ZALECENIA ZYWIENIOWE

Prawidtowe zasady zywienia dzieci =
w wieku 1-3 lat B

Nawyki zywieniowe utrwalone w pierwszych latach zycia dziecka majg tendencje do przetrwania, dlatego tak istotna
jest nie tylko cierpliwosc i konsekwencja rodzicow, ale takze ustalenie czytelnych dla dziecka zasad odnoszgcych sie
do sytuacji jedzenia, jest to niezbedne przy realizowaniu zalecen zywieniowych.

Dieta dziecka powinna by¢:
e urozmaicona - pod wzgledem doboru produktow spozywczych
e uregulowana - pod wzgledem czestosci i pory spozywania positkow
e umiarkowana - z dostosowang wielkoscig porcji positkow/potraw do potrzeb dziecka
e z unikaniem - nadmiaru cukru i soli oraz substancji dodatkowych (np. barwniki, konserwanty)

Podstawowe zasady karmienia matych dzieci:

e podawac positki odpowiednie do wieku

e utrzymywac 3-4 godzinne przerwy pomiedzy positkami

e nie podawac dziecku przekgsek i stodkich napojow pomiedzy positkami

e ograniczyc¢ czas karmienia do 30-35 minut

e zachecac dziecko do samodzielnego jedzenia

e akceptowac zachowania zywieniowe wtasciwe do wieku np. jedzenie rgczkami, dotykanie jedzenia, brudzenie sie
itp.

e systematycznie wprowadza¢ nowe produkty/potrawy/positki

e starac sie nie rozpraszac dziecka, nie zabawia¢ go nadmiernie.

e pamietac by w ciggu dnia dziecko miato mozliwosc picia wody - takze w trakcie positkOw. polecana jest woda
naturalna, zrédlana, niskozmineralizowana. (ok 1300 ml/dobe)

Najczestsze btedy w zywieniu matych dzieci:
e zbyt duza liczba positkdw (powyzej 4-5), czeste pojadanie
e utrzymywanie karmien nocnych powyzej 1. roku zycia
e karmienie dzieci z butelki przez smoczek, co moze skutkowac zaburzeniami prawidtowego rozwoju mowy oraz
predysponowac do wad zgryzu
e mate urozmaicenie diety, ktére moze byc¢ wynikiem leku dziecka przed poznawaniem nowych smakow/
produktow lub problemow z ich akceptacjg (czesto warzyw oraz miesa)
e braku czasu, a takze braku cierpliwosci rodzicow/opiekundédw do stopniowego przyzwyczajania dziecka do
zroznicowanego asortymentu produktow
e tendencja do podawania potraw o niewtasciwej konsystencji (nadmierne ich rozdrabnianie, przecieranie,
miksowanie)
e niedostosowanie wielkosci porcji do wieku i indywidualnego zapotrzebowania dziecka
e zbyt duza ilosc cukru, ktérego zrédtem moze byc¢ dostadzanie potraw i napojow w domu oraz podawanie w
nadmiarze sokédw na napojéw stodzonych lub stodyczy; predysponuje to miedzy innymi do rozwoju prochnicy
zebow, nadmiaru masy ciata, zaburzen taknienia i zaparc
e nadmierne uzywanie soli
niewtasciwe jest traktowanie pokarmu w kategoriach nagrody czy kary; chwalenie dziecka za zjedzenie catej porcji
positku lub ganienie, gdy porcja pozywienia nie zostata do konca zjedzona moze juz na wstepie zaburzac¢ mechanizm
samokontroli taknienia




Podstawowa zasada dla rodzicow:
RODZIC DECYDUJE O TYM, CO | KIEDY DZIECKO JE - DZIECKO DECYDUJE O
TYM, ILE ZJE

Do uktadania diety dziecka pomocny moze by¢ modelowy talerz zywieniowy, ktory obrazuje udziat
poszczegdblnych grup produktdw wyrazony w iloSciach porcji w jadtospisie dziecka.

Przykiadowy dzienny jadtospis:

Sniadanie: % szklanki jogurtu naturalnego, kromka pieczywa pszenno - zytniego z mastem (niepetna
tyzeczka), jajecznica (1jajko), ogdrek swiezy (5-6 plasterkéw).

Il Sniadanie: satatka ze $wiezych owocéw: winogrona — 5 kulek (przepotowionych, bez pestek), 1/2
bbrzoskwini, 1tyzka jogurtu naturalnego.

Obiad: zupa pomidorowa z przetartych pomidoréw (szklanka) z drobnym makaronem (2 ugotowane tyzki);
pulpet drobiowy z koperkiem, ziemniaki (1 mata sztuka) z koperkiem, marchewka gotowana z groszkiem (2
tyzki) i mastem (1/2 tyzeczki), kompot z jabtek lub woda.

Podwieczorek: ciasto biszkoptowe z jabtkami (porcja ok .50 g), woda mineralna niskozmineralizowana 1
szklanka.

Kolacja: kakao na mileku (szklanka + tyzeczka kakao), butka grahamka (mata), masto (tyzeczka), poledwica
sopocka (2 cienkie plasterki), ogorek kiszony (3-4 plasterki), pomidor (3-4 plasterki lub 2 pomidorki
koktajlowe).

OPRACOWANE PRZEZ ZESPOL DS. LECZENIA ZYWIENIOWEGO WSZZ W TORUNIU




Grupa produktéw

Przyktadowe wielkosSci porcji

Produkty biatkowe 4-5 porcji

Produkty biatkowe mleczne 3 porcje:

1 szklanka mleka ptynnego 2-3,2% ttuszczu

1 szklanka mleka modyfikowanego typu junior
1/2 szklanki jogurtu kefiru lub maslanki,

2 tyzeczki twarozku lub biatego sera

1 plasterek lub tyzeczka tartego zéttego sera

Produkty biatkowe inne 1-2 porcje

1 cienki plaster chudej wedliny

1/2 filet piersi z kurczaka

cienki plaster pieczonego schabu
1/2 filet z ryby

1/2 jajka

Produkty zbozowe 5 porgji

1/2 butki pszennej lub 1 kromka jasnego chleba

1/2 butki petnoziarnistej lub 1 kromka razowego chleba
1/2 szklanki ptatkéw zbozowych

2-3 tyzki gotowanej kaszy, makaronu lub ryzu

1 nalesnik, 1 placuszek, 1 kawatek ciasta drozdzowego lub
biszkoptu

Warzywa 5 pordji

warzywa zotte: 5 fasolek szparagowych, 2 tyzki kukurydzy
warzywa pomaranczowe: 2 tyzki startej marchewki lub gotowane;
dyni

warzywa biate: 1 ziemniak, 1/2 szklanki biatej kapusty kiszonej,
szklanka gotowanej cukinii lub kalafiora

warzywa czerwone: 1 maty pomidor, 1/2 matej papryki, 1-2 tyzki
gotowanych buraczkow lub czerwonej kapusty

Owoce 4 porcje

owoce otto-pomaranczowe i biate: jabtko, gruszka, morele ( 3 sztuki )
mata brzoskwinia, 1/2 banana

owoce fioletowo-purpurowe: 1/2 szklanki porzeczek, jagdd

owoce czerwone: 1/2 szklanki malin

1/2 szklanki soku ze swiezych owocow

Ttuszcze 1-2 porgji

1 tyzeczka oliwy z oliwek, oleju rzepakowego
1 tyzeczka masta
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