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Żywienie dzieci 

 

 
Celem diety jest dostarczenie  witamin i składników odżywczych niezbędnych w 

intensywnym okresie wzrostu dziecka.  

 

 

Zalecenia żywieniowe: 

 

⚫ Posiłki należy rozłóż równomiernie w ciągu dnia, pilnując aby przerwa 

pomiędzy nimi wynosiła 3-3,5 godziny. Pierwszy posiłek powinien być 

jedzony do godziny po przebudzeniu, ostatni 2-3 godziny przed snem.  

⚫ Należy wykluczyć podjadanie pomiędzy posiłkami np.podczas zabawy, 

podczas oglądania bajek. Odnosi się to też do wypijania płynów 

wnoszących energię np. herbaty cukrem, słodzonych napojów. Przez 

podjadanie dziecko najprawdopodobniej będzie miało mniejszy apatyt przy 

obiedzie i kolacji.  

⚫ Komponuj posiłki dziecku tak, aby znajdowały się w nim produkty z 

każdej grupy: mięso, ryby, nabiał, orzechy, dobre jakościowo tłuszcze, 

kasze, płatki zboże i inne produkty pełnoziarniste oraz warzywa i owoce.  

⚫ Podawaj dziecku różnorodne warzywa i owoce, jak najczęściej i w jak 

największej ilości. Jeżeli dziecko nie lubi surówek, spróbuj przemycać je w: 

*miksowanych zupach,  

*zapiekankach,  

*spaghetti (warzywa można zetrzeć na tarce aby były nie widoczne), 

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

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

dynią lub gofry z dynią) 

⚫ Nie nagradzaj dziecka jedzeniem. Nie używaj sformułowań ,,jeżeli zjesz 

obiad to dostaniesz coś słodkiego’’. Takie postępowanie zwiększa niechęć 

do wartościowych posiłków (w tym przypadku do obiadu) i powoduje, że 

słodycze są ,,zwieńczeniem = nagrodą’’ 
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⚫ Dbaj o to aby dziecko piło głównie wodę w ilości 1-2 litrów. Zależnie od 

wagi i wieku dziecka. Ilość wypijanej wody wyliczamy pod wagę tj 0,3 

litra na 10 kg masy ciała.  

⚫ Słodycze, ciasta, ciasteczka, żelki i inne produkty wysokoprzetworzone 

powinny być ograniczone do minimum. Jeżeli już decydujesz się podać 

swojemu dziecku coś słodkiego niech  to będzie coś co dostarczy witamin i 

minerałów np.: 

*desery na bazie owoców (galaretki, sałatki owocowe, pudingi owocowe, 

koktajle owocowe),  

*gorzka czekolada,  

*budynie bez mleka,  

*kogiel mogiel,  

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

pełnoziarnistej.  

Szczególnie należy wykluczyć słodycze zawierające syntetyczne barwniki 

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

słodycze, które barwią język), gdyż powodują one pobudzenie, rozdrażnienie, 

problemy z nauką i koncentracją (mówią o tym badania z Southampton).  

⚫ Należy wyelimionować lub przynajmniej ograniczyć do minimum słone 

przekąski takie jak: chipsy, paluszki, flipsy, orzeszki w panierkach.  

⚫ Dzieci uczą się poprzez przykład, a nie wykład, dlatego też ważne jest 

wprowadzenie dobrych nawyków żywieniowych przez całą rodzinę.  

⚫ Aby zachęcić dzieci do świadomego odżywania można zainstalować w 

telefonie aplikacje ,,Zdrowe zakupy. Jest to aplilkacja, która po 

zeskanowaniu produktu podpowie poprzez wyświetlenie czerwonej, żółtej 

lub zielonej  buzi (łatowczytelna) czy dany produkt jest dobry czy też nie. 

Nauka poprzez zabawę. Również samodzielnie można czytać składy i 

razem z dzieckiem sprawdzać w internecie czym są i co powodują 

poszczególne dodatki.  Sformułowanie ,,pochodny ropy naftowej’’ w 

przypadku np barwników nie brzmi zachęcająco.  
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⚫ Zachęcam do wspólnego planowania posiłków, robienia zakupów i 

gotowania.  

⚫ Można wprowadzać zabawy związane z poznawaniem nowych smaków np. 

poprzez wiązanie oczu i podawanie produktów o różnym smaku, teksturze 

i temperaturze. 

⚫ Jeżeli w domu jest ,,magiczna’’ szafka bądź szuflada ze słodyczami i/lub 

słonymi przekąskami należy z niej zrezygnować, ewentualnie przenieść w 

takie miejsce aby dziecko nie miało do niego swobodnego dostępu.  

⚫ Ograniczeniu powinny ulec dania typu fast-food tj.pizza, frytki, 

hamburgery, kebaby itp. Można samodzielnie w domu przygotowywać 

posiłki a’la fast food z pełnowartościowych produktów, 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, płatkach 

owsianych lub niekatywnych płatkach drożdżowych (zamiast tradycyjnej 

panierki),  

*hamburger wykonany z pełnoziarnistej bułki i mięsa dobrego jakościowo 

samodzielnie wykonanego w domu,  

*pizza na pełnoziarnistym spodzie z dużą ilością warzyw 

⚫ Codziennie powinien pojawiać się ciepły posiłek, szczególnie w okresie 

jesienno-zimowym.  

⚫ Jeżeli dziecko uczęszcza na obiady szkolne proszę zwrócić uwagę aby nie 

spożywało drugiego obiadu w domu (duża kaloryczność obydwu posiłków), 

ewentualnie drugim posiłkiem w domu może być lekka zupa warzywna.  

⚫ Dziecko w wieku szkolnym nie powinno wychodzić z domu bez śniadania. 

⚫ Do śniadaniówki powinna być podawana przynajmniej jednak porcja 

warzyw, owoców oraz woda. W przypadku gdy dziecko nie je obiadów w 

szkolę proszę do śniadaniówki przygotować wartościową kanapkę z 

pieczywa pełnoziarnistego z wędliną/serem/jajkiem/rybą  i warzywami  lub 

tortilllę.  
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⚫ Proszę zadbać o to aby dziecko nie spożywało dużych ilości pieczywa. 

Dopuszczalna ilość to 3-4 kromki pieczywa żytniego bądź razowego.  

⚫ Posiłki należy przygotowywać poprzez gotowanie na wodzie, na parze, 

pieczenie w pergaminie lub naczyniu żaroodpornym, duszone bez 

obsmażania. Nie zalecania się produktów smażonych szczególnie w 

panierkach.  

⚫ Zadbaj o odpowiednią aktywność fizyczną dziecka. Wybierz taką formę 

aktywności jaką dziecko lubi aby nie kojarzyło ruchu z czymś negatywnym. 

Jeżeli pogoda sprzyja dobrze żeby  był to ruch na świeżym powietrzu. 

Ruch wspomaga: 

*utrzymanie prawidłowej masy ciała,  

*dotlenienie organizmu,  

*poprawia nastrój,  

*reguluje sen. 

 

 

Grafika pochodzi z www.ncez.gov.pl 
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Grupy środków 

spożywczych  

Produkty rekomendowane  Produkty przeciwwskazane 

Produkty 

zbożowe 

• wszystkie mąki pełnoziarniste,  

• pieczywo pełnoziarniste, bez dodatku substancji 

słodzących, np.: żytnie razowe, graham, chleb z 

dodatkiem otrąb i ziaren,  

• pieczywo żytnie i mieszane,  

• pieczywo o obniżonym IG,  

• kasze średnio- i gruboziarniste: gryczana, 

jęczmienna (pęczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, 

bulgur; kasza jaglana (w umiarkowanych ilościach),  

• płatki naturalne gotowane al dente, np.: owsiane, 

gryczane, jęczmienne, pszenne, ryżowe, żytnie, 

muesli bez dodatku cukru i jego zamienników np. 

syropu glukozowo fruktozowego,  

• makarony, np.: razowy, gryczany, orkiszowy, 

żytni, pszenny z mąki durum (gotowane „al dente”),  

• ryż brązowy, ryż czerwony,  

• potrawy mączne przede wszystkim z mąki 

pełnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka, kluski (w 

ograniczonych ilościach),  

• otręby, np.: owsiane, pszenne, żytnie, orkiszowe. 

• białe pieczywo pszenne szczególnie te lekkie 

(supermarketowe , gdyż te jest 

przygotowywane z mrożonego ciasta),  

• pieczywo z dodatkiem cukru, słodu, 

syropów, miodu, karmelu,   

•  wafle ryżowe,   

• ograniczamy potrawy mączne, np.: pierogi, 

kopytka, kluski,  

• produkty mączne smażone w dużej ilości 

tłuszczu, np.: pączki, faworki, racuchy,  

• płatki ryżowe, płatki kukurydziane i inne 

słodzone płatki śniadaniowe, np.: 

cynamonowe, czekoladowe, miodowe typu 

cornfleks 

Warzywa i 

przetwory 

warzywne  

• warzywa świeże i mrożone, gotowane, duszone z 

niewielkim dodatkiem tłuszczu, warzywa pieczone. 

• warzywa przyrządzane z dużą ilością 

tłuszczu  

 

Ziemniaki, Bataty 

(w ograniczonych 

ilościach)  

• ziemniaki, bataty.  • ziemniaki smażone na głębokim tłuszczu 

(frytki, talarki),  

 

Owoce i 

przetwory 

owocowe  

• owoce mniej dojrzałe,  

• owoce: świeże, mrożone, gotowane, pieczone;  

• musy owocowe bez dodatku cukru,  

• przetwory owocowe niskosłodzone, np. dżemy (w 

ograniczonych ilościach).  

• owoce w syropach cukrowych,  

• owoce kandyzowane,  

• przetwory owocowe wysokosłodzone,  

 

Nasiona roślin 

strączkowych  

• wszystkie nasiona roślin strączkowych,  

• produkty z nasion roślin strączkowych z małą 

zawartością soli,  

• niesłodzone napoje roślinne, tofu naturalne, 

hummus.  

• produkty z nasion roślin strączkowych z dużą 

ilością soli  

 

Nasiona, pestki, 

orzechy  

• wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. 

orzechy włoskie, laskowe, arachidowe, pistacje, 

nerkowca, migdały, pestki słonecznika, dyni, siemię 

lniane, 

 • „masło orzechowe” bez dodatku soli i cukru (w 

ograniczonych ilościach).  

• orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta, 

w karmelu, w czekoladzie, w lukrze,  

• „masło orzechowe” solone. 

Mięso i 

przetwory mięsne  

• z małą zawartością tłuszczu, np.: drób bez skóry 

(kura, kurczak, indyk), chuda wołowina, cielęcina, 

jagnięcina, królik, chude partie wieprzowiny, np.: 

polędwica, schab, szynka,  

• chude gatunki wędlin niemielonych: drobiowych, 

wieprzowych, wołowych,  

• pieczone pasztety z chudego mięsa,  

• chude gatunki kiełbas,  

• z dużą zawartością tłuszczu, np.: tłusty drób 

(kaczka, gęś), tłusta wołowina i wieprzowina, 

baranina,  

• mięsa peklowane oraz z dużą zawartością 

soli,  

• mięsa smażone na dużej ilości tłuszczu,  

• mięsa panierowane,  

• tłuste wędliny, np.: baleron, boczek,  
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• galaretki drobiowe.  • tłuste i niskogatunkowe kiełbasy, parówki, 

mielonki, mortadele,  

• tłuste pasztety, 

• wędliny podrobowe wysokowydajne 

(pasztetowa, wątrobianka, salceson),  

• mięsa surowe np. tatar. 

Ryby i przetwory 

rybne 

• wszystkie ryby morskie i słodkowodne,  

• konserwy rybne (w ograniczonych ilościach),  

• ryby wędzone (w ograniczonych ilościach). 

• ryby smażone na dużej ilości tłuszczu,  

• ryby panierowane i w cieście,  

• ryby surowe. 

Jaja i potrawy z 

jaj  

• gotowane,  

• jaja sadzone i jajecznica na parze lub smażone na 

małej ilości tłuszczu,  

• omlety, kotlety jajeczne smażone na małej ilości 

tłuszczu.  

• jaja przyrządzane z dużą ilością tłuszczu,  

• jaja smażone na słoninie, skwarkach, tłustej 

wędlinie. 

Mleko i produkty 

mleczne  

• mleko i sery twarogowe chude lub półtłuste,  

• napoje mleczne naturalne fermentowane, bez 

dodatku cukru (np. jogurt, kefir, maślanka),  

• sery podpuszczkowe o zmniejszonej zawartości 

tłuszczu (w ograniczonych ilościach).  

• mleko i sery twarogowe tłuste,  

• mleko skondensowane,  

• słodzone napoje mleczne,  

• jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru,  

• tłuste sery podpuszczkowe,  

• śmietanki, 

Tłuszcze  • oleje roślinne, np.: rzepakowy, oliwa z oliwek, olej 

lniany, słonecznikowy,  

• masło (w ograniczonych ilościach),  

 • majonez typu light (w ograniczonych ilościach, 

sporadycznie, jako dodatek).  

• tłuszcze zwierzęce, np. masło, smalec 

wieprzowy, łój wołowy, słonina,  

• twarde margaryny,  

• tłuszcz kokosowy i palmowy,  

• „masło kokosowe”,  

• frytura smażalnicza. 

Desery (w 

ograniczonych 

ilościach)  

• budyń (bez dodatku cukru),  

• galaretka (bez dodatku cukru),  

• kisiel (bez dodatku cukru),  

• sałatki owocowe (bez dodatku cukru),  

• ciasta drożdżowe niskosłodzone,  

• ciasta biszkoptowe niskosłodzone,  

• ciasta i ciastka z mąk z pełnego przemiału,  

• czekolada gorzka z dużą zawartością (>70%) 

kakao.  

• słodycze zawierające duże ilości cukru i/lub 

tłuszczu,  

• torty i ciasta z masami cukierniczymi, 

kremami cukierniczymi, bitą śmietaną,  

• ciasta kruche z dużą ilością tłuszczu,  

• ciasto francuskie i półfrancuskie,  

• wyroby czekoladopodobne. 

Napoje • woda niegazowana, woda mineralna gazowana o 

niskiej zawartości dwutlenku węgla, 

• herbata, np.: czarna, zielona, czerwona, biała, 

owocowa,  

• napary ziołowe – słabe napary,  

• kawa zbożowa,  

• bawarka, naturalna, kawa  

• napoje wysokosłodzone,  

• nektary owocowe, 

• wody smakowe z dodatkiem cukru,  

• napoje energetyzujące,  

• napoje alkoholowe. 

 

Przyprawy • wszystkie naturalne przyprawy ziołowe i korzenne,  

• sól kłodawska (w ilościach) ograniczonych  

• musztarda,  chrzan (w ograniczonych ilościach),.  

• sos sojowy.  

 

• gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem 

soli,  

•ketchup 

• kostki rosołowe i esencje bulionowe,  

• gotowe bazy do zup i sosów,  

• gotowe sosy sałatkowe i dressingi, 

• przyprawy wzmacniające smak w postaci 

płynnej i stałej. 
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Przykładowy jednodniowy jadłospis 1500 kcal 

Śniadanie 

Czekoladowa owsianka z gruszką 

II śniadanie 

Kanapka z wędliną z indyka 

Obiad 

Pieczone nuggetsy z indyka z warzywnymi frytkami i sosem czosnkowym 

Podwieczorek 

Jabłko 

Kolacja 

Fasolka szparagowa z masłem 
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