Pytania uczniów wraz z odpowiedziami dietetyka:
1. Czy warto wydać 150zł na deskorolkę, żeby zdrowiej żyć? Ile powinno się ćwiczyć?
Odp.: Każda inwestycja, która przyczyni się do zwiększenia naszej aktywności i wyciągnięcia nas
z domu na świeże powietrze, będzie dobra. Koszt zakupu deskorolki nawet jeżeli wydaje się duży, będzie jednorazowy, a korzyść na wiele lat. Dlatego jak najbardziej polecam tego typu zakupy, abyśmy mogli zadbać o nasze zdrowie i formę.
Nasza aktywność powinna wynosić minimum 30-45min dziennie. Nie musi być to jednak uprawianie wyczynowe jakiejś dyscypliny sportu. Może być to również spacer, wyjście z psem, gra w klasy czy skakanie na skakance podczas szkolnej przerwy. Każda aktywność, podczas której się ruszamy i spędzamy czas zwłaszcza na świeżym powietrzu będzie korzystna dla naszego zdrowia.

2. Czy warto jeść 1-3 jabłka dziennie?

Odp.: Ilość porcji warzyw i owoców, którą powinniśmy spożywać to około 5 dziennie (minimum). Porcja to mniej więcej tyle ile mieści nam się w dłoni. Pamiętajmy jednak, że ilość spożytych warzyw w ciągu dnia powinna być nieco większa niż owoców. To dlatego, że mimo dużej zawartości witamin i składników mineralnych, owoce mają nadal bardzo dużo cukru. Dlatego starajmy się ograniczyć porcje owoców na korzyść porcji warzyw i nie zamykajmy się do ścisłej grupy. Myślę, że wartość jabłek jest ogromna i spokojnie można spożyć ok. 2 sztuk w ciągu dnia, nie mniej jednak polecam sięgać również po inne owoce, aktualnie jest sezon na pyszne truskawki, wkrótce pojawią się również maliny, brzoskwinie i inne świeże owoce. Warto po nie sięgać, gdyż każde dostarczają innych, zdrowych i potrzebnych składników.

3. Jaki sport Pani uprawia? Czy ma Pani zwierzę?

Odp.: Od urodzenia jestem aktywna. Od 7 roku życia biegam i wyczynowo uprawiam orientację sportową, a ściślej bieg na orientację. To dość trudna dyscyplina, która polega na bardzo szybkim biegu z jednoczesnym czytaniem mapy, a zawody rozgrywają się najczęściej w lesie - wyjątkiem są sprinty, które są bardziej widowiskowe i są rozgrywane w miastach. Bieganie i czytanie jednocześnie brzmi niewykonalnie, ale zapewniam, że się da! Startuję również dla przyjemności w biegach górskich, przełajowych i sporadycznie ulicznych.
Jeśli chodzi o posiadanie zwierzątka, osobiście nie jestem właścicielem żadnego. Zdradzę jednak sekret, że za domem mam konia ( Należy Ona(!) do taty mojego męża, ma na imię Etna i w planach mam, aby lepiej się z nią zaprzyjaźnić i zacząć na niej jeździć. Jazda konna to też aktywność!
4. W jakim wieku najlepiej się odchudzać? Ile powinien jeść, jak często i jakie posiłki człowiek podczas odchudzania?
Odp.: Odchudzanie często kojarzone jest z niejedzeniem, jedzeniem bardzo mało i chodzeniem głodnym. Nic bardziej mylnego! W przypadku tak zwanej redukcji masy ciała potocznie zwanej odchudzaniem, można jeść normalne zdrowe posiłki i wcale nie trzeba chodzić głodnym. Najważniejsze jest to, aby ZMIENIĆ SWOJE NAWYKI. 
Dzieci i młodzież nie powinny się odchudzać, gdyż są w trakcie dojrzewania i cały czas rosną. To bardzo niebezpieczne. Jeżeli młoda osoba bardzo chciałaby wyglądać szczuplej, powinna zgłosić się z rodzicem do specjalisty dietetyka, aby ten udzielił porady i właściwej pomocy dopasowanej do wieku młodego pacjenta.
W czasie odchudzania osoby dorosłej lub też udzielania pomocy żywieniowej osobie młodej, zalecana ilość posiłków to 4-5 dziennie, spożywane w regularnych odstępach czasu co 3-4 godziny. Staramy się nie podjadać dużej ilości słodyczy, a raczej owoce i warzywa. Posiłki powinny zawierać wszystkie składniki odżywcze. W każdym posiłku powinny się znaleźć pełnoziarniste produkty zbożowe oraz warzywa i owoce. Ryby i strączki powinno się spożywać około 3 razy w tygodniu. Sięgajmy po chude mięso drobiowe. Unikajmy tłustych produktów jak śmietana zamieniając ją na przykład na jogurt naturalny. Smażenie starajmy się zamienić na gotowanie w wodzie i na parze, grillowanie i pieczenie (również w folii i w worku do pieczenia). Zminimalizujmy ilość soli na koszt różnorodnych przypraw, a cukier zmniejszmy do minimum. Ilość słodkich soków zmniejszmy do maksymalnie 1 szklanki dziennie. Unikajmy też słodzonych napojów, napojów gazowanych zamieniając je na wodę. I najważniejsze - AKTYWNOŚĆ!!! Bez wdrożenia aktywności, same zdrowe nawyki również niewiele pomogą.
5. Jak powinno wyglądać nasze śniadanie, obiad i kolacja?

Odp.: Każdy posiłek w ciągu dnia będzie bardzo ważny. Najważniejsze, abyśmy spożyli pierwszy posiłek – śniadanie do 1 godziny po wstaniu z łóżka. Każdy posiłek powinien być złożony z produktu pełnoziarnistego zbożowego, warzyw i/lub owoców i produktu o dużej zawartości białka.
 Na śniadanie dobre będą kanapki z twarogiem/wędliną/serem/pastą warzywną, rybną + warzywa. Dobrym rozwiązaniem są tez owsianki z owocami i orzechami, płatki owsiane na mleku z dodatkiem np. suszonych owoców, omlety z pełnoziarnistej mąki z jogurtem i owocami lub też omlety warzywne czy jajecznica z pieczywem.
 Drugie śniadanie powinniśmy spożyć zwłaszcza jeżeli jesteśmy w szkole i potrzebujemy energii aby myśleć i przyswajać wiedzę. Dobrym rozwiązaniem są jogurty naturalne z płatkami, orzechami, owocami zabierane w niewielkich pojemniczkach. Mogą być też kanapki + owoce, sałatki czy koktajle w butelce.
Obiad powinien być najbardziej obfitym posiłkiem w ciągu dnia. Połowę talerza powinna zająć surówka, sałatka lub warzywa np. brokuły. Następnie 1/4  talerza powinno zająć mięso/ryba/jajko lub roślinny strączkowe np. kotleciki z soczewicy - gdyż te produkty dostarczają nam cennego białka. A resztę węglowodany w postaci ziemniaków/kaszy/makaronu/ryżu np. z łyżeczką oliwy/olejów roślinnych dodanych na surowo po podaniu na talerz. Najważniejsze jest drugie danie. Sama zupa dostarczy nam za mało energii. Dlatego obiad powinien być albo dwudaniowy, albo jeśli jest jednodaniowy to powinien się składać z drugiego dania, nie samej zupy. 
Podwieczorek może być podobny do drugiego śniadania, może być też niewielkim deserem jak budyń, kisiel, galaretka z owocami czy kawałek domowego ciasta. Jeżeli wybieramy lody, zwłaszcza w okresie letnim dobrze pamiętać, że dodatki w postaci bitej śmietany czy polew nie są niezbędne, a za to wysokokaloryczne. Sporadycznie dodane będą ciekawą odmianą, ale warto zamiast bitej śmietany skusić się na owoce czy orzechy. 
Kolacja nie może być bardzo obfita, ale nie powinniśmy z niej rezygnować. Możemy zjeść lekką sałatkę na bazie kaszy/makaronów, mogą być także kanapki albo zupa lub krem z grzankami. Ważne, abyśmy pamiętali o różnorodności i nie stosowali monotonii w naszym jadłospisie. Nie pomijajmy też istotnych posiłków, gdyż nasz organizm potrzebuje pożywienia i łatwiej będzie mu przetrawić 5 mniejszych posiłków, niż 3 obfite. I pamiętajmy o wodzie! To najważniejszy płyn - powinniśmy popijać wodę co jakiś czas przez cały dzień.
6. Jak się odżywiać, aby szybciej rosnąć?

Odp.: Młody organizm rośnie stosunkowo szybko, jednakże potrzebuje wielu ważnych składników, aby móc rozwijać się zdrowo. Najważniejsze, aby nie unikać produktów bogatych w białko. To ono stanowi materiał budulcowy każdej komórki naszego organizmu. Zatem buduje również nasze mięśnie i kości. Ponadto warzywa i owoce - zawierają liczne witaminy, a pozostałe produkty także składniki mineralne. Zdrowa dieta to taka, która dostarcza nam wszystkiego co niezbędne. Zamiast stosowania suplementów witamin i minerałów, które trafiają najpierw do wątroby i w dużej ilości nadmiernie ją obciążają, skoncentrujmy się na tym, aby czerpać korzyści ze wszystkich produktów spożywczych, które dostarczają nam cennych składników.
Wyjątkiem są dwa składniki odżywcze, które z trudnością dostarczamy w diecie: witamina D i kwasy omega-3. Niedobory witaminy D, mogą zaburzać proces wzrostu, osłabiać organizm i siłę mięśni. Każdy człowiek bez względu na wiek powinien suplementować witaminę D od września do kwietnia. W pozostałych letnich miesiącach, jeżeli spędzamy czas na świeżym powietrzu, nasz organizm potrafi wytworzyć odpowiednią ilość witaminy D pod skórą dzięki promieniom słonecznym. Niestety tylko wtedy jeżeli nie jesteśmy posmarowani kremami z filtrem przeciwsłonecznym. Dlatego w razie konieczności suplementację witaminy D powinniśmy stosować od czasu do czasu także w miesiącach letnich. Natomiast kwasy omega-3 możemy dostarczyć głównie w rybach morskich i niektórych olejach roślinnych (najlepiej podczas dodawania ich na zimno do potraw). Osoby, które jedzą ryby morskie, zwłaszcza tłuste jak makrela, łosoś, rzadziej niż 3 razy w tygodniu, a także nie sięgają po oleje roślinne jak oliwa z oliwek, olej słonecznikowy czy rzepakowy, powinny suplementować tran lub kapsułki z omega-3 przez cały rok. Suplementację tych składników zalecam pod opieką lekarza lub dietetyka, który jest w stanie określić czy w naszej diecie brakuje tych składników. Ponadto można skonsultować suplementację z farmaceutą w swojej aptece.

7. Co zrobić jeśli 3 letnie dziecko nie je mięsa?

Odp.: W przypadku jeżeli tak małe dziecko nie je mięsa, trzeba próbować dostarczyć mu cennego białka i składników odżywczych, zastępując je innymi produktami. W tym przypadku będą to ryby, jajka, nabiał i rośliny strączkowe. Taka dieta może być dobrze zbilansowana, ale wymaga konsultacji z dietetykiem, aby faktycznie pomógł on zapewnić właściwe składniki w diecie maluszka. W innym wypadku dieta może być niedoborowa, czyli pozbawiona składników niezbędnych do rozwoju młodego organizmu, co może doprowadzić do stanu chorobowego.
Cały czas można tez próbować podawać dziecku produkty mięsne w różnej postaci lub podawać w formie niezauważalnej np. w zupach krem, w których miksujemy warzywa, zmiksować też kawałki mięsa.
8. Ile powinno ważyć dziecko w zależności od swojego wieku?
Odp.: Każdy organizm jest inny i rozwija się w innym tempie. W przypadku dzieci i młodzieży do 18 roku życia najlepsze do ocenienia prawidłowej masy ciała są tak zwane siatki centylowe. Istnieją różne siatki centylowe, jednakże są one do siebie bardzo podobne, a ich interpretacja jest niemalże jednakowa. Przykładowe siatki osobne dla dziewczynek i chłopców zamieściłam poniżej. Aby sprawdzić czy nasza masa ciała mieści się we właściwym przedziale dla naszego wieku należy:
· Wyznaczyć pionową linię w górę od miejsca naszego wieku

· Wyznaczyć poziomą linię w prawo od miejsca naszej masy ciała

· Miejsce przecięcia obu linii to punkt, który nas interesuje

Następnie należy zinterpretować wyniki w zależności od tego, w którym miejscu znalazł się nasz punkt. Na siatkach znajdują się różnego rodzaju przerywane linie podpisane jako centyle: 3, 10, 25, 50, 75, 90, 97. Jeśli punkt znajdzie się pomiędzy kolejnymi centylami oznacza to:

· Poniżej 3 centyla: znaczne niedobory masy ciała
· Pomiędzy 3 a 10 centylem: niedobory masy ciała

· Pomiędzy 10 a 25 centylem: szczupłość

· Pomiędzy 25 a 75 centylem: prawidłowa masa ciała

· Pomiędzy 75 a 90 centylem: tendencje do nadwagi

· Pomiędzy 90 a 97 centylem: nadwaga

· Powyżej 97 centyla: otyłość
Siatki centylowe dla dziewczynek:
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Siatki centylowe dla chłopców:
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