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Zasady żywienia dzieci w okresie wczesnego wieku ( 1-3 r. ż) regulują standardy opracowane 

przez ekspertów Krajowego Konsultanta Medycznego w dziedzinie pediatrii.  

Po pierwszym roku życia dziecka liczba posiłków zmniejsza się z 4-5/dobę. Dziecko powinno 

otrzymać 3 posiłki podstawowe ( śniadanie, obiad, kolacja) i z uzupełniających ( II śniadanie i 

podwieczorek). Najlepiej spożywać posiłki co 3-4 godziny w celu wyrobienia właściwych 

nawyków żywieniowych u dziecka.  

  Dieta dziecka powinna być zbilansowana czyli obejmować 6 podstawowych grup produktów 

żywieniowych: 

1. mleko i jego przetwory, 

2. mięso w tym drób, jaja, ryby, 

3. warzywa i owoce, 

4. przetwory zbożowe, 

5. tłuszcze roślinne 

6. woda i składniki mineralne. 

Pomiędzy 1 a 3 r. ż kształtują się preferencje żywieniowe. W tym okresie dieta powinna być coraz 

bardziej urozmaicana-  pod względem doboru potraw jak i ich konsystencji, barwy, smaku. 

Ważna jest również podaż dobrej jakości wody.  

Produkty powinny być o odpowiadającej do wieku konsystencji. Zaleca się podawanie potraw 

gotowanych lub duszonych w folii aluminiowej. Podczas planowania jadłospisu należy unikać 

potraw smażonych oraz ostrych przypraw. 

W ustaleniu diety dziecka pomocny może okazać się Modelowy Talerzyk żywienia, który 

pokazuje ile porcji dziennie poszczególnych grup produktów powinno się znaleźć w dziecięcym 

jadłospisie.   
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Modelowy Talerzyk Żywieniowy 

 

 

 

 

 


