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PODSTAWOWE ZASADY DIETY

e jlos¢ positkow (4-6 dziennie)
,wszystkie” produkty spozywcze, ktore je dziecko traktujemy jako positek;

e przerwy miedzy positkami (2-4 godzin)
w okresie przejsciowym - zmiany nawykow zywieniowych, miedzy positkami dziecko

moze jes¢ warzywa np. surowg marchew, ogoérka zielonego, rzodkiewke, papryke,
kalarepe, w rozsgdnych ilosciach;

zalecane jest picie wody niegazowanej, herbat ziotowych (np. rumianek, pokrzywa, koper
wtoski), owocowych bez dodatku cukru;

Guma do zucia ? nie rozpuszczalna — w niewielkich ilosciach bez dodatku cukru.

e regularnosc positkow

usystematyzowanie por positkdw, dostosowanie do zaje¢ dziecka w szkole, w domu i
poza domem;
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SNIADANIE

e podstawa rozpoczecia dnia;

e dostarcza energii na caty poranek;

e powinno by¢ zjedzone od pdét godziny do godziny po wstaniu;

e jest ogromnie wazne u dzieci szkolnych przed zajeciami (lepsza zdolnos¢
koncentracji);

e reguluje przemiane materii , prace uktadu pokarmowego;

® pozywne, wartosciowe;
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JAK MOZE WYGLADAC SNIADANIE?

Podstawa - weglowodany ztozone;

e ptatki zbozowe (jeczmienne, owsiane, zytnie, orkiszowe) z dodatkiem
Swiezych, lub suszonych owocow (bez dodatku cukru), niewielkiej ilosci
orzechodw, pestek dyni, stonecznika, sezamu, siemienia Inianego, ptatkow
migdatowych;

e gotowe musli bez dodatku cukru, ttuszczu;

e kanapki z pieczywa pszenno-zytniego, graham, orkiszowego, razowego, z
pestkami dyni, stonecznika, siemieniem Inianym;

e kasza jaglana, z amarantusa, komosa ryzowa- quinoa (spazona i wyptukana
ze wzgledu na zawartos$¢ saponiny), ryz;
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Zrodto biatka

e chudy i potttusty nabiat (mleko 1,5-2 % ttuszczu, jogurt naturalny, kefir,
maslanka, mleko zsiadte, ser biaty, twarozki);

e chuda wedlina (szynka, poledwica, niewielka ilos¢ schabu, lub
drobiowej kietbasy bez dodatku substancji konserwujgcych, z niska

zawartoscig soli, mozna przygotowywac¢ w domu);

e pasty rybne, jajeczne oraz z nasion roslin strgczkowych (np. humus).

Dodatki
Swieze warzywa i owoce
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JAK MOZE WYGLADAC OBIAD?

e chude mieso (cielecina, dréb, wotowina, krélik), chude ryby (mintaj, dorsz),
dwa razy w tygodniu ttuste ryby morskie (tosos, sledz),
w zywieniu dzieci polecane s3 ryby dalekomorskie z Pacyfiku, Oceanu Atlantyckiego,
Morza Potnocnego,
potrawy z nasion roslin strgczkowych (soczewicy, ciecierzycy, fasoli, soi);

e ograniczona ilos¢ dodatku skrobiowego np. ziemniakow, kasz, makaronu, ryzu,
czestsze spozywanie kasz (gryczana, peczak, jeczmienna, jaglana ),
petnoziarnistego ryzu, lub ryzu basmati, czy dtugoziarnistego;

e uwaga na sosy!!!

e duza ilos¢ satatki z warzyw surowych , czy blanszowanych bez dodatku soséw, lub
z sosami na bazie jogurtu naturalnego, oliwy;
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Zalecane techniki kulinarne

e pieczenie w folii, naczyniach zaroodpornych, na parze, grillu elektrycznym,
patelni grillowej, czy ceramicznej;

Stosowanie przypraw

e ograniczenie dodatku soli, stosowanie zamiennie np. soku z cytryny;
e dodatek przypraw ziotowych do mies, ryb, satatek, past

(np. majeranek, tymianek, ziota prowansalskie, bazylia, oregano, imbir,
koperek, kminek, natka pietruszki);
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JAK MOZE WYGLADAC KOLACJA?

e dos¢ skromny ale sycacy positek;

* niewielka ilos¢ pieczywa, dodatkdow skrobiowych;

e chudy, lub poétttusty nabiat w potgczeniu z warzywami np. w formie past;

e duszone ryby, pasty rybne;

* leczo z nasion roslin strgczkowych;

e satatki z niewielkim dodatkiem chudego miesa, ryb, serdw, jajek z sosami
na bazie jogurtu naturalnego, oliwy;

e jesienig, zimg zupy z duzgiloscig jarzyn, zupy -kremy;

e zapiekane warzywa z chudym miesem, serem;
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JAK MOGA WYGLADAC POZOSTALE
POSItKI W CIAGU DNIA?

Positki dawane dzieciom do szkoty:

e Swieze owoce z jadalng skorka,
surowe warzywa, kanapki zawsze z dodatkiem swiezych warzyw;

Positki jedzone w domu:

* musy owocowe bez dodatku cukru, z niewielka iloScig miodu, syropu
z agawy, czy klonowego;

e satatki owocowe;

e koktajle z napojow mlecznych naturalnych z owocami;

e safatki warzywne posypane niewielkg iloscig pestek dyni, stonecznika;

e soki warzywne bez dodatku cukru;
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JAKIE WYBIERAC NAPOIJE?

e wody zrédlane, naturalne wody mineralne nisko i Sredniozmineralizowane
dla dzieci od 1 do 3 roku zycia <1000mg/1l rozpuszczonych sktadnikow,
dla dzieci starszych stopiert mineralizacji wody moze by¢ wyzszy(<1000mg/1l),
niskosodowe (<20mg jonéw sodu/1l), niskosiarczanowe (<20mg/l);

e herbatki ziotowe np. rumianek, koper wtoski, lipa, staby napar miety;

e herbatki owocowe naturalne np. malinowa, z dzikiej rézy, aronii, jagody, porzeczki,
herbata czerwona — rooibos ;

e kompoty bez dodatku cukru;
e w ograniczonych ilosciach soki owocowe bez dodatku cukru (ok. 1-2 szklanki dziennie);

e soki warzywne bez dodatku cukru.
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CO ZE StODYCZAMI?

zastepowanie stodyczy:
e stodkimi owocami (winogrona, gruszki), satatkami owocowymi;
e w ograniczonych ilosciach owocami suszonymi bez dodatku cukru;

e kisiel z owocami, budyn, nalesnik z serem i owocami to tez stodycz;

e samodzielne przygotowywanie w domu ciasteczek z petnoziarnistej maki,
ptatkdw zbozowych owocow swiezych i suszonych, pestek dyni, stonecznika,
z niewielky iloscig miodu, czy syropu klonowego, szarlotki z niedostadzanych jabtek;

Jesli dziecko ma bardzo silng potrzebe zjedzenia stodyczy, wyznaczenie 1- 2 razy w tygodniu
okreslonej ilosci, rodzaju i pory zjedzenia, najlepiej jak jest to np. gorzka czekolada,
czekolady z bakaliami, lub maty batonik;
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DZIEN DIETY DZIEWCZYNKI 12 LETNIEJ

| positek

miska ptatkow nesquik z mlekiem 2% ttuszczu

Il positek

2 kromki pieczywa z mastem i dzemem truskawkowym, serek Danio waniliowy
Il positek

nalesniki z serem, rodzynkami, syropem malinowym
IV positek

batonik

V positek

2 kromki pieczywa z nutellg

szklanka mleka ze stodzonym kakao

Napoje: 3 herbaty z 2 tyzeczkami cukru, 2 szklanki soku Kubus, 2 szklanki wody
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WSKAZOWKI DOTYCZACE DIETY

e UROZMAICENIE ;
e CIEKAWE PRZEPISY;
e DOSTOSOWANIE DO MOZLIWOSCI FINANSOWYCH RODZINY DZIECKA;

e NIE WYMAGAJACA DUZEGO NAKtADU CZASU;

WtACZANIE DZIECKA W PRZYGOTOWYWANIE ZDROWYCH POSIHKOW
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SUKCES WDROZENIA PRAWIDtOWYCH
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

e indywidualne podejscie do kazdego pacjenta;

e czasami indywidualna dieta dostosowana do zmian w zywieniu
oraz zajec¢ dziecka w ciggu dnia;

e zasada matych krokow;

e wieloletnia praca nad dzie¢mi otytymi i ich rodzicami;

ZMIANA NAWYKOW ZYWIENIOWYCH DZIECKA OTYLEGO TO PRZEDE WSZYSTKIM
ZMIANA DIETY CALtEJ RODZINY

Dzieci uczga sie prawidtowych nawykow zywieniowych od nas Rodzicow
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KILKA StOW OD CZEGO ZACZYNA SIE OTYtOSC U DZIECI
PROGRAMOWANIE ZYWIENIOWE

e kluczowym etapem dla programowania zdrowia na przysztosc - poprzez wiasciwe
zywienie - jest czas cigzy oraz okres wczesnego dziecinstwa, w ktérych organizm
cztowieka jest bardzo wrazliwy na nadmiar lub niedobdr sktadnikow odzywczych;

e nieodpowiedni poziom sktadnikdw odzywczych moze w sposdb trwaty zmieniad

(przeprogramowywac) metabolizm i przebieg procesdw fizjologicznych, przez co
zwiekszac u dziecka predyspozycje np. do otytosci w pdzniejszym okresie zycia;
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PRAWIDtOWE, ZDROWE ZYWIENIE DZIECI ROZPOCZYNA SIE OD MOMENTU
WPROWADZANIA NOWYCH POKARMOW INNYCH NIZ MLEKO MAMY

Badania wykazujg wiele btedéw popetnianych w sposobie zywienia dzieci
Do najczestszych nalezg:

e nadmierne zageszczanie mieszanek mlecznych;

e podawanie zbyt duzej ilosci pokarmow w ciggu dnia;

e nadmiar biatka w diecie w pierwszym roku zycia;
* zbyt duza podaz sokdw;
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NA CO ZWRACAC SZCZEGOLNA UWAGE
W PIERWSZYCH TRZECH LATACH ZYCIA DZIECKA

e ilosci pokarmu dostosowana do wieku;

* nie zageszczanie nadmiernie pokarmoéw;

e wdrazanie dziecka do jedzenia warzyw i owocow;
e dbanie o urozmaicong diete;

PROPAGOWANIE WSROD RODZICOW MALYCH DZIEC
ZDROWYCH ZASAD DIETY
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PORADY DLA RODZICOW ROZSZERZAJACYCH
DIETE DZIECKA

e czytanie sktadu produktow, ktérymi karmimy dziecko,
stoiczki dla maluchow juz od 5 miesigca - sktad: 40% owocow, kleik, grysik, cukier;

e uczenie nowych smakow produktow i potraw;
e wdrazanie do jedzenia roznych warzyw i owocow;

e jak najpozniej wprowadzanie stodyczy do diety dziecka;
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e wybieranie produktéow bez dodatku soli i cukru,
sol jakg dzieci potrzebujg otrzymujg z naturalpego Zrodla np. z warzyw,
cukier powinien pojawiaC sie w naturalnej postaci np. owocow ;

e stodzenie deserow dla dzieci Swiezymi, lub suszonymi owocami,
naturalnymi sokami z owocéw;

e U dzieci starszych mozna stosowac syrop z agawy sktadajacy sie gtéwnie
z fruktozy, co wptywa na nizszy indeks glikemiczny i wiekszg intensywnosé
stodyczy, zawiera sktadniki mineralne;

Podawanie dziecku duzej ilosci produktéw zawierajgcych cukier moze zmniejszyc
apetyt na zdrowe i wartosciowe positki, ponadto stanowi ryzyko rozwoju prochnicy,
jak rowniez otytosci a takze nadpobudliwosc.


http://www.dlarodzinki.pl/zywienie-dzieci-od-a-do-z/fruktoza/
http://www.dlarodzinki.pl/zywienie-dzieci-od-a-do-z/indeks-glikemiczny/
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Jedzenie musi by¢ sprzymierzencem
naszych pociech
dawac im sile, energie, zadowolenie,
prawidlowe myslenie i funkcjonowanie
w ciggu dnia a jednoczes$nie zdrowie
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DZIEKUJE ZA UWAGE




