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Zywienie dzieci

Celem diety jest dostarczenie witamin i sktadnikow odzywczych niezbednych w

intensywnym okresie wzrostu dziecka.

Zalecenia zywieniowe:

Positki nalezy rozt6z rGwnomiernie w ciggu dnia, pilnujac aby przerwa
pomiedzy nimi wynosita 3-3,5 godziny. Pierwszy positek powinien by¢
jedzony do godziny po przebudzeniu, ostatni 2-3 godziny przed snem.
Nalezy wykluczy¢ podjadanie pomigdzy positkami np.podczas zabawy,
podczas ogladania bajek. Odnosi si¢ to tez do wypijania ptynoéw
wnoszacych energi¢ np. herbaty cukrem, stodzonych napojow. Przez
podjadanie dziecko najprawdopodobniej bedzie miato mniejszy apatyt przy
obiedzie 1 kolacji.

Komponuj positki dziecku tak, aby znajdowaty si¢ w nim produkty z
kazdej grupy: migso, ryby, nabial, orzechy, dobre jako$ciowo ttuszcze,
kasze, ptatki zboze 1 inne produkty petnoziarniste oraz warzywa i owoce.
Podawaj dziecku réznorodne warzywa i owoce, jak najczgsciej i w jak

najwiekszej ilosci. Jezeli dziecko nie lubi surowek, sprobuj przemycac je w:

*miksowanych zupach,

*zapiekankach,

*spaghetti (warzywa mozna zetrze¢ na tarce aby byly nie widoczne),

*koktajlach (np zielony koktajl ze szpinakiem i stodkim owocem np. bananem),

*warzywnych deserach (brownie z fasola, ciasto marchewkowe, placuszki z

dynig lub gofry z dynig)

® Nie nagradzaj dziecka jedzeniem. Nie uzywaj sformutowan ,,jezeli zjesz

obiad to dostaniesz co$ stodkiego’’. Takie postgpowanie zwigksza niecheé
do wartosciowych positkow (w tym przypadku do obiadu) 1 powoduje, ze

stodycze sa ,,zwienczeniem = nagroda’’
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® Dbaj o to aby dziecko pito glownie wode w ilosci 1-2 litrow. Zaleznie od
wagi 1 wieku dziecka. Ilos¢ wypijanej wody wyliczamy pod wage tj 0,3
litra na 10 kg masy ciata.

® Stodycze, ciasta, ciasteczka, zelki 1 inne produkty wysokoprzetworzone
powinny by¢ ograniczone do minimum. Jezeli juz decydujesz si¢ podac
swojemu dziecku co$ stodkiego niech to bedzie cos$ co dostarczy witamin i
mineratow np.:

*desery na bazie owocow (galaretki, satatki owocowe, pudingi owocowe,

koktajle owocowe),

*gorzka czekolada,

*budynie bez mleka,

*kogiel mogiel,

*ciasta domowe na bazie warzyw np marchewki, dyni z wykorzystaniem maki

pelnoziarniste;.

Szczegoblnie nalezy wykluczy¢ stodycze zawierajace syntetyczne barwniki

(nienaturalnie kolorowe produkty np.drazetki, wata cukrowa, niebieskie napoje,

stodycze, ktore barwig jezyk), gdyz powoduja one pobudzenie, rozdraznienie,

problemy z naukg i koncentracjg (méwig o tym badania z Southampton).

® Nalezy wyelimionowac lub przynajmniej ograniczy¢ do minimum stone
przekaski takie jak: chipsy, paluszki, flipsy, orzeszki w panierkach.

® Dzieci uczg si¢ poprzez przyktad, a nie wyktad, dlatego tez wazne jest
wprowadzenie dobrych nawykdw zywieniowych przez calg rodzing.

® Aby zachgci¢ dzieci do §wiadomego odzywania mozna zainstalowa¢ w
telefonie aplikacje ,,Zdrowe zakupy. Jest to aplilkacja, ktora po
zeskanowaniu produktu podpowie poprzez wyswietlenie czerwonej, zottej
lub zielonej buzi (fatowczytelna) czy dany produkt jest dobry czy tez nie.
Nauka poprzez zabawe. Rowniez samodzielnie mozna czytaé sktady i
razem z dzieckiem sprawdza¢ w internecie czym sg i co powodujg
poszczegolne dodatki. Sformulowanie ,,pochodny ropy naftowej’” w

przypadku np barwnikow nie brzmi zachecajaco.
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® Zache¢cam do wspolnego planowania positkow, robienia zakupow 1
gotowania.

® Mozna wprowadza¢ zabawy zwigzane z poznawaniem nowych smakoéw np.
poprzez wigzanie oczu 1 podawanie produktéw o réznym smaku, teksturze
1 temperaturze.

® Jezeli w domu jest ,,magiczna’’ szafka badz szuflada ze stodyczami i/lub
stonymi przekaskami nalezy z niej zrezygnowaé, ewentualnie przenies¢ w
takie miejsce aby dziecko nie miato do niego swobodnego dostepu.

® (Ograniczeniu powinny ulec dania typu fast-food tj.pizza, frytki,
hamburgery, kebaby itp. Mozna samodzielnie w domu przygotowywac
positki a’la fast food z petnowarto$ciowych produktow, np :

*frytki warzywne z buraka, ziemniaka, batata, marchewki, pietruszki zapiekane

w piekarniku z sosem czosnkowym na bazie jogurtu greckiego,

*pieczone nuggetsy z piersi indyka panierowane w sezamie, ptatkach

owsianych lub niekatywnych ptatkach drozdzowych (zamiast tradycyjne;j

panierki),

*hamburger wykonany z pelnoziarnistej butki 1 migsa dobrego jakosciowo

samodzielnie wykonanego w domu,

*pizza na pelnoziarnistym spodzie z duzg ilo$cig warzyw

® Codziennie powinien pojawiac si¢ ciepty positek, szczegolnie w okresie
jesienno-zimowym.

® Jezeli dziecko uczeszcza na obiady szkolne proszg¢ zwroci¢ uwage aby nie
spozywato drugiego obiadu w domu (duza kalorycznos¢ obydwu positkéw),
ewentualnie drugim positkiem w domu moze by¢ lekka zupa warzywna.
Dziecko w wieku szkolnym nie powinno wychodzi¢ z domu bez $niadania.
Do $niadaniéwki powinna by¢ podawana przynajmniej jednak porcja
warzyw, owocOw oraz woda. W przypadku gdy dziecko nie je obiadow w
szkolg prosze do $niadanidwki przygotowaé wartoSciowg kanapke z
pieczywa pelnoziarnistego z wedlina/serem/jajkiem/ryba 1 warzywami lub

tortillle.
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® Prosze zadbac o to aby dziecko nie spozywato duzych ilosci pieczywa.
Dopuszczalna ilo$¢ to 3-4 kromki pieczywa zytniego badz razowego.

® Positki nalezy przygotowywac poprzez gotowanie na wodzie, na parze,
pieczenie w pergaminie lub naczyniu zaroodpornym, duszone bez
obsmazania. Nie zalecania si¢ produktow smazonych szczegdlnie w
panierkach.

® Zadbaj o odpowiednig aktywnos$¢ fizyczng dziecka. Wybierz takg forme
aktywnosci jaka dziecko lubi aby nie kojarzyto ruchu z czyms negatywnym.
Jezeli pogoda sprzyja dobrze zeby byt to ruch na §wiezym powietrzu.
Ruch wspomaga:

*utrzymanie prawidtowej masy ciata,

*dotlenienie organizmu,

*poprawia nastroj,

*reguluje sen.

Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGQ DNIA

Jed wiecej:
© =T (1 Jedz mrie |

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze); . Soli;
@) Roznokolorowych warzyw | owacow @ Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

- WIgCE) warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

) Nasion rolin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

®  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,
@ Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duzg zawartoscig soli, cukrow
fermentowanych; i ttuszczow.

* Orzechéw i nasion (np. orzechow wtoskich, pestek e Zam ieniaj:

dyni, nasion stonecznika).
@ Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

® Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy; it

m ® Stodkie napoje na wode;

Grafika pochodzi z www.ncez.gov.pl
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Grupy S$rodkow

Produkty rekomendowane

Produkty przeciwwskazane

spozywczych
Produkty » wszystkie maki petnoziarniste, * biate pieczywo pszenne szczegolnie te lekkie
zbozowe * pieczywo pelnoziarniste, bez dodatku substancji | (supermarketowe , gdyz te jest
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, chleb z | przygotowywane z mrozonego ciasta),
dodatkiem otrab i ziaren, * pieczywo =z dodatkiem cukru, stodu,
* pieczywo zytnie i mieszane, syropoéw, miodu, karmelu,
* pieczywo o obnizonym IG, » wafle ryzowe,
* kasze $rednio- i gruboziarniste: gryczana, | * ograniczamy potrawy maczne, np.: pierogi,
jeczmienna (pegczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, | kopytka, kluski,
bulgur; kasza jaglana (w umiarkowanych ilosciach), | ¢ produkty maczne smazone w duzej ilo$ci
* platki naturalne gotowane al dente, np.: owsiane, | thuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy,
gryczane, jeczmienne, pszenne, ryzowe, zytnie, | ¢ platki ryzowe, platki kukurydziane i inne
muesli bez dodatku cukru i jego zamiennikéw np. | slodzone ptatki $niadaniowe, np.:
syropu glukozowo fruktozowego, cynamonowe, czekoladowe, miodowe typu
* makarony, np.: razowy, gryczany, orkiszowy, | cornfleks
zytni, pszenny z maki durum (gotowane ,,al dente”),
* ryz bragzowy, ryz czerwony,
* potrawy maczne przede wszystkim z maki
petnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilo$ciach),
* otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe.
Warzywa i | » warzywa §wieze i mrozone, gotowane, duszone z | * warzywa przyrzadzane z duza iloscia
przetwory niewielkim dodatkiem tluszczu, warzywa pieczone. | thuszczu
warzywne

Ziemniaki, Bataty
(w ograniczonych

* ziemniaki, bataty.

+ ziemniaki smazone na glebokim tluszczu
(frytki, talarki),

ilosciach)
Owoce i | * owoce mniej dojrzate, * owoce w syropach cukrowych,
przetwory * owoce: $§wieze, mrozone, gotowane, pieczone; * owoce kandyzowane,
owocowe * musy owocowe bez dodatku cukru, * przetwory owocowe wysokostodzone,
* przetwory owocowe niskostodzone, np. dzemy (w
ograniczonych ilosciach).
Nasiona  ro$lin | « wszystkie nasiona roslin stragczkowych, * produkty z nasion roslin stragczkowych z duza
straczkowych * produkty z nasion ro$lin strgczkowych z mata | iloscig soli
zawartoscig soli,
* niestodzone napoje roslinne, tofu naturalne,
hummus.
Nasiona, pestki, | « wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. | ¢ orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta,
orzechy orzechy wloskie, laskowe, arachidowe, pistacje, | w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,
nerkowca, migdaty, pestki stonecznika, dyni, siemi¢ | ¢ ,,masto orzechowe” solone.
Iniane,
» ,masto orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach).
Migso 1| * z malg zawartoscig tluszczu, np.: drob bez skéry | ¢ z duzg zawarto$cig thuszczu, np.: thusty drob

przetwory migsne

(kura, kurczak, indyk), chuda wotowina, cielgcina,
jagniecina, krolik, chude partie wieprzowiny, np.:
poledwica, schab, szynka,

¢ chude gatunki wedlin niemielonych: drobiowych,
wieprzowych, wotowych,

* pieczone pasztety z chudego migsa,

* chude gatunki kietbas,

(kaczka, gg$), ttusta wotowina i wieprzowina,
baranina,

» mig¢sa peklowane oraz z duzg zawartoscia
soli,

* migsa smazone na duzej ilosci tluszczu,

* migsa panierowane,

* thuste wedliny, np.: baleron, boczek,
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» galaretki drobiowe.

* tluste i niskogatunkowe kietbasy, parowki,
mielonki, mortadele,

* thuste pasztety,

* wedliny podrobowe  wysokowydajne
(pasztetowa, watrobianka, salceson),

* mig¢sa surowe np. tatar.

Ryby i przetwory
rybne

*» wszystkie ryby morskie i stodkowodne,
* konserwy rybne (w ograniczonych ilosciach),
* ryby wedzone (w ograniczonych ilosciach).

* ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu,
* ryby panierowane i w ciescie,
* ryby surowe.

Jaja i potrawy z
AL

* gotowane,

* jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone na
matlej ilosci thuszezu,

» omlety, kotlety jajeczne smazone na matej iloSci
thuszezu.

* jaja przyrzadzane z duzg iloscig thuszczu,
* jaja smazone na sloninie, skwarkach, ttustej
wedlinie.

Mileko i produkty
mleczne

* mleko i sery twarogowe chude lub pétttuste,

* napoje mleczne naturalne fermentowane, bez
dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maslanka),

» sery podpuszczkowe o zmniejszonej zawartoSci
thuszczu (w ograniczonych iloéciach).

* mleko i sery twarogowe ttuste,

» mleko skondensowane,

* stodzone napoje mleczne,

* jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru,
* thuste sery podpuszczkowe,

* Smietanki,

Thuszcze * oleje roslinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, olej | * tluszcze zwierzgce, np. masto, smalec
Iniany, stonecznikowy, wieprzowy, 16j wotowy, stonina,
» masto (w ograniczonych ilosciach), * twarde margaryny,
* majonez typu light (w ograniczonych ilosciach, | ¢ thuszcz kokosowy i palmowy,
sporadycznie, jako dodatek). + ,masto kokosowe”,
* frytura smazalnicza.
Desery (w | * budyn (bez dodatku cukru), * stodycze zawierajace duze ilosci cukru i/lub
ograniczonych * galaretka (bez dodatku cukru), thuszczu,
ilo$ciach) « kisiel (bez dodatku cukru), * torty 1 ciasta z masami cukierniczymi,
« satatki owocowe (bez dodatku cukru), kremami cukierniczymi, bita $§mietana,
* ciasta drozdzowe niskostodzone, » ciasta kruche z duza ilo$cia thuszezu,
* ciasta biszkoptowe niskostodzone, » ciasto francuskie i potfrancuskie,
* ciasta i ciastka z mak z pelnego przemiatu, » wyroby czekoladopodobne.
» czekolada gorzka z duza zawartoscig (>70%)
kakao.
Napoje » woda niegazowana, woda mineralna gazowana o | * napoje wysokostodzone,
niskiej zawarto$ci dwutlenku wegla, * nektary owocowe,
* herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biala, | * wody smakowe z dodatkiem cukru,
owWocowa, * napoje energetyzujace,
* napary ziotowe — stabe napary, * napoje alkoholowe.
» kawa zbozowa,
« bawarka, naturalna, kawa
Przyprawy » wszystkie naturalne przyprawy ziotlowe i korzenne, | * gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem

* 50l klodawska (w ilo$ciach) ograniczonych
* musztarda, chrzan (w ograniczonych ilo$ciach),.
* S0S SOjOWY.

soli,

*ketchup

* kostki rosotowe i esencje bulionowe,

* gotowe bazy do zup i sosow,

* gotowe sosy satatkowe 1 dressingi,

* przyprawy wzmacniajagce smak w postaci
plynnej i statej.
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Przykladowy jednodniowy jadlospis 1500 kcal

Sniadanie

Czekoladowa owsianka z gruszka

II sniadanie

Kanapka z wedling z indyka

Obiad

Pieczone nuggetsy z indyka z warzywnymi frytkami i sosem czosnkowym

Podwieczorek

Jabtko

Kolacja

Fasolka szparagowa z mastem

SNIADANIE Keal: 373 Bt 9.6

Czekoladowa owsianka z gruszkq Przepis

Pratki owsiane, 4 x tyzka (40 g) Ugotuj ptatki owsiane na mieku z dodatkiem kakao
Kakao (proszek), 0,5 x tyzeczka (2,5 g) wg instrukcji na opakowaniu. W razie potrzeby
Mleko 2%, 0,5 x Szklanka (120 g) dolej wode. Do ugotowanej owsianki dodaj owoc i
Gruszka, 1x Sztuka (130 g) migdaty.

Migdaty, 1 x tyzka (15 g) Komentarz

Migdaty mozna zamienié na dowolne orzechy.
Gruszke mozna zamienié na inng porcjg owocow,
np. jabtko lub gars€ malin, borowek.

1l SNIADANIE Kcal: 296 Bt 5.8

Kanapka z wedling Przepis
Chleb razowy, 2 x Kromka (70 g)

Masto, 1 x tyzeczka (5 g)

Satata mastowa, 1 x Garéé (40 g)

Wedlina z indyka, 2 x Plaster (50 g)

Pomidor, 0,5 x Sztuka (85 g)

Szczypiorek, 1 x tyzka (5 g)

Materiat przygotowat szpitalny dietetyk, psychodietetyk mgr inz. Dorota Pietraszek-Banka




SPZZ0Z

Janow Lubelski

Pieczone nuggetsy z indyka

Piers z indyka, 1 x Porcja (100 g)

Jajko, 1 x Sztuka (50 g)

sél,1x Szczypta (0,5 g)

Oregano suszone, 2 x Szczypta (0,6 g)
Sezam (nasiona), 2 x tyzeczka (10 g)

Frytki z warzyw

Batat, 0,5 x Sztuka (115 g)

Burak, 0,5 x Sztuka (50 g)

Seler naciowy, 2 x todyga (90 g)

Oliwa z oliwek, 1 x tyzka (10 g)

Marchew, 0,5 x Sztuka (22,5 g)

Pietruszka (korzen), 0,5 x Sztuka (40 g)
Papryka stodka w proszku, 1x tyzeczka (4 g)
Papryka ostra w proszku, 1x Szczypta (0,3 g)
Bazylia suszona, 1x Szczypta (0,5 g)

Sos czosnkowy

Jogurt grecki, 3 x tyzka (60 g)
Czosnek, 1x Zgbek (5 g)

Sél, 0,2 x tyzeczka (12 g)
Koperek, 2 x tyzeczka (10 g)
Sok z cytryny, 1 x tyzeczka (3 g)

Samodzielny Publiczny Zesp6t Zaktadéw Opieki Zdrowotnej w Janowie Lubelskim

OBIAD Kcal: 582 Bk 12.0

Przepis

Pokréj mieso na sredniej wielkosci kawatki. Dopraw
go do smaku. Zrob panierke z jajka i sezamu,
obtaczajgc w nich kawatki migsa. Piecz w
piekarniku w 200 stopniach przez 15-20 minut (w
zaleznosci od wielkosci porcji miesa).

Przepis

Wszystkie warzywa pokréj w stupki i umiesé na
blasze wylozonej papierem do pieczenia, skrop
oliwg z oliwek i posyp przyprawami. Piecz w
piekarniku ok. 20 minut w 200 stopniach.

Komentarz
Batata mozna zamienié na ziemniaka.

Przepis

Przeciénij czosnek przez praske. Wymieszaj z
jogurtem, koperkiem, sokiem z cytryny i
przyprawami.

PODWIECZOREK Kcal: 88 Bt: 4.1

Produkty
Jabiko, 1x Sztuka (170 g)

KOLACJA Kcal: 184 Bt 12.2

Fasolka szparagowa z6ita z mastem
Fasolka szparagowa zétta, 4 x Garsé (360 g)
Masto, 2 x tyzeczka (10 g)

Przepis
Ugotuj fasolke i podawaj polang mastem.

SUMA DNIA Kcal:1523 Bt: 43.7g
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