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PIRAMIDA ZDROWIA - KOMENTARZ DO ZMIAN

Podczas IV Narodowego Kongresu Zywieniowego naukowcy z Instytutu Zywnosci i Zywienia zaprezentowali
nowa Piramide Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Duza rewolucja byta juz ostatnia zmiana
sprzed 2 lat, kiedy okazato sie, ze to nie produkty zbozowe, a warzywa i owoce powinny stanowi¢ podstawe
diety. Co i dlaczego zmienito si¢ w tym roku?

Aktywnos¢ fizyczna to nie wszystko

Oczywiscie ruch i aktywnos¢ fizyczna nadal stanowig podstawe utrzymania dobrego zdrowia i samopoczucia
najmtodszych, ale w ostatnich latach naukowcy zidentyfikowali kolejne czynniki zwigzane ze stylem zycia, ktore majg
znaczacy wptyw na zdrowie. Stad zmiana nazwy samej Piramidy. Spostrzegawczy juz zapewne zauwazyli, ze od dzi$
bedziemy méwic nie o Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Dzieci i Mtodziezy, ale o Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy. Na jakie zatem czynniki powinniémy dodatkowo zwraca¢ uwage?

Myjemy zeby

Niestety prochnica stanowi do$C istotny problem wsrdd polskich dzieci. Prawie 70% siedmiolatkow i 85%
dwunastolatkow ma préchnice! Te przerazajgce dane pokazujg tylko jak duza jest potrzeba uSwiadamiania
najmtodszych (i ich opiekundéw) o konieczno$ci regularnego mycia zebdw. Prawidtowa higiena jamy ustnej ma
znaczacy wptyw na ogolny stan zdrowia.

Wysypiamy sie

Odpowiednia dtugo$c¢ i jakoS¢ snu majg niezaprzeczalny wptyw na rozwoj i funkcjonowanie mtodych ludzi. Zbyt krotki
sen bardzo negatywnie wptywa na zdrowie fizyczne, zdolnoSci poznawcze (szkota!) oraz nastréj. Udowodniono,
ze zbyt mata ilo$¢ snu zwieksza prawdopodobienstwo wystgpienia nadmiernej masy ciata. Przyjmuje sie, ze dzieci
w wieku 6-12 lat powinny spa¢ minimum 10 godzin na dobe. Zatem wytaczamy komputery, telewizory, zabieramy
smartfony i tablety i pilnujemy, aby najmtodsi domownicy ktadli sie spa¢ wcze$niej.

Mniej urzadzen elektronicznych

Zaleca sie, aby dzieci i mtodziez codziennie spedzaty minimum 60 minut na aktywno$ci fizycznej. Niestety w ostatnich
czasach ruch i zabawa na $wiezym powietrzu wypierane sg przez bardziej stacjonarne atrakcje — telewizor i komputer.
Co wiecej, wykazano, ze czas spedzany przed tego typu urzadzeniami sprzyja podjadaniu produktéw niezalecanych
w codziennym zywieniu. Dlatego w nowej Piramidzie uwzgledniono ograniczenie ogladania telewizji, korzystania
z komputera i innych urzadzen elektronicznych do maksymalnie 2 godzin dziennie.

Wazymy sie regularnie

Regularne kontrolowanie wzrostu i masy ciata pozwalajg na wczesne wykrycie i eliminowanie niekorzystnych zmian
w rozwoju fizycznym dzieci i mtodziezy. Dotyczy to zaréwno nadmiaru, jak i zbyt niskiej masy ciata! Najlepiej, jesli robi¢
to bedzie lekarz, pielegniarka lub dietetyk. Wowczas mamy pewnos$¢, ze wyniki bedg prawidtowo interpretowane
w oparciu o siatki centylowe i tabele norm rozwoju okreslane dla wieku i ptci.
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