Ksztattowanie wtasciwych
zachowan zywieniowych
dzieci i mtodziezy

dr Magdalena Tanska



Zachowania zywieniowe
(Jezewska-Zychowicz, 2009)

Zachowania zywieniowe to dziatania

| czynnosci majgce na celu zaspokojenie
potrzeb zywieniowych. Wsrod dziatan

| sposobow postepowania w tej sferze
wyrozniamy kilka réznicujacych sie zachowan:
nawyki zywieniowe, zwyczaje i obyczaje
Zywieniowe.
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Racjonalne zywienie dzieci mtodziezy jest
czynnikiem wptywajgcym na:

v'Stan zdrowia
v'Samopoczucie
v'Zdolnos$¢ efektywnego uczenia sie

v’ Aktywnos¢ ruchowa
—
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Definicja zdrowia

Definicja zdrowia przyjeta przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia : Zdrowie to catkowity

dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny,
a nie tylko brak choroby czy niedomagan.
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Pola zdrowotne
(Lalonde, 1974)

W styl zycia
M opieka zdrowotna
16% czynniki genetyczne

m srodowisko fizyczne




Styl zycia i zachowania zdrowotne,

w tym zywieniowe ksztattowane s3 juz
w okresie dziecinstwa i mtodosci.

W ksztattowaniu zachowan zdrowotnych
istotng role odgrywa srodowisko
spoteczne: rodzinne, szkolhe, grupy
rowiesnicze oraz srodki masowego

przekazu. -
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Zachowania zywieniowe dzieci
i mtodziezy w swietle badan
naukowych

gin,
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Regularnosc spozywania positkow

w grupie dzieci przedszkolnych
(Gacek, 2012)

Oceniane parametry Odsetek badanych
(%)
Spozywanie 4-5 positkdow w ciggu dnia 97,6
Regularne spozywanie positkow 52,4

Pojadanie pomiedzy positkami 86,5



Produkty najczesciej pojadane przez

dzieci w wieku przedszkolnym
(Gacek, 2012)
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Liczba positkow spozywanych w ciggu doby dzieci
w miodszym wieku szkolnym z uwzglednieniem
ptci badanych (Bednarek i Bednarz 2013)
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Spozycie dan typu fast food przez dzieci
w mtodszym wieku szkolnym w uwzglednieniem
ptci badanych (Bednarek i Bednarz, 2013)
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Czestotliwosc¢ spozywania positkow

mtodziezy w wieku 12-13 lat
(Zimna-Walendzik i in., 2009)
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Wystepowanie pojadania wsrod
gimnazjalistow w réznych kategoriach
masy ciata (Palicka, 2013)
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Produkty i grupy produktéw zywnosciowych
najczesciej pojadane przez mtodziez w wieku
13-15 lat (Jezewska-Zychowicz, 2005)
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Odsetek mtodziezy gimnazjalnej

korzystajacej z zaktadow zbiorowego zywienia
(Maksymowicz-Jaroszuk i Karczewski, 2010)
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Zrodta wiedzy uczniow szkét érednich

o prawidtfowym zywieniu
(Czarniecka-Skubina i Namystaw, 2008)
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Wystepowanie nadwagi i otytosci u dzieci

W ciggu ostatnich lat na catym swiecie obserwuje
sie wzrost wystepowania nadwagi i otytosci

W grupie rozwojowej. Badania przeprowadzone
przez Instytut Zywnosci i Zywienia w ramach
projektu Narodowego Programu Zapobiegania

i Leczenia Otytosci (2007-2011) wykazaty, ze
problem nadwagi i otytosci dotyczy

ok. 12-14% dzieci i wykazuje zroznicowanie
regionalne. Wedtug raportu Swiatowej Organizacji
Zdrowia az 29% polskich 11-latkéw ma nadwage.



Gtowne btedy w zywieniu dzieci
i mtodziezy szkolnej (wadotowska, 2011)

Nieprawidtowy tryb zywienia i zwyczaje:

v’ Brak rytmu positkow

v'Nadmierne dostadzanie i dosalanie potraw
v Niespozywanie $niadania

v Niespozywanie positku w szkole

v’ Pojadanie pomiedzy positkami

v’ Zbyt mata liczba positkow e



Gtowne btedy w zywieniu dzieci
i mtodziezy szkolnej (Wadotowska, 2011)

Nieodpowiednia struktura spozycia zywnosci:
v’ Monotonia odzywiania

v’ Zbyt niskie spozycie owocdw, warzyw, produktow
mlecznych, ryb, produktow zbozowych z petnego
przemiatu

v’ Zbyt wysokie spozycie cukru i stodyczy, miesa
| przetworéw miesnych, stodzonych napojow,
ttuszczow, zywnosci typu fast food —"
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Gtowne btedy w zywieniu dzieci
i mtodziezy szkolnej (wadotowska, 2011)

Nieodpowiednia wartos¢ odzywcza racji
pokarmowych

v’ Zbyt niska lub zbyt wysoka wartos$¢ odzywcza
racji pokarmowych

v Nadmierny udziat energii z ttuszczu
| weglowodanow

v’ Zbyt niska zawartos$¢ witamin i sktadnikow
mineralnych e 5




Przyczyny btedow zywieniowych
dzieci i mtodziezy

v Poziom wiedzy zywieniowej

v Trendy dotyczace zywienia i diet
v'Zwyczaje zywieniowe rodziny

v’ Reklama

v Wptyw Srodowiska réwiesniczego

v'Zta sytuacja materialna rodzin .
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Strategie zapobiegania niewfasciwym
zachowaniom zywieniowym

v Edukacja zywieniowa dzieci i rodzicow
v Ksztattowanie wtasciwych zachowan
Zywieniowych dzieci i mtodziezy
w srodowisku rodzinnym i szkolnym
v'Promowanie prozdrowotnego stylu zycia
w mediach
v Eliminacja niezdrowych positkow i przekasek
dostepnych w sklepikach szkolnych _ma




Cele edukacji zywieniowej
(Kottajtis-Dotowy, Schlegel-Zawadzka, 2011)

v'Poznanie, zrozumienie i zaakceptowanie
zasad prawidtowego zywienia

v"Wyksztatcenie Swiadomej potrzeby
praktycznego stosowania zasad zdrowego
Zzywienia jako istotnego elementu profilaktyki
chorob dietozaleznych

v'Zmiana niewtasciwych zwyczajow
Zywieniowych Lo
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Warunkiem skutecznosci popularyzowania
wiedzy zywieniowej jest wtasciwy dobor
przekazywanych tresci. Powinien on byc¢
uzalezniony od potrzeb odbiorcow.

Osoby zajmujgace sie edukacjg zywieniowa
powinny umiec€ ocenic czy informacje
Zywieniowe oparte sg na podstawach
naukowych.



Efekty edukacji w rodzinie

Wystepuja, gdy zostajg spetnione warunki:

v’ Rodzice tworzg pozytywne wzorce zachowan
zywieniowych

v Rodzice posiadajg odpowiednig wiedze dotyczaca
zdrowia i zasad zdrowego odzywiania
v Wystepuja czynniki ekonomiczno-spoteczne takie
jak:
Wyksztatcenie rodzicow,
Sytuacja materialna rodziny P
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Wptyw srodowiska rodzinnego na

zachowania zywieniowe dziecka
(Jezewska-Zychowicz, 2005)

D
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Edukacja zywieniowa w szkole
(Babicz-Zielinska)

Strategia dziatan w szkole:
v’ Edukacja zywieniowa w programie nauczania
v’ Wspotdziatanie z rodzicami

v’ Pozyskiwanie otoczenia do propagowania wzorcow
zachowan prozdrowotnych (wtadze i spotecznosc¢ lokalna)

v’ Tworzenie warunkow wspierajacych edukacje
prozdrowotng (positki w szkole dla wszystkich ucznidw,
odpowiedni asortyment w sklepikach szkolnych
i automatach, zapewnienie odpowiedniej aktywnosci
fizycznej)

v Witaczanie ucznidw do organizacji positkdow i planowania
Zywienia

v Inwestowanie w rozwoj spoteczny i zawodowy nauczycieli



Wptyw srodowiska szkolnego na

zachowania zywieniowe dziecka
(Jezewska-Zychowicz, 2005)
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edukacjg zywieniowa wobec zywnosci

Atmosfera szkoty




Srodki masowego przekazu

Zaletg przekazywanych tresci w mediach jest
mozliwosc dotarcia do duzej liczby odbiorcow

Srodki masowego przekazu wykorzystywane sa
do propagowania zdrowego stylu zycia, ale
rowniez do reklamowania produktow
szkodliwych dla zdrowia np. chipsow,
stodzonych napojow, dan typu fast food.



Program edukacji zywieniowej dla dzieci

w wieku szkolnym (opracowanie wtasne)

l.
Cele i zadania:

v Zapoznanie uczniow z podstawowymi zasadami dotyczacymi zywienia
cztowieka

v" Omodwienie wptywu odzywiania na zdrowie

Tresci ksztatcenia

v" Budowa i funkcjonowanie uktadu pokarmowego
v’ Sktadniki odzywcze i ich rola w diecie cztowieka
v' Wptyw odzywiania na zdrowie

Efekty ksztatcenia / umiejetnosci
v Uczen zna podstawowe zasady zywienia cztowieka e

v’ Dziecko charakteryzuje role sktadnikéw odzywczych w diecie | il
v" Uczert omawia wptyw odzywiania na zdrowie cztowieka




Program edukacji zywieniowej dla dzieci
w wieku szkolnym (opracowanie wtasne)

Cele i zadania:

v

Ksztattowanie zachowan prozdrowotnych

Tresci ksztatcenia

DN NI NI N NN

Regularny rytm positkow

Spozywanie sniadania

Niepojadanie pomiedzy positkami

Codzienne spozywanie owocow i warzyw
Niespozywanie positkdw podczas ogladania telewizji
Aktywnosc fizyczna

Efekty ksztatcenia / umiejetnosci

D N N NN

Uczen stosuje zasady regularnego spozywania positkow
Uczen codziennie spozywa sniadanie i nie pojada miedzy positkami.

Uczen spozywa zalecane porcje owocOw i warzyw oraz nie oglada telewizji
podczas spozywania positkow

Uczen rozumie potrzebe codziennej aktywnosci fizycznej



Program edukacji zywieniowej dla dzieci
w wieku szkolnym (opracowanie wtasne)

Il.
Cele i zadania:
v’ Ksztatcenie umiejetnosci stosowania zasad zdrowego zywienia

Tresci ksztatcenia

v' Zasady komponowania zdrowego positku
v" Walory zdrowotne pozywienia

v Skfad produktu spozywczego

Efekty ksztatcenia / umiejetnosci

v' Uczen potrafi skomponowac zdrowy positek
v" Uczen posiada umiejetnos$¢ wybierania zdrowych produktéw spozywczych
v' Uczen interpretuje sktad produktow zywnosciowych




Normy na energie dla dzieci i mtodziezy
(Jarosz i Buthak-Jachymczyk, 2011)

Kcal/dobe
(Frupa R EELE Aktywnosc fizyczna (PAL)
(wiek, lata) (kg)
mata umiarkowana duza
Dzieci
1-3 12 1000 (1,40)
4-6 19 1400 (1,50)
7-9 27 1600 (1,35) 1800 (1,60) 2100 (1,85)
Chtopcy
10-12 38 2050 (1,50) 2400 (1,75) 2750 (2,00)
13-15 53 2600 (1,55) 3000 (1,80) 3500 (2,05)
16-18 67 2900 (1,60) 3400 (1,85) 3900 (2,15)
Dziewczeta
10-12 37 1800 (1,45) 2100 (1,70) 2400 (1,95)
13-15 51 2100 (1,50) 2450 (1,75) 2800 (2,00)
16-18 56 2150 (1,50) 2500 (1,75) 2900 (2,00)



Sktadniki pokarmowe w diecie
matego dziecka
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Jak ksztattowac prawidtowe zachowania

zywieniowe matego dziecka?
(Wos i Staszewska-Kwak, 2008)

v Wykorzystuj zainteresowanie dziecka nowymi
smakami, kolorystyka i konsystencja potraw
oraz wspolnie spozywanymi positkami

v Nie zmuszaj dziecka do jedzenia w porach, gdy
dziecko nie jest gtodne

v Nie nagradzaj dziecka stodyczami za zjedzenie

zdrowego positku
o

d



Jak ksztattowac prawidtowe zachowania
zywieniowe matego dziecka?
(Wos i Staszewska-Kwak, 2008)

v’ Kontroluj oddziatywanie reklam telewizyjnych na
upodobania zywieniowe dziecka

v Podawaj dziecku mate porcje jedzenia, lepiej podac
doktadke niz zmuszac dziecko do jedzenia

v" Nie stosuj diet hipoalergicznych bez uzasadnionej
przyczyny

v’ Zachecaj dziecko do zabawy i ruchu na powietrzu,
ktére wzmagajg taknienie s



Produkty, ktorych nie powinno
spozywac mate dziecko

v Hamburgery, frytki — sg to produkty bardzo
wysokoenergetyczne i sycgce a jednoczesnie mato
odzywcze

v’ Chipsy, paluszki — zawieraja duze ilosci soli i s3 bardzo
wysokokaloryczne

v’ Stodycze i kremowe lub francuskie ciasta — zawieraja
duze ilosci cukrow prostych i ttuszczow cukierniczych

v’ Stodkie napoje gazowane lub sztucznie barwione

v Wysoko przetworzone i konserwowane prodt:‘l(ty
|

(pasztety, konserwy) ‘




Ksztattowanie wtasciwych zachowan

zywieniowych dzieci w wieku przedszkolnym
(Wos i Staszewska-Kwak, 2008)

v’ Dbaj o spozywanie przez dziecko przynajmniej 4 positkdw
dziennie

v’ Kultywuj tradycje wspdlnego jedzenia dobrze
skomponowanych pod wzgledem jakosci i ilosci positkow

v Dbaj o to, aby dziecko spozywato positki przy stole
w spokojnej atmosferze, nalezy unikac¢ spozywania positkow
przy telewizji

v’ Kontroluj ilos¢ i jakos¢ przekasek miedzy positkami (nadmiar
ciastek, stodkich napojow czy frytek), przekaski te hamuja
taknienie i mogg sprzyjac otytosci

v Angazuj dziecko w racjonalne zakupy produktow
spozywczych i przygotowywanie positkow



Nie zapominaj o ruchu!
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Zalecane produkty w diecie przedszkolaka

v Mleko w ilosci co najmniej 2 filizanek dziennie lub
odpowiednie ilosci jogurtu, kefiru, twarogu, sera

v’ Produkty zbozowe z uwzglednieniem produktow
z petnego ziarna, roznych gatunkow kasz
i makaronow w ilosci ok. 230g

v’ Chude mieso (1 porcja dziennie)
v' Jajo kurze maksymalnie 3-4 razy w tygodniu
v Owoce w iloSci ok. 180g




Zalecane produkty w diecie przedszkolaka

v’ Warzywa w ilosci ok. 450g

v’ Ttuszcz catkowity, ktdry dostarcza ok 30% energii,

w tym nasycone kwasy ttuszczowe nie wiecej niz 10%
energii

v’ Ryby (porcja co najmniej 2 razy w tygodniu)

v’ Produkty dodatkowe na potrzeby aktywnosci
fizycznej ale pozbawione wartosci odzywczych, jak
np. batony, frytki czy chipsy. Ich dobowe spozycie nie
powinno przekraczac wiecej niz 100-150 kcal

_

5@



Zagrozenia pojawiajace sie
w wieku szkolnym

Okres szkolny i mtodzienczy sprzyja utrwalaniu
nawykow zywieniowych. Na co nalezy zwrdci¢ uwage:

v’ Czeste spozywanie positkow przez dziecko poza
domem

v’ Brak mozliwosci kontroli spozywania positkow

v’ Brak drugiego $niadania, zastepowanie
go stodyczami, jedzeniem typu fast food

v Anoreksja lub bulimia — czesto poprzedza je przejscie
na diete odchudzajgca s

\/Ograniczenia ekonomiczne rodzin & ' '




Jak pomac dziecku szkolnemu

v’ Nie wypuszczac dziecka z domu bez spozycia
przynajmniej matego sniadania: jogurtu, kromki
chleba, szklanki mleka

v’ Przygotowac Il $niadanie do szkoty, najlepiej kanapke
z serem lub wedling, jako dodatek podajemy owoc

v’ Zachecaé dziecko do picia wody mineralnej, kefirdw,
jogurtow zamiast napojow typu cola

v’ Przygotowywac i spozywaé domowe positki

v Podawac lekka kolacje co najmniej 2 godziny prze

snem "
v’ Zacheca¢ do aktywnosci fizycznej u

}
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Dziekuje za uwage
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