ZYWIENIE DZIECI W WIEKU 1-3

O Urozmaicona — pod wzgledem doboru produktéw spozyweczych,
O Uregulowana — pod wzgledem czesto$ci i pory spozywania positkéw,

O Umiarkowana — z dostosowana wielkos$cia, porcji positkéw/potraw do
potrzeb dziecka

O z Unikaniem — nadmiaru cukru i soli oraz substancji dodatkowych (np.
barwniki, konserwanty)

7ZALECENIA OGOLNE

© 1000kcal dziennie (83 kcal/kg masy ciala)
O Bialko 15% warto$ci energetycznej (okolo 3g/kg masy ciala)
O Tluszcze 30-40% wartoéci energetycznej

O Weglowodany 55-60% wartoéci energetycznej
O Woda 1300ml dziennie ( 5-6 szklanek)

O Waph 700mg dziennie

O Witamina D 15 g dziennie




MALE DZIECKO POWINNO DOSTAWAC:
4-5 positkow w ciggu dnia:

3 glowne + 2 uzupelniajace

ROZKEAD % POSIEKOW

20% o

¥ $niadanie

B[] dmadanie
B Obiad
Podwieczorek

10%

15% 4 Kolacja

30%



KOMPONOWANTIE POSILKOW
Sniadanie - podstawowe skladniki

O produkty mleczne: jogurt, kefir, kakao, mleko modyfikowane
O Dodatkowo produkty zawierajace biatko, takie jak jaja czy chude mieso
O Urozmaicaj rodzaje podawanego pieczywa

O Nie nalezy laczyé¢ w jednym positku produktéw z tych samych grup
spozywezych (np. kasza manna na mleku z owocami, a do popicia sok
OWOCOWY).

KOMPONOWANIE POSIEKOW
Obiad

O Powinien zawieraé zupe warzywna, ktora czasami
mozesz zastapi¢ sokiem warzywnym

O  Drugie danie powinno sktada¢ sie z
<+ miesa( dréb, ryby, jajka)
< produktéw zbozowych (kasze, makarony, ziemniaki)
“  warzywa
KOMPONOWANIE POSIEKOW
Obiad

O Unikaj ciezkostrawnych produktéw, soli i smazenia

O Mozna podawaé lekkie, warto$ciowe desery np. kompot, owoc lub niewielka
1los¢ soku




KOMPONOWANIE POSIEKOW
Kolacja K

lekkostrawne produkty, najlepiej gotowane

chude mieso, kefiry, jogurty
kanapka, na przyklad z warzywami 1 twarogiem

wieczorna szklanka cieplego mleka moze dzialaé¢ uspokajajaco 1
WyC18zajaco

KOMPONOWANIE POSILKOW
Drugie $niadanie i podwieczorek
Swieze owoce, soki, przeciery owocowe, 1aczy¢ z

kleikiem czy kaszka

positki przygotowane na bazie mleka, jogurtu lub
twarozku. Jako dodatkéw mozesz uzy¢ zmielonych
orzechow lub migdatéw, miodu

Unikaj w diecie dziecka tych deseréw i positkow,
ktoére zawieraja  duze iloSci cukru 1 tluszczu

JAK PLANOWAC POSIEKI DLA DZIECKA?

Do uktadania diety dziecka pomocny moze by¢
modelowy TALERZ ZYWIENIOWY, ktéry
obrazuje udzial poszczegdlnych grup produktow
wyrazony w 1loSciach porcji w jadlospisie dziecka.



TALERZ ZYWIENIOWY

PRZYKEADOWE PORCJE

O  Jedna porcja produktéw zbozowych: % szklanki e°
platkow zbozowych, po6t bulki pszennej/ petnoziarnistej,
2-3 tyzki gotowanej kaszy gryczanej, makaronu
lub ryzu.
O  Jedna porcja mleka i produktéw mlecznych: szklanka
mleka, po6tszklanki jogurtu, kefiru lub maslanki, 1 plasterek
lub tyzeczka tartego zoéltego sera.
O  Jedna porcja miesa, drobiu, ryby lub jaja: cienki plaster
pieczonego schabu/ryby, poétjaja lub plaster chudej wedliny.




PRZYKEADOWE PORCJE

Jedna porcja ttuszezu: —

4 % .
Lyzeczka oliwy z oliwek/ oleju rzepakowego, Liyzeczka masta.

Jedna porcja warzyw-:

5 fasolek szparagowych, 2 tyzki kukurydzy,

2 lyzki startej marchewki, gotowanej dyni, 1 ziemniak, pét szklanki
kapusty kwaszonej  Szklanka gotowanej cukinii, kalafiora.

PRZYKELADOWE PORCJE

Jedna porcja owocow:

Brzoskwinia, pél banana, jabtko, gruszka, 2-3

sztuki moreli,
Pot szklanki porzeczek, malin, jagod, '

Pot szklanki soku ze §wiezych owocow.

JAK PRZEKONAC DZIECKO DO PICIA WODY?

Urozmaicaj naczynia, w ktérych podajesz wode

Pamietaj, aby woda byta zawsze pod reka 1 w zasiegu wzroku Twojego
dziecka. Chwal je, kiedy pije wode lub gdy samo o nia, poprosi.

Wykorzystu) wspolne zabawy do przekazania dziecku wiedzy o znaczeniu
wody. Ciekawym eksperymentem dla malucha moze by¢ na przyklad
przemiana lodu w wode — przy okazji mozesz zwroci¢ mu uwage na jej
doskonate wtasciwosci.

Dzieci nagladuja swoich rodzicow 1 przejmuja ich nawyki zywieniowe.
Dawaj dobry przyktad, gaszac pragnienie woda.









