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Cereale Integrale







Poate ajuta la creşterea randamentului fizic şi intelectual;


Este o ocazie excelentă de a mânca împreună cu familia, iar copiii care mănâncă cu părinţii lor dimineaţa au un mic dejun mai hrănitor;


Un mic dejun sănătos contribuie la dezvoltarea unui comportament alimentar optim, care durează toată viaţa. (3)








Cerealele integrale sunt o alegere sănătoasă pentru micul dejun deoarece:


Au un conţinut redus de grăsimi.


Sunt o sursă bună de fibre alimentare.


Sunt alimente cu un index glicemic mic.


Au o contribuţie majoră la alimentaţie, prin vitaminele şi mineralele pe care le conţin. (4)





Prin încurajarea consumului de lapte, cerealele integrale pentru micul dejun sunt o modalitate excelentă de a asigura aporturi adecvate de calciu atât la adulţi, cât şi la copii. 





Majoritatea cerealelor integrale de azi conţin cantităţi mici de sare pe porţie şi contribuie cu mai puţin de 5% din aportul zilnic mediu de sare. 





În plus, cerealele integrale pentru micul dejun: au un conţinut mai redus de glucide decât alte alternative pentru micul dejun, contribuie într-o mică măsură la aportul de sare, sunt bogate în nutrienţi, dar nu în calorii şi reprezintă o soluţie rapidă şi uşoară.





Cerealele integrale sunt alimente de bază într-o alimentaţie echilibrată, deoarece prin intermediul lor se asigură o serie de nutrienţi esenţiali în alimentaţia zilnică a tuturor persoanelor, indiferent de vârstă. 








Efectele benefice ale micului dejun cu cereale integrale în activitatea şcolară a copiilor se reflectă în: 


obţinerea unor rezultate mai bune la teste;


capacitate de memorizare mai bună;


viteză de învăţare;


mai multă energie;


oboseală redusă;


bună dispoziţie;


atenţie sporită;


mai puţine vizite la cabinetul medical. (5)








(3) Tobelmann RC, Crockett SJ, Albertson AM. Breakfast patterns and the impact of ready-to-eat cereal consumption on nutrient intakes of children 4-12 years old. FASEB Journal. 2001;15(5):A983.


(4) Björck I, Liljeberg H & Östman E. Low glycaemic – index foods. BJN 2000.


(5) Wesnes et al. (2003) Breakfast reduces declines in attention and memory over the morning in schoolchildren. Appetite. 41: 329-331.  
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ROLUL ALIMENTAŢIEI ECHILIBRATE LA COPII DE VÂRSTĂ ŞCOLARĂ





O alimentaţie optimă pentru copii furnizeză o cantitate adecvată de nutrienţi, în proporţii corespunzătoare şi care este perfect adaptată etapei de dezvoltare în care se încadrează copilul. 





Alterarea statusului nutriţional poate duce la deficite nutriţionale severe: denutriţie (deficitul caloric),  xeroftalmie (carenţă de vitamina A), anemie feriprivă (carenţă de fier), rahitism (hipovitaminoza D) (1). 





În perioada copilăriei, organismul este în creştere şi tot atunci se formează obiceiurile alimentare ale viitorului adult.





Comportamentul alimentar = complex de reacţii adaptative la unul din cele trei tipuri de influenţe: biologic, psihologic, social, care îi conferă caracter predominant reactiv şi exprimă mai mult atitudinea individului faţă de actul alimentar decât faţă de aliment. 





Factori implicaţi în comportamentul alimentar: nevoi, foame, saţietate, apetit, mecanisme reglatoare. 





Pentru asigurarea unei alimentaţii echilibrate se recomandă distribuirea aportului de energie în �3 mese principale, la care se pot asocia şi 2-3 gustări. 





Dintre acestea, micul dejun este cea mai importantă masă, întrucât trebuie să acopere 20-30% din necesarul zilnic de energie şi, de aceea, nu poate fi înlocuit de nicio altă masă a zilei. 





Studiile au demonstrat că nutrienţii esenţiali pierduţi la micul dejun nu sunt compensaţi la celelalte mese ale zilei. (2)








BENEFICIILE MICULUI DEJUN ŞI ALE CEREALELOR INTEGRALE





Este cu atât mai important pentru copii care au cerinţe mari nu numai de energie, dar şi de vitamine şi minerale; 


Este prima şi cea mai importantă masă din zi, deoarece el trebuie să asigure energia şi nutrienţii necesari desfăşurării activităţilor din prima parte a zilei; 








US Dietary Recommendations, 2004.


Hoare J., Henderson L., Bates C.J., Prentice A., Birch M., Swan G. and Farron M. (2004) The National Diet and Nutrition Survey of Adults aged 19-64 years. Volume 5: Summary report. TSO London.













































































INFLUENŢA FACTORILOR NUTRITIVI ÎN CREŞTEREA ŞI DEZVOLTAREA COPIILOR DE VÂRSTĂ ŞCOLARĂ





Pentru o alimentaţie echilibrată, copiii au nevoie de alimente diverse şi hrănitoare:





Cereale şi alimentele pe bază de cereale, cum sunt pâinea, orezul, pastele, fulgii de cereale integrale. Acestea îi dau organismului fibre, calciu, fier şi vitaminele grupului B.





Lapte şi alte produse lactate: iaurtul, brânza, untul care asigură calciul, proteinele şi vitaminele A şi D.





Carne şi produse de origine animală: sunt bogate în proteine, fier şi vitaminele B.





Legume şi fructe proaspete, bogate în vitamine in special, vitamina C şi în fibre.





RAŢIA DE LIPIDE 


20-30% din raţia calorică zilnică


Copii, adolescenţi: 1,5 - 2  g/kgc/zi


Sursele alimentare de lipide pot fi de provenienţă: 


animală: untura, untul, seul, dar şi alimente ca laptele integral, brânza telemea, caşcavalul, �carnea grasă, peştele, ouăle; 


vegetală: sunt de cele mai multe ori lichide (ulei de floarea-soarelui, soia, germeni de porumb, măsline, dovleac), dar există şi grăsimi solide sau solidificate (margarina). (6)





GLUCIDELE


55-65% din raţia calorică zilnică


Copii cu vârste între 1 şi 18 ani: 130 g/zi. 


Pentru sugarii mai mici de 6 luni, aportul recomandat este de 60 g/zi, cantitate egală cu cea provenită din laptele matern şi considerată optimă pentru creştere şi dezvoltare. (7)





FIBRELE ALIMENTARE


Surse: cereale integrale, fructe, legume, nuci. 


O porţie de cereale integrale, fructe sau legume conţine 1-3 g.


Aport recomandat: 25-35 g/zi  (American Dietetic Association - 2009) sau 10-13 g/1000 kcal;


pentru copii între 1–13 ani zilnic 15–25 de g de fibre;


aportul nu trebuie să depăşească 50 g/zi → carenţe minerale sau tulburări în utilizarea unor vitamine (B6, B12, C).





(6) Radulian G, Rusu E, Dragomir A, Stoian M, Vladica “The effects of low carbohydrate diet as compared with a low fat diet in elderly patients with type 2 diabetes mellitus”, Diabetes-Journal of American Diabetes Association 2007. 


(7) American Diabetes Association: Evidence-Based Nutrition  Principles and Recommendations for the Treatment and Prevention of Diabetes and Related Complications (Position Statement) Diabetes Care 2002. 






























































CALCIUL 


Laptele şi brânzeturile asigură 75% din necesarul zilnic. 


Un bol de cereale integrale cu lapte asigură aproximativ o treime din necesarul zilnic de calciu al organismului.


O porţie de 30 g de cereale integrale asigură 10% din Doza Zilnică Recomandată (8) de calciu.








RAŢIA ZILNICĂ RECOMANDATĂ DE CALCIU PENTRU COPII


copii între 1 şi 5 ani:         - 500 mg/zi;


copii între 4 şi 8 ani:         - 800 mg/zi;


adolescenţi (9-18 ani):     - 1300 mg/zi .








SURSE ALIMENTARE DE FIER


Raţia zilnică recomandată pentru copii: 8-16 mg/zi.


Pricipalele surse alimentare de fier sunt: ficatul, carnea roşie slabă, viscerele (rinichi, splină, inimă), gălbenuşul de ou, peştele;


Fasolea uscată, lintea, pâinea neagră, fructele uscate (stafide, prune, curmale) şi oleaginoase (nuci, alune) sunt sursele vegetale;


O porţie de 30 g de cereale integrale asigură 25% din Doza Zilnică Recomandată (9) de fier.








VITAMINELE – MICRONUTRIENŢI VITALI


Vitaminele din cereale integrale:


Sunt vitaminele complexului B (B1–tiamina, B2–riboflavina, B3–vitamina PP 


     B5–acidul pantotenic, B6–piridoxina, B12 şi acidul folic) şi vitamina C.





100 de grame de cereale integrale consumate la micul dejun asigură următoarele cantităţi de vitamine:


	Vitamina B1  1,2 mg.


	Vitamina B2  1,4 mg.


Vitamina B3   15,3 mg.


Vitamina B5   5,1 mg.


Vitamina B6   1,7 mg.


Vitamina B12  0,85 µg.


Vitamina C     51 mg.


Acid folic       170 µg.











(8) Doza Zilnică Recomandată în acord cu Directiva Europeană privind etichetarea nutriţională 90/496/EEC.


(9) Idem.

































