Żywienie dzieci i młodzieży podczas pobytu w szkole.
Prawidłowe żywienie dzieci w wieku szkolnym jest szczególnie istotne, gdyż znajdują się one w tym okresie w fazie intensywnego wzrostu i dojrzewania.
Dla utrzymania wzrostu i rozwoju fizycznego oraz intensywnej pracy umysłowej podczas szkolnych lekcji niezbędne jest dostarczenie odpowiedniej ilości energii, białka, kwasów tłuszczowych, węglowodanów oraz witamin            i składników mineralnych, zwłaszcza witamin       A, C i D oraz wapnia.
Dzieci w wieku szkolnym powinny spożywać posiłki regularnie, 4-5 razy dziennie, a przerwy pomiędzy nimi nie powinny być dłuższe niż          3-4 godziny.

(Autor: dr Katarzyna Wolnicka
specjalista dietetyk
Instytut Żywności i Żywienia)
Ile cukru dziennie może zjeść małe dziecko?
Tabele żywieniowe zalecają nie więcej niż 20 g sacharozy dziennie, co odpowiada dwóm czubatym łyżeczkom cukru albo np.: pięciu landrynkom, czterem kawałeczkom czekolad, dużemu kęsowi batonika.

Oszukany apetyt
Po zjedzeniu czegoś słodkiego natychmiast podnosi się poziom glukozy we krwi i do mózgu trafia sygnał: „jestem najedzony”. Ale słodycze, czyli węglowodany proste, spalane są                  w organizmie bardzo szybko i tylko na chwilę dają uczucie sytości. W przeciwieństwie do węglowodanów złożonych, np. kaszy czy warzyw strączkowych, które na długo wypełniają żołądek.

Pułapka na całe życie
Pediatrzy i psychologowie ostrzegają: jedzenie słodyczy jest nawykowe. Jeśli przyzwyczaisz dziecko do słodyczy, to na pewno, jako dorosły będzie zbyt często po nie sięgał. Dzieci najchętniej jedzą to, co rodzice. Jeśli pijesz dużo napojów gazowanych, jesz lody, podjadasz chipsy i słodycze przez cały dzień, dziecko będzie robiło to samo. Psychologowie twierdzą, że dzieci łatwo wpadają w żywieniową pułapkę słodyczową, jeśli w domu po każdym posiłku fundowane są słodycze, jada się je pomiędzy posiłkami albo stosuje jako nagrodę. Rodzice nie mogą traktować słodyczy jak łapówki. Nie mogą mówić: „Dostaniesz lody, jeśli zjesz zupkę”.

 TABELE KALORII CZEKOLADY, 

NAPOJÓW I DESESÓW 
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(Źródło: www.4girls.pl)
Nie odkładaj energii 

Jeśli nadmiar zjedzonej energii pochodzącej z przekąsek nie zostanie przez nas „spalony", będzie on odłożony w postaci tkanki tłuszczowej. Co zrobić by przez zamiłowanie do przekąsek, nie utyć? Najprostszym sposobem jest zwiększenie aktywności i spalenie nadmiaru energii. Dla nielubiących intensywnego ruchu, najłagodniejszym sposobem spalenia nadmiaru kalorii będzie długi spacer. W poniższych tabelach przedstawiamy ile czasu powinniśmy spacerować lub jeździć na rowerze, aby zniwelować efekt odkładania się tkanki tłuszczowej po spożyciu słodkich i słonych przekąsek.

	Słodkie przekąski 
	Spacer (min.) 
	Jazda na rowerze (min.) 

	Czekolada mleczna (tabliczka - 100g) 
	132 
	60 

	Babeczka śmietankowa (1 szt.) 
	69 
	32 

	Baton czekoladowy (1 szt. - 57g) 
	68 
	31 

	Pączek (1 szt.) 
	59 
	27 

	Herbatniki (5 szt.) 
	52 
	23 

	Baton z musli (1 szt. - 43 g) 
	48 
	22 

	Orzeszki w czekoladzie (10 szt.) 
	25 
	11 

	Coca cola (1 szklanka) 
	25 
	12 

	Karmelki (5 szt.) 
	18 
	8 

	Lody śmietankowe (1 kulka) 
	15 
	7 

	Słone przekąski 
	Spacer (min.) 
	Jazda na rowerze (min.) 

	Popcorn (100g) 
	103 
	47 

	Paluszki, Solniki (pół paczki - 50g) 
	47 
	21 

	Chipsy ziemniaczane (małe opak. - 25g) 
	33 
	15 

	Orzeszki ziemne (20g) 
	27 
	12 




Fast food (z ang. dosłownie szybka żywność) to rodzaj pożywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na poczekaniu, na ogół taniego. Zwykle posiada ono wysoką wartość kaloryczną – zawiera dużą ilość tłuszczów i węglowodanów, przy równoczesnym niedoborze cennych dla organizmu substancji – błonnika, witamin      i minerałów.
Przeciwnicy tego typu odżywiania uważają, że regularne spożywanie produktów fast food prowadzi do chorób cywilizacyjnych takich jak otyłość, choroby nowotworowe, miażdżyca, choroby serca       i wątroby.
Spożywane w biegu fast foody,                  przy jednoczesnym braku ruchu, prowadzą do otyłości oraz innych schorzeń.
Uwielbiane, zwłaszcza przez dzieci, Fast Foody to przede wszystkim morze tłuszczu.        100 g frytek ma aż 560 kcal (40 proc. kalorii przypada na ziemniaki, a pozostałe - na tłuszcz). Tymczasem ta sama ilość ugotowanych ziemniaków ma tylko 60 kcal. Jeśli chodzi              o tłuszcz, to zgodnie z zasadami zdrowego żywienia powinno się na nim smażyć tylko jednego dnia.
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TAK WIĘC NIE BĄDŹ GŁUPI I ODŻYWIAJ SIĘ ZDROWO!
