Zywienie dzieci w zapobieganiu i leczeniu COVID-19

Jak dotad nie ma zadnych dowodéw naukowych potwierdzajacych skutecznos¢
stosowania okreslonych suplementow diety, skladnikow mineralnych i/lub witamin,
ktore chronia przed koronawirusem.

Prawidtowo zbilansowana 1 urozmaicona dieta dostarcza odpowiedniej ilosci sktadnikow
odzywczych, ktore wspieraja normalne funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Pacjenci,
ktorzy majg szczegdlne potrzeby zywieniowe powinni realizowa¢ indywidualne zalecenia
lekarza i dietetyka. To jest oficjalne stanowisko Polskiego Towarzystwa Dietetyki w tej
Sprawie.

Prawidlowy sposdb zywienia polega na dostarczaniu wszystkich sktadnikow
odzywczych w odpowiednich ilo$ciach i wzajemnych proporcjach, szczegolnie istotne jest to
w zywieniu dzieci i mlodziezy, ktore wplywa na ich rozwoj fizyczny, intelektualny,
emocjonalny oraz na zdolno$¢ uczenia si¢. Optymalna dieta powinna zapewni¢ dziecku
prawidtowy wzrost, dobre zdrowie 1 samopoczucie oraz zmniejszenie ryzyka wystapienia
choréb wieku dorostego.

Prawidlowe nawyki zywieniowe powinny by¢ utrwalane juz od najmlodszych lat, co
skutkuje duzg szansg ich przestrzeganie w zyciu dorostym. W codziennym jadlospisie
dziecka powinno znalez¢ si¢ co najmniej 4-5 positkow, w tym minimum jeden ciepty.

W sktadzie kazdego z gldéwnych positkow, takich jak: $niadanie, obiad 1 kolacja, nalezy
umiesci¢ zrodlo pelnowartosciowego bialka: warzywa, owoce czy produkty obfitujace
w weglowodany zlozone. Zywienie dziecka powinno by¢ urozmaicone, positki regularne,
a wielkos¢ porcji dostosowana do wieku i potrzeb mtodego organizmu. Nieprawidtowe
zywienie dzieci, w ktorym wystepuje zarowno niedobor, jak 1 nadmiar wielu sktadnikow
diety, moze mieé swoje negatywne konsekwencje. Zle zbilansowana dieta wieku
dziecigcego moze skutkowac¢ miedzy innymi: zaburzeniami wzrostu i rozwoju dzieci,
nadwagg czy otytoscia, a w wieku dorostym zwiekszonym ryzykiem cukrzycy typu 2 czy
chorob serca oraz wielu innych chorob.

Jakie sg zatem glowne bledy w Zywieniu dzieci i mlodziezy szkolnej(Wadotowska, 2011) ?

1. Nieprawidlowy tryb Zywienia i zwyczaje:
e Brak rytmu positkow
Nadmierne dostadzanie 1 dosalanie potraw
Niespozywanie $niadania
Niespozywanie positku w szkole
Pojadanie pomigdzy positkami
e Zbyt mala liczba positkow
2. Nieodpowiednia struktura spozycia zywnosci:
e Monotonia odzywiania
e Zbyt niskie spozycie owocoéw, warzyw, produktéw mlecznych, ryb,
produktow zbozowych z pelnego przemiatu
e Zbyt wysokie spozycie cukru i stodyczy, migsa i przetworow migsnych,
stodzonych napojow, thuszczoéw, zywnosci typu fast food

3. Nieodpowiednia warto$¢ odzywcza racji pokarmowych
e Zbyt niska lub zbyt wysoka warto$¢ odzywcza racji pokarmowych
e Nadmierny udziat energii z thuszczu 1 weglowodanow
e Zbyt niska zawarto$¢ witamin i sktadnikow mineralnych
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