Zdrowe odżywianie dzieci i młodzieży
Współczesne badania wykazują, iż sposób odżywiania w okresie dzieciństwa wywiera istotny wpływ na kształtowanie się stanu zdrowia człowieka dorosłego. Wadliwe żywienie lub spożywanie posiłków o niewłaściwej jakości i porze ma związek z powstawaniem różnych chorób. Najnowsze badania pokazują, że 54% dzieci ma zaburzenia odżywiania, z czego 17% nadwagę lub otyłość.

Otyłość dzielimy na prostą i wtórną. Otyłość prosta to taka, gdzie nadmiar masy ciała jest skutkiem zachwiania równowagi między energią dostarczaną z pożywieniem, 
a wydatkowaną przez organizm, głównie z powodu zbyt małej aktywności fizycznej. Dotyczy ona 90% otyłych dzieci. Otyłość wtórna towarzyszy różnym zaburzeniom i zespołom chorobowym.

Nadmiar masy ciała powoduje wiele zagrożeń dla zdrowia i samopoczucia fizycznego oraz psychospołecznego w dzieciństwie i młodości, a także w wieku dorosłym. Otyłość stwierdzona w dzieciństwie, a w szczególnie w okresie dojrzewania u ponad 80% osób utrzymuje się także w wieku dorosłym. Wczesne skutki nadwagi i otyłości u dzieci i młodzieży to:

· nadciśnienie tętnicze;

· zmiany przeciążeniowe w układzie kostno-stawowym, będące wynikiem zużywania się chrząstek stawowych, głównie w stawach kolanowych, biodrowych i stopach;

· koślawość kolan, płaskostopie;

· niskie poczucie własnej wartości;

· trudności w nawiązywaniu kontaktów społecznych.

Późne następstwa otyłości to znacznie zwiększone ryzyko wystąpienia w wieku dorosłym:

· choroby niedokrwiennej serca, miażdżycy;

·  utrwalenie nadciśnienia tętniczego krwi;

· cukrzycy typu 2,

· niektórych postaci nowotworów.

Wczesne wykrywanie nadwagi i otyłości oraz wdrożenie odpowiedniego postępowania jest ważne ze względu na zapobieganie wyżej wymienionym wczesnym i późnym następstwom.

Do najczęściej popełnianych błędów żywieniowych należy zaliczyć:

· niewłaściwą liczbę posiłków spożywanych w ciągu dnia (zbyt dużo lub zbyt mało);

· niekorzystny dobór produktów, w tym nadmiar żywności wysoko przetworzonej 
z dużą zawartością soli, konserwantów, aromatów i barwników;

· nieprawidłowe sporządzanie posiłków (nadmiar potraw smażonych);

· wydłużanie przerw między posiłkami;

· nieregularność spożywania posiłków;

· niespożywanie śniadań;

· nadmiar jedzenia – zbyt duże porcje posiłków;

· nieprawidłowy sposób jedzenia – szybkie spożywanie posiłków, słabe rzucie pokarmów, połykanie kęsów;

· zmniejszenie spożycia produktów mlecznych, owoców, warzyw, produktów zbożowych, np. kasz czy ciemnego pieczywa, które są cennym źródłem błonnika, na rzecz produktów o dużej kaloryczności, typu fast food, tłuszczów, słodkich napojów, słodyczy;
· podjadanie, zwłaszcza chipsów, chrupek, słodyczy.

Prawidłowe odżywianie to nie tylko dostarczanie organizmowi wszystkich niezbędnych składników pokarmowych, ale także regularność posiłków, odpowiednia ich liczba i rozłożenie w ciągu dnia. Dzieci i młodzież powinni spożywać 4-5 posiłków dziennie. Odstępy między posiłkami nie powinny przekraczać 4 godzin. Ostatnim posiłkiem powinna być kolacja zjedzona 2 godziny przed snem.

Każde dziecko musi mieć czas rano na zjedzenie śniadania. Pierwsze śniadanie jest jednym z głównych posiłków w ciągu dnia. Niedocenianie go w sposób niekorzystny odbija się na zdrowiu i samopoczuciu. Dzieci, które z różnych przyczyn nie zjadły śniadania w domu, już po pierwszej godzinie lekcyjnej odczuwają głód, a to rozprasza myśli, osłabia uwagę 
i zainteresowanie przedmiotem. Niezjedzenie śniadania, czyli długotrwałe nocne i poranne poszczenie, zmniejsza dopływ składników odżywczych (zwłaszcza glukozy) do mózgu wpływając na procesy poznawcze i predyspozycje do nauki. Uczeń jest ospały, ma kłopoty 
z koncentracją, skarży się na bóle głowy i złe samopoczucie. Wśród młodych ludzi panuje przekonanie, że opuszczanie posiłków, a zwłaszcza niespożywanie śniadań, sprzyja redukcji masy ciała i często jest jedną z metod odchudzania się. Jest to błędne mniemanie, gdyż stwierdzono, że wydłużanie przerw między posiłkami przy zachowaniu tej samej ich wartości energetycznej, powoduje zwiększenie odkładania tkanki tłuszczowej w organizmie, 
a niespożywanie śniadań prowadzi do podjadania chipsów, chrupek, batoników.

Należy zwrócić również uwagę na picie płynów przez dzieci i młodzież. Głównym źródłem płynów powinna być woda, która jest składnikiem niezbędnym do życia. 
W organizmie pełni rolę substancji budulcowej, uniwersalnego rozpuszczalnika, uczestniczy w transporcie, m.in. składników odżywczych, stanowi idealne środowisko dla prawidłowego przebiegu procesów metabolicznych. Reguluje gospodarkę cieplną. Ilość wody 
w całodziennej diecie nie powinna być niższa niż 1,5 litra. Dzieci i młodzież nie powinny pić słodzonych i gazowanych napojów.

 Pełnowartościowa, codzienna dieta dla dzieci powinna być urozmaicona i powinna uwzględniać produkty z różnych grup żywnościowych: produkty zbożowe, mleko i przetwory mleczne, mięso, drób, ryby, jaja, warzywa, owoce i tłuszcze. Wszystkie posiłki należy spożywać o stałych porach.

Nie bez znaczenia dla zdrowia jest również aktywność fizyczna. Spędzanie wielu godzin przed ekranem telewizora czy komputera ma negatywny wpływ na zdrowie. Dziecko trzeba zachęcić do aktywności ruchowej, zwłaszcza poprzez spacery, marsze, zajęcia fizyczne, aktywne zabawy na świeżym powietrzu, taniec, jazdę na rowerze. Aktywność fizyczna może być źródłem przyjemności i dobrym sposobem spędzania czasu z rówieśnikami.
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