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starszy dietetyk
ZALECENIA DIETETYCZNE
ZYWIENIE DZIECI 1-3 ROKU ZYCIA

Zasady zywienia dzieci w okresie wczesnego wieku ( 1-3 r. z) reguluja standardy opracowane
przez ekspertéw Krajowego Konsultanta Medycznego w dziedzinie pediatrii.

Po pierwszym roku zycia dziecka liczba positkéw zmniejsza si¢ z 4-5/dobe. Dziecko powinno
otrzymac 3 positki podstawowe ( $niadanie, obiad, kolacja) i z uzupelniajacych ( II $niadanie i
podwieczorek). Najlepiej spozywaé positki co 3-4 godziny w celu wyrobienia wlasciwych
nawykoéw zywieniowych u dziecka.

Dieta dziecka powinna by¢ zbilansowana czyli obejmowaé 6 podstawowych grup produktow
zywieniowych:

mleko i jego przetwory,
migso w tym drob, jaja, ryby,
warzywa i owoce,

przetwory zbozowe,

tluszcze roslinne

AR AN e

woda i sktadniki mineralne.

Pomiedzy 1 a 3 r. z ksztaltuja si¢ preferencije zywieniowe. W tym okresie dieta powinna by¢ coraz
bardziej urozmaicana- pod wzgledem doboru potraw jak i ich konsystencji, barwy, smaku.
Wazna jest rowniez podaz dobrej jakosci wody.

Produkty powinny by¢ o odpowiadajacej do wicku konsystencji. Zaleca si¢ podawanie potraw
gotowanych lub duszonych w folii aluminiowej. Podczas planowania jadlospisu nalezy unikac

potraw smazonych oraz ostrych przypraw.

W ustaleniu diety dziecka pomocny moze okazaé¢ sie Modelowy Talerzyk zywienia, ktory
pokazuje ile porcji dziennie poszczegoélnych grup produktéw powinno si¢ znalez¢ w dzieciecym
jadtospisie.
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Modelowy Talerzyk Zywieniowy

Bardzo waine jest praestrzeganie zasad prawidlowego zywienia nie tylko pod wigledem
wartosci odiywezej posilkdw, lecz réwnie itosci i caestotliwosci ich spozywania oraz
wiadciwego doboru produktdw. Nie zapominajmy tez o aktywnosci fizyczne] | poznawczej
driecka, ktdre dla jego prawidlowego rozwoju 53 rdwnie waine jak wiasciwa dieta,

W diecie dziecka powinny znalez¢ sie roinorodne produkty. Talerzyk opracowany
przez ekspertow pokazuje, ile porcji dziennie poszczegélnych grup produktow powinno
sie znalef¢ w dzieciecym jadtospisie,

et < ibinatia E Mleko. i Przetwory mleczne - 3 porcje . .
et e T = \ H Dostarczazy ialka, wapala, magneru oraz witamin 2 grupy B. Katdego dnia w jadlospisie matucha
Powinay byt spozywane codziennie, ale w niewielkich losciach - 1-2 porcje dziennie. Oleje rodlinne sg bogate I powinny se pojawic 3 porcje peoduktw mlecanych - 2 porce mleka 11 porcla innyeh produktm
W nlenasycone kwasy thusaczowe oraz witaming €, natomiast masto zawlera witaminy A1 D, Najlepse jest $wieie i (iogury, efi). Jodidriocko niefest ut karmione piersia, zamiast owyklego” micka krowiego wrto
masho, oleje redlinne (np. othwa 2 oliwek, olej ezepakowy) jako dodatek do satatek Lub surémek. Jedna parcja podawat driécku mieko madyfikowane, np. Bebiko Junior 3 daiecky tocznemu Lub Bebiko furior &
tonp. ydeczia oliwy zoliwed, oleju raepakomego, ytecria masla, dwulatiow, wibogacone w skladnii ktdeych w adlospisie malego drecka awykle jest byt mao:
witaming D, 2elato, cynk, jod, witaminy | nienasycone kwasy thuszczowe. Ponadto micka Bebiko
awierajq prebiotyki, ktore wspomagajq rozwdj 2dfowe flory bakteryjnej w jelitach. Jedna porcja to

Owoce - 4 porcje
Bogate w witaminy, skladniki mingsalne oraz blonaik. Twdj Junior
potrzebuje 4 porcji owocdw katdego dnia, Od czasu do czasu
1 porcje owocu motesz poda takke w postaci Swieto
wyciskanych sokiw (nie wigcej nik 112 seklanki na deied)
Jedna parcjato np. 3 sztuki Swiedych moreli

Migso, drab, ryby, jaja - 1-2 porcje

To doskenate 2r0dla 2elaza, cynku, miedd oraz blatka awierzgcego.
Ryby marskie 53 bardzo dobrym drddlem jodu | nienasyconych kwasdw
tuszctowych 2 rodriny omega-3. Zaleca sig podawanie tyb 1-2 razy
wtygodniu. Podawaj driecku réine gatunki migsa - zawsze powinno

Zawbe "] byt ono chude | dobrej Jakoscl, Warto prygotowywad migsa pleczone

araz blonnlk regulufacy prace praewody pokarmowego, | wdomu, schab, piers 2indyka czy domowy pasttet, Ograniz smabenie,

sy iskokaloryezne, datego powinnad je podawad unikaj partek | wedlin gorstego gatunku. lodé aj ogranicz do 3.4 satuk

Juniorowi $ razy dzienaie - jako jarzynke (np. wtygodnly (takae tych dodawanych do potraw) Jedna porcja to

gotowane na parze), w zupach cy fako surdwki \ p. 1/2 jajka lub 1 plasterck chude] wedliny,

m::::h ﬂm’m' """ t ' Produkty zbozowe - 5 porcji

lub maly pomidor, Takie, jak chleb 2 petnago diarma, kasze, ryd, makarony, platki sniadaniowe,

Woda aavieafy wiglowodaty Hotonc | dategopowiony stanonit podstawons o
energi. Produkty thotowe 7 pelnego ziara dostarcaajy witaminz grupy B orar

Warto uczyd driecko gasié pragnienie wodj zamiast blonaika. Katdego dnia daiecko powinno otryma S poecji produktw zbatowych,

tuczicymi slodkini sokam. W diece uniora zakeca e wody
ir6dkane i naturalng wody mineraine niskomineralizowane,

Warto praynwyczajat je do pieczywa 2 peinego samd, grubych kase i plati
Sniadaniowych typu mush bez dodatku cukru, Jedna porcjato np. 12 butki
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