkiem soli 59,96

Sél biata 97,13

W grupie produktéw $niadaniowych mozna wyrézni¢ produk-
ty o bardzo malej zawartosci soli: od 0,01 g/100 g do 0,05 g/100 g
(np. platki owsiane, otreby pszenne, ryz preparowany), oraz pro-
dukty o stosunkowo wysokiej zawartosci soli: od okoto 1,6 g/100 g
do okolo 3 g/100 g (ptatki zytnie, platki pszenne, platki kukury-
dziane zwykle jak i smakowe, ktore sg szczegdlnie lubiane przez
dzieci). Do produktéw o duzej zawartosci soli nalezg ryby we-
dzone oraz stone przekaski, np. chipsy ziemniaczane. Jak wida¢,
zawarto$¢ soli w produktach jest bardzo zréznicowana, zaréwno
pomiedzy poszczegdlnymi grupami produktéw, jak i réznym
asortymentem produktéw w obrebie tej samej grupy Zywnosci.

Nawet ten sam rodzaj produktu moze zawiera¢ inng ilos¢ soli,
np. 100 g poledwicy sopockiej zawiera 1,87 g soli, a 100 g pole-
dwicy luksusowej 3,89 g. Analogicznie, 100 g chleba zytniego
razowego na miodzie zawiera 0,87 g soli, a 100 g chleba zytnie-
go razowego wytrawnego 1,27 g soli. Dlatego przy dokonywaniu
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zakupow wazne jest zwracanie uwagi na jej zawarto$¢ w produk-
tach. Aktualnie podawanie na opakowaniach produktéw informa-
cji o zawartosci soli/sodu jest dobrowolne, wigc nie wszystkie taka
informacje posiadaja. Nowo opracowywane w Unii Europejskiej
przepisy przewiduja obowiazkowe podawanie zawartosci soli, co
moze znacznie ulatwi¢ dokonywanie prawidtowych wyborow.

Na co nalezy zwraca¢ uwage,
przygotowujac posilki dla dzieci

Przy przygotowywaniu positkéow dla dziecka, warto szczegdlnie
zadbac o to, by byly one nie tylko smaczne, ale przede wszystkim
zdrowe. Nalezy zwraca¢ uwage zaréwno na ilos¢ soli dodawanej
w trakcie przyrzadzania positkow, jak i na jej zawarto$¢ w pro-
duktach przetworzonych przemystowo. Dlatego planujac positki,
powinno si¢ uwzgledniac¢ przede wszystkim produkty naturalne
($wieze lub mrozone) i produkty o matlym stopniu przetworzenia,
niezawierajace dodatku soli lub zawierajace jej niewielkie ilosci.
W przypadku produktéw, takich jak np. pieczywo, platki $niada-
niowe, wedliny, nalezy wybiera¢ ich mniej stone wersje.

Jak juz wspomniano, przetwory miesne naleza do produk-
tow o relatywnie wysokiej zawartosci soli, co jest podyktowane
m.in. takze ich bezpieczenstwem mikrobiologicznym. Sa wigc jej
istotnym zrédlem w diecie. Przykladowo: 2 plasterki szynki do-
starczaja ponad 1 g soli, czyli 1/3 tej ilosci, ktorg dziecko w wieku
przedszkolnym moze maksymalnie spozy¢ w ciagu dnia. Jedna
porcja pardwek (3 sztuki) moze dostarczy¢ nawet ponad 3 g soli,
przekraczajac ilosci podane w zaleceniach. Dlatego w miare moz-
liwosci warto wedliny zastepowaé miesem pieczonym, poniewaz
mozna wtedy kontrolowa¢ dodatek soli, a zastosowanie odpo-
wiednich ziél i przypraw pozwala zmniejszy¢ jej zawarto$¢ nawet
0 2/3 w stosunku do wedlin.

W zywieniu dzieci powinno si¢ unika¢ stosowania przygotowa-
nych przemystowo dan gotowych do spozycia oraz soséw (np. do
spaghetti), poniewaz na ogét zawieraja one duzo soli. Nie powin-
no sie rowniez stosowa¢ produktéw typu instant (sosy z torebki,
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zupy i dania zalewane wrzatkiem). Zawieraja duzo soli, a ponadto
réznego typu substancje konserwujace, sztuczne barwniki i aro-
maty oraz substancje wzmacniajace smak i zapach.

Trzeba pamigta¢ takze, ze sdl jest podstawowym sktadni-
kiem wielu warzywnych mieszanek przyprawowych oraz kostek
rosolowych i warzywnych. Jezeli do przygotowywania positkow
stosowane sg tego typu produkty, nie nalezy dodatkowo soli¢ po-
traw. Ostatnio na rynku pojawily si¢ kostki rosotowe i warzyw-
ne o zmniejszonej zawartosci soli. Najlepiej jednak eliminowac te
produkty z diety dziecka i zastepowac je przyprawami naturalny-
mi i $wiezymi lub suszonymi ziotami (natka pietruszki, koperek,
majeranek, bazylia, tymianek itp.). Pozwalajg one na zapewnienie
odpowiedniej smakowitoéci positku i umozliwiaja zmniejszenie
ilosci soli w calodziennej diecie dziecka.

Z uwagi na zbyt wysoka zawarto$c¢ soli w diecie dzieci istnie-
je potrzeba zmniejszania jej spozycia, takze wérdd tej populacji.
Istotng role w osiggnieciu tego celu, obok edukacji rodzicow, ma
takze prawidlowe zywienie w przedszkolach, do ktérych uczesz-
cza prawie 60% dzieci w Polsce. Spozywanie diety o malej zawar-
tosci soli pozwala uchroni¢ dziecko przed rozwojem wigkszych
preferencji do smaku stonego, a tym samym przed spozywaniem
nadmiernych ilosci soli w dorostym zyciu i zwigzanych z tym
konsekwencji zdrowotnych.

g Warto wiedzie¢

— Dzieci nie potrzebuja tak duzo soli, jak ludzie dorosli. Im mniej-
sze dziecko, tym mniej soli powinno spozywac, a niemowletom
nie powinno si¢ w ogole dosala¢ positkow.

— Nie nalezy podawac dzieciom potraw przyprawionych zgodnie
z preferencjami smakowymi dorostych, jak réwniez uczy¢ dzieci
dosalania przy stole, poniewaz w ten sposob przyzwyczaja si¢ je
do stonego smaku, a tym samym do spozywania zbyt duzych
ilosci sodu.

— W trakcie przygotowywania positkéw sél powinno si¢ doda-
wac pod koniec gotowania. Pozwala to nie tylko na stosowanie
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mniejszych jej ilosci dla uzyskania tego samego efektu smako-
wego, lecz takze chroni przed stratami jodu, w ktory sdl jest
wzbogacana.

— Wybierajac produkty dla dzieci, nalezy zwraca¢ uwage na za-
warto$¢ w nich soli i wybiera¢ produkty mniej przetworzone,
0 nizszej jej zawartosci.

— W zywieniu dzieci nie powinno si¢ stosowa¢ produktéw typu
instant: soséw i zup w proszku oraz przygotowanych przemy-
stowo gotowych do spozycia dan, ze wzgledu na duza zawarto$¢
w nich soli.

— Nalezy ogranicza¢ spozywanie przez dzieci stonych przekasek
i produktéw typu fast food.

— Prawidlowe nawyki Zywieniowe najlatwiej jest ksztaltowac
w okresie dziecinstwa i wczesnej mlodosci. Dotyczy to réwniez
spozycia soli.
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Znaczenie ptynow
w zywieniu dzieci

Ewa Rychlik

Woda jest zwigzkiem chemicznym szeroko rozpowszechnionym
w przyrodzie. Wystepuje w wodach powierzchniowych i lodow-
cach, znajduje sie réwniez pod powierzchnig ziemi i w atmosferze.
Niektore zwigzki chemiczne zawierajg czasteczki wody w swojej
budowie.

Woda wchodzi w sklad wszystkich organizmoéw zywych. Bez
niej nie byloby mozliwe ich funkcjonowanie. Réwniez w organi-
zmie czlowieka pelni bardzo istotne funkgje. Stuzy jako materiat
budulcowy, gdyz stanowi strukturalng czes¢ wszystkich komdrek
i tkanek. Jest doskonatym rozpuszczalnikiem i $rodkiem trans-
portu wielu sktadnikéw, w tym réwniez sktadnikéw odzywezych.
Stanowi $rodowisko dla proceséw zyciowych zachodzacych w or-
ganizmie, jest potrzebna miedzy innymi do prawidlowego prze-
biegu procesu trawienia. Do jej funkcji nalezy réwniez udziat
w procesie regulacji temperatury ciata, gdyz ulatwia rozprowa-
dzanie i oddawanie ciepta. Pelni tez rol¢ zabezpieczajaca (m.in.
w przypadku moézgu, rdzenia kregowego, gatki ocznej) i zwilzaja-
cg (np. w przestrzeniach stawowych).

Woda stanowi przeci¢tnie 60% masy ciata cztowieka. Jej za-
warto$¢ zmienia si¢ w réznych okresach zycia. Organizm nowo-
rodka sklada si¢ z wody w okoto 75%. Po urodzeniu jej zawarto$¢
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zmniejsza si¢ i pod koniec 1. roku zycia wynosi juz 60%. Podobnie
jest u dzieci w wieku przedszkolnym. U malych dzieci nie stwier-
dza sie jeszcze réznic w procentowej zawartos$ci wody w organi-
zmie w zaleznosci od plci, co ma miejsce w wieku pokwitania.
Wtedy wigcej wody jest w ciele chtopcow niz dziewczat, co wyni-
ka z faktu, ze chlopcy charakteryzuja si¢ wigksza bezttuszczows
masg ciala.

Zrédtem wody dla organizmu s3 przede wszystkim napoje.
Do napojéw zwykle wypijanych przez dzieci nalezy woda, w tym
mineralna i Zréddlana, soki owocowe i warzywne, napoje stodzo-
ne, czesto rowniez gazowane, herbata, herbatki ziolowe i owo-
cowe, kawa zbozowa, kakao oraz napoje mleczne. Cz¢s¢ wody
pochodzi takze z produktéw spozywczych i potraw. Sa to nie tylko
zupy i inne potrawy o konsystencji ptynnej, lecz takze warzywa
i owoce. Woda, aczkolwiek w mniejszych ilosciach, znajduje sie
réwniez w serach, jajach, produktach migsnych czy zbozowych.
Nalezy zaznaczy¢, ze pewna ilo$¢ wody syntetyzowana jest w or-
ganizmie jako rezultat utleniania ttuszczéw, weglowodanéw i bia-
tek zawartych w pozywieniu.

Zapotrzebowanie na wode u poszczegélnych osob wykazuje
duza zmienno$¢. Zalezy m.in. od aktywnosci fizycznej, masy
ciala, temperatury i wilgotnosci otoczenia, wydalania wody
przez skore i pluca, z moczem i kalem oraz od ilosci i jakosci
pozywienia. Srednio wynosi ono okoto 30 ml/kg masy ciata, przy
czym spozycie wody nie powinno by¢ mniejsze niz 1000-1500 ml
na 1000 kcal energii wydatkowane;j.

Normy na wode ustalono na poziomie wystarczajacego spozy-
cia (AI). Uwzgledniaja one zaréwno wod¢ pochodzaca z napojow,
jak i produktéw spozywczych. Produkty spozywcze i potrawy
mogg dostarcza¢ od 1/3 do 1/2 potrzebnej organizmowi wody.
Pozostala ilo§¢ powinna pochodzi¢ z napojow.

Podaz plynéw powinna by¢ wigksza przy przebywaniu w miej-
scu, w ktérym jest podwyzszona temperatura badz obnizona wil-
gotnos¢, gdyz rosng wowczas straty wody z potem. Réwniez niska
temperatura otoczenia moze zwigkszac zapotrzebowanie na ptyny,
co wynika z wiekszych strat wody zwigzanych z wyzszym wydat-
kiem energetycznym i noszeniem grubej, cigzkiej odziezy. Z kolei
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wzmozona aktywnos¢ fizyczna powoduje, ze wiecej wody wydala-
ne jest z potem i przez pluca, co wigze si¢ z koniecznoscig pobrania
dodatkowej ilosci ptynéw. Ponadto wzrost wartosci energetycznej
pozywienia wymaga wyzszej podazy plynéw, gdyz wigksze ilosci
sktadnikéw odzywczych musza by¢ zmetabolizowane. Wazny jest
réwniez rodzaj spozywanych produktéw. Na przyklad przy wigk-
szym spozyciu bialtka, a takze sodu rosng straty wody z moczem,
a duza zawarto$¢ w diecie produktow zawierajacych znaczne ilo-
$ci blonnika sprzyja dodatkowym stratom wody z katem.

Wedtug norm zywienia, dzieci w wieku 1-3 lat powinny
dostarczac organizmowi okoto 1300 ml wody dziennie,
w wieku 4-6 lat — 17700 ml. Wartosci te dla chfopcow
i dziewczat sg takie same, réznice za$ w normie miedzy
ptciami wystepuja dopiero u starszych dzieci.

Zaleca sie, zeby mafe dzieci wypijaty co najmniej 4-5
szklanek napojéw dziennie. J

Organizm nie moze magazynowaé wigkszej ilosci wody, dlate-
go tez musi by¢ ona stale mu dostarczana. Niedostateczna podaz
plynéw szybko moze doprowadzi¢ do odwodnienia, ktére moze
sta¢ sie przyczyng powaznych zaburzen stanu zdrowia. Niewiel-
kie odwodnienie obniza wydolno$¢ fizyczng, powoduje suchos¢
skory i blon sluzowych. Jesli straty wody sa wigksze, dochodzi do
zaburzen funkecji poznawczych, dolegliwosci m.in. ze strony ukfa-
du moczowego, krwiono$nego, pokarmowego. Znaczny niedobdr
wody moze nawet prowadzi¢ do zgonu.

Niedobor plynéw szczegélnie niebezpieczny jest w przypadku
niemowlat, u ktérych dzienna utrata wody moze stanowi¢ nawet
15% calkowitej masy ciata. Rowniez u matych dzieci szybko moze
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Niedobdr wody zwigzany z mniejszym jej spozyciem badz zbyt
duza utrata, np. w wyniku biegunki, wymiotéw, nadmiernego
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pocenia si¢, powinien by¢ jak najszybciej uzupelniony. W takich
przypadkach nalezy poda¢ dziecku czysta wode (ewentualnie
z dodatkiem soli kuchennej), ktéra powinno pi¢ powoli, w matych
porcjach, aby stopniowo uzupetnia¢ ubytki wody ustrojowe;.

Ilos¢ wypijanej wody powinna by¢ proporcjonalna do jej strat.
Organizm nie posiada zdolno$ci adaptowania si¢ do stanu od-
wodnienia. Przy wysokiej temperaturze otoczenia trzeba pi¢ wie-
cej wody, gdyz przy jej niedoborze organizm nie moze wydali¢
nadmiaru ciepta.

Wypita woda nie wchiania si¢ natychmiast, a zaspokojenie
pragnienia nastepuje wczesniej, zanim zostanie wyréwnany nie-
dobor ptynéw ustrojowych. Dlatego tez w upalne dni, po zaspo-
kojeniu pragnienia, nalezy wypijac jeszcze troche wigcej wody. Do
catkowitego nawodnienia dochodzi zwykle dopiero wieczorem
lub nastepnego dnia.

Wazna jest rowniez temperatura wypijanych plynéw. Nie
jest wskazane picie napojow ani zbyt zimnych, ani zbyt goracych,
szczegolnie przez male dzieci. Najlepiej podawac im napoje o tem-
peraturze pokojowej, a w przypadku napojow cieptych - lekko
przestudzone.

Uniwersalnym napojem, ktéry gasi pragnienie, jest woda.
Wode z kranu zaleca si¢ najpierw przegotowacd, najlepiej jednak
pi¢ wode butelkowang (mineralng lub Zrédlang). Wody mineral-
ne charakteryzuja si¢ stabilnym skltadem mineralnym i zaleznie
od pochodzenia mogg zawiera¢ kilkadziesigt roznych sktadnikow
mineralnych. Zawartos$¢ niektérych z nich moze by¢ stosunkowo
duza i mie¢ znaczenie fizjologiczne i odzywcze. Zaréwno wody
mineralne, jak i Zrédlane s3 pierwotnie czyste pod wzgledem che-
micznym i mikrobiologicznym.

Dla dzieci w wieku przedszkolnym najlepsza jest woda zrédla-
na. Mozna im podawac¢ tez wode mineralng, trzeba jednak zwro-
ci¢ uwage na zawarto$¢ skltadnikéw mineralnych. Nalezy raczej
unika¢ wéd o wysokim stopniu mineralizacji.

Podczas gotowania wody mineralnej dochodzi do wytracenia
sktadnikéw mineralnych, dlatego tez nie powinna by¢ ona wyko-
rzystywania do przygotowywania cieplych napojéw i positkow.

Dzieci chetnie pija soki, wola jednak soki owocowe, bardzo
rzadko za$ wybieraja warzywne. Nalezy jednak odrézni¢ soki od
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nektaréw i napojéw owocowych. Za sok uwaza si¢ produkt posia-
dajacy 100% wsadu owocowego. Jesli ta ilo$¢ jest mniejsza, pro-
dukt nosi nazwe nektaru lub napoju owocowego. Soki i nektary,
w przeciwienstwie do napojow, nie powinny zawiera¢ sztucznych
barwnikéw i aromatdéw, ani substancji konserwujacych. Podsta-
wowym skladnikiem sokéw jest woda, ale zawieraja one tez duzo
weglowodanéw. Cukry naturalne wystepujace w sokach to: sacha-
roza, fruktoza, glukoza oraz sorbitol. Soki zawieraja tez pewne
iloéci blonnika, ale jest go znacznie mniej niz w surowcach. Do-
starczajg znacznych iloéci witaminy C, f-karotenu i flawonoidéw
oraz umiarkowanych iloéci folianéw i innych witamin z grupy B
(B,, B, i B). Sg ponadto zrédlem potasu, manganu i w mniejszym
stopniu innych skfadnikéw mineralnych (fosforu, magnezu, wap-
nia, cynku, selenu). Nalezy jednak pamieta¢, ze znacznie wieksza
jest zawarto$¢ tych skladnikéw w surowcach.

Matle dzieci moga pi¢ soki, ale w umiarkowanych ilosciach.
Preferowane sg soki przecierowe, zachowujace najwigcej witamin,
sktadnikéw mineralnych i innych zwigzkéw bioaktywnych. Bar-
dzo cennym zrdédiem tych substancji s3 soki warzywne, ponadto
mniej kaloryczne niz soki owocowe, dlatego tez powinny by¢ cze-
sciej spozywane.

Poniewaz soki niepasteryzowane moga by¢ zanieczyszczone
patogenna mikroflorg bakteryjng, nalezy wybiera¢ soki poddane
wczesniej procesowi pasteryzacji. Bardzo smaczne s3 soki wyci-
$nigte z owocodw badz warzyw, ktére tez odznaczaja si¢ stosun-
kowo duzg zawartoscig cennych skladnikéw pokarmowych. Soki
te jednak powinny by¢ spozyte bezposrednio po przygotowaniu,
dlatego tez rzadko istnieje mozliwo$¢ zrobienia ich i podania dzie-
ciom w czasie pobytu w przedszkolu.

Soki, przede wszystkim owocowe, sg nie tylko zrédtem cennych
sktadnikéw odzywczych, lecz takze energii i wypijanie ich w zbyt
duzych ilosciach moze przyczynic¢ si¢ do rozwoju nadwagi i oty-
todci. Czeste spozywanie sokow moze réwniez sprzyjaé prochnicy
poprzez kontakt z¢boéw z weglowodanami. Spozycie sokéw owo-
cowych zawierajacych duze ilosci fruktozy lub sorbitolu wigze
sie takze z ryzykiem biegunki. Dlatego tez w przypadkach nad-
wagi i otylosci, prochnicy zg¢béw oraz zaburzen w czynnos$ciach
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przewodu pokarmowego ilo$¢ spozywanych sokéw owocowych
powinna by¢ ograniczona i najlepiej konsultowana z lekarzem
badz dietetykiem.

Dzieci lubig pi¢ napoje slodzone, zwlaszcza gazowane. Na-
poje te s3 przede wszystkim zZrédtem cukrow prostych. Zawieraja
réwniez substancje aromatyczne, barwniki, kwasy i substancje
konserwujace. Czasem dodawany jest do nich sok owocowy, wi-
taminy i mikroelementy. Do napojow typu ,light” zamiast cukru
dodawane sa substancje stodzace, dzigki czemu majg znacznie
mniejszg warto$¢ energetyczng. Napoje stodzone nie s3 jednak
zalecane w zywieniu dzieci. Nie powinny by¢ podawane dzieciom
do 3. roku Zzycia. Roéwniez w wieku przedszkolnym najlepiej byto-
by je wyeliminowa¢ z diety, lub ograniczac ich spozycie do bar-
dzo niewielkich ilosci. Duze spozycie napojow slodzonych moze
sprzyja¢ rozwojowi wielu chordb, zwlaszcza otylosci, cukrzycy
typu 2 i prochnicy zebow. Wiagze sie to przede wszystkim z zawar-
toscig cukréw prostych w tych napojach, ale w przypadku préch-
nicy znaczenie moze mie¢ réwniez ich wysoka kwasowos¢. Do
wielu napojow, jako $rodek stodzacy dodawana jest fruktoza (np.
w postaci syropu glukozowo-fruktozowego), ktorej metabolizm
jest inny niz glukozy. Spozywanie fruktozy jako cukru dodanego
moze w wigkszym stopniu sprzyja¢ rozwojowi otytosci i wystepo-
waniu zaburzen metabolicznych. W napojach stodzonych moga
by¢ tez zawarte substancje o dzialaniu alergizujacym.
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Wiele napojow stodzonych jest rowniez gazowanych. Znajdu-
jacy sie w nich dwutlenek wegla uwalniany jest w zoladku i roz-
cigga jego $ciany. Powoduje to pobudzenie zakonczen nerwowych
w $cianie zoladka, skad bodzce sg przewodzone do osrodkowego
ukladu nerwowego, co wptywa na zahamowanie uczucia pragnie-
nia. Ponadto napojow gazowanych nalezy unika¢ w przypadku
wystepowania zaburzen ze strony przewodu pokarmowego, gdyz
moga powodowac nasilenie dolegliwosci.

Waznym zrédlem wody jest herbata. Coraz cz¢sciej mowi sie
0 jej korzystnym dziataniu zdrowotnym, ze wzgledu na obecno$¢
flawonoidow, zwlaszcza katechin, posiadajacych silne wlasciwosci
antyoksydacyjne. Jednak przyswajalnos¢ tych zwigzkéw nie jest
duza, w przypadku katechin wynosi okoto 30%. Zawartos¢ flawo-
noidéw uwarunkowana jest procesem fermentacji. O wiele wiecej
katechin zawiera niefermentowana herbata zielona niz herbata
czarna, poddana fermentacji.

Herbata jest takze zrodlem kofeiny, ktérej zawartos¢ w herba-
cie czarnej jest ponad dwukrotnie wigksza niz w zielonej. Malym
dzieciom najlepiej podawac stabg herbate, ograniczajac jej ilos¢ do
1-2 szklanek dziennie. Warto jednak do jadlospisu wprowadzié
bawarke. Zwykla herbate mozna tez zastgpowac herbatka owoco-
wa, ktora wzbogaci diete dziecka w niektore sktadniki odzywcze.
Obecnie na rynku znajdujg si¢ herbatki specjalnie przeznaczone
dla matych dzieci. Najlepiej, zeby dziecko spozywalo herbate bez
cukru, a jesli nie jest to mozliwe, jego dodatek powinien by¢ jak
najmniejszy. Zamiast cukru mozna tez postodzi¢ nap6j miodem.
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Dzieci moga réwniez pi¢ umiarkowane iloéci kakao i kawy
zbozowej z mlekiem i w miar¢ mozliwosci bez cukru.

Kakao jest zrédlem magnezu i chromu, zawiera tez flawono-
idy (flawanole) i alkaloidy (teobroming, kofeine). Zawarte w nim
zwigzki, z jednej strony moga korzystnie wptywaé na organizm
m.in. pomagajac zregenerowac sily, ale moga tez dziata¢ pobudza-
jaco, podraznia¢ zoladek i powodowac zaczerwienienia skdry.

Kawa zbozowa wytwarzana z ziaren pszenicy, jeczmienia czy
zyta, jest zrodlem blonnika, witamin z grupy B, magnezu. Ula-
twia trawienie, a dzieki zawartosci inuliny sprzyja rozwojowi ko-
rzystnej dla organizmu mikroflory jelitowej. Jednak w czasie jej
produkcji powstaja pewne ilosci akryloamidu, ktéry przy duzym
spozyciu kawy moze niekorzystnie wptywac na zdrowie.

W diecie malych dzieci istotnym Zrédlem plynéw powinno
by¢ mleko i napoje mleczne, ktére zostaly doktadniej omoéwione
w poprzednich rozdziatach.

g Praktyczne wskazowki

— Dzieci powinny pi¢ napoje czesto, w umiarkowanych ilo$ciach.
W przedszkolu nalezy zapewni¢ im staly dostep do napojow,
zeby mialy mozliwo$¢ picia nie tylko w czasie positkow, lecz
takze w przerwach miedzy nimi. Mozna tez dzieciom rozdawac
kubeczki z napojami.

— Straty wody powinny by¢ systematyczne uzupelnianie. Szczegol-
nie nalezy zwroci¢ uwage, zeby dzieci pily plyny po wiekszym
wysitku fizycznym oraz przy wysokiej temperaturze otoczenia.

— Najczesciej powinno sie podawa¢ dzieciom napoje, ktore sg dla
nich szczegdlnie zalecane, takie jak wody Zrdédlane, soki owo-
cowo-warzywne, herbatki owocowe, napoje mleczne. Bedzie to
nie tylko korzystne dla ich zdrowia, lecz takze przyczyni sie do
ksztaltowania prawidlowych nawykéw zywieniowych juz od
wczesnego dziecinstwa. Dzieciom w przedszkolu nie powinno
sie natomiast podawa¢ napojow stodzonych.

— Przed podaniem dziecku napoju nalezy sprawdzi¢, czy nie
jest zbyt zimny lub zbyt goracy. Male dzieci nie powinny pi¢
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napojow prosto z lodéwki, ani napojéw goracych, zaraz po zala-
niu wrzgcg wodg lub mlekiem. Przed podaniem, napoje chlodne
najlepiej pozostawi¢ przez pewien czas w temperaturze pokojo-
wej, natomiast napoje ciepte mozna odstawi¢ na kilka minut,
zeby troche przestygly.

— Warto wlaczy¢ do diety dziecka wigksze ilosci produktéw i po-
traw zawierajacych duzo wody, takich jak warzywa, owoce,

zupy.
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Dieta w alergiach pokarmowych

Iwona Traczyk

Alergia pokarmowa jest formg nadwrazliwosci pokar-
mowej, w ktérej dolegliwosci kliniczne sg wyzwalane
lub ksztattowane przez mechanizmy immunologiczne.

Definicja przedstawiona powyzej jasno wskazuje, Ze nie wszyst-
kie zaburzenia zdrowia odczuwane przez poszczegélne osoby po
spozytym positku zwigzane sg z wystegpowaniem alergii. Lekarz
stwierdzi te chorobe jedynie wtedy, kiedy jej objawy zwigzane sa
z ukfadem immunologicznym (odpornos$ciowym).

Fakt, ze objawy alergii pokarmowej moga by¢ bardzo rdzne,
powoduje, ze wiele 0séb kojarzy z wystepowaniem alergii poja-
wiajace si¢ u nich zaburzenia zdrowia zwigzane np. z zatruciem
pokarmowym, zaburzenia dyspeptyczne lub nawet przeziebienia.
Badania wykazuj, ze nawet do 35% pacjentéw zglasza wyste-
powanie alergii zwigzanej ze spozyciem niektérych produktéw.
Badania wykazuja jednak, Ze czestos¢ wystepowania alergii po-
karmowej jest mniejsza niz powszechne przekonania. Schorzenie
to wystepuje u 6-8% dzieci ponizej trzeciego roku zycia i u okoto
4% dorostych. Oznacza to jednak, ze 6-8 dzieci i 4 dorostych na
kazde 100 oséb cierpi z powodu alergii pokarmowe;j.
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Alergia w zasadzie moze wystapi¢ u kazdego czlowieka w réz-
nym okresie jego zycia, jakkolwiek w dziecinstwie niedojrzaty
ukfad immunologiczny przewodu pokarmowego cechuje si¢ wigk-
sz3 podatnoscia na nieprawidtowe reakcje. Zjawisku temu sprzyja
réwniez niewydolnos¢ bariery nabtonkowej jelita i mata aktywnos¢
enzymow trawiennych we weczesnym dziecinstwie. Dlatego tez to
wlasnie niemowleta i mate dzieci czgsciej cierpia z powodu alergii.

Wiekszos¢ pacjentéw z zotadkowo-jelitowymi objawami
alergii wyrasta z tego schorzenia w wieku 3 lat. Prze-
cietnie 85% dzieci wyrasta z alergiji na biatka mleka kro-
wiego, jaj, soi i pszenicy, do piatego roku zycia. Natomiast
alergia na biatka orzechéw, ryb i skorupiakéw zostaje
rowniez w wieku dorostym. Jedynie okoto 20% dzieci
uodparnia sie na alergeny orzechéw ziemnych.

Czestotliwo$¢ wystepowania alergii pokarmowych stale narasta,
a zjawisko to czesciej wystepuje u dzieci niz osob dorostych, nalezy
sie zatem spodziewac, ze w kazdej placowce, w ktérej przebywaja
dzieci, moga znalez¢ si¢ takze takie, ktore cierpia z powodu alergii
pokarmowej. Nalezy wowczas, takze w przedszkolach, zapewnic¢
bezpieczng dla nich diete, poniewaz spozycie pokarmu alergi-
zujacego stwarza ryzyko wystapienia objawéw choroby, a u oséb
szczegdlnie nadwrazliwych — nawet ryzyko utraty zycia.

Jedyna skuteczng metoda zapobiegania wystepowaniu
bardzo uciazliwych, a w niektérych przypadkach zagra-
zajacych zyciu, reakdji alergicznych jest unikanie pokar-
mow zawierajacych sktadniki uczulajace.
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g Alergeny pokarmowe

Kazdego dnia spozywamy wiele pokarmow. Jezeli sg one przygoto-
wane z zachowaniem zasad higieny, spelniaja warunki bezpieczen-
stwa, przyjmowane s3 zgodnie z zaleceniami, wowczas nie stanowig
zagrozenia zdrowia. Jednak na te same positki lub produkty, a $ci-
$lej méwiac, na okreslone substancje w nich zawarte, niektére
osoby z zaburzeniami funkcjonowania uktadu odpornosciowego
reaguja jak na substancje obce. Uruchomienie skomplikowanych
mechanizméw obronnych organizmu prowadzi do wystapienia
objawéw chorobowych. Pamigta¢ nalezy, ze poszczegdlne osoby
réznie reaguja na rozne sktadniki pozywienia (alergeny).

Alergen to substancja o wtasciwosciach antygenowych,
ktéra u predysponowanych oséb wywotuje immunolo-
gicznie uwarunkowana reakcje nadwrazliwosci.
Antygen z kolei to kazda substancja, ktéra jest zdolna
do pobudzenia uktadu odpornosciowego i reagowania
z przeciwciatami.

Podazajac za definicja alergenu, nalezy zauwazy¢, ze to nie pro-
dukty spozywcze sg alergenami, ale pojedyncze substancje w nich
zawarte. W jednym produkcie wystepuje wiele substancji, ktore
moga by¢ alergenami dla réznych oséb. Jednak, poniewaz die-
te komponuje si¢ z produktéw a nie substancji w nich zawar-
tych, powszechnie mowi si¢ o alergii na mleko czy jaja, a nie na
a-laktoglobuling czy owomukoid.

Opisano setki substancji odpowiedzialnych za wywolywanie
reakgji alergicznych. Jednak na podstawie licznych badan stwier-
dzono, ze zdecydowana wigkszos¢ (90%) alergii pokarmowych
zwigzana jest ze spozyciem powszechnie wystepujacych w diecie
8 produktéw, okreslanych jako wielka dsemka (,the big eight”).
Alergie na pozostale $rodki spozywcze i skladniki zywnosci wy-
stepuja u zdecydowanie mniejszej liczby osob.
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WIELKA OSEMKA ALERGENOW POKARMOWYCH

W kolejnosci, jako przyczyny alergii wymienia si¢ biatka:
mleka, jaj, orzechéw ziemnych (arachidowych), pozosta-
tych orzechéw, ryb, skorupiakéw, soi, pszenicy.

Procesy technologiczne stosowane w produkeji Zywnosci moga
wplywa¢ na wlasciwosci alergenne produktéw spozywczych
wskutek zmian zachodzgcych w czgsteczkach alergenéw. Ogrzanie
powyzej 60°C zmienia strukture bialek, wplywajac na ich wlasci-
wosci. Mimo to wiekszo$¢ alergendéw pokarmowych moze wywo-
tywacé reakcje uczuleniowe nawet wowczas, gdy zostaly poddane
gotowaniu lub cze$ciowemu trawieniu proteolitycznemu.

Zazwyczaj alergeny pochodzenia roslinnego sa cieptochwiejne,
a alergeny pochodzenia zwierzecego cieplostale, nie jest to jednak
stalg regula, bo np. pomidory i orzeszki ziemne zachowuja swoja
alergennos¢ po obrébce termicznej. W niektdrych przypadkach
obrdbka termiczna zywno$ci moze nawet prowadzi¢ do wzrostu
alergennosci produktu. Z tego powodu osoby uczulone na jakis
produkt powinny unika¢ go w kazdej postaci. Ponadto, niektdre
osoby z alergig na pylki roslin lub lateks czesto reaguja objawami
alergii po spozyciu niektérych owocéw, warzyw lub orzechéw. Ta
»krzyzowa” odpowiedz wystepuje, poniewaz organizm nie potrafi
odro6zni¢ alergenu pytku lub lateksu od podobnych czasteczek wy-
stepujacych w zywnosci.

g Objawy alergii

Reakgje alergiczne rozwijajg si¢ w réznym czasie od kontaktu z aler-
genem, zaleznie od mechanizmu, jaki zostanie uruchomiony przez
uklad odpornosciowy. Najczgsciej wystepuja reakcje alergiczne:
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- typu wczesnego (natychmiastowe), rozpoczynaja si¢ juz w cig-
gu kilku-kilkunastu minut po kontakcie z alergenem. Jest to
najczesciej spotykany rodzaj alergii pokarmowej — okolo 50%
wszystkich reakeji; czesto maja ostry przebieg; ustepuja zwykle
po 1-3 godzinach;

- opoznione (okolo 20% reakcji) — objawy wystepuja po kilkuna-
stu godzinach od ekspozycji na antygen, maksymalne nasilenie
stwierdzane jest po 24-48 godzinach od spozycia pokarmu, stad
czesto nie kojarzy si¢ ich wystapienia ze spozytym pozywieniem.
Niektdre reakcje alergiczne maja charakter lokalny, na przy-

klad w okolicy ust (mrowienie warg), inne majg charakter ogol-

noustrojowy, co oznacza, ze jednocze$nie wiele narzagdéw moze
odpowiada¢ na alergen dolegliwos$ciami (np. wysypka na skorze,
spadek cisnienia krwi, katar, swedzenie oczu lub trudnosci w od-

dychaniu) (tabela 1).

Tabela 1. Objawy powstajace w wyniku reakgji alergicznych na pokarm

Uktad uSzestnl.czqcy Objawy
w reakgji alergicznej

wymioty, nudnosci, biegunki, zaparcia, béle
brzucha, wzdecia, kolki jelitowe, utrata taknienia,
Przewdd pokarmowy przykry zapach z ust, zapalenie czerwieni
wargowej, $wiad odbytu, przewlekte objawy
dyspeptyczne

przewlekty kaszel, niezyt nosa (katar), niezyt
Uktad oddechowy krtani, astma, nawracajace zapalenie ptuc,
zapalenie oskrzeli, zapalenie ucha srodkowego

krwinkomocz, krwiomocz, mimowolne moczenie

Uktad moczow . . . .
y dzienne i nocne, zesp6t mocznicowy

obrzek naczyniowo-ruchowy, obrzeki stop,

Narzad ruchu stawow, dtoni
zmiany o charakterze wypryskowym na
Skéra odkrytych czesciach ciata, pokrzywka, liszaj

grudkowy (u starszych dzieci), rumienie, grudki,
atopowe zapalenie skory

zmeczenie, nadmierna sennos¢, béle gtowy,

Uklad nerwowy trudnosci w koncentracji, nadpobudliwos¢
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Alergia pokarmowa jest jedna z gléwnych przyczyn reakeji
wstrzasowych. Przypuszcza sie, ze liczba naglych zgonéw spowo-
dowanych reakcja wstrzagsowa na spozyty pokarm jest znacznie
wieksza niz podaja to statystyki. Najczesciej dochodzi do tak dra-
matycznych reakeji po spozyciu orzeszkéw ziemnych, ryb, selera,
skorupiakow, biatka jaja kurzego oraz ziarna sezamowego i niekto-
rych przypraw.

Praktyczne wskazowki pomocne przy
eliminowaniu alergendw z diety

Jedynym sposobem zwalczania objawow alergii pokarmowej jest
unikanie spozywania zZywnosci bedacej zrédlem alergenéw dla
danej osoby. W praktyce ta pozornie prosta zasada, w przypadku
osoby uczulonej na skiadniki produktéw powszechnie stosowa-
nych przy przygotowywaniu potraw, czgsto wymaga wiele trudu.
Jest to tym trudniejsze, im bardziej przetworzonych produktow
uzywa sie do komponowania diety. Obecnie, w dobie przemystowej
produkcji zywnosci i postepujacej globalizacji, z ktorg zwigzany
jest dostep do produktéw wczesniej niestosowanych w zywieniu,
czlowiek jest bardziej narazony na rozwoj alergii pokarmowej.
Ponadto produkty spozywcze czesto skladaja si¢ z kilku a nawet
kilkunastu sktadnikéw réznego pochodzenia. Tradycyjne zwy-
czajowo spozywane produkty pochodzenia zwierzecego moga
zawiera¢ np. bialka pochodzenia rodlinnego. Dotyczy to np. soi,
ktéra w postaci preparatéw bialek jest powszechnie stosowana
w produkcji zywnosci, w tym np. wedlin. Preparaty sojowe moga
by¢ obecne zarédwno w paréwkach, jak i poledwicy oraz miesie
mielonym przygotowywanym przemystowo.

W celu ulatwienia konsumentom oraz realizatorom zywienia
zbiorowego $wiadomego wyboru produktéw, co ma szczegdlne
znaczenie w Zywieniu oséb uczulonych, wprowadzono zasady
opisywania (znakowania) zywnosci dostepnej w handlu.

Obowigzujgce od wielu lat w Polsce przepisy naktadaja na pro-
ducentéw zywnosci obowiazek podawania na etykiecie skladni-
koéw zastosowanych do wytworzenia danego produktu. Ponadto,
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w UE, na opakowaniu, oprécz sktadu, musi by¢ podana informa-
cja 0 obecnosci w produkcie sktadnikéw uznawanych za gtéwne
przyczyny reakcji alergicznych. Stworzona lista tych sktadnikéw
zawiera obecnie 14 produktéw i ich przetworéw. W Polsce liste
tych skladnikéw umieszczono w rozporzadzeniu Ministra Rolnic-
twa i Rozwoju Wsi, z dnia 10 lipca 2007 r. w sprawie znakowania
srodkéw spozywezych (Dz.U. 2007, nr 137, poz. 966 ze zmianami).
Obejmuje ona, z pewnymi wyjatkami okreslonymi w tym rozpo-
rzadzeniu, nastepujace produkty:

- zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, Zyto, jeczmien, owies,
pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz pro-
dukty pochodne;

— skorupiaki i produkty pochodne;

- jaja i produkty pochodne;

- ryby i produkty pochodne;

- orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne;

- soje¢ i produkty pochodne;

- mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza);

- orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazy-
lijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne;

- seler i produkty pochodne;

- gorczyce i produkty pochodne;

- nasiona sezamu i produkty pochodne;

- dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub
10 mg/l w przeliczeniu na SO,;

- tubin i produkty pochodne;

- mieczaki i produkty pochodne.

Na etykietach srodkéw spozywczych stosunkowo czesto znalez¢
mozna informacje ,,...moze zawiera¢ sladowe ilosci...”, pomimo
iz skfadnika nie uzyto w produkgcji. Niestety, jak podaja wyniki
ostatnich badan, 5-10% produktéw tak znakowanych rzeczywi-
$cie zawiera wymieniony alergen.
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Zalecenia dla personelu przedszkola
w przypadku opieki nad dzieckiem
uczulonym na pokarmy

W planowaniu zywienia dzieci uczulonych na pokarmy nalezy
pamietaé, ze nie ma jednej uniwersalnej diety. Pomocne jednak
powinno by¢ przestrzeganie ponizszych zasad:

- wyeliminowanie z diety wszystkich skladnikow positkow, kto-
rych liste przedstawili rodzice/opiekunowie dziecka uczulone-
go; lista ta musi by¢ dostepna zaréwno dla oséb realizujacych
zywienie w placowce, jak i dla nauczycieli i opiekundw, (aby
uniknaé np. poczestowania dziecka uczulonego na orzechy lub
mleko cukierkami czy tortem podczas urodzin/imienin innego
dziecka);

- modyfikowanie w miare potrzeby sposobu zywienia dziecka,
ale w stalym kontakcie z rodzicami/opiekunami dziecka;

- zapewnienie dzieciom uczulonym pelnowarto$ciowych po-
sitkéw, poniewaz s3 one szczegdlnie narazone na niedobory
pokarmowe. Nalezy mimo ograniczen w doborze produktéw
spozywczych zapewni¢ im mozliwie najlepiej zbilansowane po-
sitki (o odpowiedniej warto$ci odzywczej), tak jak ma to miejsce
w przypadku dzieci zdrowych;

- mozna rozwazy¢, we wspotpracy z rodzicami/opiekunami dziec-
ka i w konsultacji z lekarzem, zapewnienie na terenie placowki
adrenaliny w amputkostrzykawce, do tatwego podania w przy-
padku ostrej reakcji alergicznej.

Przy przygotowywaniu positkéw dla dziecka uczulonego na
pokarmy nalezy pamigta¢, ze unikaniu alergenéw pokarmowych
sprzyja:

- sporzadzanie positkow z jak najmniej przemystowo przetwo-
rzonych produktéw ($wiadomos¢ z czego sporzadzona zostala
potrawa);

— doklfadne czytanie skladu produktu podanego na etykiecie;

- unikanie produktéw/potraw niewiadomego pochodzenia.
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Wykaz grup produktéw i ich przetwordw,
ktére mogg by¢ zZrédlem alergendéw w diecie

Dla ulatwienia planowania Zywienia dzieci uczulonych na zyw-
no$¢, przedstawiono ponizej spis grup produktéw, ktdre sg lub
moga by¢ zrédlem gtéwnych alergenéw pokarmowych.

Mleko krowie

Produkty i przetwory z mleka oraz produkty, ktére sg, lub moga

by¢, Zrédlem biatek mleka:

- mleko we wszystkich formach: prosto od krowy, pasteryzowane,
sterylizowane, UHT,

- mleko zsiadte,

- mleko acidofilne,

- mleka smakowe (np. czekoladowe, owocowe),

- kefiry,

— jogurty,

- serwatka,

- maslanka,

— $mietana i $mietanka,

- sery: twarogowe, podpuszczkowe (z6lte), plesniowe,

- serki: homogenizowane, termizowane (np. w postaci granulek),
typu fromage, topione,

— pasty serowe do smarowania np. pieczywa, krakersow,

- maslo,

- masto smakowe (np. czosnkowe, z koperkiem),

- koktajle mleczne i mleczno-owocowe,

- lody, desery lodowe, torty lodowe,

- owoce w $mietanie, np. truskawki, maliny,

- produkty ttuszczowe do smarowania pieczywa, typu: mieszanki
masta z margaryng, margaryny z dodatkiem $mietanki, jogurtu,
mleka,

- niektdre desery, np. budynie, musy, kremy (zawierajace mleko),

- jajecznica ze $mietang,

- omlety,
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— kremy deserowe w proszku (np. do tortéw, karpatki),

— torty z kremami na bazie masta, margaryny lub z kremami przy-
gotowanymi na bazie mleka, $mietanki, jogurtu itp.,

- niektdre suréwki owocowe (przygotowywane z dodatkiem $mie-
tanki lub jogurtu),

- niektore suréwki i satatki warzywne (np. pomidory w $mieta-
nie),

— pieczywo cukiernicze, m.in. herbatniki, wafle, gofry, krakersy
i wyroby ciastkarskie (np. napoleonki, paczki),

- czekolada, batony, pralinki, cukierki mleczne (krowki, toth),

- napoje kakaowe w proszku,

- sosy i zupy zabielane mlekiem, §mietang, jogurtem,

- koncentraty (w proszku) zup, soséw,

— gotowe potrawy w puszkach i stoikach, typu: klopsiki, gotabki
w sosach,

- pizza z serem,

- zapiekanki z serem,

- lasagne,

- pieczywo mieszane — produkowane z maki razowej i pszennej
(mieszany chleb razowy, mieszany sitkowy, mieszany pytlowy,
mieszany jasny, butki),

— pieczywo zytnie (chleb razowy, starogardzki, sitkowy, pytlowy),

— pieczywo pszenne (np. chleb, bulki, bagietki),

- ciasta, drozdzdéwki, rogale, butki maslane,

- kielbasy homogenizowane (np. paréwki, mortadela),

- wedliny podrobowe migsne i drobiowe (np. pasztetowa),

- przetwory rybne,

- pasztety miesne, drobiowe,

— galantyny,

- zasmazka w proszku,

- pierogi: z serem, ruskie, leniwe, pierogi owocowe podawane ze
$mietana,

- naleéniki, krokiety, racuchy,

- niektdre potrawy panierowane (kotlety, ryby, warzywa),

— gotowe potrawy z ryb morskich — mleko stosuje si¢ do moczenia
ryb w celu zniwelowania zapachu,

- sos beszamelowy i sosy na jego podstawie, a co za tym idzie
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potrawy z tymi sosami (w tym np. zapiekane warzywa),

— sos holenderski,

- chrzan i sos chrzanowy,

- sos tatarski,

- ¢wikla,

— dressingi,

- potrawy ze szpinaku,

- puree ziemniaczane,

- warzywa gotowane — podawane z mastem,

— pieczony drob, befsztyki i steki oraz zupy i sosy w restauracjach
moga by¢ przyrzadzane z dodatkiem masta w celu nadania cha-
rakterystycznego smaku i zapachu,

- $ledzie w $mietanie.

Jaja

Produkty i przetwory, ktdre sg lub moga by¢ Zrédtem biatek jaj:

- potrawy z jaj: gotowane jaja, jajecznica, omlet, kotlety jajeczne,
jaja sadzone, faszerowane, w majonezie,

- niektdre gatunki pieczywa: chleb, butki (powierzchnia moze
by¢ smarowana przed pieczeniem jajkiem),

- drozdzoéwki, paczki, gofry,

- ciasta, ciastka, herbatniki, torty, wafle, bezy,

- kremy jajeczne do tortéw i ciast,

— praliny,

- lody i desery lodowe, lody tzw. ciepte,

- wata cukrowa,

- desery (m.in. owoce w sosach — np. brzoskwinie, banany w sosie
czekoladowym),

- potrawy z migsa mielonego, np. kotlety mielone, siekane, ham-
burgery, pasztety, klopsy,

- potrawy panierowane (kotlety, sznycle, ryby, warzywa),

- nadzienia stone i stodkie do potraw (np. do drobiu, warzyw,
nalesnikdéw, krokietéw, pierogéw),

- niektore wedliny (kaczka faszerowana, kurczak faszerowany),

- pasztety,

- migso (m.in. na kotlety mielone i hamburgery),

- befsztyk tatarski,
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- makarony,

- potrawy maczne typu: pierogi, uszka, kluski (np. kiadzione,
lane, $laskie, zacierki, tazanki), kopytka, pyzy, knedle,

- placki ziemniaczane,

— nalesniki,

— jabtka w ciescie,

- racuchy,

- budynie,

- musy,

- suflety,

— salatki i surowki warzywne zawierajace w skltadzie jajka,

- majonezy,

- salatki z majonezem,

— sos tatarski,

— sos holenderski,

— dressingi,

— galarety miesne i rybne - czesto ,,klarowane” sg z uzyciem bial-
ka jaja kurzego,

— buliony - czesto ,,klarowane” sg z uzyciem biatka jaja kurzego,

- positki, w stoikach.

Rosliny straczkowe
Do roélin straczkowych zalicza sie: orzeszki ziemne (wykaz pro-
duktéw na s. 94), soje, cieciorke, fasole, groch, lucerne, lukrecje.
Najwieksze znaczenie w alergologii maja: soja i orzeszki ziemne.
Soja i jej przetwory sa bardzo chetnie wykorzystywane w pro-
dukcji zywnosci. Uwaza sie, iz okolo 60% zZywnosci dostepnej na
rynku zawiera skladniki sojowe.

Produkty i przetwory, ktore sg lub mogg by¢ zZrédlem bialek soi:
- napoje typu ,,mleko” sojowe,
- ser tofu, miso,
- produkty typu: twarozKki, jogurty, §mietanka,
- »kostka sojowa” (proteina sojowa), granulat sojowy,
- potrawy wegetarianskie z soi typu: bigos, kotlety, flaki, gulasz,
- wegetarianskie pasty i pasztety do smarowania pieczywa,
- kietki sojowe,
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- dania mrozone i konserwowane z dodatkiem kietkéw sojowych,
ziaren soi,

- dania kuchni azjatyckiej,

— surdéwki i salatki warzywne z dodatkiem soi,

- maka sojowa,

- niektore gatunki pieczywa: chleb, bulki (nie tylko te z ziarnem
soi, ale réwniez z maka sojowa),

- stodycze, np. batony, pomadki,

- herbatniki, ciastka, drozdzéwki, wafle,

- makaron sojowy i potrawy z tym makaronem,

- olej sojowy i produkty przygotowane z jego udziatem (m.in.: olej
uniwersalny, tluszcze do smazenia),

- margaryny,

- majonezy i sosy majonezowe,

— dressingi,

- safatki z majonezem,

- plynne przyprawy do zup,

- chipsy kukurydziane, ziemniaczane (smazone na oleju sojo-
wym),

- konserwy rybne w oleju,

- potrawy smazone na oleju sojowym,

— 508 SOjowY i potrawy go zawierajace (czesto uzywany przy przy-
gotowywaniu dan kuchni azjatyckiej),

- koncentraty zup i soséw w proszku, w kostkach,

- niektdre lody,

— substytuty kawy,

- konserwy miegsne i drobiowe,

- surowe migso mielone,

- wedzonki, w tym réwniez drobiowe (m.in. szynka, baleron, po-
ledwica),

— wszystkie kietbasy, w tym réwniez drobiowe,

- wedliny podrobowe (m.in. pasztetowa, kaszanka),

- galantyny, wyroby garmazeryjne,

— gotowe produkty dla matych dzieci zawierajace soje,

— lecytyna sojowa — m.in. w czekoladzie, cukierkach czekolado-
wych, majonezach i margarynach.
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Orzechy ziemne i orzechy drzew

Orzechy ziemne naleza do grupy roélin straczkowych.
Zaleca sie, aby osoby uczulone na orzechy arachidowe
unikaty réwniez wszystkich innych orzechéw oraz réw-
noczesnie zpowodu mozliwosci zastepowania orzechéw
arachidowych innymi orzechami, produkty w ktérych
moga wystepowac, zostaty potraktowane tacznie.

Produkty i przetwory, ktére sa lub moga by¢ zZrédlem orzechow:

- orzeszki prazone, solone, w czekoladzie, stodkich polewach,
miodzie,

- maslo orzechowe,

- bakalie,

- mieszanki owocow suszonych czesto zawieraja takze orzechy,

— czekolada i wyroby czekoladowe: cukierki, batony,

— chalwa,

— herbatniki,

- wafle,

- ciasta, np.: keksy, makowece, torty,

- kremy do ciast i deserowe,

— koncentraty kremoéw do ciast i tortéw w proszku,

- satatki warzywne,

- salatki warzywno-migsne,

- dania kuchni azjatyckiej,

- suréwki owocowe i warzywne,

- lody,

- budynie,

- musy,

— jogurty,

- twarozki smakowe,

- sery zolte,

- sery topione,
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- polewy do ciast,

— dekoracje ciast, ciasteczek i tortow,
- masy marcepanowe,

— gotowe masy do ciast (np. makowa).

Zbozia

Ziarna zbdz stanowig 70% bialtka spozywanego na $wiecie.

Reakcje alergiczne w naszym rejonie geograficznym najczesciej

wywoluje pszenica, a w regionach gdzie spozywa si¢ duzo ryzu,

to zboze najczesciej opdpowiada za uczulenia.
Produkty i przetwory, ktdre sa lub mogg by¢ zZrédlem pszenicy:

— pieczywo: chleb, butki, drozdzéwki, ciasta, herbatniki, wafle,
torty, gofry, krakersy,

— koncentraty proszku do pieczenia,

- pieczywo chrupkie,

- snaksy, chipsy,

- $niadaniowe platki zbozowe,

— musli,

- kasza manna,

— wedliny podrobowe (pasztetowa, pasztety),

- koncentraty zup i sosow w proszku,

- zageszczane sosy, zupy przyrzadzane przemyslowo, a takze
w gospodarstwach domowych, zakladach zywienia zbiorowego,

- gulasze,

- miesa w sosach,

- warzywa zasmazane, np. kapusta, marchewka z groszkiem,
buraczki,

- omlety,

— jablka w ciescie,

- zasmazki w proszku,

- panierki w proszku,

- potrawy panierowane (kotlety, sznycle, krokiety, warzywa),

- pierogi, kopytka, kluski, pyzy, nalesniki, placki ziemniaczane,

- makarony,

- pizza,

- opfatek,

- budynie,
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- kisiele,

- suflety,

- kremy gotowane (budyniowe), jak w napoleonkach,

— butlka tarta i potrawy ja zawierajace, np.: sznycle, kotlety mielo-
ne, hamburgery, ryby,

- warzywa gotowane podawane z butkg tartg (np. kalafior, mar-
chewka),

- przesmazane jablka do szarlotki (z bulkg tartg),

- masy serowe do sernikéw (z budyniem),

- koncentraty przypraw do potraw slonych i stodkich (np. przy-
prawa do sernika).

Kukurydza

Uczulenie na kukurydze wystepuje rzadko, ale jest trudne do lecze-
nia, poniewaz produkty z kukurydzy sa bardzo rozpowszechnio-
ne w roznych produktach spozywczych. Ze wszystkich produktow
pochodzacych z kukurydzy alergie najczesciej wywotuje: syrop
kukurydziany, a najrzadziej — $wieze ziarna. Z kukurydzy wytwa-
rzane s3: fruktoza, sorbitol, dekstroza. Produkty te znajduja szero-
kie zastosowanie w przemysle spozywczym.

Produkty i przetwory, ktore s lub

moga by¢ Zrédlem bialek kukurydzy:

- kukurydza konserwowa,

- mrozone mieszanki warzywne, np. satatka jarzynowa,

- kukurydza mrozona,

- syrop kukurydziany - m.in. w gumach do zucia, cukierkach,
galaretkach, lodach, suplementach diety,

- olej kukurydziany - dodawany do:

- majonezéw, z ktérych produkowane moga by¢ sosy typu ta-

tarski, dressingi,

- salatek,

- margaryn,

— tluszczéw do smazenia,

— koncentratéw zup i soséw w proszku i kostkach,

- platki kukurydziane,

- kasza kukurydziana,
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- positki dla matych dzieci: kleiki, kaszki i mieszanki mleczne,
przetwory obiadowe i deserowe w stoikach,

— chrupki kukurydziane,

— musli,

- snaksy, chipsy, prazynki,

- maka kukurydziana,

- herbatniki, ciasta,

— pieczywo: chleb i buiki,

- pieczywo chrupkie,

- budynie,

- kisiele w proszku,

— koncentraty deseréw w proszku, np. gofréw, ciast,

- mrozone dania obiadowe,

- mrozone i konserwowane salatki,

- popcorn,

- koncentraty zup i sosow,

- wedzonki, w tym drobiowe (np. baleron, szynka, poledwica),

- wszystkie kietbasy, w tym drobiowe,

- wedliny podrobowe,

- wyroby garmazeryjne.

Nalezy pamieta¢, ze wiele produktéw nalezacych do grup wy-
mienionych wyzej moze by¢ wykorzystywanych jako surowce
w produkgcji potraw, co tym samym wydtuza liste srodkéw spo-
zywczych, ktorych spozycie moze wywolac reakeje alergiczna.

g Substancje dodatkowe

Zdarza sie, ze pojedyncze osoby moga reagowac uczuleniem tak-
ze na inne skladniki pozywienia, w tym np. ziola i przyprawy.
Ponadto od wielu lat dyskutuje si¢ o roli w rozwoju alergii po-
karmowych niektérych substancji dodatkowych stosowanych
m.in. w celu przedluzenia trwatosci produktéw i zapewnienia
bezpieczenstwa ich spozycia przez ograniczenie i zapobieganie
niekorzystnym zmianom jakosciowym wywolywanym przez
drobnoustroje, a takze poprawienia cech funkcjonalnych produk-
tow, zwickszenia atrakcyjnodci sensorycznej, utrzymania stalej
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powtarzalnej jakosci produktéw, utatwienia prowadzenia proce-
séw technologicznych. Wlasciwosci uczulajace wykazuja gtéwnie
barwniki azowe oraz $rodki konserwujace, a takze substancje
wzmacniajace smak i zapach, w tym gléwnie glutaminiany.

g Podsumowanie

Zywienie os6b z alergia pokarmowa wymaga wysitku i indywi-
dualnego potraktowania dziecka objetego opieka. Przestrzeganie
zasad diety przynosi wiele satysfakeji z poprawy zdrowia i samo-
poczucia dziecka. Nalezy jednak zawsze pamietac o jednoczesnym
zapewnieniu dziecku positkéw zapewniajacych odpowiednia war-
to$¢ energetyczng i odzywcza.
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Dieta w celiakii

Anna Wojtasik

Celiakia (choroba trzewna, nietolerancja glutenu) jest trwajaca
cate zycie choroba o podlozu genetycznym, charakteryzujaca si¢
nietolerancjg glutenu - biatka zapasowego znajdujacego sie w zbo-
zach, takich jak pszenica i jej odmiany (np. orkisz, kamut), zyto
i jeczmien.

U os6b z genetyczng predyspozycja spozywanie produktéw za-
wierajacych gluten, nawet w niewielkich ilosciach, powoduje po-
budzenie uktadu immunologicznego i inicjacj¢ zmian zapalnych
w jelicie cienkim. W wyniku tego nastepuje zanik kosmkow je-
litowych, matych wypustek blony $luzowej, ktére zwigkszaja po-
wierzchnig jelita i s3 odpowiedzialne za wchlanianie skfadnikéw
odzywczych. Uszkodzenie kosmkéw blony sluzowej jelita cien-
kiego prowadzi do zmniejszenia produkcji enzymdw trawiennych
przez enterocyty (komorki nabtonka jelitowego) oraz uposledze-
nia wydzielania hormonéw tkankowych produkowanych w prze-
wodzie pokarmowym. Na skutek tych uszkodzen dochodzi do
zaburzenia motoryki jelit, nieprawidfowego trawienia i wchtania-
nia substancji zawartych w pokarmie, a w konsekwencji do niedo-
boréw zywieniowych oraz innych zwigzanych z nimi komplikacji
zdrowotnych.
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Dzigki postepowi badan i obserwacjom klinicznym wiadomo,
ze celiakia jest chorobg nie tylko jelit, lecz calego organizmu, wy-
wolang przez uwarunkowang genetycznie nieprawidlowa odpo-
wiedZ immunologiczng organizmu na spozywany gluten.

Uposledzenie trawienia i wchlaniania w celiakii jest przyczyna
zaburzen w rozwoju somatycznym i psychicznym dziecka. Obej-
mujg one niedobory masy ciala u mlodszych dzieci, a u starszych
niedobory wzrostu. Do innych powiklan zalicza si¢ niedokrwi-
stos§¢ z niedoboru zelaza, ktdrej czesto towarzysza niedobory
kwasu foliowego i witaminy B, ,, zaburzenia w mineralizacji kosci
zwigzane m.in. z uposledzonym wchlanianiem wapnia, krzywica,
owrzodzenia aftowe blony sluzowej jamy ustnej, hipoplazje szkli-
wa zebowego, a takze zmiane usposobienia (nadpobudliwosc,
brak taknienia). P6zZno rozpoznana, nieleczona lub leczona nie-
prawidlowo celiakia moze by¢ przyczyna wielu powiktan w wieku
dorostym, m.in. niedokrwistosci, osteoporozy, zaburzen ukladu
nerwowego, atrofii mies$ni, nieptodnos$ci, nawracajacych poro-
nien, wczesnej menopauzy, a takze nowotworow.

Obraz kliniczny celiakii jest réznorodny. Moze ona wystepo-
wac zaréwno z typowymi objawami, takimi jak biegunki, wzdecia
i bole brzucha, chudnigcie (tzw. klasyczna postac celiakii, stwier-
dzana najczesciej u dzieci ponizej 5. roku zycia), jak i z objawami
atypowymi, spoza przewodu pokarmowego. Niekiedy jedynym
objawem choroby jest ostabienie, drazliwo$¢, bole gtowy czy bdle
stawow.

g Leczenie celiakii

Jedyna skuteczng metodg leczenia celiakii jest $ciste stosowanie
diety bezglutenowej, ktéra musi by¢ przestrzegana przez cate zy-
cie. Tylko ona zapewnia osobom dotknietym tg chorobg dobry
stan zdrowia, przywrdcenie normalnej struktury sluzéwki jelita,
ustgpienie objawow klinicznych, a u dzieci prawidlowy rozwdj
oraz zapobiega powiklaniom wynikajacym z niedozywienia.

Jak dotad nie okreslono jednoznacznie, jaka jest potencjalna
toksyczno$¢ sladowych iloséci glutenu w diecie dla 0séb z celiakig.
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Niektdrzy chorzy moga tolerowa¢ male ilosci glutenu (30-40 mg
dziennie), podczas gdy dla innych spozycie nawet 10 mg dziennie
jest juz szkodliwe. Dlatego wazne jest Scisle przestrzeganie diety
bezglutenowej. Niedozwolone jest jej przerywanie lub ,podjada-
nie” glutenowych produktéw od czasu do czasu.

g Dieta bezglutenowa

Dieta bezglutenowa jest dieta eliminacyjna, ktérej pod-
stawowym zatozeniem jest wykluczenie z jadtospisu
wszystkich produktoéw zawierajacych gluten i zastapie-
nie ich bezglutenowymi odpowiednikami.

Czym jest gluten?

Wsrod pokarméw pochodzenia roslinnego, dostarczajacych bial-
ka w tradycyjnej diecie, na pierwszym miejscu nalezy wymieni¢
zboza i przetwory zbozowe. W polskiej diecie pochodzi z nich
okoto 1/3 dziennie spozywanego bialka. Najwigksze znaczenie ma
pieczywo, ktdre stanowi okoto 70-80% wszystkich spozywanych
produktéw zbozowych.

Powszechne sformulowanie, ze glutenu nie moga spozywac
osoby z celiakia, wynika z faktu, ze w pierwszych badaniach doty-
czacych celiakii wykazano, iz czynnikiem wyzwalajagcym objawy
choroby trzewnej jest bialko zboz, nazywane glutenem. Dzi$ wia-
domo, ze zwyczajowo przyjeta nazwa ,gluten” ma wezsze znacze-
nie i odnosi si¢ do prolamin - rozpuszczalnej w etanolu frakcji
biatek zbdz, takich jak gliadyna, nalezaca do prolamin pszenicy,
sekalina (w zycie) i hordeina (w jeczmieniu). W wyniku trawienia
prolamin przez enzymy przewodu pokarmowego powstajg swo-
iste peptydy, szkodliwe dla oséb z genetyczna predyspozycja do
celiakii. Dla ujednolicenia oraz z uwagi na przyjeta zwyczajowo
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nazwe glutenu od czasu wykrycia celiakii, wszystkie szkodliwe
prolaminy okreslane s3 wspolnym terminem ,,gluten”.

Przez dlugi czas do zboz glutenowych zaliczany byl takze owies.
W ostatnich latach wykazano, ze nie zanieczyszczony glutenem
owies jest dobrze tolerowany przez wickszo$¢ dzieci i dorostych,
jezeli spozywany jest w umiarkowanych ilosciach, ale nie dotyczy
to wszystkich chorych na celiakie. Z uwagi jednak na powszech-
nie wystepujace duze zanieczyszczenie prolaminami innych zbéz,
ogolnie dostepne na rynku przetwory z owsa nie moga by¢ stoso-
wane w diecie bezglutenowe;j.

g W jakich produktach znajduje si¢ gluten?

Do produktéw zawierajacych gluten nalezg przede wszystkim
srodki spozywcze wyprodukowane na bazie surowcéw zbozo-
wych, pochodzacych z pszenicy, zyta i jeczmienia, takie jak:
pieczywo, kasze (manna, jeczmienna, perlowa, peczak, kuskus),
makarony i otreby z tych zbéz, kawa zbozowa. Surowce zbozo-
we (maki, kasze) stanowig sktadnik wielu produktéw zlozonych.
Skrobie, skrobie modyfikowane, biatka roslinne uzyskane z trady-
cyjnych zbdz (w tym gluten) dodawane sg powszechnie do zyw-
nosci ze wzgledéw technologicznych. Czesto gluten znajduje sie
w produktach, ktdre nie sg kojarzone ze zbozami. Wymieni¢ tu
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mozna réznego typu przetwory miesne (kietbasy, kaszanki, pasz-
tety, konserwy migsne), ryby i satatki rybne w puszkach, produ-
kowane przemystowo dania gotowe (np. zupy, gotabki), wyroby
garmazeryjne i dania panierowane, koncentraty zup i soséw, a na-
wet chipsy ziemniaczane itp. Gluten wykorzystywany jest jako no-
$nik substancji zapachowych, dodawanych np. do jogurtéw, lodéw
lub napojéw. Dodatek stodu jeczmiennego jest stosowany m.in.
do niektdrych platkéw kukurydzianych i szerokiego asortymen-
tu stodyczy. Zdarza sig, Ze suszone owoce posypywane sa maka
w celu zapobiezenia ich sklejaniu. Gluten moze by¢ takze obecny
w réznych lekach i preparatach witaminowo-mineralnych.

Produkty dozwolone w diecie bezglutenowej

Wiele surowcéw roslinnych z natury nie zawiera glutenu. Nale-
z3 do nich m.in. kukurydza, ryz bialy i bragzowy, gryka, proso.
Do nowych, stosunkowo jeszcze mato znanych w kraju roslin
bezglutenowych, nalezy szarfat (amarantus), sorgo, maniok czy
quinoa (tabela 1). Glutenu nie zawieraja réwniez owoce, warzywa
i ziemniaki, a takze orzechy, ziarna stonecznika czy pestki dyni.
Gluten jest biatkiem roslinnym, nie wystepuje wiec w migsie, ry-
bach, mleku czy jajach. Jednak, jak to juz zaznaczono, przetwory
z tych surowcdéw moga zawiera¢ gluten w wyniku zastosowania
przewidzianych recepturg dodatkéw ze zbdz glutenowych, lub tez
na skutek zanieczyszczenia w trakcie zbioréw, transportu, prze-
chowywania i przetwarzania.

Tabela 1. Surowce naturalnie bezglutenowe

Surowce naturalnie bezglutenowe

ryz sorgo
kukurydza 9
sezam
proso
. len
gryka zwyczajna soia
quinoa - komosa ryzowa )
stragczkowe
>a90 ziemniaki
teff — trawa abisynska
. warzywa
maniok (cassava)
. . owoce
tapioka — maczka maniokowa
mleko ryby
mieso jaja
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Produkty specjalnego zywieniowego przeznaczenia

Najbezpieczniejszg do stosowania w diecie bezglutenowej grupa
produktéw sg $rodki spozywcze specjalnego Zywieniowego prze-
znaczenia adresowane specjalnie do oséb z celiakig. Wytwarzane
s3 z surowcow pochodzacych z roslin naturalnie niezawierajacych
glutenu lub otrzymanych ze zbdz glutenowych, z ktérych gluten
zostal usuniety za pomocg odpowiednich zabiegéw technologicz-
nych. Zgodnie z aktualnymi przepisami prawnymi wyréznione
zostaly dwie kategorie produktéw specjalnego zywieniowego
przeznaczenia adresowanych do oséb z celiakia:
— produkty bezglutenowe, w ktérych catkowity poziom glutenu
nie przekracza 20 mg/kg produktu,
— produkty o bardzo matej zawartosci glutenu, w ktérych poziom
glutenu nie przekracza 100 mg/kg produktu.

W ich oznakowaniu stosuje si¢ okreslenia, odpowiednio: ,,pro-
dukt bezglutenowy” lub ,,produkt o bardzo matej zawartosci glu-
tenu”, umieszczone w bezposrednim sgsiedztwie nazwy produktu.
Dodatkowo, na etykietach takiej zywno$ci moga by¢ zamieszcza-
ne symbole graficzne, np. znak przekreslonego klosa.

Obecnie na rynku dostepnych jest wiele produktéow przezna-
czonych dla oséb z celiakia (pieczywo i makarony z maki ryzowej,
kukurydzianej, gryczanej, ziemniaczanej, sojowej, maki bezglute-
nowe, ciasta, ciastka, stodycze itp.). Ich asortyment stale sie posze-
rza, ceny tych produktéw sg jednak wyzsze w poréwnaniu do cen
tradycyjnej zywnosci.

Produkty ogolnego spozycia
W diecie bezglutenowej, oprécz zywnosci dietetycznej, mozna
réwniez stosowa¢ wiele ogdlnie dostepnych naturalnie bezglute-
nowych produktéw, zawierajacych weglowodany zlozone. Prze-
twory z tych surowcéw pod postacig maki, kaszek, ptatkdw, wafli
czy nasion ekspandowanych s3 wprowadzane na rynek. Wiek-
szo$¢ z nich charakteryzuje sie wysoka wartoscig odzywcza oraz
dobrymi walorami smakowymi.

W celu zapewnienia odpowiedniego spozycia skltadnikéw od-
zywczych wazne jest uwzglednianie w diecie, obok produktéow
bezglutenowych, najczesciej zastepujacych przetwory zbozowe,
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réwniez innych produktéw pochodzacych z réznych grup Zywno-
$ci, takich jak owoce, warzywa, mleko i przetwory, migso. Zawsze
jednak nalezy upewnic sig, czy stosowane produkty nie zawieraja
glutenu. Produkty zabronione i dozwolone do stosowania w diecie
bezglutenowej przedstawiono w zataczniku.

Jakie informacje mozna znalez¢ na etykietach produktow?

Waznym zrédlem informacji o skladzie i ewentualnej obecnosci
glutenu w produktach spozywczych dostepnych na rynku s3 ich
etykiety. Wiele produktéw ogolnego spozycia mozna rozpoznaé
jako zawierajace gluten na podstawie nazwy - jesli nazwa, pod
ktéra produkt wystepuje na rynku, wyraznie odnosi si¢ do skiad-
nika alergennego (np. kasza jeczmienna, maka pszenna, chleb
zytni razowy itp.). Jednak moze ona by¢ czasem mylgca (np. chleb
gryczany, chleb ziemniaczany zawieraja w swoim skfadzie make
zytnig i/lub pszenng). Dlatego przy wybieraniu produktéw nalezy
doktadnie czyta¢ informacje o ich skladzie. Przepisy prawne
nakazuja umieszczanie na etykietach informacji umozliwiajacych
identyfikacje produktu ze wzgledu na zawarto$¢ skladnikéw aler-
gennych, w tym glutenu. Na liscie skltadnikéw alergennych znaj-
duja si¢ zboza zawierajace gluten i produkty pochodne (skrobia
pszenna, blonnik pszenny, stéd jeczmienny, itp.). Alergeny pokar-
mowe, wprowadzane bezposrednio jako pojedynczy surowiec
recepturowy czy poprzez pdétprodukt wieloskltadnikowy, a takze
jako substancje dodatkowe, musza by¢ obowiazkowo wymienione
w wykazie sktadnikow produktu. Istnieje takze wymog zaznacza-
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nia pochodzenia skrobi i skrobi modyfikowanych, jezeli otrzy-
mane zostaly ze zbdz zawierajacych gluten.

Czasem na etykietach produktéw, ktérych ani nazwa, ani wy-
mienione sktadniki nie maja odniesienia do skiadnika alergenne-
go (np. niektore wyroby czekoladowe czy produkty kukurydziane),
znajduje si¢ informacja, ze ,,produkt moze zawiera¢ sladowe ilosci
glutenu”. Tego typu ostrzezenia producenci zamieszczaja wow-
czas, gdy do produkcji, pakowania lub przechowywania wyrobow
stosowane sg te same urzadzenia, linie produkcyjne i pomieszcze-
nia, co do Zywnosci, w ktdrej skladzie surowcowym wystepuja
zboza zawierajace gluten. Chociaz nie zawsze umieszczenie takiej
informacji jest uzasadnione, produkty te powinny by¢ wyklucza-
ne z diety bezglutenowe;.

Dokonujac zakupow, szczegolng uwage nalezy zwracaé na pro-
dukty, ktére moga w swoim skladzie zawiera¢ surowce glutenowe.
Wsréd nich wymieni¢ mozna m.in. jogurty z dodatkiem ziaren
zboz, platki ryzowe i kukurydziane z dodatkiem stodu jeczmien-
nego, konserwy z udzialem soséw zageszczanych maka, skrobig
pszenng itp. W $wietle nowych przepiséw prawnych produkty
ogolnego spozycia, naturalnie niezawierajace glutenu oraz inne
srodki spozywcze przeznaczone do normalnego spozycia moga
takze by¢ oznakowane jako ,,produkt bezglutenowy” pod warun-
kiem, ze zawarto$¢ w nich glutenu nie przekracza 20 mg/kg.

Realizacja diety bezglutenowej
w przedszkolu

Dieta bezglutenowa u o0séb z celiakig musi by¢ stosowana przez
cale zycie, dlatego tez powinna spelnia¢ wszystkie zasady ra-
cjonalnego zZywienia. Nalezy zatem zwraca¢ uwage nie tylko na
samo przestrzeganie diety bezglutenowej, lecz réwniez na jej od-
powiednie urozmaicenie (co ulatwi takze jej lepsza akceptacje)
oraz prawidtowy dobdr wszystkich stosowanych produktow. Jest
to szczegdlnie wazne w przypadku zywienia dzieci i mlodziezy,
poniewaz zaniedbania Zywieniowe w okresie intensywnego wzro-
stu i rozwoju organizmu czesto nie dajg sie juz potem nadrobic.
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Produkty bezglutenowe charakteryzuja si¢ na ogél nizsza
zawartoscig wielu skladnikéw odzywczych w poréwnaniu do
tradycyjnych produktéw zbozowych. Dotyczy to przede wszyst-
kim zawartos$ci bialka, witamin z grupy B, skfadnikéw mineral-
nych, blonnika pokarmowego. Dlatego wazne jest uwzglednianie
w jadlospisie kaszy jaglanej i gryczanej, roélin straczkowych, bra-
zowego ryzu, jak i innych naturalnych produktéw wzbogacajacych
diete eliminacyjng, takich jak np. pestki dyni, ziarna stonecznika,
sezamu, soczewicy, soi czy orzechy.

Koniecznos¢ stosowania diety bezglutenowej nie oznacza rady-
kalnych zmian w jadlospisie. Mozna spozywa¢ takie same dania,
jak w diecie tradycyjnej (np. nalesniki, pierogi, ciasta), ale przy-
gotowane w bezglutenowej wersji. W przygotowywaniu takich
positkow najbezpieczniej jest wykorzystywa¢ produkty naturalne
nieprzetworzone (migso, mleko, ryby, jaja). Szczegdlng uwage na-
lezy zwrdci¢ na to, aby wszystkie stosowane do potraw skiadniki
i dodatki nie zawieraty glutenu. Do zageszczania zup czy sosoéw czy
do gotowanych warzyw, zamiast maki pszennej nalezy stosowac
np. make bezglutenows, ziemniaczang, kukurydziang lub ryzows,
a do panierowania, zamiast zwyklej bulki tartej zawierajacej glu-
ten — bulke tartg bezglutenowa, kaszke lub make kukurydziana,
zgniecione platki kukurydziane, nasiona sezamu itp. W potrawach
miesnych i farszach zwyklg butke powinno sie zastapi¢ pieczywem
bezglutenowym lub ugotowanym i zmielonym ryzem. Natomiast
przetworzone produkty, typu pieczywo, makarony, ciasteczka,
wafle itp. powinny by¢ wybierane spos$rdéd produktéw przezna-
czonych dla 0s6b z nietolerancjg glutenu. Jezeli w kuchni robi si¢
wypieki, do ciast, ciasteczek nalezy uzywaé wylacznie surowcow
bezglutenowych (bezglutenowa maka, bezglutenowy proszek do
pieczenia itp.). W sklepach ze specjalistyczna zywnoscig dostepne
sg tez gotowe koncentraty ciast i pieczywa bezglutenowego.

Na $niadanie mozna przygotowac zupe mleczng z dodatkiem
platkéw ryzowych, ptatkow kukurydzianych czy tapioki; na mle-
ku mozna tez gotowac ryz lub kasze jaglang. Platki kukurydziane
moga by¢ réwniez podawane z jogurtem naturalnym.

Do zup, zamiast kaszy jeczmiennej nalezy dodawac ryz, za-
miast makaronu tradycyjnego — makaron bezglutenowy. Dzieci
z celiakia nie mogg spozywac zurku i bialego barszczu.
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Jako dodatki do migs mozna zastosowac ziemniaki, ryz, ka-
sz¢ gryczang, makaron ryzowy i makarony bezglutenowe. Z maki
gryczanej czy kukurydzianej mozna przygotowac nalesniki.

Dozwolone s3 wszystkie warzywa w postaci suréwek i sala-
tek. Na deser mozna podac surowe owoce lub sporzagdzone z nich
salatki. Owoce mozna tez podawac jako dodatek do jogurtu na-
turalnego lub w postaci mlecznych koktajli. Budynie i galaretki
powinny by¢ sporzadzane z dodatkiem skrobi ziemniaczane;j.

Zasady przygotowywania
posilkéow bezglutenowych

Najlatwiej jest realizowac diete bezglutenowa w przedszkolu spe-
cjalistycznym, do ktorego uczeszczaja np. wylacznie dzieci z ce-
liakig. Przygotowywanie positkéw bezglutenowych w ,,zwykltym”
przedszkolu jest juz procesem bardziej ztozonym, wymaga bowiem
nie tylko odpowiedniego przeszkolenia personelu, lecz takze wigk-
szego zaangazowania i odpowiedniej organizacji pracy w kuchni.
Duzg uwage nalezy zwraca¢ na odpowiedni sposéb przechowy-
wania zywnosci bezglutenowej. Produkty bezglutenowe (w tym
takze pieczywo) nie mogg mie¢ kontaktu z produktami zawiera-
jacymi gluten, dlatego powinny by¢ przechowywane oddzielnie,
np. w osobnej szafce, najlepiej w wyraznie oznakowanych pojem-
nikach w celu unikniecia pomytek.

Zr6dlem zanieczyszczenia glutenem moze by¢ takze sprzet ku-
chenny. W otworach wentylacyjnych mikseréow w trakcie wielo-
krotnego uzytkowania gromadzi si¢ pyt maczny. W krajalnicach
do pieczywa, gofrownicach, tosterach pozostaja okruchy pieczy-
wa. Dlatego nie powinno si¢ uzywa¢ tych samych urzadzen do
przygotowywania potraw bezglutenowych i glutenowych. Jezeli
jednak wykorzystywany jest ten sam sprzet, bezwzglednie nale-
zy dba¢ o kazdorazowe dokladne umycie i oczyszczenie z pytu
i okruchow zawierajacych gluten.

Nie nalezy takze jednoczesnie uzywac tych samych sztuécow,
desek do krojenia i naczyn przy sporzadzaniu bezglutenowych
i glutenowych positkéw, np. miesza¢ tg sama lyzka makaronu
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glutenowego i bezglutenowego, czy smazy¢ razem na jednej pa-
telni produktéw w panierce bezglutenowej i glutenowej (np. ko-
tletéw). Nie wolno réwniez wykorzystywa¢ do smazenia potraw
bezglutenowych tluszczu, na ktérym wezesniej smazono produkty
zawierajace np. make pszenng czy zwykla bulke tarta. Najlepszym
rozwigzaniem jest wydzielenie osobnego i oznakowanego zestawu
sztu¢cow i naczyn stuzacych do przygotowania wylacznie bezglu-
tenowych positkow. Jezeli jest to niemozliwe, w pierwszej kolejno-
$ci powinny by¢ przygotowywane positki i potrawy bezglutenowe
(np. najpierw nalezy pokroi¢ chleb bezglutenowy, a potem zwy-
kty, najpierw odcedzi¢ makaron bezglutenowy, a potem gluteno-
wy itp.). Wazne jest przestrzeganie dokladnego mycia sztu¢coéw
i naczyn, jak réwniez dbalo$¢ o czystos¢ wszystkich powierzchni
roboczych w kuchni.

Dziecko z celiakia w przedszkolu
—aspekty psychologiczne

Zdrowe dzieci jedza z reguty to, co lubig, dziecko z ce-
liakig je to, na co mu pozwala dieta.

Kontakt w przedszkolu ze zdrowymi réwiesnikami sprawia, ze
moze by¢ ono narazone na wiele pokus, tym bardziej, ze kilkulat-
kowi trudno wyttumaczy¢, dlaczego nie moze spozywac okreslo-
nych produktéw. Czesto obserwowanym problemem wsrdd dzieci
z celiakia jest wstyd z powodu choroby, dlatego wazna jest posta-
wa nie tylko rodziny, lecz takze najblizszego otoczenia, w ktérym
przebywa. Dziecko nie moze odczuwad, ze jest ,inne”. Dlatego
ukladajac jadlospis, warto zadbac o to, aby przygotowac bezglute-
nowa wersje tych samych potraw co dla dzieci zdrowych. Ponadto,
traktowanie diety bezglutenowej jako inny, lecz nie gorszy sposéb
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odzywiania, pozwoli zapewni¢, ze dziecko nie bedzie ukrywalo
swoich ograniczen i trudniej bedzie ulegalo pokusie zjedzenia za-
bronionych produktéw.

U dzieci szczegdlnie silne jest pragnienie udzialu w grupie ré-
wiesnikow. Stosowanie diety nie powinno wigc ogranicza¢ moz-
liwosci uczestnictwa dziecka w zyciu przedszkola (np. udziatu
w wycieczkach).

Specyfika diety bezglutenowej oraz fakt, ze chore dzieci moga
reagowac negatywnie nawet na bardzo mate ilosci tego biatka po-
woduje, ze znalezienie ogolnie dostepnego przedszkola z mozli-
woscig stosowania diety bezglutenowej jest bardzo trudne. Bywa,
ze przedszkole jedynie wyraza zgodg, by rodzice dostarczali goto-
we positki dla dziecka. Takie rozwigzanie poteguje jednak uczucie
odmiennosci u dziecka, bowiem je ono inne produkty niz pozosta-
te dzieci, jak réwniez budzi watpliwosci natury formalno-prawnej
(odpowiedzialnosé¢ za zywienie dzieci spoczywa na przedszkolu).

g Warto wiedziec

— Celiakia (choroba trzewna) jest trwala, utrzymujaca sie przez
cale zycie nietolerancja glutenu. Jest chorobg wrodzong, ogdl-
noustrojowa. Wystepuje u osdb z genetyczng predyspozycja,
a ujawnia si¢ w czasie spozywania przez te osoby pokarmoéw za-
wierajagcych gluten.

- Celiakia nie jest alergia na gluten, chociaz czg¢sto jest z nig mylo-
na. W przypadku alergii, dieta bezglutenowa moze by¢ wprowa-
dzona czasowo, zgodnie z zaleceniem lekarza. W celiakii dieta
bezglutenowa musi by¢ stosowana przez cale zycie.

- Dla niektdrych 0séb z celiakia juz spozycie 10 mg glutenu dzien-
nie moze by¢ szkodliwe. Dla poréwnania: jedna butka pszenna
zawiera okolo 1,5 g glutenu, a typowa dieta zawierajaca wyroby
z tradycyjnych zbdz dostarcza od 5 do 15 g tego biatka.

- Potrawy bezglutenowe moga by¢ réwnie smaczne jak tradycyjne.
Réznica w smaku wielu potraw przygotowanych z dodatkiem
maki pszennej i potraw z dodatkiem jej bezglutenowego odpo-
wiednika (np. maki bezglutenowej czy ryzowej) jest praktycznie
niewyczuwalna.
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Zatacznik

Produkty spozywcze zabronione i dozwolone do stosowania w diecie
bezglutenowej

Produkty

Produkty
zbozowe

Zabronione

maka pszenna, zytnia,
jeczmienna, owsiana, pieczywo,
makarony, kluski z tych mak,
otreby, ptatki, musli, kasza
jeczmienna, manna, peczak,
panierki, butka tarta

Dozwolone

produkty adresowane do

0s6b z celiakia, w tym takze
bezglutenowe wyroby z owsa,
oraz

pieczywo, wafle, maki, makarony,
kasze, wytworzone z surowcéw
naturalnie bezglutenowych (np.
kasze: kukurydziana, gryczana,
jaglana, kleik ryzowy)

Uwaga: niektdre ptatki ryzowe

i kukurydziane mogq zawierac stéd
jeczmienny

przetwory mleczarskie (jogurty,
$mietana, napoje mleczne, sery

mleko, maslanka, kefir, jogurt
naturalny, serwatka, sery
twarogowe, sery dojrzewajace

Produkty | ol NAPOIET Uwaga: niektére paczkowane
mleczne || in.) ngell zawieraja doda.tek sery z6fte, sery topione,
skrobi pszennej lub brak jest homogenizowane, $mietana,
informacji o jej pochodzeniu mogq zawierac skrobie pszenng;
niektére jogurty, zwtaszcza
smakowe, mogq zawierac gluten
wedliny rozdrobnione: kietbasy,
paréwki, mielonki, wedliny Swieze mieso, podroby, czes¢
Mieso podrobowe, pasztety, salcesony, | Wedlin wysokogatunkowych
wigkszos¢ konserw miesnych Uwaga: nawet szynka i poledwica
- moga mie¢ w swoim sktadzie | yyogg mie¢ dodatek glutenu
surowce zawierajace gluten
konserwy rybne, satatki rybne
(moga mie¢ w swoim sktadzie
Ryby surowce zawierajace gluten), Swieze ryby
potprodukty panierowane (np.
paluszki rybne)
wszystkie
Warzywa
i owoce Uwaga: owoce suszone moggq by¢

posypywane mgkq
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masto, margaryny, oleje, oliwa

Thuszcze .
z oliwek
ciasta z mak bezglutenowych,
cukier, miéd, galaretki,
ciasta i wafle zmak budynie i kisiele na bazie maki
zawierajacych gluten, wszystkie ziemniaczanej, czekolada
wyroby z dodatkiem maki, mleczna i gorzka twarda (bez

Stodycze | skrobi, stodu jeczmiennego nadzienia), landrynki, lizaki,

i przekaski | (ekstraktu stodowego), takie dropsy bez dodatku skrobi
jak batony, czekolady i cukierki | stoduy, stodycze bezglutenowe
nadziewane, gumy do Zucia,
zelki, budynie, lody Uwaga: niektére chipsy

ziemniaczane mogq zawierac
dodatek mqki pszennej
kawa zbozowa, niektére rodzaje

Napoje kakao, czekolada pitna instant, | herbata, herbatki ziotowe, kakao
herbatki instant z dodatkiem naturalne, woda mineralna
stodu jeczmiennego

sosy i majonezy z dodatkiem

maki lub skrobi, sosy satatkowe,

sosy sojowe (zawierajace

pszenice), buliony, kostki orzechy, migdaty, sezam, mak,
rosofowe, niektére keczupy drozdze, ziota i jednorodne

Inne i musztardy, zupy w proszku, przyprawy, czysta zelatyna,

proszek do pieczenia, niektére
mieszanki przypraw, wszystkie
produkty zawierajace
modyfikowang skrobie
nieznanego pochodzenia i syrop
skrobiowy

proszek do pieczenia
bezglutenowy, soda oczyszczana,
siemie Iniane



Zalecenia dotyczace
wartosci odzywczej positkow
przedszkolnych

Katarzyna Wolnicka

Dla zapewnienia organizmowi wszystkich skiadnikéw odzyw-
czych nalezy zadba¢ o urozmaicanie diety. Nie ma produktu,
ktory zawieratby wszystkie niezbedne skiadniki odzywcze. W pla-
nowaniu jadlospisu na caly dzien nalezy stara¢ si¢ uwzgledniac,
w odpowiednich proporcjach, nie tylko produkty z kazdej grupy
zywnosci, lecz takze wybiera¢ najbardziej wartosciowe. Im szer-
szy asortyment, tym wigksza mozliwos$¢ dostarczenia organizmo-
wi wszystkich niezbednych sktadnikéw. Jedynie w przypadkach
gdy zalecane iloéci danego produktu sg niewielkie, nie muszg one
by¢ spozywane codziennie, lecz w odpowiednio zwiekszonych ilo-
$ciach co kilka dni. Urozmaicenie pozywienia ma réwniez aspekt
psychologiczny. Réznorodnos$¢ potraw sprzyja apetytowi i powo-
duje, Ze s3 one akceptowane przez dzieci.

Obecnie, zgodnie z zasadami prawidtowego Zywienia, zaleca si¢
spozywanie 4-5 positkow, dotyczy to zaréwno dzieci i mlodziezy,
jak i 0s6b dorostych. Dziecko w przedszkolu powinno mie¢ zapew-
nione $niadanie, obiad i podwieczorek.
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p Y 0 < 0
ZGODNIE Z ZALECENIAMI PRAWIDtOWEGO ZYWIE-

NIA, ROZDZIAL ENERGII (%) NA POSZCZEGOLNE

POSIKI POWINIEN WYGLADAC NASTEPUJACO:

przy 4 positkach w ciggu dnia:
— pierwsze $niadanie 25%,
— obiad 35%,
— podwieczorek 15%,
— kolacja 25%,

przy 5 positkach w ciggu dnia:
— pierwsze $niadanie 25%,
— drugie $niadanie10 %,
— obiad 30%,
— podwieczorek 15%,
— kolacja 25%.

Warto$¢ odzywcza positkow
przedszkolnych - zalecenia

1. Zawarto$¢ sktadnikéow odzywczych w calodziennej diecie po-

winna odpowiada¢ zapotrzebowaniu organizmu w zalezno$ci

od wieku, plci i aktywnosci fizycznej. Zalecenia dotyczace war-
tosci odzywczej calodziennego zZywienia dzieci w wieku przed-

szkolnym oraz positkéw przedszkolnych przedstawia tabela 1.

2. W przedszkolu positki powinny pokrywac 75% catodziennego

zapotrzebowania na energie i skltadniki odzywcze.

3. Udzial energii z poszczegdlnych sktadnikéw odzywczych w zy-

wieniu przedszkolnym powinien wynosic:

— z biatka: 5-20% calodziennej energii dla dzieci w wieku 1-3 lat
i 10-30% energii dla dzieci w wieku 4-18 lat; w praktyce nie
powinien jednak przekraczac¢ 15% ze wzgledu na zbyt wysoka
ilos¢ biatka na 1 kg masy ciala w zwyczajowo spozywanych
dietach przez dzieci w wieku przedszkolnym,
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Tabela 1. Zalecenia dotyczace wartosci odzywczej catodziennej diety oraz
positkéw przedszkolnych obejmujgcych $niadanie, obiad i podwieczorek
(75% zapotrzebowania catodziennego)

Wiek (lata)

Sktadniki odzywcze Jednostka

1-3 4-6
Energia
Caty dzien kcal 1000 1400
Wyzywienie przedszkolne (75%) kcal 750 1050
Biatko (nie powinno przekracza¢ 15%)
Caty dzien 14 21
Wyzywienie przedszkolne (75%) 10,5 16
Thuszcze (30-35% energii)
Caly dzien 33-39 47-54
Wyzywienie przedszkolne (75%) 25-29 35-40
Weglowodany
Caly dzien g 130 130
RDA g okoto 140 okoto 196

Zalecenia (ilos¢, ktora powinna
by¢ uwzgledniona)

(56% energii)

(56% energii)

Wyzywienie przedszkolne (75%) % 5e i’:éﬁ’ Se Er’] -:rSgoi/?
Wapn

Caly dzien mg 500 700
Wyzywienie przedszkolne (75%) mg 375 525
Zelazo

Caty dzien mg 7 10
Wyzywienie przedszkolne (75%) mg 5,25 7,5
Witamina A lg réwno-

Caty dzien waznika 400 450
Wyzywienie przedszkolne (75%) | retinolu 300 337
Witamina C

Caty dzien mg 40 50
Wyzywienie przedszkolne (75%) mg 30 37,5
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- z weglowodandéw: 55-65%,
-z tluszczéw: 30%-35%, w tym: z ttuszczéw nasyconych nie
wiecej niz 10% oraz z ttuszczéw wielonienasyconych 6-10%.

4. Zawarto$¢ blonnika pokarmowego w calodziennej diecie dzieci
w wieku przedszkolnym powinna wynosi¢ 19 mg, a wiec w wy-
zywieniu otrzymywanym w przedszkolu - okolo 14 g.

5. Zawarto$¢ soli kuchennej w calodziennej diecie dzieci w wie-
ku 4-6 lat nie powinna przekracza¢ na poziomie normy Al
- 1000 mg sodu - czyli 2,5 mg soli, a na poziomie UL (najwyz-
szym tolerowanym) - 3,75 g (1500 mg sodu) - a wiec w zbioro-
wym zywieniu przedszkolnym odpowiednio mniej.

6. Wymagania co do zawarto$ci witamin i skltadnikéw mineral-
nych w diecie nalezy rozpatrywa¢ w ujeciu dekadowym.

Dieta dziecka powinna by¢ dobrze zbilansowana pod wzgledem
zaréwno energetycznym, jak i ilosci oraz jakosci sktadnikéw od-
zywczych. Pelnowartosciowy jadlospis dziecka powinien zawieraé
produkty z pigciu grup w odpowiednich proporcjach (tabela 2):

— produkty zbozowe (bezglutenowe — np. kasza gryczana, ryz,
maka kukurydziana; glutenowe — np. pszenica, zyto, owies: w po-
staci ptatkow, kasz, makaronéw, pieczywa mieszanego: razowe,
graham i jasne) sa przede wszystkim gtéwnym zrodlem energii
dla organizmu, dostarczajg skltadnikéw mineralnych i witamin,
sg zrodtem blonnika, regulujacego prace jelit,

— odpowiednig ilo$¢ wapnia oraz stosunkowo duzo biatka zapew-
nig dziecku 2-3 porcje mleka i produktéw mlecznych o zawar-
tosci 2% tluszczu,

— pozostala czes$¢ koniecznego biatka uzupelnia produkty z grupy
- migso, ryby, wedliny, jaja, nasiona roslin straczkowych,

— warzywa i owoce, jako zrédlo blonnika i witamin, powinny sie
znalez¢ w kazdym positku dziecka,

— tluszcze roslinne: oleje: sojowy, rzepakowy, stonecznikowy, oli-
wa z oliwek; do smazenia poleca si¢ stosowanie oleju rzepako-
wego lub oliwy z oliwek bogatych w zdrowe jednonienasycone
kwasy tltuszczowe; pozostale oleje powinno sie¢ stosowac na zim-
no do suréwek i salatek,
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— tluszcze do smarowania: masto lub — w zaleznosci od sposobu
zywienia dziecka lub w diecie bezmlecznej — dobre margary-
ny miekkie o malej zawartoséci izomerdw trans nienasyconych
kwasow ttuszczowych.

Ponadto zaleca si¢, zeby dziecko w wieku przedszkolnym (4-6
lat) wypijato okoto 1700 ml ptynéw dziennie, wliczajac w to zupe
i napoje. Zaleca sie, aby zapotrzebowanie na plyny bylo pokry-
wane przez picie wody mineralnej niegazowanej, herbatek owo-
cowych lub stabej herbaty, sokéw owocowo-warzywnych, mleka,
jogurtéw, kefiréw, koktajli mleczno-owocowych.

Nienalezace do pigciu podstawowych, niezbednych grup pro-
duktéw spozywczych dodatkowe produkty (typu ciasta, dzemy,
cukier, stodycze), ktoérych spozycie nalezy ogranicza¢, nie powin-
ny dostarcza¢ wiecej niz okoto 100 kcal dziennie. Tabela 2 zawiera
przykladowa, orientacyjng ilo$¢ porcji poszczegdlnych grup pro-
duktéw w calodziennej diecie, w zaleznosci od zapotrzebowania
energetycznego dzieci w wieku przedszkolnym. Zawarte w niej
dane mogg by¢ pomocne przy ukladaniu jadlospiséw w przed-
szkolach.

g Pismiennictwo

1. Normy zywienia cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i cho-
r6b niezakaznych, [red.] M. Jarosz, B. Buthak-Jachymczyk, 127,
Wyd. Lek. PZWL, Warszawa, 2008.



Zasady uktadania jadlospisow

Katarzyna Wolnicka, Ewa Rychlik

Umiejetnos¢ ukladania jadlospiséw ma podstawowe znaczenie
przy praktycznej realizacji zasad racjonalnego zywienia. Jest to
szczegdlnie wazne w przypadku matych dzieci, grupy bardzo
wrazliwej na wszelkie nieprawidlowo$ci w zywieniu, ktére bardzo
szybko moga niekorzystnie oddzialywa¢ na samopoczucie, stan
odzywienia i zwigzany z tym stan zdrowia.

Ogolne zasady planowania
jadlospisow w przedszkolu

Dzieci uczeszczajace do przedszkoli wiekszos$¢ positkéw spozy-
wajg w tych placowkach. Posilki te powinny w 75% pokrywac
zapotrzebowanie na energie i skladniki odzywcze. Oznacza to,
ze w znacznie wiekszym stopniu niz positki spozywane w domu
wplywaja na to, czy dieta dziecka jest prawidlowa. Zapotrzebo-
wanie na energie i skltadniki odzywcze jest najwazniejszym ele-
mentem, ktory nalezy uwzgledni¢ przy ukladaniu jadtospisow.
Ich wartos¢ energetyczna i odzywcza powinna by¢ dostosowana
do wieku, plci i aktywnosci fizycznej osoby lub grupy osoéb, dla
ktérej sa przeznaczone. Zapotrzebowanie na energie i skfadniki
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odzywcze dzieci w wieku przedszkolnym nie jest jeszcze zrézni-
cowane ze wzgledu na ple¢, ponadto normy zywienia dla tej grupy
wiekowej zostaly opracowane tylko dla jednego — umiarkowanego
poziomu aktywnosci fizycznej. Dlatego, ustalajac wartos¢ energe-
tyczng i odzywcza jadlospisu, wystarczy uwzglednic¢ tylko struk-
ture wiekowg dzieci zywionych w danej placowce.

Najlepiej, zeby organizm codziennie otrzymywal wszystkie nie-
zbedne sktadniki odzywcze w odpowiednich ilosciach. W prak-
tyce nie zawsze jest to mozliwe. Najwazniejsze jest zapewnienie
odpowiedniej wartosci energetycznej i zawartosci podstawowych
sktadnikéw odzywczych w codziennej diecie, natomiast spozycie
niektorych skltadnikéw mineralnych i witamin w poszczegélnych
dniach czasem moze si¢ réznic. Jesli produkty i potrawy spozyte
w danym dniu dostarczg organizmowi mniejszych ilosci danego
skladnika, nalezy zadba¢ o zwigkszenie jego spozycia w nastep-
nych dniach. Dlatego tez jadlospisy nalezy planowa¢ na dluzszy
czas. W przypadku placéwek prowadzacych zZywienie zbiorowe,
takich jak m.in. przedszkola, najlepiej zeby bylo to 10 dni.

Weczesniejsze planowanie ma takze wiele innych, istotnych
zalet. W ten sposob mozna unikna¢ bledéw zwiazanych ze zbyt
czgstym przygotowywaniem tych samych potraw, czy niewlasci-
wym ich zestawieniem. Latwiejsza jest organizacja zakupéw oraz
zaopatrzenie na czas w odpowiednig ilo§¢ potrzebnych produk-
tow. Zakup wigkszej ilosci danego produktu, jesli potrzebny jest
w ciggu planowanego okresu, moze obnizy¢ jego cene i przyczy-
ni¢ si¢ w zwiazku z tym do lepszego gospodarowania okreslonym
budzetem. Planowanie na dluzszy okres ulatwia tez organizacje
pracy zwigzang z przygotowywaniem positkéow.

Przystepujac do ukladania jadlospisu, trzeba ustali¢ ilo§¢ posit-
kéwiczasich spozywania. Dzieci w wieku przedszkolnym powinny
spozywac 4-5 positkéow dziennie, ktore powinny by¢ rozplanowa-
ne w taki sposdb, zeby przerwy pomiedzy nimi nie przekraczaly
3-4 godzin. Wynika stad, Ze w czasie pobytu w przedszkolu dziec-
ku nalezy zapewnic 3 posilki: $niadanie, obiad i podwieczorek.
Rozklad zajec¢ najczesciej umozliwia regularne ich spozywanie.
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Nalezy dba¢ o urozmaicenie produktéw i potraw wcho-
dzacych w skfad positkéw, zwtaszcza $niadania i obiadu.

Nie ma jednego rodzaju produktu, ktéry bylby zrodlem wszyst-
kich sktadnikéw. Stosowanie szerszego asortymentu produktéw
w wigkszym stopniu umozliwi dostarczenie organizmowi wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Urozmaicenie pozy-
wienia ma réwniez aspekt psychologiczny. Réznorodno$¢ potraw
wplywa na poprawe apetytu i powoduje, ze sa one akceptowane
i chetniej spozywane, natomiast monotonna dieta ma odwrotne
dzialanie. Dlatego nalezy unika¢ czgstego powtarzania gléwnych
produktéw i potraw, nawet najsmaczniejszych. Inaczej, po pew-
nym czasie dzieci stracg ochote na ich jedzenie.

Warto zadba¢, aby w poszczegolnych positkach znalazly sie
produkty z réznych grup. Dobrze jest tez stosowac jak najszerszy
asortyment produktow w obrebie tej samej grupy. W przypadku
produktoéw rzadziej spozywanych mozna je wlacza¢ do jadtospisu
co kilka dni, lecz w odpowiednio zwigkszonych ilosciach.

Wazne jest wykorzystanie produktéw sezonowych. Dotyczy to
przede wszystkim $§wiezych owocéw i niektérych warzyw. W se-
zonie, w ktérym produkty te wystepuja, mozna je wlacza¢ do
jadlospisu nieco czesciej, starajac si¢ urozmaici¢ sposob ich poda-
nia. Stosowanie produktéw sezonowych wplywa tez na obnizenie
kosztow wyzywienia, gdyz osiggaja one wowczas najnizsza cene.

Powinno si¢ dba¢ nie tylko o urozmaicenie pod wzgledem do-
boru produktéw, lecz takze sposobu ich przyrzadzania. Ten sam
produkt zjadany jest chetniej, kiedy za kazdym razem jest inaczej
przygotowany, podany w innym zestawie, z innymi dodatkami.
Nalezy jednak pamietac, ze matym dzieciom najlepiej jest poda-
wacé potrawy lekkostrawne, w formie, ktéra nie sprawi im trud-
nosci w jedzeniu. Szczegdlnie zalecane sa potrawy gotowane
(w wodzie, na parze), pieczone w folii, duszone bez uprzedniego
obsmazania.
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Planujac potrawy wchodzace w sktad positku, nalezy uwzgled-
nia¢ ich smak, ktdry réwniez powinien by¢ zréznicowany. Na
przyklad, jesli na obiad podaje sie kwasng zupe, wowczas nie na-
lezy podawa¢ kwasnych produktéw na drugie danie, ktére w tym
przypadku powinno mie¢ raczej smak obojetny. Planujac jed-
nak jadlospis dla malych dzieci, nalezy unika¢ potraw o bardzo
zdecydowanym smaku, np. potraw dosy¢ kwasnych badz mocno
przyprawionych. Nalezy réwniez zwraca¢ uwage na odpowied-
ni dobor barw produktow i potraw, z ktorych sklada sie posilek.
Odpowiednio zestawiony pod wzgledem kolorystycznym positek
moze zawiera¢ wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze. Koloro-
we, przyciagajace wzrok potrawy pobudzajg apetyt, co jest istotne
zwlaszcza w przypadku dzieci.

Wazne jest dbanie o estetyke podawania potraw.

Estetyczny wyglad positku pobudza apetyt, zachecajac do jego spo-
zycia i przyczynia sie do lepszego wykorzystania poszczegdlnych
sktadnikéw przez organizm. Mozna tez przybra¢ potrawy w taki
sposob, ktory przyciagnie uwage dzieci. Planujac jadtospis, nalezy
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wzig¢ pod uwage zwyczaje i nawyki Zywieniowe oraz upodobania
smakowe 0sdb, dla ktorych jest przeznaczony. W sklad jadlospisu
powinny wchodzi¢ przede wszystkim potrawy i produkty zaleca-
ne, jesli jednak niektoére z nich nie sg lubiane, nie trzeba ich wia-
cza¢ do jadlospisu, gdyz moga nie by¢ pdzniej zjedzone i positek
nie pokryje w pelni zapotrzebowania organizmu. Trzeba pamie-
ta¢, ze male dzieci nie wszystko chetnie zjadajg i kieruja si¢ przede
wszystkim swoimi upodobaniami, a rzadko kiedy jedza co$ tylko
dlatego, ze sg glodne.

Planowany jadtospis powinien by¢ dostosowany do mozliwosci
finansowych placéwki. Od nich zalezy dobér produktéw spozyw-
czych. Nawet dysponujac mniejszym budzetem, mozna ulozy¢
jadlospis, ktéry bedzie dostarczal odpowiednich ilosci energii
i skladnikéw odzywczych. Nalezy wowczas umiejetnie wybieraé
z poszczegdlnych grup produkty tansze, odznaczajace si¢ jednak
wysoka wartoscig odzywcza. Warto tez zwroci¢ uwage na praco-
chtonnos¢ potraw i nie planowac tego samego dnia kilku potraw,
ktorych przygotowanie wymaga duzej ilosci czasu. Trzeba réow-
niez uwzgledni¢ mozliwosci produkcyjne. Przy braku urzadzen
kuchennych ulatwiajacych prace, czy niedostatecznej liczbie per-
sonelu, potrawy wymagajace wickszego nakladu pracy nalezy 13-
czy¢ z takimi, ktérych przygotowanie jest mniej pracochtonne.

a Planowanie $niadan

Sniadanie podawane w przedszkolu jest bardzo waznym

positkiem.

Niektore dzieci mogg zje$¢ niewielki positek w domu przed wyj-
$ciem do przedszkola, natomiast dla pozostatych, $niadanie przed-
szkolne bedzie pierwszym positkiem po calonocnej przerwie.
Zaleca sig, zeby w sklad tego positku wchodzito mleko w postaci
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zupy mlecznej (np. kasza manna na mleku, mleko z ptatkami) badz
napoju (np. bawarka, kakao). Podstawa $niadania jest rowniez pie-
czywo. Malym dzieciom powinno podawa¢ si¢ pieczywo miesza-
ne: pieczywo graham i pieczywo jasne — pszenne i pszenno-zytnie.
Dobrym dodatkiem do pieczywa bedzie twarozek, chuda wedlina,
najlepiej drobiowa, oraz pasta, np. z jaj badz gotowanej ryby.

Niezbednym dodatkiem do $niadania s warzywa. Moze to
by¢ np. pomidor, ogorek, papryka, salata, szczypiorek, natka pie-
truszki. Mozna tez poda¢ owoce, nalezy jednak pamietaé, zeby
wielko$¢ $niadania byta dostosowana do mozliwosci dzieci, ktore
moga juz nie zje$¢ podanego owocu lub zjes¢ go zamiast innych
produktéw.

Wazne jest, zeby do $niadania podany zostal napéj. Moze to
by¢ jeden z wymienionych wcze$niej napojow mlecznych, ewen-
tualnie staba herbata badz herbatka owocowa.

g Planowanie positkow obiadowych

Obiad podawany dzieciom w przedszkolu powinien sklada¢ si¢
z zupy, drugiego dania i napoju. Czasem, kiedy drugie danie od-
znacza si¢ wickszg warto$cig energetyczng i odzywcza, mozna
zrezygnowac z zupy. Zupy nalezy przygotowywaé na wywarach
warzywnych, ewentualnie z chudego migsa lub drobiu, z dodat-
kiem gléwnego skladnika, ktéry nadaje charakterystyczny smak.
Zaleca si¢ podprawianie zup jogurtem naturalnym, gdyz w ten
sposob wzbogaca si¢ zupe w pelnowartos$ciowe sktadniki, ograni-
czajac jednoczesdnie ilos¢ ttuszczu. Niekiedy zupe mozna podpra-
wi¢ mlekiem zageszczonym lub $mietang o mniejszej zawartosci
tluszczu (do 12%). Nalezy natomiast unikac¢ stosowania zasmazek.

Drugie danie powinno skfadac¢ si¢ z produktéw biatkowych,
takich jak: chude migso, drdb, ryby, sery, jaja. Szczegdlnie nalezy
uwzglednia¢ w jadlospisach dréb i ryby pochodzenia morskiego.
W ciagu 5 dni w tygodniu, kiedy dzieci przebywaja w przedszko-
lu, wskazane jest podanie ryby przynajmniej na jeden obiad.

Przy planowaniu drugich dan wazng zasadg jest uwzglednienie
warzyw. Dzieciom w przedszkolu mozna zaproponowac zestaw
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zawierajacy troche warzyw gotowanych i troche suréwki. Urozma-
ici to posifek i sprawi, ze dzieci, ktére nie przepadaja za pewnymi
warzywami, zjedza chociaz jedna z tych potraw.

W obiedzie powinny znalez¢ sie tez produkty bogate w weglo-
wodany ztozone. W przypadku malych dzieci moze to by¢ np.
purée ziemniaczane, ryz, drobne kasze i makarony.

Do obiadu nalezy poda¢ napdj. Najlepszymi napojami beda:
soki owocowe i warzywne (moga by¢ rozcienczone woda), kom-
poty, herbatki owocowe.

g Planowanie podwieczorkow

Podwieczorek jest positkiem uzupelniajacym. Pozwala na unik-
niecie zbyt dlugiej przerwy pomiedzy obiadem wydawanym
w przedszkolu a positkiem, ktdry dziecko spozywa w domu.

Dla dzieci polecane s3 przede wszystkim desery z udzialem
mleka, takie jak: jogurty, budynie, koktajle mleczne. Podwieczo-
rek moze tez skladac sie z owocow lub deserow z ich udzialem,
np. galaretek, kisieli. Czasem mozna tez poda¢ drozdzéwke lub
kawatek ciasta, najlepiej drozdzowego, np. z serem badz owocami.

g Praktyczne zalecenia

— Warto$¢ odzywcza calodziennej diety powinna by¢ dostosowa-
na do wieku, plci i aktywnosci fizycznej dziecka. W przedszko-
lu positki powinny pokrywac 75% zapotrzebowania na energie
i sktadniki mineralne.

— Dziecko w przedszkolu powinno mie¢ zapewnione $niadanie,
obiad i podwieczorek.

— Jadlospisy nalezy planowac na dltuzszy czas, najlepiej na 10 dni.

— Nalezy dba¢ o urozmaicenie produktéw i potraw w diecie. Za-
pewni to dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych.

— W jadlospisach nalezy uwzgledni¢ w odpowiednich proporcjach
produkty ze wszystkich grup, oraz sezonowo$¢ wystepowania
produktow.
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— Zrédlem energii w diecie powinny by¢ gtéwnie produkty zbozo-
we.

— Dziecko powinno spozywa¢ codziennie przynajmniej 3-4 por-
cje (w tym 2-3 w przedszkolu) mleka lub produktéw mlecznych,
takich jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

— Calodzienna dieta powinna dostarcza¢ codziennie 2 porcje
(w tym przynajmniej 1 w przedszkolu) produktéw z grupy —
mieso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych.

— Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub owoce.

— Powinno si¢ ogranicza¢ spozycie cukru, stodyczy, stodkich na-
pojow oraz produktéw i potraw stonych.

— Nalezy dba¢ o zapewnienie codziennie odpowiedniej iloé¢ pty-
now.

— Nalezy dbac¢ nie tylko o walory smakowe, lecz takze o odpowied-
nie zestawienia kolorystyczne czy konsystencje potraw.

g PiSmiennictwo:
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Przyktadowe jadlospisy na 10 dni,
dla dzieci w wieku 4-6 lat
Sniadanie — obiad — podwieczorek
(~1050 kcal, 75% dziennego
zapotrzebowania)

Aleksandra Cichocka

Przedstawione przykiadowe jadlospisy na 10 dni, do wykorzy-
stania w zywieniu dzieci w przedszkolach, sktadajg si¢ z trzech
positkéw: $niadania, obiadu i podwieczorku. Zaktada sig, ze po-
sitki podawane w przedszkolu powinny pokrywaé okoto 75%
dziennego zapotrzebowania dzieci na kalorie i co najmniej 75%
dziennego zapotrzebowania na poszczegélne sktadniki pokarmo-
we. Pozostale 25% dziennego zapotrzebowania dziecka na kalorie
powinno zosta¢ podane w positku lub positkach otrzymywanych
w domu. Powinny one by¢ tak komponowane, aby réwniez po-
kryly 25% dziennego zapotrzebowania na skiadniki pokarmowe
(biatko, weglowodany, ttuszcze, blonnik, skladniki mineralne,
witaminy). U dzieci powyzej trzeciego roku zycia wprowadza sie
juz profilaktyke przeciwmiazdzycowa, dlatego jadlospisy zarow-
no w przedszkolu, jak i w domu powinny zawiera¢ mniej niz 10%
kalorii z nasyconych kwaséw tluszczowych i nie wigcej niz 300 mg
dziennie cholesterolu pokarmowego. Dlatego tez, aby nie przekro-
czy¢ tych granic, nie nalezy podawac dzieciom ttustych produktow
mlecznych i migsnych oraz zbyt duzej iloci masta lub - w zalez-
nosci od sposobu zywienia dziecka oraz w diecie bezmlecznej -
zamiast mastem smarowac pieczywo margaryng migkka o matej



132 Aleksandra Cichocka

zawartosci izomerdw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(w diecie dzieci powyzej 3. r.z.). Zacheca si¢ rodzicéw do zapozna-
wania si¢ kazdego dnia z jadlospisem przygotowanym w przed-
szkolu lub najlepiej przeczytania go dnia poprzedniego, aby
zaplanowany posilek w domu uzupelniat zywienie przedszkolne.
W ten sposéb calodzienna dieta dziecka bedzie kompletna i po-
kryje jego zapotrzebowanie na wszystkie sktadniki pokarmowe.

Jesli, na przyktad, w przedszkolu na obiad podana jest potrawa
z serem bialym zamiast migsa, to w domu dziecko powinno zjes§¢
potrawe z miesem lub kanapke z wedling, aby pokry¢ zapotrzebo-
wanie na zelazo.

Komponujac positki dzieci w domu, nalezy wiaczaé $wieze wa-
rzywa i owoce, poniewaz s3 zZrédlem wielu wartosciowych sktad-
nikéw pokarmowych (miedzy innymi przeciwutleniaczy, blonnika
zapobiegajacego zaparciom), sktadnikéw mineralnych (gléwnie
potasu i magnezu) oraz witamin (gtéwnie witaminy C, B-karotenu
— prowitaminy A oraz folianéw). Szczegdlnie wazna jest witami-
na C, miedzy innymi dlatego ze zwigksza przyswajalnos¢ zelaza.

Dla dzieci w wieku 4-6 lat normy przewiduja diete o wartosci
energetycznej 1400 kcal na caly dzien, posilki zas w przedszko-
lu, zeby pokrywaé 75% dziennego zapotrzebowania, powinny
dostarcza¢ okoto 1050 kcal. Przedstawione w tej czgsci jadlospisy
spelniajg te warunki.

Dzienne zapotrzebowanie na kalorie dla dzieci ponizej czwar-
tego roku zycia jest mniejsze. Dla 3-latkéw dzienne zapotrzebowa-
nie na kalorie wynosi 1000 kcal, w przedszkolu zatem dzieci w tym
wieku powinny miec przygotowane positki o wartosci energetycz-
nej okolto 750 kcal (75% dziennego zapotrzebowania). Zapropono-
wane jadlospisy dla dzieci 4-6-letnich fatwo mozna przeksztalci¢
w jadlospisy dla dzieci 3-letnich poprzez zmniejszenie w posil-
kach ilosci produktéow weglowodanowych (ziemniaki, kasze, ma-
karony, pieczywo) w positkach. Zwrdci¢ jednak nalezy uwage na
to, Ze podana w jadlospisach:

1) ilo$¢ miesa odnosi si¢ do czgsci jadalnych surowego miesa, czyli
miesa i drobiu bez kosci, ryb - filetoéw bez osci;

2) iloé¢ warzyw i owocéw odnosi si¢ do surowych czesci jadal-
nych, czyli bez odpadkéw (bez pestek, skory — np. mandarynki,
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warzywa i ziemniaki po oczyszczeniu); dla utatwienia, przy kaz-
dym jadlospisie podano takze ilosci poszczegdlnych produktow
wyrazone w produkcie rynkowym, czyli przed oczyszczeniem

(np. owoce z pestka, ze skorg, warzywa nieoczyszczone, migso

z koscia, ser zolty i wedliny ze skorg itp.);

3) ilos¢ platkéw zbozowych, kasz, ryzu, makaronu, maki i suchych
nasion roélin stragczkowych odnosi si¢ do produktéw suchych,
surowych, przed gotowaniem.

Zaproponowane jadlospisy sa propozycja i moga stanowic sza-
blon do opracowywania wilasnych jadlospiséw. Zamiast przed-
stawionych produktéw mozna wybrac inne, ale z tej samej grupy
produktéw spozywczych znajdujacych sie w Piramidzie Zdrowe-
go Zywienia. Przyklad: zamiast zaproponowanego w jadlospi-
sie owocu mozna wybra¢ inny owoc, podobnie warzywa mozna
wymienia¢ na inne warzywa itd. Réwniez z zaproponowanych
produktéw mozna przygotowa¢ inng potrawe niz przedstawio-
na w jadlospisie. Przyklad: zamiast koktajlu owocowego mozna
przygotowac jogurt lub kefir posypany owocami lub inng potra-
we, w ktorej zostang wykorzystane podane produkty.

W opracowanych jadlospisach przewidziano uzywanie tagod-
nych naturalnych przypraw ziolowych (jak majeranek, tymianek,
oregano, bazylia, lubczyk, estragon), aby czesciowo zastepowac
nimi dodawang so6l. Zaproponowane jadlospisy cechuja si¢ zatem
niskg zawartoscia soli, co jest zgodne z profilaktyka nadci$nienia
tetniczego krwi, a tym samym choréb uktadu krazenia.

Warto$¢ odzywcza
zaproponowanych jadlospisow

Przy kazdym zaproponowanym jadlospisie podano trzy tabele

przedstawiajace:

1) warto$¢ energetyczng poszczegolnych positkow (tabela 1),

2) zawartos$¢ w jadlospisie bialka, tluszczéw, weglowodanow, blon-
nika, nasyconych kwaséw tluszczowych i cholesterolu pokar-
mowego w poréwnaniu z normami i zaleceniami (tabela 2).

3) wykaz produktow spozywczych w jadtospisie (tabela 3).
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W zaproponowanych jadlospisach zaréwno warto$¢ energe-
tyczna poszczegolnych positkow jest zgodna z zaleceniami, cho¢
niewielkie odchylenia sg dopuszczalne, jak i zawarto$¢ biatka,
tluszczéw, weglowodanoéw, blonnika, nasyconych kwaséw ttusz-
czowych i cholesterolu pokarmowego. Dla kazdego z jadlospisow
obliczono takze zawarto$¢ witamin i skladnikéw mineralnych
oraz procent realizacji normy na poszczegoélne sktadniki. W zbior-
czej tabeli (tabela 1) podano $redni, z 10 zaproponowanych jadfo-
spisow, procent realizacji normy na wybrane witaminy i sktadniki
mineralne. Wynika z niej, Ze przedstawione propozycje pokrywa-
ja zapotrzebowanie na wszystkie obliczane witaminy i sktadniki
mineralne w ilo$ci wigkszej niz 75% normy, czyli zapotrzebowa-
nia w zywieniu przedszkolnym. Wyjatek stanowi zelazo, ponie-
waz $rednio jadlospisy pokrywaja 71% normy (od 65% do 80%).
Jesli jednak dzieci otrzymaja w domu w ramach positku produkt
miesny, pozwoli to na pokrycie dziennego zapotrzebowania na
ten pierwiastek. Przyczyni¢ si¢ moze do tego takze uwzglednianie
w diecie dziecka produktéw roslinnych zawierajacych duze ilo-
$ci zelaza oraz uwzglednianie produktéw wzbogaconych w zelazo
i podawanie do positkow warzyw i owocow bogatych w witami-
ne C, ktdra zwieksza przyswajalnosc¢ zelaza. Warto zaznaczyc, ze
z produktéw miesnych, mieso i wedliny wolowe zawieraja wiecej
zelaza niz migso i wedliny drobiowe czy wieprzowe. Z produktow
roélinnych duzo zelaza zawieraja buraki, botwinka, béb, groszek
zielony, fasola, groch, soczewica, soja, koperek, natka pietrusz-
ki, szpinak, rodzynki, figi suszone, orzechy (zwlaszcza laskowe,
pistacje i arachidowe), nasiona sezamu, nasiona stonecznika, za-
rodki pszenne, koncentrat pomidorowy. Przyswajalnos¢ zelaza
z produktéw roslinnych mozna zwiekszy¢, dodajac produkt bo-
gaty w witamine C.

Wysoka zawarto$¢ witamin A i C w zaproponowanych jadlo-
spisach wynika z wysokiej zawarto$ci w nich warzyw i owocdow, co
jest zgodne z zasadami profilaktyki miazdzycy, witaminy te maja
bowiem dzialanie antyoksydacyjne. Pamietac tez trzeba, ze ogdl-
nie wysoki procent realizacji normy dla witamin wynika réwniez
z faktu, ze w tym wypadku nie zastosowano redukcji zawartosci
witamin w zalezno$ci od zastosowanej obrdbki termiczne;.
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Tabela 1. Procent realizacji norm na wybrane witaminy i sktadniki mineral-
ne jako $rednia z 10 zaproponowanych jadtospiséw

Skiadnik % realizacji normy
Witaminy
Witamina A 271
Witamina E 153
Witamina B, 139
Witamina B, 192
Witamina C 286
Foliany 135
Sktadniki mineralne
Potas 78
Wapn 98
Magnez 158
Zelazo 71
Cynk 112

Nalezy tez podkresli¢, ze wysoka zawarto$¢ witaminy A wyni-
ka ze spozycia B-karotenu (prowitaminy A), w duzej ilosci zawar-
tego w warzywach i niektérych owocach, ktdry zostat przeliczony
na witamine A.

Do witamin najbardziej wrazliwych na dzialanie wysokiej
temperatury nalezg witamina C i foliany (kwas foliowy). W cza-
sie gotowania ich straty mogg dochodzi¢ do 75%. Dlatego wazne
jest jak najczestsze uwzglednianie w jadlospisie wiezych warzyw
i owocow.
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Jadlospis 1
Sniadanie
kasza kukurydziana na mleku
kanapka: 1 kromka chleba graham, masto lub margaryna migkka*, ser Z6tty

suréwka: satata, rzodkiewki, olej rzepakowy
herbatka owocowa z cukrem i cytryng

Obiad

zupa pomidorowa (z listkiem laurowym i zielem angielskim) z wloszczyzng
(zmiksowac po ugotowaniu), makaronem, zaprawiona Smietang, posypa-
na natkq pietruszki

pulpeciki z tososia: tosos, butka namoczona w mleku, jajo kurze, oregano

ziemniaki gotowane posypane koperkiem

suréwka: cykoria, jabtko, swiezo wycisniety sok z cytryny, olej rzepakowy

kompot ze sliwek z cukrem

Podwieczorek
koktajl z jogurtu naturalnego i truskawek, ewentualnie dostodzony do smaku

babka drozdzowa
herbatka owocowa z cukrem

Tabela 1. Wartos$¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 345
Obiad | 512
Podwieczorek ‘ 214
Razem ‘ 1072

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanoéw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 409 15 5-15% energii
Thuszcze 39¢g 32 30-35% energii
Weglowodany 1569 53 50-65% energii
Btonnik 169 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 129 10 < 10% energii
Cholesterol 130 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna miekka kubkowa o matej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow ttusz-
czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 1

Produkt spozywczy llos¢ (g), czesci jadalne | llos$¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
Kasza kukurydziana 15 15
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Chleb graham 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Ser z6tty 10 10,9
Rzodkiewki 2 sztuki=30g 2sztuki=30g
Satata 20 27
Olej rzepakowy 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Wtoszczyzna 75 100
Koncentrat pomidorowy 20 20
Smietana, 12% ttuszczu 15 15
Natka pietruszki 3 3
Makaron dwujajeczny 15 15
Losos, filet 35 35
Butka 20 20
Mleko, 2% ttuszczu 5 5
Jajo kurze 1/4 sztuki=12,5¢g 1/4 sztuki=14 g
Suszone oregano
Ziemniaki 150 192
Koperek 3 3,2
Cykoria 50 80
Jabtko 50 68
Sok z cytryny 3 5
Olej rzepakowy 10 10
Kompot ze sliwek, 150 150
$liwki 28 30
Cukier 5 5
Podwieczorek
Truskawki 150 156
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 100 100
Babka drozdzowa 25 25
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
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Jadlospis 2
Sniadanie
platki owsiane na mleku (ewentualnie postodzone)
kanapka: 1 kromka chleba zytniego petnoziarnistego, masto lub margaryna
migkka*, chuda szynka wieprzowa, satata, pomidor
herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakiem i grzankami, z estragonem, zaprawiona
Smietang, posypana natkg pietruszki
gulasz wolowy: chude migso wolowe, papryka czerwona, olej rzepakowy,
tymianek
kasza gryczana, ogorek malosolny
kompot z jablek z cukrem

Podwieczorek
Pokrojona brzoskwinia (1/2 sztuki) polana jogurtem naturalnym, wymie-
szanym z miodem pszczelim
1 kromka bultki wroclawskiej z mastem lub margaryng miekka*
herbatka owocowa z cukrem

Tabela 1. Wartos$¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 322
Obiad | 514
Podwieczorek ‘ 206
Razem ‘ 1042

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanéw, btonnika, nasyconych kwaséow
tluszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 399 15 5-15% energii
Thuszcze 38g 32 30-35% energii
Weglowodany 1529 53 50-65% energii
Btonnik 169 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 129 10 < 10% energii
Cholesterol 79 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna miekka kubkowa o matej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow ttusz-
czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 2

Produkt spozywczy llos¢ (g), czesci jadalne | llos¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
Ptatki owsiane 20 20
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Chleb zytni petnoziarnisty 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Chuda szynka wieprzowa 10 10,4
Pomidor 20 21
Satata 10 14
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Wtoszczyzna 100 133
Ziemniak 75 926
Suszony estragon
Smietana, 12% ttuszczu 15 15
Grzanki 10 10
Natka pietruszki 3 3
Chuda wotowina, np. rostbef 40 49,4
Papryka czerwona 50 59
Olej rzepakowy 15 15
Ogodrek kiszony 50 70
Kasza gryczana 40 40
Kompot z jabtek, 150, 150,
jabtka 22 30
Cukier 5 5
Podwieczorek
Brzoskwinia 100 114
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 100 100
Midd pszczeli 5 5
Butka wroctawska 15 15
Masto lub margaryna miekka* 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
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Jadlospis 3
Sniadanie
platki kukurydziane (z witaminami i Zelazem) na mleku
kanapka: 1 kromka chleba mieszanego sitkowego z ziarnami, z mastem lub
margaryng migkkg*, z pastg: jajo kurze, chuda szynka wotowa, ogérek
kiszony, szczypiorek, koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy
herbatka owocowa z miodem i cytryna

Obiad
zupa ze szpinaku i wloszczyzny z ziemniakiem, tymiankiem, z dodatkiem
oleju rzepakowego, zaprawiona jogurtem naturalnym, posypana natkg
pietruszki
ryz brazowy (gotowany z olejem rzepakowymy), z serem biatym pétttustym,
cukrem waniliowym i bananem, polany jogurtem naturalnym
kompot z wisni z cukrem

Podwieczorek
kanapka: 2 kromki butki wroctawskiej, masto lub margaryna migkka*, szyn-
ka z indyka;
surowka: tarta marchewka i jabtko, kefir wymieszany z miodem
maslanka, woda mineralna do popicia

Tabela 1. Wartos¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 365
Obiad | 476
Podwieczorek ‘ 214
Razem | 1055

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodandw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 4049 14 5-15% energii
Thuszcze 369 30 30-35% energqii
Weglowodany 158 ¢ 56 50-65% energii
Btonnik 159 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 129 10 < 10% energii
Cholesterol 106 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna migkka kubkowa o malej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow tlusz-
czowych.



Przyktadowe jadlospisy na 10 dni 143

Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 3

Produkt spozywczy ‘ llos¢ (g), czesci jadalne ‘ llos¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
r;aetllglzlg;kurydmane, z witaminami 20 2
Mleko, 2% ttuszczu 150 150
Chleb mieszany sitkowy, z ziarnami 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Jajo kurze, Va sztuki 1/4 sztuki=12,5g 1/4 sztuki=14g
Chuda szynka wotowa 20 20,8
Koncentrat pomidorowy 5 5
Olej rzepakowy 5 5
Ogodrek kiszony 30 30
Szczypiorek 3 3,33
Herbatka owocowa 150 150
Miod 3 3
Cytryna 3 5
Obiad
Szpinak 50 62
Wtoszczyzna 50 68
Suszony tymianek
Ziemniak 50 64
Olej rzepakowy 5 5
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 30 30
Natka pietruszki 3 3
Ryz brazowy 40 40
Olej rzepakowy 5 5
Ser biaty potttusty 30 30
Cukier waniliowy 1 1
Banan 100 159
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 45 45
Kompot z wisni, 150 150,
wisnie 27 30
Cukier 5 5
Podwieczorek
Butka wroctawska 2 kromki=30g 2 kromki=30g
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Szynka z indyka 10 10,4
Marchew 50 68
Jabtko 20 27
Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem 30 30
Midd pszczeli 3 3
Maslanka, 0,5% ttuszczu, z wapniem 100 100

Woda mineralna 150 150
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Jadlospis 4

Sniadanie
musli z rodzynkami i orzechami, posypane zarodkami pszennymi, na mleku
kanapka: 2 potowki butki grahamki, masto lub margaryna miekka*, satata,

chuda szynka wotowa, papryka czerwona, szczypiorek
herbatka owocowa z cukrem i cytryng

Obiad
zupa kalafiorowa z wloszczyzng i ziemniakiem, z lubczykiem, posypana natkg
potrawka z udka kurczaka (bez skory): wloszczyzna, koncentrat pomidoro-
wy, olej rzepakowy, estragon, koperek
makaron
suréwka: kapusta biata, marchewka, jabtko, sok z cytryny, olej rzepakowy
kompot z jablek z cukrem

Podwieczorek
kisiel z jagdd: jagody swieze lub mrozone, z cukrem
buteczka drozdzowa np. z jabtkiem
jogurt naturalny
woda mineralna

Tabela 1. Wartos$¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 372
Obiad | 512
Podwieczorek ‘ 217
Razem ‘ 1102

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanoéw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 429 15 5-15% energii
Thuszcze 38g 31 30-35% energii
Weglowodany 168 g 54 50-65% energii
Btonnik 2149 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 109 8 < 10% energii
Cholesterol 98 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna miekka kubkowa o matej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow ttusz-
czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 4

Nazwa produktu llos¢ (g), czesci jadalne | llos$¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
Musli z rodzynkami i orzechami 25 25
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Butka grahamka 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Satata 10 14
Chuda szynka wotowa 10 10,4
Papryka czerwona 20 24
Szczypiorek 3 3,33
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Kalafior 100 161
Ziemniak 75 926
Wtoszczyzna 50 68
Suszony lubczyk
Natka 3 3
Mieso z ud kurczaka bez skory 40 54,4
Wioszczyzna 50 68
Suszony estragon
Koncentrat pomidorowy 7 7
Olej rzepakowy 10 10
Koperek 3 3,21
Kapusta biata 40 48
Marchew 30 41
Jabtko 20 27
Cytryna 5
Olej rzepakowy
Makaron dwujajeczny 40 40
Kompot z jabtek, 150 150
jabtka 22 30
Cukier 5 5
Podwieczorek
Czarne jagody 100 100
Skrobia ziemniaczana 7 7
Cukier 5 5
Buteczka drozdzowa z jabtkiem 25 25
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 100 100
Woda mineralna 150 150
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Jadlospis 5
Sniadanie
platki jeczmienne na mleku
kanapka: I kromka chleba graham, masto lub margaryna migkka*, satata,
ser Zotty
surowka: pomidor, szczypiorek
herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad

zupa fasolowa z wloszczyzng i ziemniakiem, z dodatkiem oleju rzepakowe-
£0, z majerankiem, posypana natkg pietruszki

klopsiki z ryby: tosos, dorsz, kasza manna (zamiast butki), Zéttko jaja ku-
rzego, niewielka ilos¢ startej wloszczyzny lub mrozona wloszczyzna po-
krojona w paski

ziemniaki gotowane

suréwka: kukurydza z puszki, papryka czerwona, olej rzepakowy

kompot z truskawek z cukrem

Podwieczorek
morele polane kefirem z wapniem, z cukrem
herbatniki
woda mineralna

Tabela 1. Wartos$¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 380
Obiad | 485
Podwieczorek ‘ 227
Razem ‘ 1092

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanoéw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 419 15 5-15% energii
Thuszcze 429 34 30-35% energii
Weglowodany 151g 51 50-65% energii
Btonnik 149 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 129 10 < 10% energii
Cholesterol 192 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna miekka kubkowa o matej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow ttusz-
czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 5

Nazwa produktu llos¢ (g), czesci jadalne | llos¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
Ptatki jeczmienne 20 20
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Chleb graham 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Ser, Gouda 20 21,8
Safata 10 14
Pomidor 70 70
Szczypiorek 3 3,33
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Wtoszczyzna 30 41
Fasola biata, nasiona suche 10 10

Suszony majeranek
Ziemniaki 30 38
Olej rzepakowy

Pietruszka, liscie 3 3
Losos, filet 30 30
Dorsz, filet 10 10
Kasza manna 10 10
Wioszczyzna 5 7
Z6ttko jaja kurzego 1/2 sztuki=10g 1/2 sztuki=10g
Ziemniaki 150 200
Masto 3 3
Kukurydza z puszki 15 15
Papryka czerwona 20 24
Olej rzepakowy 10 10
Kompot z truskawek, 150, 150,
truskawki 29 30
Cukier 5 5
Podwieczorek

Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem 100 100
Morele 100 110
Cukier 5 5
Herbatniki 25 25

Woda mineralna 150 150
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Jadlospis 6
Sniadanie
kasza manna na mleku, z rodzynkami i z cukrem
kanapka: I kromka chleba mieszanego z sojg, masto lub margaryna miegk-
ka*, satata, szynka z kurczaka
suréwka: tarta kalarepka, olej rzepakowy
herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad

zupa z brokuldw z wloszczyzng i ziemniakiem, tymiankiem, posypana

koperkiem
zrazy z chudego migsa wolowego, uduszone na oleju rzepakowym z ziotami
prowansalskimi
ryz bialy
surowka: kapusta pekiriska, mandarynka, tarta marchewka, olej rzepakowy
sok jabtkowy z wapniem

Podwieczorek
koktajl z malin i kefiru z wapniem, z cukrem

ciasto drozdzowe
woda mineralna

Tabela 1. Wartos¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 389
Obiad | 477
Podwieczorek ‘ 193
| 1059

Razem

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodandw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 399 15 5-15% energii
Thuszcze 379 30 30-35% energqii
Weglowodany 162 g 55 50-65% energii
Btonnik 149 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 11g 9 < 10% energii
Cholesterol 90 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna migkka kubkowa o malej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow tlusz-
czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 6

Nazwa produktu llos¢ (g), czesci jadalne | llos$¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
Kasza manna 15 15
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Rodzynki 10 10
Cukier 5 5
Chleb mieszany z soja 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Szynka z kurczaka 10 10,4
Satata 10 14
Kalarepka 50 72
Olej rzepakowy 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad
Brokuty 100 164
Wtoszczyzna 30 41
Suszony tymianek
Ziemniaki 50 64
Chuda wotowina, np. rostbef 50 61,2
Olej rzepakowy 10 10
Koperek 3 3,21
Ziota prowansalskie
Ryz biaty 30 30
Kapusta pekiriska 40 51
Mandarynki 70 93
Marchew 20 27
Olej rzepakowy 5 5
Sok jabtkowy z wapniem 125 125
Podwieczorek
Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem 100 100
Maliny, $wieze lub mrozone 100 100
Cukier 10 10
Ciasto drozdzowe 25 25

Woda mineralna 150 150




150 Aleksandra Cichocka

Jadlospis 7
Sniadanie
musli z owocami suszonymi z mlekiem
kanapka: 1 kromka chleba jasnego, masto lub margaryna migkka*, z pastg:
jajko kurze ugotowane na twardo, cebula, rzodkiewka, koncentrat pomi-
dorowy
herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad

zupa krem z groszku zielonego (wiezego lub mrozonego), z wloszczyzng
i groszkiem ptysiowym, zabielona jogurtem naturalnym

gulasz z migsa z piersi indyka (bez skdry), uduszony na oleju rzepakowym
z cebulg, czosnkiem, paprykg czerwong i pomidorem (bez skéry), ziotami
prowansalskimi

ziemniaki gotowane

suréwka: ogorek kiszony w plasterkach, olej rzepakowy

sok pomaranczowy z witaminami

Podwieczorek
Pokrojona nektarynka wymieszana z jogurtem, miodem i cukrem wanili-
nowym
bulka chalka z mastem lub margaryng miekka*
herbatka owocowa z cukrem

Tabela 1. Wartos$¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 362
Obiad | 494
Podwieczorek ‘ 214
Razem ‘ 1070

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanoéw, btonnika, nasyconych kwasow
tluszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 4049 15 5-15% energii
Thuszcze 38g 31 30-35% energii
Weglowodany 156 g 54 50-65% energii
Btonnik 159 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 129 10 < 10% energii
Cholesterol 175 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna migkka kubkowa o malej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow tlusz-

czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 7

Nazwa produktu

llos¢ (g), czesci jadalne | llos¢ (g), produkt rynkowy

Sniadanie

Musli z owocami suszonymi 25 25
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Chleb jasny 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Jajko kurze 1/2 sztuki=25¢ 1/2 sztuki=27,8 g
Cebula 3 4
Rzodkiewka 1sztuka=15g 1sztuka=15g
Koncentrat pomidorowy 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Cytryna 3 5
Obiad

arroosizs:yz)lelony (Swiezy lub 20 2
Witoszczyzna 100 136
Groszek ptysiowy 15 15
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 15 15
Mieso z piersi indyka (bez skéry) 40 40
Olej rzepakowy 10 10
Cebula 20 22
Czosnek 10 12
Papryka czerwona 50 59
Pomidor 50 50
Ziofa prowansalskie

Ziemniaki 150 192
Ogoérek kiszony 50 50
Olej rzepakowy 5 5
Sok pomaranczowy z witaminami 100 100
Podwieczorek

Jogurt, 2% ttuszczu 100 100
Nektarynka 100 110
Miod 5 5
Cukier wanilinowy 1 1
Butka chatka 15 15
Masto lub margaryna miekka* 3 3
Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5




152 Aleksandra Cichocka

Jadlospis 8
Sniadanie
2 kanapki: 2 potéwki butki grahamki, masto lub margaryna migkka*, kiet-
basa szynkowa wotowa, ser Zotty
surowka: pomidor, olej rzepakowy
kakao z witaminami, na mleku

Obiad

zupa z soczewicy z wloszczyzng i grzankami, majerankiem, posypana na-
tkg pietruszki

zraziki z chudej wolowiny, przygotowane na oleju rzepakowym

ziemniaki gotowane, posypane koperkiem

surowka: tarta marchewka z jabtkiem, olej rzepakowy, sok z cytryny, do
posypania nasiona sezamu

sok pomaranczowy z witaminami

Podwieczorek
budyn przygotowany na mleku, z cukrem, posypany malinami swiezymi lub
mrozonymi
babka biszkoptowa

woda mineralna

Tabela 1. Wartos¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 384
Obiad | 509
Podwieczorek ‘ 202
Razem ‘ 1097

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodandw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 419 15 5-15% energii
Thuszcze 4049 32 30-35% energqii
Weglowodany 162 g 53 50-65% energii
Btonnik 209 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 11g 10 < 10% energii
Cholesterol 96 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna migkka kubkowa o malej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow tlusz-
czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 8

Nazwa produktu llos¢ (g), czesci jadalne | llos$¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
Butka grahamka 50 50
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Kietbasa szynkowa wotowa 10 10,4
Ser z6tty 10 10,9
Pomidor 100 100
Olej rzepakowy 3 3
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
o 0
Obiad
Soczewica, nasiona suche 10 10
Wtoszczyzna 50 68
Suszony majeranek
Grzanki 10 10
Chuda wotowina, np. rostbef 40 49,4
Olej rzepakowy 10 10
Ziemniaki 150 192
Koperek 3 3,21
Marchewka 50 68
Jabtko 50 68
Sezam
Sok z cytryny
Olej rzepakowy
Sok pomaranczowy, z witaminami 100 100
Podwieczorek
Mleko, 2% ttuszczu 100 100
Maliny 100 100
Skrobia ziemniaczana 15 15
Cukier 5 5
Babka biszkoptowa 15 15
Woda mineralna 150 150
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Jadlospis 9
Sniadanie
platki kukurydziane z witaminami i Zelazem, na mleku
kanapka: 1 kromka chleba mieszanego jasnego, masto lub margaryna migk-
ka*, z pastg z sera bialego: ser bialy potttusty, Smietana, rodzynki, cukier,
cukier wanilinowy
herbatka owocowa z cukrem i cytryna

Obiad

barszcz ukrainski (buraki, wloszczyzna, kapusta, ziemniak, olej rzepako-
wy) gotowany z listkiem laurowym i zielem angielskim, posypany natkg
pietruszki

piersi kurczaka (natarte oregano) duszone na oleju rzepakowym

kasza jeczmienna perfowa ugotowana na sypko

brokuly gotowane w wodzie lub na parze

sok jabtkowy z wapniem

Podwieczorek
mandarynka
jogurt naturalny
racuszki mgka pszenna, jajo kurze, maslanka, cukier, cukier wanilinowy,
olej rzepakowy do smazenia
woda mineralna

Tabela 1. Wartos$¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek Wartos¢ energetyczna (kcal)
Sniadanie 364
Obiad | 448
Podwieczorek ‘ 233
Razem ‘ 1044

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanoéw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy Zawartos¢ | % energii Zalecenia
Biatko 39¢g 15 5-15% energii
Thuszcze 369 31 30-35% energii
Weglowodany 154 g 54 50-65% energii
Btonnik 209 - > 14 g/dzien
Nasycone kwasy ttuszczowe 99 8 < 10% energii
Cholesterol 99 mg - < 300 mg/dzien

* Margaryna miekka kubkowa o matej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow ttusz-
czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 9

Nazwa produktu

llos¢ (g), czesci jadalne | llos$¢ (g), produkt rynkowy

Sniadanie

:Diaetll:zlél;wkurydmane, z witaminami 20 2
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Chleb mieszany jasny 35 35
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Ser biaty potttusty 10 10
Smietana, 12% ttuszczu 15 15
Rodzynki 5 5
Cukier 3 3
Cukier waniliowy

Herbatka owocowa 150 150
Cukier 5 5
Sok z cytryny 3 5
Obiad

Burak 70 93
Wiloszczyzna 30 41
Kapusta biata 10 12
Olej rzepakowy 5 5
Natka pietruszki 3 3
Listek laurowy, ziele angielskie

Ziemniak 50 68
Pier$ z kurczaka (bez skory) 45 45
Suszone oregano

Olej rzepakowy 10 10
Kasza jeczmienna pertowa 40 40
Brokuty 75 122
Olej rzepakowy 5 5
Sok jabtkowy, z wapniem 100 100
Podwieczorek

Mandarynki 100 133
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 100 100
Maka pszenna 15 15
Jajo kurze 1/4 sztuki=12,59g 1/4 sztuki=14g
Maslanka, 0,5% ttuszczu 30 30
Olej rzepakowy 5 5
Cukier 5 5
Cukier waniliowy 1 1
Woda mineralna 150 150
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Jadlospis 10

Sniadanie

2 kanapki: 2 potéwki butki owsianej, masto lub margaryna miekka*, chuda

szynka wotowa, satata

suréwka: pomidor, olej rzepakowy
kawa zbozowa na mleku, z cukrem

Obiad

zupa z cukinii z wloszczyzna, olejem rzepakowym, bazylia, posypana ko-

perkiem

pieczen rzymska: chuda wolowina, migso z udzca indyka (bez skory), but-
ka namoczona w mleku, jajo kurze, groszek zielony, pokrojona w kostke

marchewka, estragon

ziemniaki gotowane, posypane koperkiem
suréwka: tarty seler z jabtkiem, olej rzepakowy, sok z cytryny, rodzynki
nektar wisniowy z witaminami

Podwieczorek

truskawki polane kefirem z wapniem, z cukrem
buteczka drozdzowa, np. z powidtami §liwkowymi, z mastem lub marga-

ryna migkka*;
woda mineralna

Tabela 1. Wartos$¢ energetyczna poszczegdlnych positkdw

Positek
Sniadanie
Obiad
Podwieczorek
Razem

Wartos¢ energetyczna (kcal)

371

503

179
1053

Tabela 2. Zawartos¢ biatka, ttuszczéw, weglowodanoéw, btonnika, nasyconych kwaséw
ttuszczowych i cholesterolu w poréwnaniu z normami i zaleceniami

Sktadnik pokarmowy
Biatko
Thuszcze
Weglowodany
Btonnik
Nasycone kwasy ttuszczowe
Cholesterol

Zawartos¢
389
379
1589
189
1149
149 mg

% energii
15
31
54

9

Zalecenia
5-15% energii
30-35% energii
50-65% energii
> 14 g/dzien
< 10% energii
< 300 mg/dzien

* Margaryna miekka kubkowa o matej zawartosci izomeréw trans nienasyconych kwasow ttusz-

czowych.
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Tabela 3. Wykaz produktéw spozywczych w jadtospisie 10

Nazwa produktu llos¢ (g), czesci jadalne | llos¢ (g), produkt rynkowy
Sniadanie
Butka owsiana 50 50
Masto lub margaryna miekka* 5 5
Chuda szynka wotowa 20 20,8
Satata 10 14
Pomidor 100 100
Olej rzepakowy 3 3
Mleko, 2% ttuszczu 200 200
Kawa zbozowa 4 4
Cukier 5 5
Obiad
Cukinia 100 115
Wtoszczyzna 100 136
Olej rzepakowy 3 3
Suszona bazylia
Koperek 3 3,21
Chuda wotowina, np. rostbef 20 24,7
Mieso z udzca indyka, bez skory 10 12,8
Groszek zielony 2 2
Marchew 10 14
Butka 10 10
Mleko, 2% ttuszczu 5 5
Jajko kurze 1/2 sztuki=25g 1/2 sztuki= 27,759
Suszony estragon
Ziemniaki 150 192
Koperek 3 3,21
Seler 70 112
Jabtko 70 2
Rodzynki 10 10
Sok z cytryny 5 7
Olej rzepakowy 10 10
Nektar wisniowy z witaminami 100 100
Podwieczorek
Kefir, 2% ttuszczu, z wapniem 50 50
Truskawki 100 104
Cukier 5 5
Buteczka drozdzowa 1 kromka=25g 1 kromka=25g
Masto lub margaryna miekka* 3 3

Woda mineralna 150 150
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