Zalecenia zywieniowe dla dzieci podczas pandemii COVID-19

Zalacznik 2 do stanowiska Komitetu Nauki o Zywieniu Czlowieka Polskiej Akademii Nauk

1.

O

w sprawie zalecen zywieniowych podczas pandemii COVID-19

Karmienie piersig

Karmienie piersig nalezy rozpocza¢ jak najszybciej, najlepiej w ciagu 2 godz. po porodzie,
1 kontynuowa¢ przez pierwszych 6 miesigcy zycia dziecka jako zywienie wylaczne, a
nastgpnie do ukonczenia co najmniej 2. roku zycia, systematycznie wprowadzajac w 2.
poiroczu zycia dziecka zywnos$¢ uzupelniajaca, bez dodatku cukrow i soli, zgodnie z
aktualnymi wytycznymi krajowego zespotu ekspertow z dziedziny pediatrii

W przypadku potwierdzenia lub podejrzenia u matki COVID-19 powinna ona uzywa¢ maski
medycznej w poblizu dziecka, doktadnie my¢ rece mydtem lub srodkiem odkazajacym przed
kontaktem z dzieckiem oraz po kontakcie, a takze rutynowo czysci¢ 1 dezynfekowac
wszystkie dotykane powierzchnie

Podczas cigzkiego przebiegu COVID-19 u matki lub powiktah ograniczajacych
bezposrednie karmienie piersia, jesli stan zdrowia matki na to pozwala, moze ona odciagac
mleko, aby dziecko miato stale zapewniony naturalny pokarm

Jesli mimo wszystko karmienie piersia nie jest mozliwe, nalezy wziag¢ pod uwage
wznowienie go po przerwie lub skorzystanie z banku mleka kobiecego.

. Dbanie o codzienne wypijanie wystarczajacej ilosci wody

Dziecko powinno codziennie wypija¢ kilka filizanek wody (zalecane dzienne spozycie
wynosi 1-2,5 1, tacznie z woda pochodzaca z zywnosci)

Woda to najbardziej odpowiedni ptyn, ale mozna takze podawaé inne napoje (np.
niestodzone mleko) oraz warzywa i owoce zawierajace duzo wody (np. ogorki, pomidory,
szpinak, melony, brokuty, brukselke, pomarancze, jablka, owoce jagodowe)

Nalezy unika¢ podawania dzieciom napojéow stodzonych (np. napojéw owocowych,
syropow, koncentratow sokéw owocowych, napojow gazowanych 1 niegazowanych),
poniewaz zawierajg cukier/cukry

Soki owocowe moga by¢ podawane dzieciom > 1. r.z., ale w limitowanej ilosci (nie wigcej
niz %2 do 1 szklanki dziennie, w zaleznosci od wieku dziecka)

. Dbanie o codzienng aktywnos¢ fizyczna

Dziecku nalezy zapewni¢ codzienne spacery i zabawe na Swiezym powietrzu

Rodzice powinni ¢wiczy¢ razem z dzieckiem regularnie, dostosowujac ¢wiczenia fizyczne
do mozliwosci 1 warunkow

Nalezy kontrolowaé¢ ilo$§¢ czasu spedzanego przez dziecko przed komputerem lub

telewizorem i ograniczy¢ go do niezb¢dnego minimum, tym bardziej jesli nauka odbywa si¢
przed ekranem

. Podawanie §wiezej i nieprzetworzonej lub malo przetworzonej zywnosci

Dziecku nalezy codziennie podawa¢ warzywa, owoce, rosliny stragczkowe (np. soczewice,
fasole), mato lub nieprzetworzone produkty zbozowe (np. kasze gruboziarniste, ptatki
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owsiane i pszenne, kukurydze), ziemniaki, orzechy i zywnos$¢ pochodzenia zwierzecego (np.
migso, ryby, jaja, produkty mleczne) w ilosci dostosowanej do jego wieku i zapotrzebowania
na skfadniki odzywcze Je$li uzywamy gotowych dan (np. w stoiku lub puszce) lub
suszonych warzyw i owocoéw, nalezy wybiera¢ te bez dodatku lub z malg iloScig soli i
cukrow

Jako przekaske¢ nalezy podawac surowe warzywa i §wieze owoce

. Zapewnienie thuszczow 0 odpowiedniej jakosci

Dziecko powinno spozywac tluszcze nienasycone wystepujace np. w rybach, awokado,
orzechach, oliwie z oliwek, oleju rzepakowym, stonecznikowym i kukurydzianym zamiast
thuszczow nasyconych znajdujacych sie np. w thustym migsie, smalcu i oleju kokosowym
Dziecku nalezy podawaé produkty mleczne w ilosciach zalecanych (np. mleko, mleczne
napoje fermentowane, masto, $mietane, sery, twarogi), poniewaz sg zrédtem witamin D, A
I B2 oraz korzystnych kwasoéw thuszczowych i cholesterolu niezb¢dnego we wezesnym
okresie rozwoju

W diecie dziecka powinny si¢ znalez¢ rézne rodzaje chudego migsa i rézne ryby zamiast
gotowych wedlin, ktore zawierajg duzo ttuszczu 1 soli

Nie nalezy podawa¢ dziecku zywno$ci wysoko przetworzonej (np. typu fast food, gotowych
przekasek, smazonych potraw, mrozonej pizzy, ciast, ciastek, margaryn w kostce), poniewaz
zawiera przemystowo produkowane kwasy tluszczowe trans

6. Ograniczenie spozycia soli i cukréw

Nalezy ograniczy¢ dzienne spozycie soli ze wszystkich zrédet do mniej niz 5 g (ok. 1
tyzeczki), powinno si¢ uzywac soli jodowane;j

Przygotowujac positki dla dziecka, nalezy ograniczy¢ ilo§¢ soli 1 przypraw
wysokosodowych (np. sosu sojowego i rybnego)

Nie nalezy podawa¢ dziecku przekasek o duzej zawartosci soli lub cukrow (np. stonych
paluszkow, solonych orzeszkow, ciastek, cukierkow)

Nie nalezy podawa¢ napojow o duzej zawarto$ci cukréw (np. napojow owocowych,
koncentratow i syropoéw owocowych, mleka smakowego i napojéw mlecznych)

. Przygotowywanie domowych positkow

Positki najlepiej przygotowywa¢ w domu, aby poprawi¢ jakos$¢ diety catej rodziny —
domowe jedzenie jest zdrowsze 1 bardziej warto$ciowe dla matych i dorastajacych dzieci niz
jedzenie restauracyjne lub przygotowane przemystowo, ktére moze zawiera¢ za duzo soli,
thuszczu 1 cukréw i1 by¢ wysokokaloryczne

Jedzenie poza domem podczas pandemii COVID-19 zwigksza kontakt z innymi ludZzmi i
ryzyko zakazenia

Nalezy angazowac¢ dzieci w wybor zywnosci 1 wspdlne przygotowywanie positkow

8. Korzystanie ze wsparcia psychospolecznego i specjalistow

Jesli rodzic czuje si¢ niepewny lub przytloczony obowigzkami zwigzanymi z zywieniem
dzieci, powinien poszuka¢ wsparcia psychospotecznego u rodziny i znajomych oraz
specjalistycznej porady psychologa, dietetyka lub zywieniowca



