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Zasady zyWienia dzieci * Matgorzata Sikorska

e Dorian Petrykowski

W 2f0bku e Jakub Kgkolewski



/alecana ilosc
positkow w ciggu
dnia

Preferowana ilos¢ positkow w
ciggu dnia: 5-6

Catodniowy jadtospis powinien
sktadac sie z 3 positkow
gtownych — sniadanie, obiad,
kolacja oraz 2-3 positkow w
postaci przekasek.
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Grupy produkt

.




Nabiat

v’ Zaleca sie petnottuste mleko,
butelkowe o niskiej temperaturze
pasteryzacji

v’ Zaleca sie jogurty naturalne, ktérych
dodatek beda stanowity Swieze owoce

» Sery ttuste stopniowo zamieniamy na
pottiuste

x Nie zaleca sie mleka UHT,
modyfikowanego (jesli nie ma
koniecznosci)

x Nie zaleca sie serkow
homogenizowanych, stodzonych,
mascarpone, topionych, pleSniowych
oraz feta



Mieso, ryby

v’ Spozycie ryb powinno odbywac sie
2x w tygodniu (ryby bez osci),
czasami moze by¢ to ryba wedzona

x Jadtospis nie powinien uwzgledniac
jedynie miesa drobiowego, ale
rowniez inne chude takie jak np.
cielecina, wedliny powinny byc
dobrej jakosci

x Nie zaleca sie smazenia potraw
(preferowane gotowanie,
pieczenie)




Produkty zbozowe

v’ Zaleca sie kazdy rodzaj pieczywa, ale podstawy nie powinno
stanowic tylko i wytgcznie petnoziarniste (zbyt duza podaz
btonnika), ta sama zasada dotyczy kasz oraz ryzu

x Nalezy zrezygnowac z pieczywa tostowego na rzecz pieczywa
dobrej jakosci

x Nie nalezy podawac dziecku tego samego produktu w jednym
positku (jesli w zupie znajdowaty sie ziemniaki, w drugim daniu
powinnismy z nich zrezygnowac na rzecz innego produktu)

x Nie zaleca sie ptatkdw sniadaniowych (np. kukurydzianych),
zamiast nich warto siegng¢ po ptatki owsiane.

x Nie jest preferowane spozywanie, dodawanie otrebdw ze
wzgledu na duzg ilos¢ btonnika, ktory sie w nich znajduje




Warzywa

v"Warzywa powinny wchodzi¢ w
sktad kazdego positku w ciggu
dnia (zasada wiecej warzyw
niz owocow [owoce 1-2x
dziennie])

v'Sezonowo$¢

v'Ostroznie z btonnikiem!




Owoce

v’ Zasada wiecej warzyw niz
owocow [owoce 1-2x dziennie]

v’ Sezonowo$¢




K Grzyby

v’ Nie zaleca sie spozywania
grzybow,

» Aczkolwiek pieczarki sg
dopuszczalne.




Cukier, sO

v’ S6l warto zamienié na przyprawy np.

Swieze ziota

x Nie powinno sie dostadzac¢ positkdw
(rdwniez midd, poniewaz to tez
cukier)

x Bezwzgledna rezygnacja z uzywania
kostek rosotowych (przyrzadzanie
wywaru/bulionu samodzielnie jest
duzo zdrowsze i tatwe w
przygotowaniu)
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Orzechy, pestki

v'Zaleca sie spozywanie
orzechow, jesli nie zostata
stwierdzona alergia

v’ Nalezy pamietaé, aby
orzechy przed podaniem
dziecku posiekac, zmielic
na drobne kawatki




v’ Spozywanie suszonych owocéw w niewielkich ilosciach i
niezbyt czesto

SJdeyCZG v’ Ciasta, dzemy (dobrej jakosci) niezbyt czesto



Napoje

v Podstawa nawodnienia dzieci jest woda.

v’ Zaleca sie picie stabej, czarnej herbaty. Dozwolone jest
sporadyczne spozywanie herbaty owocowej dobrej
jakosci, niestodzone;.

v’ Preferowane spozywanie catych owocdw niz sokdw, ale
nie sg one kategorycznie zabronione.

x Nie zaleca sie podawaniu dzieciom napojow
gazowanych, stodzonych i barwionych sztucznymi
barwnikami.



/alecane techniki

przygotowywania
potraw

v’ Preferowane techniki kulinarne:
gotowanie, pieczenie w rekawie
lub w pergaminie, duszenie,
gotowanie na parze.

x Nie zaleca sie: smazenia,
grillowania, pieczenia w duzej
ilosci ttuszczu.




Ksztattowanie zdrowych nawykow zywieniowych

v’ Wazne, aby zadbac¢ o spokojng atmosfere w trakcie spozywania positkow.
v’ Dbad¢, aby dziecko doktadnie przezuwato pokarm.

v’ Spozywamy te same positki, ktére podajemy dzieciom.

v’ Rodzic kontroluje to co zje dziecko, a dziecko ile zje.

v Zadba¢ o prawidtowa higiene spozywania positkow.



Neofobia

» Neofobia zyW|en|owa definiowana Jest Jako Iek \ub nlechec d
probowanla nowej lub nieznanej zywnos e takz Wyglqdaj
na nieznana, ze wzgledu na podanle jej wW.0 g&o&é\&zas dla
dziecka postaci.




Modelowy talerzyk zywieniowy dla juniora

Dzienna zalecana

1-2 porcje

* ty2eczka oliwy z oliveek

» ty2eczka masta

Dzienna zalecana ilo$é

4 porcje

f

+ mata brzoskwinia

1/2 szklanki Swiezo

aneqo soku

»oweqgo

Dzienna zalecana losé

5 porcji

5 fasolek szparagowych

chewki

2 tyzki starte] m:
« 1 ziemniak
+ 2 yzki kukurydzy

zka oleju rzepakoweqo

» TRUSZCZE

Dzienna zalecana oS¢

3 porcje

« 1 szklanka mieka

ub maslanki
ka tartego

Dzienna zalecana llosé

1-2 porcje

+ 1 plaster chude) wedliny
lub 1/2 jaja

+ cienki plasterek
pieczonego schabu, ryby

« 1/2 plersi z kurczaka

Dzienna zalecana ilosé

5 porcji

» 1/2 szklanki ptatkéw zbozowych

« 1/2 bu

I
pszenne|

gotowanej kaszy

gryczanej, makaronu lub ryzu

Dzienna zalecana ilosé

1300 ml

Dztecl nie

i¢ gazowanych i stodzonych







