
Żywienie dzieci w zapobieganiu i leczeniu COVID-19 

Jak dotąd nie ma żadnych dowodów naukowych potwierdzających skuteczność 

stosowania określonych suplementów diety, składników mineralnych i/lub witamin, 

które chronią przed koronawirusem. 

Prawidłowo zbilansowana i urozmaicona dieta dostarcza odpowiedniej ilości składników 

odżywczych, które wspierają normalne funkcjonowanie układu odpornościowego. Pacjenci, 

którzy mają szczególne potrzeby żywieniowe powinni realizować indywidualne zalecenia 

lekarza i dietetyka. To jest oficjalne stanowisko Polskiego Towarzystwa Dietetyki w tej 

sprawie. 

Prawidłowy sposób żywienia polega na dostarczaniu wszystkich składników 

odżywczych w odpowiednich ilościach i wzajemnych proporcjach, szczególnie istotne jest to 

w żywieniu dzieci i młodzieży, które wpływa na ich rozwój fizyczny, intelektualny, 

emocjonalny oraz na zdolność uczenia się. Optymalna dieta powinna zapewnić dziecku 

prawidłowy wzrost, dobre zdrowie i samopoczucie oraz zmniejszenie ryzyka wystąpienia 

chorób wieku dorosłego. 

Prawidłowe nawyki żywieniowe powinny być utrwalane już od najmłodszych lat, co 

skutkuje dużą szansą ich przestrzeganie w życiu dorosłym. W codziennym jadłospisie 

dziecka powinno znaleźć się co najmniej 4-5 posiłków, w tym minimum jeden ciepły. 

W składzie każdego z głównych posiłków, takich jak: śniadanie, obiad i kolacja, należy 

umieścić źródło pełnowartościowego białka: warzywa, owoce czy produkty obfitujące 

w węglowodany złożone. Żywienie dziecka powinno być urozmaicone, posiłki regularne, 

a wielkość porcji dostosowana do wieku i potrzeb młodego organizmu. Nieprawidłowe 

żywienie dzieci, w którym występuje zarówno niedobór, jak i nadmiar wielu składników 

diety, może mieć swoje negatywne konsekwencje. Źle zbilansowana dieta wieku 

dziecięcego może skutkować między innymi: zaburzeniami wzrostu i rozwoju dzieci, 

nadwagą czy otyłością, a w wieku dorosłym zwiększonym ryzykiem cukrzycy typu 2 czy 

chorób serca oraz wielu innych chorób.  

Jakie są zatem główne błędy w żywieniu dzieci i młodzieży szkolnej(Wądołowska, 2011) ? 

1. Nieprawidłowy tryb żywienia i zwyczaje:  

• Brak rytmu posiłków  

• Nadmierne dosładzanie i dosalanie potraw  

• Niespożywanie śniadania  

• Niespożywanie posiłku w szkole 

• Pojadanie pomiędzy posiłkami  

• Zbyt mała liczba posiłków  

2. Nieodpowiednia struktura spożycia żywności: 

• Monotonia odżywiania  

• Zbyt niskie spożycie owoców, warzyw, produktów mlecznych, ryb, 

produktów zbożowych  z pełnego przemiału  

• Zbyt wysokie spożycie cukru i słodyczy, mięsa  i przetworów mięsnych, 

słodzonych napojów, tłuszczów, żywności typu fast food  

  

3. Nieodpowiednia wartość odżywcza racji pokarmowych  

• Zbyt niska lub zbyt wysoka wartość odżywcza racji pokarmowych  

• Nadmierny udział energii z tłuszczu i węglowodanów  

• Zbyt niska zawartość witamin i składników mineralnych  



 

Przyczyny błędów żywieniowych dzieci i młodzieży (Wądołowska, 2011)  

1. Poziom wiedzy żywieniowej  

2. Trendy dotyczące żywienia i diet  

3. Zwyczaje żywieniowe rodziny  

4. Reklama  

5. Wpływ środowiska rówieśniczego  

6. Zła sytuacja materialna rodzin  

 


