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a2dd Wojewédzki Szpital im. Zofii z Zamoyskich Tarnowskiej w Tarnobrzegu

* DIETA DLA DZIECI DO LAT 3

WSKAZANIE DIETY

e W zywieniu dzieci szczegdlng uwage nalezy zwroci¢ na czgsto$§¢ spozywania positkow iich organizacjg, dobor
produktow w diecie, warto$¢ energetyczng i odzywcza oraz nawyki i zachowania zywieniowe. Wlasciwa organizacja
positkow podawanych dziecku w ciggu dnia zabezpiecza odpowiednig podaz energii, atakze czgSciowo zapobiega
btedom zywieniowym.

e W vciggu dnia dziecko powinno otrzyma¢ 4-5 positkow: 3 podstawowe ($niadanie, obiad, kolacja)
i 1-2 uzupelniajace (drugie $niadanie i/lub podwieczorek). Przerwa pomiedzy positkami powinna wynosi¢ ok. 3—4
godzin.

e Dzieci mlodsze w drugim roku zycia niekiedy wymagaja wickszej liczby mniejszych obj¢tosciowo positkow. Wartos¢
energetyczna i odzywcza diet dzieci powinny realizowaé zapotrzebowanie zywieniowe dzieci okreslone w normach.

ZALECENIA OGOLNE

Produkty ktore nalezy wykorzystywaé w zywieniu dziecka:

Produkty biatkowe 4-5 porcji
Mleko i produkty mleczne 3 porcje
Migso, drob, ryby, jaja 1-2 porcje
Produkty zbozowe 5 porcji
Warzywa 5 porcji
Owoce 4 porcje
Thuszcze 1- 2 porcje

Dieta dziecka powinna by¢:

e urozmaicona — pod wzgledem doboru produktow spozywczych,

e uregulowana — pod wzgledem czgstoSci i pory spozywania positkow,

¢ umiarkowana — z dostosowang wielkoScig porcji positkow/potraw do potrzeb dziecka,

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

Wedhug obowiazujacych aktualnie norm ustalono, ze:

1. Zapotrzebowanie na energi¢ nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu do masy ciala dziecka. U dzieci w wieku
13-36 miesi¢gcy dobowe zapotrzebowanie na energi¢ w przeliczeniu na jeden kilogram masy ciata wynosi ok. 83 kcal.

2. Minimalna ilos$¢ biatka nie powinna by¢ nizsza niz 1g/kg masy ciata dziecka i wyzsza niz 15% energii z biatka w calodzienne;j
zalecanej puli energetycznej (1000 kcal). Norma dzienna to 14 g. Zrodta biatka: chude migso np. cielgcina, chudy dréb, ryby,
mleko, nasiona roslin strgczkowych, jaja, jogurt naturalny, maslanka, kefir, ser twarogowy, serek wiejski itd.

3. Thluszcze powinny dostarcza¢ 35-40% catkowitej energii tak, aby zabezpiecza¢ wydatek energetyczny dziecka, jego wzrost
i rozw0j. Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej jakoS$ci thuszczu, w tym zrédet nienasyconych kwasow thuszczowych, np. oliwa
z oliwek, olej rzepakowy i inne oleje ro§linne, a zwlaszcza dlugotancuchowych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych
(ryby). Inne zrodta thuszczu: masto, masto orzechowe 100%, zmiclone orzechy, siemi¢ Iniane itd.

4. Udziat energii z wegglowodandw w ogolnej puli energetycznej powinien wynosi¢ 45—65%. Nalezy ograniczaé tzw. cukry
dodane (czyli cukry stosowane w produkcji zywnosci i przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii ogotem. Zaleca si¢

podawaé produkty, ktore sa zrodtem weglowodanéw zloZonych, takie jak pelnoziarniste pieczywo, kasze, ryz, makaron
i produkty z maki z pelnego przemialu. Takie produkty dostarczaja odpowiednig ilo$¢ blonnika, ktory reguluje prace przewodu
pokarmowego. Zapotrzebowanie na btonnik dla dzieci w wieku 1-3 lat wynosi 10 g/dobe.
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5. Zapotrzebowanie dziecka w wieku 13.-36. miesigca zycia na wapn
wynosi 700 mg, na witamine D — 15 pug (600 j.m.) — 25 ug (1000 j.m.)

w zaleznoS$ci od masy ciata i podazy witaminy D w diecie,

na zelazo — 7 mg, a na jod — 90 pg. Te sktadniki sg najczesciej niedoborowe
w diecie matych dzieci.

6. Zapotrzebowanie na ptyny w wieku 1-3 lata wynosi ok. 1300 ml na dobe.
Podstawe nawodnienia powinna stanowi¢ woda — zrédlana, naturalna woda
mineralna §rednio lub niskozmineralizowana. Dzieci zawsze powinny mie¢
do niej dostgp. Nie powinno si¢ podawaé dzieciom napojow stodzonych

i gazowanych. Podawanie sokow nalezy ogranicza¢ do 120 ml/dzien.

7. Dziecko powinno codziennie ¢wiczy¢ fizycznie, bawiac si¢ lub grajac przez
kilkadziesiat minut, najlepiej na $wiezym powietrzu.

Przy planowaniu diety dziecka pomocny moze by¢ modelowy talerz
zywieniowy, ktory obrazuje udziat poszczegdlnych grup produktow wyrazony
w ilo$ciach porcji w catodziennym jadtospisie dziecka.

SPOSOB PRZYRZADZANIA POTRAW

e Potrawy przyrzadza si¢ metoda gotowania w wodzie i na parze. Dozwolong ilo$¢ thuszczu dodaje si¢ w postaci surowe;j
do gotowych potraw. Zabrania si¢ podawania potraw smazonych i pieczonych oraz zasmazanych i pikantnych.

PRZYKEADOWY JADLOSPIS

I $niadanie: Platki owsiane na mleku z jabtkiem i cynamonem

II $niadanie: Pieczywo graham z mastem, z twarozkiem i koperkiem, herbata owocowa bez cukru

Obiad: Zupa krem z dyni, makaron petnoziarnisty z migsem drobiowym, jarzynami, kompot

Podwieczorek: Jogurt naturalny z bananem

Kolacja: Chleb staropolski z mastem, jajecznica ze szczypiorkiem, pomidor bez skory, herbata owocowa

ALERGENY
e zboza zawierajace gluten e owoce lupinowe
e  skorupiaki e musztarda i wyroby
e jaja e sezam i wyroby
e r1yby e seleri wyroby
e  orzeszki ziemne e lubin i wyroby
e sojaiwyroby e migczaki i wyroby
e mleko i wyroby
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