Krélowa kanapka. Co na drugie $niadanie?

Artykut dla rodzicow na temat odzywiania dzieci.

Rozmowa zI dr inz. Joanng Rachtan-Janicka z0 Wydziatu Nauk ol Zywieniu Czlowieka i
Konsumpcji SGGW wi Warszawie

Ewa Stanek-Misigg: Drugie sniadanie do szkoty przygotowujemy zaréwno dla 7-latkéw,
jak i0 19-latkéw. Zalézmy, ze tak jest. Czym te $niadania powinny sie rézni¢ wi zaleznosci
od wieku konsumentéw? Miodsi maja dostawac¢ wiecej nabiatu niz starsi?

dr inz. Joanna Rachtan-Janicka: Nie ma zalecen, ktére by moéwity, ze w diecie dzieci
chodzacych do szkoty podstawowej musi sie znajdowaé wiecej biatka pochodzenia
zwierzecego niz u dzieci i mtodziezy uczeszczajacych do szkoty ponadpodstawowej. Zaktada
sie, ze zapotrzebowanie na biatko wynosi okoto 10—15% energii w diecie. R6znice dotyczg
raczej wielkosci porcji i urozmaicenia diety, przy czym biatko ma pochodzi¢ z réznych
produktow zwierzecych (migso, ryby, jaja i nabiat) i roslinnych (pieczywo, makarony, kasze,
rodliny strgczkowe, warzywa).

Zawsze mam watpliwosci, czy nie za mato kanapek daje synowi.

Nie mozna dopusci¢ do niedoboréw pokarmowych, ale nie mozna tez przesadzaé w druga
strone. Rodzice zwykle martwig sie, ze dziecko bedzie gtodne, bo jest dtugo w szkole, potem
ma jeszcze jakie$ dodatkowe zajecia, wiec doktadajg do drugiego sniadania kolejne produkty.
Czesto sg to produkty wysokoenergetyczne.
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Méwi pani na przyktad ol wafelkach?

Tez. Ale i o zwyklej kanapce z serem. Jedna dziennie moze sie miesci¢ w zaleceniach
zbilansowanego zywienia dla dziecka w danej grupie wiekowej, kiedy jednak dziecko dostanie
pie¢ kanapek z zéttym serem i jeszcze sg to kanapki z pieczywa tostowego oraz nie ma w nich
warzyw, to juz jest ryzyko, ze przekraczamy zapotrzebowanie energetyczne mtodego
cztowieka.

Jesli chodzi o stodycze, to trzeba pamigtac, ze batoniki okreslane jako zbozowe i
petnoziarniste czy z suszonych owocow moga by¢ przekaska raz na jaki$ czas, stanowigc —
przez ich walory smakowe, czy uzupetnienie diety w btonnik — ciekawe urozmaicenie menu, ale
jedzone codziennie, czasem po kilka sztuk, stajg sie znaczacym zrédtem energii.

No i sg jeszcze soki i napoje owocowe. Wiekszos¢ polskich rodzicow jest przekonana, ze soki
owocowe to doskonaty zamiennik owocow. Dzieci dostajg do szkoty 1-2 butelki soku zamiast
wody i owocdw, a to nie jest rbwnowazne. Nawet jesli wybieramy sok, do ktérego nie dodano
cukru, to cukry proste sie w nimznajdujg, bo naturalnie pochodzg z owocéw. Sok nie zastapi
ani owocow, ani wody.

Drugie sniadania spedzaja sen zl powiek z0 wielu powodow. Musza byé smaczne, zeby
dziecko wi ogole zjadto, muszg by¢ praktyczne.

Z punktu widzenia dietetyka najwieksze problemy z zywieniem w szkole to brak czasu i miejsca
na spokojne zjedzenie sniadania. Dzieci nie majg odpowiednio dtugiej przerwy, z reguty nie
pozwala sie im jes¢ w tawkach, muszg sie przemiesci¢ z klasy do klasy. To wszystko
powoduje, ze drugie $niadanie staje sie czesto wyzwaniem dla rodzica, ktéry ma Swiadomosc,
ze dziecko musi dostaé¢ do jedzenia co$, co jest nie tylko smaczne i pozywne, ale tez, co
mozna tatwo wzig¢ do reki — nie moze sie rozsypywac, nie moze z niego kapa¢. Wazna jest tez
niewielka, pakowna objetos¢.

| zeby nie wydzielato zbyt intensywnego zapachu. Mam zakaz robienia kanapek z[1rybg w
jakiejkolwiek postaci. Gotowane brokuty tez odpadaja. WO ogodle satatki i0 polecane
jogurtowe miksy nie sa chyba zbyt praktyczne.
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To zalezy od tego, jakie mamy mozliwosci w szkole. Czasem zjedzenie jogurtu z owocami i
muUsli nie sprawia ktopotu. Jesli kupimy wygodne pojemniki Sniadaniowe, gdzie do jednego
pojemniczka wlewamy jogurt, do drugiego wsypujemy ptatki owsiane z orzechami i owocami, to
dziecko na przerwie fatwo wymiesza wszystkie sktadniki i wygodnie zje. Mozna tez
przygotowaé satatki z warzyw i makaronu lub kaszy.

Ktoére sie rozsypuja.

Jest takie ryzyko. Dlatego w polskich szkotach krélujg kanapki. Warto, aby ich jako$¢ odzywcza
i smak byty jak najlepsze. Kanapka przygotowana z butki kajzerki lub pieczywa tostowego,
grubo posmarowana margaryng czy mastem, do ktérej wtozono plaster zéttego sera czy
wedliny i nic wiecej, nie moze zosta¢ uznana za pozywne $niadanie.

Jak powinna wygladac¢ kanapka ,,na pigtke”?

Mamy duzy wybor pieczywa. Lepiej wybraé butke petnoziarnista lub graham niz kajzerke, a
masto lub margaryne zastgpi¢ hummusem lub pastg warzywna. Trzeba pamietac, aby w kazde;j
kanapce znajdowaty sie 2-3 rézne warzywa, na przyktad pomidor i rukola, szpinak i suszone
pomidory, kietki i ogorek. Do tego warzywa na przekgske — pomidorki cherry, rzodkiewka,
marchewka pokrojona w stupki czy kolorowa papryka. Jesli dziecko z powoddw estetycznych
czy sensorycznych nie przepada za warzywami, ktére moga w kanapce namiekng¢, to dostaje
je w pojemniczku, pokrojone w plasterki, talarki, stupki. Podstawg piramidy zywienia dla
wszystkich grup populacyjnych sg warzywa i owoce. W diecie dzieci to powinno by¢ okoto 6
porcji w ciggu dnia. Jedna porcja to odpowiednik wielkosci garéci, czyli rosnie razem z
dzieckiem. Sze$¢ porcji oznacza warzywa i owoce w kazdym positku, takze w tych
spozywanych w szkole.

Jak przekona¢ dzieci do warzyw? Czy to nie jest zadanie, ktére powinniSmy odrobi¢ na
ditugo zanim dziecko péjdzie do szkoty?

Zdecydowanie tak. Do znudzenia przypominam rodzicom moich pacjentéw, kiedy skarzg sie,
Ze dzieci nie chcg jeS¢ warzyw: ,przyktad zawsze idzie z géry”. Jesli rodzice namawiajg dzieci
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do jedzenia warzyw, a sami warzyw nie jedzg, co dziecko przeciez widzi, to wszystko na nic.
Poza tym nie wystarczy raz czy dwa podaé dziecku warzywo, a kiedy zostanie ono przez
dziecko odrzucone, to sie poddaé. Dopiero po setnej prébie i nieustepujacej niecheci dziecka
mozna powiedzie¢, ze faktycznie dziecko danego produktu nie lubi.

Jezeli dziecko w ogdle odmawia jedzenia warzyw, a nie stojg za tym choroby przewlekte,
zaburzenia sensoryczne czy alergie pokarmowe , to warto zmienic¢ system pracy z dzieckiem
na wymagajacy wspétpracy, co polega na tym, ze uczymy dziecko odpowiedzialnych wyboréw
zywieniowych, na przykfad przez wigczenie go w zakupy i przygotowywanie positkbw. Mozna
zaczg€ juz z dwu-, trzylatkami. Bierzemy dziecko do sklepu, pokazujemy potke z warzywami,
wskazujemy dwa, niech to bedzie pomidor i ogorek, i pytamy: ,ktdre z nich zjesz dzis, ktére
jutro?” Dziecko wybiera ogérek. Umawiamy sie, ze dostanie 5 plasterkéw i je zje. To wazne,
zeby obie strony — rodzic i dziecko — dotrzymaty zawartej umowy. Po dwéch dniach znéw
idziemy na zakupy i testujemy kolejng pare warzyw. W ten spos6b w ciggu miesigca mozna
stworzy¢ catkiem pokazng baze produktdéw. Trzeba tez pamietac o tym, ze warzywa mozna
podaé na rézne sposoby. Jesli dziecko nie chce jes¢ marchewki gotowanej, to moze
marchewka surowa lub tarta bedzie duzo lepiej tolerowana i okaze sie smaczna.

Zeby tylko rodzice mieli czas na to wszystko.

Warto miec, bo to jest inwestycja w zdrowie dziecka. Wszystkie dtugoterminowe badania
prowadzone na catym $wiecie pokazuja, ze dieta bogata w warzywa i owoce oraz
petnoziarniste produkty zbozowe sprzyja zdrowiu.

Przygotowywanie drugich $niadah mozna sobie utatwic, korzystajgc z pomystow
zaczerpnietych z blogoéw kulinarnych. Jest ich wiele, nie tylko polskich. Czesto znajduje sie tam
nie tylko przepis, ale podawany jest tez czas, jaki potrzebujemy do wykonania oraz wartosé
odzywcza. W sklepach jest duzo pomocnych, wygodnych produktéw, na przyktad kietki. Z
mojego doswiadczenia wynika, ze dzieci lubig kietki stonecznika, bo smakujg jak stonecznik,
tadnie wygladajg i sg chrupigce. Sg tez do$¢ duze, wiec wiozenie ich do kanapki nie sprawia
ktopotu. Warto wyprébowac rowniez kietki rzodkiewki czy kietki brokuta. Mamy duzy wybor
gotowych satat i ich mieszanek. Dodanie rukoli, roszponki, botwinki czy szpinaku do kanapki
nie przedtuzy czasu jej przygotowania, a wptynie korzystnie na smak i wyglad kanapki oraz
oczywiscie na jej warto$¢ odzywczg.

Wspomniata pani ol smarowaniu kanapek mastem lub margaryna. Margaryna w
kanapkach dla dzieci? Wydawato mi sie, ze tego sie juz nie poleca.
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Zalecenia zywieniowe sie zmieniajg. Zgodnie z wytycznymi do 3. roku zycia dzieciom nalezy
podawac¢ masto, a pézniej niekoniecznie, zalezy to od stanu zdrowia i preferencji rodziny. Moze
by¢ nawet tak, ze w rodzinach, w ktérych wystepujg choroby uktadu krgzenia wrecz wskazane
bedzie uzywanie margaryny, jako pierwotna prewencja. Nalezy sie wtedy przestawic na
wysokiej jakosci margaryne, a takze odttuszczony nabiat. Unikac¢ ttustego migsa. Zwracam
uwage, ze dotyczy to catej rodziny, nie tylko dziecka.

Ale juz siedmiolatka nalezy tak zywic¢?

Tak, jesli mamy ewidentne obciazenie wi rodzinie. Pediatra, dietetyk powinien wtedy
ustali¢ diete bogata wi kwasy tluszczowe jedno- il wielonienasycone. Jej baza sa oleje
roslinne, orzechy il ryby. Unika sie ttuszczéw zwierzecych, ale nie wyklucza catkowicie z
diety, poniewaz cholesterol jest niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu
nerwowego, czy produkcji hormonow.

Problem - jezeli chodzi ol margaryne — stanowi niezwracanie uwagi na jej jakos¢. Myla
margaryne z( mastem. Kilka lat temu przeprowadzatam wywiady zywieniowe z[ rodzicami
dzieci wl wieku wczesnoszkolnym. Pytatam, czy uzywajg ttuszczu do smarowania
pieczywa, all jesli tak, to jakiego. Wielu odpowiadato, ze smarujg mastem, ale kiedy
prositam oll doprecyzowanie ol jakie masto chodzi, okazywato sie, ze méwia ol ,,masle”
roslinnym. Czyli nie mieli Swiadomosci tego, ze masto roslinne to nie masto, tylko
margaryna. Najwazniejsze jednak jest to, zeby — obojetnie, czy uzywamy masta, czy
margaryny — byly to produkty dobrej jakosci.

Czyli masto musi mie¢ 82% tluszczu, al margaryna?

Trzeba sprawdzaé sktad. Wiekszo$¢é margaryn na polskim rynku to r6znego rodzaju miksy.
Potaczenie masta i margaryny lub ttuszczow roslinnych z maslanka, czy serwatkg sprawia, ze
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nie jest to produkt wytgcznie roslinny. Kupujmy margaryny, ktére bazujg na ttuszczu
pochodzgcym ze stonecznika, rzepaku oraz oliwy z oliwek. Unikajmy ttuszczu kokosowego,
ttuszczu palmowego oraz sojowego ze wzgledu na duzg zawarto$¢ nasyconych kwaséw
ttuszczowych. Warto wiedziec, ze ttuszcze kokosowy i palmowy majg tak samo aterogenny
wptyw na uktad krwionoény, jak masto czy smalec i moga powodowac zwiekszenie ryzyka

rozwoju miazdzycy .

Moéwi pani, ze popetniamy btad, traktujac sok jako zamiennik owocéow. Ale sok jako czes¢
drugiego $niadania moze byc¢?

Jako napdj zawsze najlepsza jest woda, dla wszystkich grup wiekowych, i dla dzieci i dla
dorostej mtodziezy. Przekonanie o tym, ze sok zastepuje owoce moze sie brac z tego, ze wielu
konsumentow traktuje reklamy jako wiarygodne Zrddto informaciji. Producenci podkreslajg w
nich, ze ,ich” sok nie zawiera dodatku cukru, a rodzice zaktadajg, ze skoro ,nie zawiera cukru,
ma czastki owocow, jest metny to znaczy, ze Swietnie zastgpi owoce”. Nieprawda. Sok nie ma
takiej samej wartoéci odzywczej — cukréw, biatek, witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika
pokarmowego, Co owoce.

Obowiazujace od okoto 2 lat zalecenia Amerykanskiej Akademii Pediatrii mowia, ze spozycie
sokdw przez dzieci i mtodziez nie powinno przekracza¢ dobowo 200 ml, ma sie miesci¢ miedzy
120 a 200 ml. To nie jest duza iloS¢, niecata szklanka dziennie. Zalecenia wskazujg, aby sok
traktowaC jako zamiennik positku, a nie jako zamiennik wody. Innymi stowy, biorgc pod uwage
warto$¢ energetyczng soku jest on zamiennikiem nie wody, a na przyktad drugiego Sniadania w
szkole.

O tym, ze dzieci nie powinny dostawac do szkoty stodkich napojow gazowanych albo
energetykow nie powinnam w ogoéle méwié, bo to oczywiste. To sg produkty, ktére w ogdle nie
sg przeznaczone dla dzieci i mtodziezy. Zwrdcitabym jeszcze uwage na izotoniki. Komercyjne
izotoniki sprzedawane w sklepach spozywczych sg kierowane gtéwnie do dorostych
sportowcow, a doustne ptyny nawadniajgce dostepne w aptekach nalezg do srodkéw
spozywczych specjalnego przeznaczenia medycznego i sg stosowane w przebiegu biegunek .
Tymczasem rodzice sg sktonni dawaé dzieciom izotoniki, gdy dzieci chodzg na przyktad na
SKS i inne treningi. A trzeba wiedzieé¢, ze w 1 litrze napoju izotonicznego moze by¢ ok. 50 g
glukozy. To jest produkt energetyczny.

Dzieci takiego uzupetnienia energii nie potrzebuja, tak?
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Przy godzinie lekcyjnej ¢wiczeh naprawde wystarczy zwykta woda. Jedyne uzasadnienie
dla picia izotonikéw przez dzieci i0 mtodziez widziatabym, gdy trening jest intensywny
i/lub trwa kilka godzin dziennie i/lub odbywa sie wil wysokiej temperaturze, ale to
wyjatkowe sytuacje. Zreszta wl takich sytuacjach same izotoniki nie beda
wystarczajacym zrédiem energii z[ glukozy dla dziecka.

Chciatabym jeszcze przypomnie¢ oll ice tea. Kupowanie mrozonej herbaty rodzice
argumentuja na przykitad tak: ,,dentysta mowit, ze soki zawierajg cukier il kwasy, ktore
Zle wptywaja na szkliwo, wiec nie kupujemy sokoéw, tylko
ice tea
”. Dzieci lubig smak mrozonych herbat, bo sg to smaki owocowe il stodkie. Napoje typu
ice tea
zawierajg ogromne ilosci cukru. Zawartos¢ sacharozy siega nawet 20-25 g na butelke,
wiec jesli herbata, to najlepiej zrobiona wi domu il przelana do termosu, butelki czy
bidonu il oczywiscie — bez cukru.

717



