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Stowo wstgpne

Drn.med. TOMASZ MACIEJEWSKI

Dyrektor Instytutu Matki i Dziecka

Szanowni Paristwol

Wiedzac, jak duze znaczenie dla jakosci zycia dziecka

oraz jego przysztego rozwoju ma wiasciwe zywienie, zachecam
do zapoznania sie z niniejszym opracowaniem, ktére w przystepny
i praktyczny sposob implikuje wiedze z zakresu zywienia dzieci

w wieku poniemowlecym z uwzglednieniem aktualnych zalecen.
W tresci poradnika zawarte sg przyktadowe jadtospisy oraz pomocne

wskazowki, ktore utatwiajg lepsze zrozumienie prawidtowych zasad

w zywieniu matego dziecka, dzieki czemu mozZliwe jest zapobieganie
nastepstwom podstawowych bteddw zywieniowych.

Warto pamietac, ze kluczowym czasem dla programowania przysztego
zycia w zdrowiu jest okres ptodowy oraz pierwsze trzy lata zycia. Coraz
czesciej zauwazamy, ze rodzice staja przed dylematem - z jakiego Zrédta
powinno sie czerpac wiedze we wspodtczesnym zalewie informacyjnym.
llo$¢ mitow, domystow, niepetnych czy sprzecznych informadji
dotyczacych diety dziecka w okresie poniemowlecym jest ogromna.

Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia powstat

w odpowiedzi na liczne pytania rodzicow. Mam nadzieje, ze jego
lektura bedzie dla Paristwa cenna pomocg w dokonywaniu pozornie
prostych, jednak niezwykle istotnych wyboréw zywieniowych.



Rekomendacja

Prof. dr hab. n. med. PIOTR SOCHA

Vice przewodniczacy Komitetu

Nauki o Zywieniu Cztowieka PAN

Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia
przygotowany przez zespot Autorek pod kierunkiem
Profesor Haliny Weker wychodzi naprzeciw oczekiwaniom
rodzicow i opiekundw, a takze lekarzy oraz dietetykow.

W poradniku przedstawiono szczegétowo zasady zywienia istotne
przy planowaniu diety matego dziecka. Zywienie moze opierac sie

na schematach i wowczas przykfadowe jadtospisy sa bardzo pomocne
w jego planowaniu. Wydaje sie jednak, ze indywidualne podejscie

do kazdego dziecka, uwzgledniajgce jego metabolizm i preferencje
jest bardzo wazne.

We wstepie Autorki podaja krotka charakterystyke rozwoju dziecka,
zwracajg przy tym uwage na ksztattowanie zachowan zywieniowych
i role apetytu matego dziecka w okreslaniu wielkosci spozywanych
porcji. Poznanie kolejnych etapéw rozwoju dziecka i nabywania
przez nie umiejetnosci typowych dla wieku pozwoli rodzicom

na rozszerzanie asortymentu spozywanych przez dziecko produktow
i wprowadzanie kolejnych metod karmienia.

W tekscie zwrdcono tez uwage na szkodliwos¢ niektérych

produktow takich, jak np. cukier, a takze podano, jak mozna
ograniczac w diecie jego nadmierne spozycie. Wskazano tez Zzrodta
niekorzystnych sktadnikow w diecie dzieci. Podkreslono znaczenie
takich olejow, jak olej rzepakowy, ktéry pod wzgledem sktadu

nie ustepuje oliwie z oliwek i moze by¢ stosowany zaréwno

do gotowania, duszenia, jak i do satatek. Omawiajac znaczenie wody
w zywieniu, podkreslono konieczno$¢ zapewnienia jej z bezpiecznych
Zrodet, jednak w okreslonych warunkach woda wodociggowa

moze by¢ akceptowalna. Powszechnie wiadomo, ze zywnos¢
ekologiczna zapewnia lepszg jakos¢ produktow/positkdw, ktdra
wynika ze sposobu jej pozyskiwania, ale réwnoczesnie nalezy dodac,
7e zasadniczo kazda zywno$¢ dostepna w obrocie handlowym spetnia
wymogi bezpieczenstwa, rowniez w zakresie stosowania substandji
dodatkowych (np. konserwantoéw, zagestnikow, barwnikéw itp.).

W poradniku Czytelnik otrzymuje petna wiedze na temat
organizacji positkdw, doboru produktow w diecie, wartosci
odzywczej produktow/potraw, a takze sposobu przygotowywania
positkdw/potraw. Przykfadowe jadtospisy rozpisane na dni tygodnia
moga stanowi¢ praktyczng wskazoéwke utatwiajacg przygotowanie

positkdbw zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia matego dziecka.

Ciesze sie, ze poradnik pojawi sie na rynku wydawniczym i bedzie
miat z pewnoscia szerokie grono odbiorcéw. Mam nadzieje,

ze publikacja przyczyni sie do poprawy zywienia matych dzieci.
Bedzie rowniez pomocna dla lekarzy i dietetykdw w poradnictwie
zywieniowym.
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Jakie sg umiejetnosci dziecka

w wieku 1-3 lat

Wprowadzenie

Rozwdj kazdego dziecka, niezaleznie od indywidualnych réznic,
charakteryzuja ciggtos¢, powtarzalnosc tych samych etapow
rozwojowych oraz zaleznos¢ osiggania réznych sprawnosci

w procesie uczenia sie od dojrzatosci uktadu nerwowego.

Przecietne dziecko
w okresie poniemowlecym,
czyli po ukonczeniu 1. roku zycia:

== StOpNiowWo osigga sprawnos¢ chodzenia i konsekwentnie

jg doskonali,
= manipuluje réznymi przedmiotami, sprawdza ich wiasciwosdi,
takie jak np. ksztatt, wielkos¢, 1
mm potrafi bawic sie, chetnie inicjuje zabawe i szuka partnera

do réznych aktywnosci,

= \wykazuje potrzebe samodzielnej aktywnosci, np. przy jedzeniu,
ubieraniu sie, myciu,

mm jest ciekawe otaczajgcego je Swiata i poznaje go wszystkimi
zmystami,

m  potrafi sie komunikowac z otoczeniem za pomoca stéw
lub prostych zdan i stale poszerza zasob swojego stownika,
0siggajac etap swobodnego mdéwienia,

=  |ybi nasladowac dorostych, obserwuje ich zachowania
i chetnie je odwzorowuje,

= jest zmienne emocjonalnie, sktonnos¢ do Smiechu i ptaczu
wystepuje u niego naprzemiennie,

przezywa pierwsze leki, szczegdlnie przed roztaka z rodzicami,

przekora i negatywizm s na tym etapie rozwojowym
naturalnym zachowaniem dziecka.



------

------

Jakie sg zachowania zywieniowe

malego dziecka

Charakterystyczna dla tego etapu rozwojowego ciekawos¢
poznawcza dziecka odnosi sie takze do sytuacji zwigzanych

z jedzeniem. Dziecko nie tylko przyglada sie podawanym mu
przez rodzicow réznym daniom, ale takze dotyka ich i smakuje.

Wrazenia dziecka zwigzane z rozpoznaniem nowego smaku i jego
akceptacja nie dokonujg sie automatycznie. Ma bowiem wrodzong
preferencje smaku stodkiego. Dos¢ czesto zdarza sie, ze np. dwulatek
odmawia jedzenia proponowanej potrawy z uwagi na,inne” niz
dotychczas doznania smakowe — ztosci sie i wypluwa jedzenie.
Czes¢ matek w takiej sytuacji wycofuje sie z podawania nowe;j
potrawy. Tymczasem najlepszym rozwigzaniem jest stopniowe

i cierpliwe oswajanie dziecka z nowym smakiem oraz konsekwentne
zachecanie go do sprébowania symbolicznej tyzeczki nowego
pokarmu. Spokojna postawa rodzica oraz atrakcyjne dla dziecka
formy podania innego smakowo positku, np. na nowym,

kolorowym talerzyku, w fantazyjnych ksztattach
(zwierzatka, stoneczka, serduszka)

moga by¢ pomocne
w przekonaniu dziecka

do prébowania potrawy.
Pozytywny efekt mozna
zaobserwowac juz po
kilku/kilkunastu prébach
— dziecko zazwyczaj
samo otwiera buzie
przed nastepng

pordja.

Wprowadzenie

Okres pomiedzy
13. a 36. miesiacem zycia dziecka
jest okresem krytycznym

Dziecko w okresie poniemowlecym potrafi juz stosunkowo
dobrze porozumiewac sie z otoczeniem, radzi sobie takze

w prostej samoobstudze oraz w prébach samodzielnego jedzenia.
Zdaje sobie takze sprawe, ze ptacz i krzyk moga by¢ sposobem

na osigganie celu, jakim jest dla niego np. uzyskanie od rodzica
ulubionej przekaski, deseru, stodkiego napoju.

Dlatego pozadane sg czasem zmiany w tym, czego dziecko sie
nauczyto, poniewaz wzory postaw i zachowan (takze dotyczace
jedzenia) utrwalone w pierwszych latach zycia dziecka maja
tendencje do przetrwania bez wzgledu na to, czy sg korzystne
czy niekorzystne.

W ksztattowaniu prawidtowych nawykdéw zywieniowych u dziecka
istotne sg nie tylko cierpliwos¢ i konsekwencja rodzicéw, ale takze
ustalenie przez nich czytelnych dla dziecka zasad odnoszacych sie
do sytuacji jedzenia/karmienia, co jest niezbedne przy realizowaniu
zalecen zywieniowych.

------

------
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Jakie sa potrzeby zywieniowe

dziecka w okresie
poniemowlecym

W zywieniu dzieci szczeg6lng uwage nalezy zwrdcic na czestosc
spozywania positkéw i ich organizacje, dobér produktéow w diecie,
wartos¢ energetyczng i odzywcza oraz nawyki i zachowania
zywieniowe. Wtasciwa organizacja positkdw podawanych

dziecku w ciggu dnia zabezpiecza odpowiednig podaz energii,

a takze czesciowo zapobiega btedom zywieniowym.

Mate dzieci powinny otrzymywaé
w ciagu dnia 4-5 positkow

Dzieci mfodsze w drugim roku zycia niekiedy
wymagaja wiekszej liczby mniejszych objetosciowo
positkdw. Wartos¢ energetyczna i odzywcza

diet dzieci powinny realizowac zapotrzebowanie
zywieniowe dzieci okreslone w normach.

Dieta dziecka powinna by¢ dostosowana
do jego indywidualnych potrzeb i apetytu.

Wprowadzenie

Wedtug obowigzujacych aktualnie norm’ ustalono, ze:

Zapotrzebowanie na energie nalezy indywidualizowac w odniesieniu
do masy ciata dziecka. U dzieci w wieku 13-36 miesiecy dobowe
zapotrzebowanie na energie w przeliczeniu na jeden kilogram

masy ciata wynosi ok. 83 kcal.

Minimalna ilos¢ biatka nie powinna by¢ nizsza niz 1g/kg masy ciata
dziecka i wyzsza niz 15% energii z biatka w catodziennej zalecanej
puli energetycznej (1000 kcal). Norma dzienna to 14 g.

Ttuszcze powinny dostarczac 35-40% catkowitej energii tak,

aby zabezpiecza¢ wydatek energetyczny dziecka, jego wzrost

i rozwoj. Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej jakosci ttuszczu,

w tym Zrédet nienasyconych kwasoéw ttuszczowych (oleje roslinne),

a zwtaszcza dtugotaricuchowych wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych (ryby). Normy zywienia dla najwazniejszych
dtugotancuchowych wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
(DWKT) ustalono na poziomie: dla kwasu dokozaheksaenowego DHA
- 100 mg/dobe (dla dzieci wieku 7.-24. miesigca zycia), a dla kwaséw
eikozapentaenowego EPA i DHA facznie — 250 mg/dobe (dla dzieci 15
w wieku 2 lat i powyzej). cree
Udziat energii z weglowodanéw w ogdéinej puli energetycznej

powinien wynosi¢ 45-65%. Nalezy ograniczac tzw. cukry dodane

(czyli cukry stosowane w produkgji zywnosci i przygotowywaniu

potraw) do ponizej 10% energii ogdtem. Zaleca sie podawac produkty,

ktore sg Zzrédtem weglowodandw ztozonych, takie jak petnoziarniste

pieczywo, kasze, makaron i produkty z maki z petnego przemiatu.

Takie produkty dostarczajg odpowiednig ilos¢ btonnika, ktéry reguluje

prace przewodu pokarmowego. Zapotrzebowanie na btonnik

dla dzieci w wieku 1-3 lat wynosi 10 g/dobe.

Zapotrzebowanie dziecka w wieku 13.-36. miesigca zycia na wapn

wynosi 700 mg, na witamine D - 15 pg (600 j.m.) — 25 pg (1000 j.m.)

w zaleznosci od masy ciata i podazy witaminy D w diecie,

na zelazo — 7 mg, a na jod — 90 ug. Te sktadniki sa najczesciej

niedoborowe w diecie matych dzieci.

Gtownym Zrédtem ptyndw powinna by¢ woda dobrej jakosci.

Dzieci nie powinny pi¢ stodzonych i gazowanych napojéw.

' Jarosz M. (red.): Normy zywienia dla populacji Polski. Instytut Zywnosci i Zywienia,
Warszawa 2017.



Karmienie piersia
- wciaz wazne



Zywienie dzieci
karmionych piersia

daje wiele korzysci zdrowotnych

zarowno dziecku, jak i jego matce.

18

Karmienie
piersig

Warto wiedzie¢, ze:

mm  Karmienie wyfgcznie piersig do okoto 6. miesigca zycia

jest optymalng metodg zywienia mtodszych niemowlat.

Zdrowe niemowleta powinny byc¢ karmione piersia ,na zadanie”,
czyli odpowiednio do potrzeb swoich i matki.

Niemowleta w | potroczu zwykle sg karmione kilkanascie razy

na dobe (w dzien i w nocy), a w kolejnych miesigcach zycia dziecka
(Il potrocze) liczba karmien ulega stopniowemu ograniczeniu.
Miedzy 6. a 9. miesigcem Zycia nabywane sg takze umiejetnosci zucia,
gryzienia oraz sprawnosci manualnej do spozywania réznorodnych
pokarmoéw. Dziecko zaczyna interesowac sie jedzeniem, siega

po zywnosc i przenosi jg do ust, smakuje, probuje gryz¢. W tym
okresie pokarm naturalny pokrywa okoto 70% zapotrzebowania
energetycznego, a pomiedzy 9.-11. miesigcem zycia dziecka
pokarm ten pokrywa juz tylko okoto 55% jego zapotrzebowania
energetycznego, stad konieczne jest rozszerzanie diety.

Po wprowadzeniu zywnosci uzupetniajgcej zwieksza sie wartosc
energetyczna i odzywcza diety. Dziecko poznaje nowe smaki,
zapachy i rozne konsystencje pozywienia. Stymulowany jest rozwadj
motoryki jamy ustne;j.

W Zzywieniu dzieci karmionych piersig korzystne jest wprowadzenie
od 2 do 3 positkdow uzupetniajacych dla dzieci w wieku

6.—8. miesigca zycia i 3-4 positkéw pomiedzy 9. a 24. miesigcem
zycia, z dodatkowymi zdrowymi przekaskami

(od 1 do 2 dziennie/dzieci w wieku ok. 12 miesiecy), takimi jak:
miekkie kawatki owocow, chleba czy ciasta przygotowanego w domu.
Karmienie piersiag powinno by¢ kontynuowane, co najmniej

do ok. 12. miesigca zycia i moze by¢ nadal prowadzone w drugim

i trzecim roku zycia, tak dtugo jak sobie tego zyczy matka i dziecko.
Nie ustalono gornej granicy wieku, do ktérej dziecko moze byc
karmione naturalnie.
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Podstawy
zywienia

Modelowy talerzyk

TLUSZCZE

Jak planowad positki dlo. dziecka

Prawidtowa dieta dzieci jest jednym z elementdw umozliwiajgcych
ich optymalny wzrost, rozwdj i zdrowie. Pod pojeciem takiej diety
rozumiec nalezy urozmaicony, polecany w zywieniu dzieci
asortyment zywnosci, wtasciwg liczbe positkéw o odpowiedniej
wartosci energetycznej i odzywczej.

Dieta dziecka bedzie prawidtowo zbilansowana pod wzgledem
,,,,,, energii i waznych sktadnikow pokarmowych — biatka, thuszczu,
22 witamin i sktadnikéw mineralnych, zwlaszcza zelaza, wapnia i jodu
------ wtedy, gdy w kuchni domowej wykorzystane zostang réznorodne
produkty spozywcze — mleko i produkty mleczne, pieczywo, kasze,
mieso, dréb, ryby, owoce i warzywa, a przygotowywane positki
bedg urozmaicone.

Przy planowaniu diety dziecka pomocny
moze by¢ modelowy talerz zywieniowy,
ktory obrazuje udzial poszczegolnych grup
produktow wyrazony w ilosciach porcji
w calodziennym jadlospisie dziecka.




Podstawy
Jakie produkty nalezy zywienia
wykorzystywaé w zywieniu
dziecka

PRODUKTY BIALKOWE

mleko i produkty
mleczne




Podstawy
| zywienia

MIESO, DROB, RYBY, JAJKA

Produkty biatkowe

Mieso w diecie dzieci jest waznym Zrédtem

- petnowartosciowego biatka, witaminy B ,
MLEKO | PRODUKTY MLECZNE e ¢ e witaminy PP, witaminy B, , zelaza hemowego
Mleko (w tym mleko modyfikowane) / - bardzo dobrze przyswajalnego przez
i produkty mleczne - jogurt, kefir, sery twarogowe, e’ organizm, cynku oraz wielu pierwiastkéw
sery zétte zawierajg tatwo przyswajalne biatko, Sladowych. W zywieniu dzieci poleca sie Swieze,
wapn — pierwiastek niezbedny do budowy kosci, chude mieso wysokiej jakosci. Mieso z drobiu
zebow i prawidtowego przebiegu wielu przemian jest delikatne, lekkostrawne, bogate w biatko.

metabolicznych — oraz niektére witaminy z grupy B.
Jogurty i kefiry ze wzgledu na obnizong ilos¢

Mieso z ryb oprécz biatka jest Zrédtem waznych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Zaleca sie

laktozy — cukru mlecznego i obecnosc korzystnych podawac ryby 1-2 razy w tygodniu, najlepiej
bakterii kwasu mlekowego sg lepiej tolerowane ttuste ryby morskie (np. tosos, halibut, sardynka).
przez niektére dzieci niz mleko ptynne spozywcze. Nie nalezy podawac dzieciom ryb drapieznych, np. makreli,
Jogurty i mleczne napoje fermentowane korzystnie - , tunczyka, miecznika. W zywieniu najmtodszych dzieci polecane jest
""" wptywaja tez na mikrobiote jelit. Mleko, jogurty > 4 przede wszystkim wysokiej jakosci mieso gotowane i mieso pieczone, o
26 i kefiry wykorzystywane moga by¢ nie tylko jako ktére cienko pokrojone mozna wykorzystywac jako dodatek 27
..... napoje, ale takze jako dodatek do soséw, zup, do kanapek, satatek albo podstawe do sporzadzania réznych o
deseréow. W zywieniu dzieci polecany jest jogurt past do pieczywa. Ze wzgledu na niepewng jakos¢ i sktad
naturalny, ewentualnie z dodatkiem miodu, ! oraz duzg ilos¢ substancji dodatkowych, dzieciom,
Swiezych owocodw, mozna go takze wykorzystywac 1 a zwiaszcza tym, ktére sg na diecie eliminacyjnej, \
jako dodatek do lekkich soséw, zup. Nalezy ) np.: bezglutenowej lub bezmlecznej, nie nalezy
pamietac, ze ser twarogowy zawiera najmniej podawac przetwordw miesnych o nieznanych
wapnia ze wszystkich produktow mlecznych. recepturach. ‘
.M i i i tit il : Jaja sg skoncentrowanym zrodtem cennych skfadnikéw
~ Zaleca sie podawac dzieciom dziennie 2 porcje mleka odzywczych — petnowartosciowego biatka, thuszczu,
oraz 1 porcje innych produktéw mlecznych. biopierwiastkdw, witamin rozpuszczalnych w ttuszczach

oraz innych sktadnikéw o aktywnosci biologicznej
m.in. lecytyny. Najlepiej podawac je gotowane

Waznym elementem diety dzieci do 3. roku zycia jest nadal mleko na miekko, na twardo, w formie delikatnej
modyfikowane, np. typu Junior. Dzieki zawartosci m.in. wapnia, jajecznicy i w réznych potrawach (nalesniki,
zelaza i witaminy D mleko modyfikowane uzupetnia diete kluski itp.). Tygodniowo mozna podac

w te deficytowe czesto sktadniki. dziecku 3-4 jaja (srednio ' jajka dziennie).
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Pkoduéty 2boZowe

Produkty zboZzowe sg Zrodtem
weglowodanéw ztozonych - skrobi,
btonnika, witamin z grupy B, sktadnikéw mineralnych — gtownie
fosforu, wapnia, magnezu, miedzi, selenu, molibdenu, manganu,
chromu. Skrobia powinna by¢ podstawowym weglowodanem
w zywieniu dzieci. Jest ona dobrze trawiona, ale jej nadmiar

w diecie moze obcigzac przewdd pokarmowy.

Pod nazwa btonnik kryje sie wiele weglowodandw wchodzacych
w sktad tkanki roslinnej i nieulegajacych trawieniu w przewodzie
pokarmowym. Blonnik wptywa korzystnie na perystaltyke jelit,
flore jelitowa, absorbuje rézne toksyczne substancje i utatwia ich
wydalanie. Dieta dziecka powinna dostarczac ok. 10 g btonnika
pokarmowego.

Podstawy
zywienia

W zywieniu dzieci poleca sie urozmaicone gatunki
pieczywa - petnoziarniste, jasne i ciemne, réznego
rodzaju kasze grube i drobne, ptatki zbozowe.

Stodkie pieczywo i ciastka zboZzowe nie sg polecane w zywieniu

dzieci ze wzgledu na obecnos¢ ttuszczu zawierajgcego niekorzystne

izomery trans, ktére poprzez wptyw na wzrost stezenia,ztego”
cholesterolu i obnizanie,dobrego” zwiekszajg ryzyko wystgpienia
miazdzycy.
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Podstawy
zywienia

Warzywa

Niedobdr warzyw jest jednym z najczesciej Do przygotowania potraw dla dziecka nalezy

wykorzystywac przede wszystkim swieze warzywa

obserwowanych btedéw w zywieniu dzieci. ,
v i sezonowe. Z mrozonek i réznych przetworéw warto
{ S g :

Warzywa sg waznym zrédtem witamin

(np. C, beta karotenu, witamin z grupy B)

i sktadnikéw mineralnych (potasu, magnezu,
wapnia, manganu, miedzi, cynku, molibdenu,

korzysta¢ w okresie zimy i wczesnej wiosny.

Zelaza), weglowodanow — gtdwnie skrobi
i takich cukréw jak glukoza, fruktoza
i sacharoza oraz btonnika.

Potrawy dla dzieci mozna uatrakcyjnia¢ dodatkiem
Swiezych listkéw warzyw i niektorych ziot w niewielkiej ilosci.
s e T T E— Zielona pietruszka zawiera duzo cennej witaminy C, dlatego e

30 . o L . powinna by¢ stosowana jako dodatek do zup, soséw i surowek. 31

zielona fasolka zawierajg znaczne ilosci kwasu foliowego,
witaminy B | B Do dan rybnych doskonale pasuja Swieze koper, bazylia
6 2 . . £ . . .
= Ciemnozielone warzywa lisciaste — jarmuz, brokuty moga by¢ | szczypiorek. Swiezy, drobno pokrojony koperek wykorzystac
mozna do warzyw kapustnych, zup, potraw z ziemniakow,

a takze do dan i past rybnych. Listki bazylii mozna dodac
do pomidorow, omletdw, serdw i ryb. Szczypiorek podkresla
smak satatek warzywnych, zup, omletow, kanapek, biatego sera.
Listki swiezej miety mozna dodawac do wody, koktajli, deserow,
satatek owocowych.

Zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach — witaminy E i K.
mm  Rosliny straczkowe — fasola, groch, soja, soczewica zawieraja
znaczne ilosci biatka roslinnego.
mm  RéZne odmiany kapusty, pomidory, papryka
- to warzywa szczegdlnie bogate w witamine C.
= \\arzywa bogate w beta karoten — to marchew,
dynia, szpinak, safata zielona, zielony groszek,
fasolka szparagowa.

]
!1
i

~

Warzywa stanowig podstawe zup jarzynowych,
sg waznym dodatkiem do drugich dan w posta-
Cijarzynek, surowek, a takze satatek.




Owoce

Owoce s3 Zrédtem waznych witamin, skfadni-
kéw mineralnych, cukrow prostych, dwucukrow,
wielocukréw oraz wielu zwigzkow organicznych,
ktére wptywaja korzystnie na funkcjonowanie
organizmu dziecka. Naturalne cukry wystepujace w owocach

to przede wszystkim glukoza, fruktoza i sacharoza. Sg one Zrodtem
tatwo dostepnej energii. Zawarty w owocach btonnik, w tym

pektyny, regulujg prace przewodu pokarmowego matego dziecka.

reccoe
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Witaminy wystepujace w owocach to przede wszystkim:
witamina C i prowitamina A, czyli beta karoten, zwigzki
o silnym dziafaniu przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym.

Podstawy
zywienia

Skfadniki mineralne zawarte w owocach — potas, miedz, zelazo, cynk,
magnez, kobalt, wapr wchodza w sktad wielu komorek i tkanek
(kosci, zeby, ptyny ustrojowe, hemoglobina, enzymy) .
oraz wplywaja na szereg przemian zachodzacych ] \
w organizmie. Kwasy organiczne — cytrynowy,
winowy, jabtkowy decyduja o smaku owocow.
Naturalne substancje aromatyczne oraz barwniki
roslinne — karotenoidy, chlorofil, antocyjany

i flawonoidy — uatrakcyjniaja smak, zapach,
barwe i wyglad owocdéw. Wiekszos¢ owocow
zalicza sie do produktéw o niskiej zawartosci
energii, co moze miec¢ znaczenie w planowaniu
diety dzieci z nadwaga.

e0c oo
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Najkorzystniejsze jest spozywanie
owocow Swiezych.
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Soki

Soki dla dzieci przygotowywane

53 Najczesciej Z OWoCOW i warzyw
bogatych w witamine C — czarnych
porzeczek, porzeczek czerwonych

i biatych, malin, jezyn, truskawek,
owocow cytrusowych i potudnio-
wych, a takze pomidoréw. Bardzo
popularne soki w zywieniu dzieci to soki warzywne i warzywno-
-owocowe przygotowywane na bazie marchwi. Nie zawierajg one
zbyt duzo witaminy C, ale sg znakomitym Zrédtem beta karotenu
- prowitaminy A. Oprécz marchwi znaczne ilosci beta karotenu
zawierajg takze dynia, morele, pomidory oraz brzoskwinie.

Najcenniejsze odzywczo sg soki przygotowywane bezposrednio
do spozycia ze swiezych dojrzatych owocéw i warzyw bez dodatku
cukru. W zywieniu dzieci nalezy wykorzystywac soki typu
przecierowego — z migzszem warzyw i owocow. Soki te zawieraja
znacznie wiecej sktadnikdw odzywczych niz soki klarowne
lub naturalnie metne. Oprocz witamin i sktadnikéw mineralnych soki
sg zrodtem btonnika, w tym pektyn, ktore biorg udziat w regulagdji
gospodarki wodnej, usuwaja niekorzystne dla zdrowia zwigzki
(np. metale szkodliwe) oraz poprawiajg prace przewodu
pokarmowego. Soki dostarczaja organizmowi,
oprocz witaminy C i beta karotenu, takze
sktadniki mineralne (gtéwnie potas, magnez),
btonnik, w tym pektyny (soki przecierowe)
oraz inne substancje odzywcze, ktére
sg wazne w procesach metabolicznych,
np. polifenole, posiadajgce wiasciwosci
przeciwutleniajgce, kwasy organiczne,
naturalne barwniki, aromaty oraz cukry.

Mimo ze soki z owocow i warzyw
sg zrodtem roznych sktadnikow
pokarmowych, ich nadmiar

nie jest wskazany w zywieniu dzieci.

Dziennie nie powinno sie podawac

dziecku wiecej niz jedng porcje soku
100-120 ml (ok V2 szklanki).

Podstawy
zywienia

Zawartos¢ witaminy C i beta karotenu w wybranych sokach

SOK

Sok marchwiowy

Sok pomidorowy

Sok z czarnej porzeczki
Sok pomaranczowy

Sok jabtkowy

Witamina C
(mg/100 ml)
1,2
19,1
24,3
44,8

24

Witamina A
(ng réwnowaznika
retinolu/100 ml)

603,2
114,8
4,2
13,5

2,1

Zbyt duzy udziat w diecie dzieci cukrow prostych — glukozy, fruktozy

i dwucukru — sacharozy, ktére znajduja sie w sokach, moze uposledzac
wchtanianie waznych pierwiastkow, np. zelaza i cynku. A ponadto
hamowac apetyt i sprzyjac otytosci.
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W 2017 roku Amerykarnska Akademia Pediatrii* opublikowata
stanowisko dotyczace spozycia sokdow owocowych przez dzieci.
W opracowaniu stwierdzono, ze:

1. Soki owocowe nie zapewniajg zadnych korzysci zywieniowych
dzieciom ponizej 1. roku zycia.

2. Soki owocowe nie przewyzszajg pod wzgledem wartosci odzywczych
Swiezych owocow i nie odgrywaja istotnej roli w zdrowym
i zrbwnowazonym zywieniu niemowlat i dzieci.

3. Swiezy sok owocowy 100% lub sok odtworzony moze stanowi¢
czes¢ diety dziecka powyzej 1. roku zycia, gdy jest spozywany jako czes¢
zbilansowanej diety. Napoje owocowe nie s3 odpowiednikiem soku.

4. Sok nie jest odpowiedni do stosowania w leczeniu odwodnienia
lub biegunki.

5. Spozywanie sokoéw w nadmiarze moze stanowic ryzyko niedoboru
lub nadmiaru masy ciata.

6. Spozywanie sokéw w nadmiarze moze wywotywac biegunke,
wzdecia brzucha, a takze powodowac préchnice zebdw.

7. Soki niepoddane pasteryzacji moga zawierac patogeny chorobotwércze
i nie powinny by¢ podawane dzieciom, a jesli juz, to ze szczegding
0Stroznoscia.

8. Ro&zne rodzaje sokéw owocowych, podawane dzieciom
w odpowiednich do wieku ilosciach, prawdopodobnie nie powinny
powodowac zadnych niepokojacych objawdw klinicznych.

9. Soki wzbogacane w wapn moga stanowic Zrédto tego pierwiastka,

a takze witaminy D, ale nie sg zrodtem innych sktadnikéw odzywczych
obecnych w pokarmie kobiecym, mleku modyfikowanym lub mleku
krowim.

2 Heyman M.B., Abrams S.A.: Section on Gastroenterology, Hepatology, and Nutrition,
Committee on Nutrition: Fruit juice in infants, children, and adolescents: current
recommendations. AAP. 2017; 139(6).

Podstawy
zywienia

alalalalalalalalalalal alalYalalaYa) aY

Na podstawie podanych wczesniej danych naukowych zalecono:

1. Sokéw nie nalezy wprowadza¢ do diety niemowlat przed
ukonczeniem 12. miesigca zycia, chyba Ze jest to wskazane.
Spozycie sokdw przez dzieci w wieku od 1 do 3 lat powinno byc
ograniczone do maksymalnie 120 ml/dzier, w przypadku dzieci
od 4 do 6 lat powinno wynosi¢ 120-180 ml/dzien. U dzieci starszych
i mtodziezy spozycie sokéw powinno by¢ limitowane do 240 m!
lub 1 szklanki. Dzieci i mtodziez powinny spozywac 2-2,5 szklanki
Swiezych owocédw w ciggu dnia.

2. Nalezy zachecac dzieci do spozywania swiezych owocow
i edukowac je na temat korzysci zwigzanych ze spozywaniem
btonnika pokarmowego oraz zawartosci kalorii, jakie dostarczaja
Swieze owoce w poréwnaniu z sokiem owocowym.

3. Dziedi przyjmujace niektére leki nie powinny pi¢ soku
grejpfrutowego.
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Ttuczcze spoZywcze V
pozy %

Ttuszcze odgrywaja szczegding role w zywieniu

dzieci. Sg Zrodtem energii, ktéra jest niezbedna

w okresie intensywnego wzrastania. Stanowia

wazny element strukturalny bton komérkowych.
Dtugofancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe,

np. DHA s3 niezbedne do rozwoju tak waznych organdw jak mézg
i siatkdwka oka.

Ttuszcze sg zrédtem rozpuszczalnych w ttuszczach witamin A, D, E.
Zrodtem thuszezu w diecie dzieci sg przede wszystkim produkty
mleczne (mleko, sery, masto, jogurty), mieso, dréb, ryby, zéttko jaj,
a takze ttuszcze spozywcze — oleje wykorzystywane

do sporzadzania potraw.

Z wielu przeprowadzonych dotychczas badan wynika, ze bardzo
korzystne dla naszego zdrowia sg te ttuszcze spozywcze, ktére
w swoim sktadzie zawieraja w przewadze kwasy ttuszczowe
nienasycone i wielonienasycone, czyli oleje roslinne.

l Polecane sg zwtaszcza: oliwa z oliwek,
l olej sojowy, olej rzepakowy.

Podstawy

zywienia

Oliwe z oliwek i olej rzepakowy mozemy stosowac do smazenia.

Do przygotowywania potraw na surowo — bez obrébki termicznej,
takich jak surowki, safatki, poleca sie np. oleje sojowy, stonecznikowy,
kukurydziany, z pestek winogron.

W zywieniu dzieci powyzej 1. roku zycia ilos¢ ttuszczu powinna
pokrywac ok. 35-40% catodziennego zapotrzebowania na energie
— czyli wiecej niz jest potrzebne w diecie 0séb dorostych.

Restrykcyjne ograniczanie ttuszczu
w diecie dzieci moze wptywac
niekorzystnie na ich tempo wzrostu
i rozwoju.
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Wodo w Zywieniu dzieci

Woda jest sktadnikiem niezbednym do zycia.
W organizmie petni role substancji budulcowe;j,
uniwersalnego rozpuszczalnika, uczestniczy

w transporcie m.in. sktadnikéw odzywczych,
stanowi idealne srodowisko dla prawidtowego
przebiegu procesdow metabolicznych, reguluje
gospodarke cieplna.

U dzieci w wieku 1-3 lat zapotrzebowanie na ptyny wynosi

ok. 1300 ml na dobe?® W zywieniu matych dzieci szczegdine

znaczenie ma jakos¢ wody uzywanej do przygotowywania mleka
modyfikowanego, zup, przecieréw. Woda przeznaczona dla niemowlat
i matych dzieci powinna mie¢ naturalng czystos¢ chemiczna,
mikrobiologiczna oraz wtasciwy skfad mineralny.

Woda najlepiej zaspokaja pragnienie, szczegodlnie w okresie letnich
upatéw. Moze tez dostarcza¢ pewnej iloscitatwo przyswajalnych
mikroelementéw. Dzieci zawsze powinny miec do niej dostep.
Oprocz wody inne wazne dla zdrowia ptyny polecane w zywieniu
najmtodszych dzieci to mleko, w tym mleko modyfikowane

typu Junior i napoje mleczne, takie jak jogurty i kefiry, okazyjnie
soki warzywne i/lub owocowe. W zywieniu dzieci nalezy unikac
dostadzanych i gazowanych napojow.

3 Jarosz M. (red.): Normy zywienia dla populacji Polski. Instytut Zywnosci i Zywienia,
Warszawa 2017.

Podstawy
zywienia

llo$¢ ptynédw spozywana w ciggu dnia przez dzieci
uwarunkowana jest indywidualnymi potrzebami.

W zywieniu matych dzieci polecane sg woda

zrédlana, naturalna woda mineralna nisko lub $rednio
zmineralizowana najlepiej butelkowana z atestem.

Woda dobrej jakosci polecana jest nie tylko do picia,

lecz takze do przygotowywania mleka modyfikowanego
i potraw. W domu, ztobku czy w przedszkolu dzieci
powinny mie¢ zawsze dostep do picia — kubki, szklaneczki
i butelka z woda powinny byc¢ zawsze w zasiegu wzroku
dziecka, tak aby mogto ono wskaza¢, ze chce pic.

Dzieci nie powinny pi¢ z butelki ze smoczkiem, kubka
niekapka. Nie nalezy podawac dzieciom stodkich napojéw.
Dla wspomagania prawidtowego rozwoju aparatu

mowy zaleca sie podawanie ptynéw z kubka lub szklanki,
picie przez stomke.

W czasie choroby — goraczka, wymioty,
biegunka — zapotrzebowanie na wode
wzrasta. Stad bardzo wazne jest w tym
okresie systematyczne podawanie
dzieciom matymi porcjami wody lub
innych ptynéw zgodnie z zaleceniami
lekarza.

e0c oo
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Podstawy
zywienia

Preykiady [raduéto'w Y B

zalecanych w Zywieniu dzieci ,
w wiekv 13-36 miesigey |

ASORTYMENT PRODUKTOW POLECANY W ZYWIENIU DZIECI

PRODUKTY Mieko i produkty mleczne - 3 porcje Mleko, mleko modyfikowane, jogurty naturalne, kefir, ser z6tty, ser biaty
BIALKOWE
4-5 ,borcji Mieso, dréb, ryby, jaja- 7-2 porcje Chude migso czerwone, dréb, chuda wedlina, ryby, jaja
- .4.2. ’ PRODUKTY Pieczywo z pelnego przemiatu zb6z Butka petnoziarnista, chleb petnoziarnisty, chleb graham
cesees ZBOZOWE Ryz, kasze, ptatki Ptatki zbozowe bez cukru, kasza gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana
5 Parcji Makarony, pieczywo biate, kluski Makaron, butka pszenna, nalesnik, placuszki, ciasto drozdzowe
Czerwone Buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baktazan
WARZYWA Biate Kalafior, kalarepa, pietruszka, por, cebula, ziemniaki
5 poreji Zéktopomaraiiczowe Dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
Zielone Awokado, brokuty, béb, brukselka, cukinia, zielony groszek, kapusta, szpinak, szczypiorek
Fioletowopurpurowe Boréwki, czarne jagody, czarne porzeczki, $liwki, winogrona
OWOCE
Czerwone Arbuz, czeresnie, maliny, truskawki, wisnie, zurawina, porzeczki, poziomki, jezyny

4 porcje

TLUSZCZE
1-2 porcje

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000680600

Zo6htopomaraiczowe i biate
Thuszcze roslinne

Thuszcze zwierzece

Ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka, pomararncza, morela, jabtko
Oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy

Masto




Jaka powinna bye¢
wielkos$¢é porcji

W ponizszej tabeli przedstawiono orientacyjng liczbe i wielkos¢
porcji réznych produktow spozywczych i potraw zalecanych
do spozycia w ciggu dnia dla dziecka w wieku 13-36 miesiecy.

ZALECANE SPOZYCIE - PRZYKLADOWE WIELKOSCI PORCJI

PRODUKTY BIALKOWE
9-5 porcji

Mleko i przetwory mleczne
3 porcje

44 1 szklanka mleka ptynnego spozywczego o zawartosci 2-3,2% ttuszczu

1 szklanka mleka modyfikowanego typu Junior

Y4 szklanki jogurtu, kefiru lub maslanki, 2 tyzeczki twarozku lub biatego sera;
1 plasterek lub tyzeczka tartego zéttego sera

Produkty biatkowe inne
1-2 porcje
Cienki plaster pieczonego schabu, ryby lub %2 piersi z kurczaka
4 jajka lub 1 plasterek chudej wedliny lub 1-2 tyzki ugotowanej fasoli czy soczewicy

PRODUKTY ZBOZOWE

.

5 poreji
4 butki pszennej lub 1 kromka chleba jasnego
4 butki petnoziarnistej lub 1 kromka chleba razowego
Y2 szklanki ptatkéw zbozowych
2-3 tyzki gotowanej kaszy gryczanej, makaronu lub ryzu

1 nalesnik, 1 placuszek, 1 kawatek ciasta drozdzowego lub biszkoptu

Podstawy
zywienia

WARZYWA
5 poreji
Warzywa zo6tte: 5 fasolek szparagowych, 2 tyzki kukurydzy

Warzywa pomaranczowe: 2 tyzki startej marchewki, gotowanej dyni

Warzywa biate: 1 ziemniak, 2 szklanki biatej kapusty kwaszonej,
szklanka gotowanej cukinii, kalafiora

Warzywa czerwone: 1 maty pomidor, 2 matej papryki,
1-2 tyzki gotowanych buraczkéw, 1-2 gotowanej czerwonej kapusty

OWOCE
9 porcje

Owoce zéttopomaranczowe i biate: jabtko, gruszka, morele (3 sztuki)
mata brzoskwinia, /2 banana

Owoce fioletowopurpurowe: 2 szklanki porzeczek, jagod
Owoce czerwone: 2 szklanki malin
5 szklanki soku ze swiezych owocow

TLUSZCZE
1-2 porcje

1 tyzeczka oliwy z oliwek, oleju rzepakowego, 1 tyzeczka masta

45



lle i jakie positki

dziecko powinno otrzymac

Podstawy
zywienia

W zywieniu dziecka
bardzo wazne sa regularnos$é
spozywania positkow
i ich odpowiednia liczba.

W ciagu dnia dziecko powinno otrzymac

4-5 positkow: 3 podstawowe (Sniadanie, obiad, kolacja)

i 1-2 uzupetniajace (drugie sniadanie i/lub podwieczorek).
Przerwa pomiedzy positkami powinna wynosi¢ ok. 3—4 godzin.

Liczba positkéw spozywanych przez dzieci w ciggu dnia
moze sie okresowo zmienia¢, zwtaszcza dotyczy to takich
positkow jak Il $niadania czy podwieczorki.

Dziecko w wieku 1-3 lat ze wzgledu na matg pojemnosc
zotadka powinno otrzymywac ilos¢ pozywienia zgodng

z indywidualnymi potrzebami, ale dostarczajacg wiasciwe;j
ilosci energii (czyli o odpowiedniej gestosci energetyczne)).
Btedem jest podawanie duzych porcji rozcienczonych zup,
takze ttustych potraw, ciezkich soséw, smazonych potraw.

Niektore dzieci chetniej jedzg mniejsze objetosciowo
positki, ale czesciej. Niewtasciwe jest jednak karmienie
dzieci z czestotliwoscia kilkunastu razy w ciaggu doby.



Pocitki podetawowe

Wartos¢ energetyczna pierwszego $niadania, obiadu i kolagji
powinna wynosi¢ kazde ok. 250 kcal, tj. 25% z ogdlnej puli energii
zalecanej do spozycia w ciggu dnia (1000 kcal) przy zatozeniu
spozywania 5 positkdw w ciggu dnia. Reszte energii powinny
dostarczy¢ drugie sniadanie 10% i podwieczorek 15%.

SNIADANIE to pierwszy i najwazniejszy positek spozywany

w ciggu dnia. Dla dzieci po 12. miesigcu zycia podstawa positku
$niadaniowego powinny by¢ mleko i produkty mleczne - jogurt

z dodatkiem owocow, kefir, ciepte napoje mleczne - kawa zbozowa,
kakao, mleko modyfikowane, ewentualnie ser twarogowy. Cze$¢

dzieci domaga sie tradycyjnych zup mlecznych, inne odmawiaja ich
spozywania. Coraz popularniejsze sg réznego rodzaju ptatki sniadaniowe
tatwe do przygotowania, bo wymagajace tylko potaczenia z mlekiem.
W zestawie $niadaniowym matego dziecka nalezy uwzglednia¢ oprécz
mleka takze inne produkty biatkowe - jaja, pasty miesno-warzywne,
satatki warzywne z serem lub wysokiej jakosci wedlinami przygo-
towywane tuz przed podaniem. Wazna jest kompozycja sniadan.

Jesli dziecko pije sok warzywny lub ciepty napdj (np. staba herbatka,
herbatka owocowa), kanapka sniadaniowa powinna by¢ zrodtem biatka
czyli przygotowana z chuda, drobno pokrojona, wysokiej jakosci wedling
lub serem twarogowym albo pasta z jaj. Nie nalezy taczy¢ takich samych
produktow, np. zupy mlecznej z lanym ciastem i jajkiem w jednym
zestawie sniadaniowym. Dzieciom powyzej 1. roku zycia poleca sie
urozmaicone rodzaje pieczywa — pszenne, mieszane zytnio-pszenne,
razowe, cienko krojone w mate kromeczki. Kanapki powinny zawierac
dodatek warzyw lub owocéw, np. krazki pomidoréw bez skérki, plasterki
owocow Kiwi.

Podstawy

zywienia
Pt N
oo
R OBIAD powinien by¢ gtéwnym pod
//

wzgledem wartosci odzywczej i energetycz-
nej positkiem w ciggu dnia. Positek obiadowy
powinien sktadac sie z zupy przygotowanej na bazie warzyw i drugiego
dania. Drugie danie nalezy przygotowac (do wyboru) z miesa, drobiu,
ryby lub jaj z dodatkiem ziemniakdw, kaszy lub makaronu i warzyw
w postaci jarzynki, surowki. Niekiedy zupe jarzynowa mozna zastapic
przecieranym sokiem warzywnym lub warzywno-owocowym bogatym
w witamine C. Podstawowg technologia przygotowania potraw
powinno by¢ gotowanie. Jesli dziecko jest niejadkiem, positek
zaczynamy od potrawy miesno-jarzynowej. Positek mozna zakonczy¢
lekkim, wartosciowym deserem — niewielka iloscig soku warzywnego,
kompotem, porcjg owocdw lub domowym biszkoptem.

KOLACIJA rodzaj positku popotudniowo-wieczornego
przygotowywanego w domu dla dzieci zalezy w duzej mierze od tego,
czy dziecko uczeszcza do ztobka lub przedszkola. Czesto jest to kolacja
taczona przy jednym stole z positkiem obiadowo-kolacyjnym rodzicow
po ich powrocie z pracy. Dla niektérych dzieci jest to drugi obiad. Niekie-
dy ostatnim positkiem popotudniowym dzieci sg bogatszy podwieczorek
i owoce zjadane przed snem. Ten zréznicowany wzorzec zywienia dzieci
wymaga indywidualnych jadtospisow. Positek podawany na kolacje po-
winien by¢ lekkostrawny. Potrawy gotowane mozna urozmaici¢ standar-
dowymi zestawami z kanapkami. W jadtospisach kolacyjnych dzieci nalezy
uwzgledni¢ wysoko wartosciowe produkty spozywcze, ktére sg Zrodtem
biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych — chude mieso, mleko i jego
przetwory, a wsrdd nich mleczne napoje fermentowane — kefir, jogurt.
Positek wieczorny bogaty w weglowodany, witaminy i sktadniki mineral-
ne dziata uspokajajgco i moze by¢ korzystny dla dzieci nadaktywnych.
Podobnie moze dziatac szklanka cieptego mleka wypita przed snem.

W takim przypadku nalezy pamietac¢ o ponownej higienie jamy ustnej.
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Pogitki uzupetniajace * |

DRUGIE SNIADANIE,

PODWIECZOREK Drugie $niadanie i/lub podwieczorek
powinny stanowi¢ uzupetnienie puli energetycznej catodziennej diety
dziecka. Moga by¢ one positkami przygotowywanymi na bazie mleka
lub jogurtu. Polecane sa takze swieze warzywa, owoce podawane

w formie kolorowych, odpowiednio dobranych smakowo kompozycji.
Soki, przeciery owocowe i potrawy zaliczane do deserdw, stanowigce
potaczenie owocow z kleikiem, kaszka lub biszkoptem. Wiele smacznych
potraw przygotowac mozna z biatego sera, homogenizowanych
twarozkow, z jaj lub z dodatkiem jaj — omlety, nalesniki. Potrawy o stodkim
smaku mozna przyprawiac¢ odrobing cukru waniliowego, wanilii,
cynamonu, gozdzikéw. Inne dodatki — midd, kakao, a takze bakalie

- podwyzszajg warto$¢ energetyczng i odzywczg potraw. Migdaty,
orzechy mogg stanowic¢ dobre Zrédto mikroelementow — pierwiastkow
$ladowych, takich jak: cynk, mangan, molibden, miedz. Nalezy pamietac
jednak o odpowiednim stopniu rozdrobnienia (drobnym zmieleniu)
orzechéw i migdatéw w potrawach dla dzieci. Dzieciom mtodszym
mozna podawac porcje budyniu lub kisiel mleczny z owocami,
dzieciom starszym — porcje ciasta z napojami mlecznymi lub koktajle
mleczno-owocowe.

Nie poleca sie w zywieniu dzieci
tych potraw i deseréw, ktore
zawierajg duzo ttuszczu i cukru.

Podstawy
zywienia

PRZEKASKI W DIECIE DZIECI Dzieci bardzo aktywne,
ZUzywajace wiele energii na zabawe albo procesy uczenia moga potrze-
bowac uzupetnienia diety réznymi przekaskami. Warto skonsultowac sie
wtedy z lekarzem lub dietetykiem. Zdrowe przekaski to $wieze owoce,
np. czastki jabtka, mandarynki lub pomaranczy obranej z biatej otoczki,
plasterki banana, kawateczki gotowanych warzyw — marchwi, kalafiora,
fasolki szparagowej, a przede wszystkim produkty biatkowe — plasterki
sera, mleko, jogurt naturalny, ktéry mozna podawac ze swiezymi owocami
przetartymi lub drobno pokrojonymi.
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Podstawy
Jak prawidlowo zywienia

ulozyé¢ diete dziecka
Skfadnik ttuszczowy (1-2 porcje) moze by¢ wykorzystywany
- w zaleznosci od planowanego jadtospisu w réznych positkach
— jako dodatek do pieczywa, jarzynki, zupy czy suréwki.

Dieta dziecka powinna by¢:

= (ROZMAICONA - pod wzgledem doboru produktéw spozywczych,

= (REGULOWANA — pod wzgledem czestosci i pory spozywania
positkdw,

= (UTARKOWANA — z dostosowang wielkoscig porcji positkow/potraw
do potrzeb dziecka,

= 7 NIKANIEM — nadmiaru cukru i soli oraz substandji
dodatkowych (np. barwniki, konserwanty).

W ponizszej tabeli przedstawiono zasady taczenia réznych produktéw

w catodzienne menu dla dziecka. W kazdym positku nalezy uwzgledniac¢ rozmaite produkty spozywcze.
Sniadanie Produkty biatkowe 2 porcje szklanka mleka, 2 fyzeczki twarozku
Produkty zbozowe 1 porcja pot buteczki z mastem
Warzywa 1 porcja maty pomidorek bez skérki
Owoce 1 porcja czastki miekkiej gruszki/jabtka
Drugie sniadanie | Produkty biatkowe 1 porcja pot szklanki jogurtu naturalnego
Produkty zbozowe 1 porcja ptatki wielozbozowe dla dzieci
Warzywa/owoce 1 porcja poét brzoskwini zmiksowane;j
Obiad Produkty biatkowe 1 porcja maty pulpet drobiowy
Produkty zbozowe 1 porcja 2-3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej
Warzywa 2 porcje zupa jarzynowa z dynia i ziemniakiem, 2-3 tyzki suréwki z marchwi i jabtka
Owoce 1 porcja kompot/sok w ilosci V2 szklanki
Podwieczorek Produkty biatkowe/zbozowe 1 porcja ciasto drozdzowe
Warzywa/owoce 1 porcja przetarte maliny
Kolacja Produkty biatkowe 1 porcja szklanka mleka z kakao
Produkty zbozowe 1 porcja 2-3 tyzkiryzu
Warzywa/owoce 1 porcja gotowane warzywa z dodatkiem kilku kropli oleju/oliwy z oliwek
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Jak gotowaé

Podstawy
zywienia

Zasady sporzadzania positkéw dla dzieci:

Przestrzegaj zasad higieny zwigzanych z przygotowywaniem
positkow — zawsze myj rece przed przystapieniem do pracy,
uzywaj czystych, suchych naczyn i sprzetu kuchennego.

Zwracaj uwage na odpowiedni dobdr sktadnikéw do
przygotowania potraw przewidzianych w jadtospisie dziecka.

Do przygotowywania positkdw wykorzystuj zywno$¢ naturalna,
Swiezg, mato przetworzong oraz wode dobrej jakosci, w okresie
zimowo-wiosennym mozesz wykorzystywac mrozonki z warzyw
i/lub owocdw.

Przestrzegaj zasad przygotowywania potraw zwigzanych

z technologia (mycie, staranne obieranie i ptukanie warzyw/
/owocow, przesiewanie maki, optukanie, osuszanie i usuwanie
nadmiaru thuszczu i powiezi z miesa, usuwanie 0sci z ryb,
oczyszczanie | ptukanie grubych kasz) oraz obrobka termiczna
(gotowanie, duszenie, pieczenie potraw — tylko krétko,

do miekkosci).

Potraw ze $wiezych warzyw i owocédw nie przechowuj w lodéwce
dtuzej niz kilka godzin.

Potrawy z miesa i/lub warzyw ugotowane wczesniej przechowu;j
w lodéwce, zawsze po szybkim schtodzeniu.

Unikaj solenia potraw/positkdw.

Ograniczaj dodatek cukru do przygotowywanych potraw.
Pamietaj o odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla dziecka,
szanuj jego apetyt, nie przekarmiaj.

Ty decydujesz o tym, co dziecko je.

oooooo

oooooo
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Zupy

Sktadniki Czynnosci

1. Wioszczyzna (marchew, seler,
korzen pietruszki) ew. ziemniaki

2. Woda dobrej jakosci

3. Sktadnik gtéwny, np.:
= kasza/pfatki jeczmienne;
krupnik
= $wieze pomidory/przecier,
zupa pomidorowa
= ogorki kiszone; zupa ogorkowa

4. Thluszcz, np.:
= olej, oliwa z oliwek,
= |ub Swieze masto,
= |ub $mietana

5. Przyprawy naturalne, np. zielenina
(natka, koperek, szczypiorek),
czosnek, sok z cytryny, sok
z cytruséw, ew. pieprz (odrobinal)

6. Dodatki do zup, np.:
= jajko do barszczu
czerwonego/biatego/zurku,
= makarony, kluseczki
do zup czystych,
= grzanki, groszek ptysiowy
do zup kreméw/przecierowych

v" Warzywa umyj, obierz, optucz
v" Pokroj w drobna kostke/talarki/
/stupki lub zetrzyj na grubej

tarce jarzynowej

v' Zagotuj wode, wtdz warzywa,
gotuj ok. 20 minut

v" Dodaj sktadnik gtéwny, nadajacy
zupie charakterystyczny smak,
gotuj jeszcze 10-15 minut

v Jesli przygotowujesz zupe krem,
zmiksuj ja

v Pod koniec gotowania dodaj
thuszcz

v" Przypraw do smaku

v" Do porcji zupy dodaj
przygotowane oddzielnie sktadniki
uzupetniajace jej smak i wartos¢
odzywczg

Podstawy
zywienia

Potrawy z migea, drobiv, ryb

Sktadniki Czynnosci

1. Mieso chude, np. cielecina,
wotowina, krélik, piersi kurczat,
indyka lub mieso z ryb, np. sola,
tosos norweski, dorsz

2. Warzywa

3. Woda dobrej jakosci
4. Sktadnik ttuszczowy

5. Dodatki

v

v

v

Mieso umyj doktadnie

pod biezacg zimna woda

Oddziel od kosci, oczys¢ z btonek,
ttuszczu, chrzastek, osci itp.
Wyporcjuj

Warzywa umyj, obierz, optucz.
Pokréj w drobna kostke, talarki,
stupki lub zetrzyj na grubej tarce
jarzynowej

Mieso wtéz do wrzacej wody,
gotuj przez 20 minut. Nastepnie
dodaj warzywa i gotuj jeszcze
ok. 15 minut

Jesli mieso pieczesz, folie
posmaruj mastem lub oliwg

z oliwek, zawin mieso i wtéz

do piekarnika nagrzanego

do 220°C na ok. 20-30 minut

Uwaga: czas pieczenia zalezy

od wielkosci porcji miesa i jego
rodzaju. Ryby/dréb piecze sie
krécej, mieso czerwone dtuzej

(1 kg miesa - 1 godzina pieczenia).
Najlepiej piec mieso w folii

lub rekawie do pieczenia

Porcje miesa dla dziecka drobno

posiekaj, potacz z rozdrobnionymi
warzywami i/lub sosem

e0c oo
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Potrawy z warzyw

Sktadniki Czynnosci

Jarzynki gotowane

1. Warzywa, np. marchew,
ziemniaki, pietruszka korzen,
buraki, kalarepka, groszek cukrowy,
fasolka szparagowa, kapusta biata

2. Woda dobrej jakosci

3. Thuszcz, np. olej/oliwa z oliwek,
$wieze masto lub inne dodatki,
np. jogurt naturalny

v Warzywa umyj, obierz/oczys¢,
optucz. Pokroj w kostke, talarki,
stupki itp.

v Zagotuj malg ilo$¢ wody, wtéz
warzywa, gotuj ok. 20 minut
na wolnym ogniu, uwazaj,
aby potrawa sie nie przypalita

v Dodaj ttuszcz do jarzynki
lub satatki przygotowanej
z gotowanych warzyw

Surowki

1. Swieze warzywa, np. kapusta biata,
pekinska, satata, pomidor, ogorek,
papryka, marchew, dodatek
owocow

2. Thuszcz, np. olej/oliwa z oliwek
lub inne dodatki, np. jogurt
naturalny

v Warzywa dokfadnie umyj pod
biezaca woda, usun niejadalne
czesci, nasiona, skorke itp.

v" Pokréj na drobne czastki,
poszatkuj lub zetrzyj
na drobnej tarce jarzynowej

v" Do suréwki dodaj olej/oliwe
lub lekki sos przygotowany
na bazie jogurtu

v" Suréwki zawsze podawaj
Swieze, zaraz po przygotowaniu.
Nie przechowu;j

Podstawy
zywienia

Kompoly, musy, coki z owocow

Sktadniki Czynnosci

1. Owoce miekkie, np. truskawki,
maliny, porzeczki, jagody

2. Owoce pestkowe, np. jabtka,
gruszki, morele, brzoskwinie

3. Woda dobrej jakosci

v~ Owoce przebierz, optucz
dokfadnie pod biezaca zimna
woda, usun czesci zielone

v~ Owoce umyj, pokroj w czastki,
usun pestki, gniazda nasienne

v Owoce przeznaczone na sok
przepusc przez sokowiréwke
lub uzyj wyciskarki.
Jesli przygotowujesz sok,
pamietaj o podaniu go dziecku
tuz po sporzadzeniu

v" Zagotuj wode, dodaj owoce

v~ Jesli przygotowujesz kompot,
gotuj ok. 10 minut.
Po schtodzeniu podawaj dziecku

v Jesli przygotowujesz mus, uzyj
matej ilosci wody do gotowania
owocow, nastepnie catos¢ zmiksuj

v" Pamietaj, aby nie dostadza¢
kompotow, sokow i muséw.
Owoce sa wystarczajaco stodkie

eccood
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Jakos¢ produktow
w zywieniu dzieci



Jakos¢ produktow

w 2zywieniu dzieci

W zywieniu dziecka istotna jest
nie tylko prawidiowa dieta, dobrze
zhilansowana pod katem dostarczanych
skladnikow odzyweczych,

U niemowlat i matych dzieci mechanizmy obronne, ktére chronia je
przed szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi, nie s jeszcze w petni
dojrzate, dlatego wazne jest, aby zywnos¢ przeznaczona dla dzieci
pozbawiona byta szkodliwych dla zdrowia substancji, takich jak
metale szkodliwe dla zdrowia, Srodki ochrony roslin (pestycydy),
nawozy sztuczne, niektore substancje dodatkowe.

PRODUKTY ROLNICTWA EKOLOGICZNEGO

Wybierajac surowce, z ktérych przygotowujemy positki dla dzieci,
warto zwrdci¢ uwage na pochodzenie kupowanych warzyw,
owocdw, zbdz, miesa i wybierac w miare mozliwosci produkty

z upraw i hodowli ekologicznych inaczej zwanych organicznymi.
Nie stosuje sie tam zadnych sztucznych srodkéw ochrony roslin
ani nawozow.

Jakos¢

produktéw

ZYWNOSC PRZEZNACZONA
DLA NIEMOWLAT | MALYCH DZIECI

Pamietajmy o zywnosci wytwarzanej specjalnie dla niemowlat i dzieci

do 3.roku zycia. Jest to szeroka grupa produktéw, takich jak: mleka
modyfikowane, obiady i deserki owocowe
w stoiczkach lub tubkach, soki i napoje,
musy owocowe, kaszki i ptatki zbozowe
mleczne i bezmleczne. Ich sktad i jakos¢
sg regulowane prawnie, a stawiane

im wymagania sg bardziej restrykcyjne

niz dla zywnosci ogélnego spozycia.

Te produkty sg bezpieczne, scisle
kontrolowane —ich jako$¢ sprawdzana
jest na kazdym etapie produkdiji,

od pozyskania surowcow do momentu
wystania produktéw do sklepu.

ZYWNOSC WYSOKO PRZETWORZONA

Z wielu badan wynika, ze dzieci dos¢ szybko, czesto juz przed
ukonczeniem pierwszego roku zycia przechodzg na diete stotu
rodzinnego. Ich sposdb zywienia upodabnia sie do zywienia oséb
dorostych w rodzinie. Wigze sie to z wigczeniem do diety produktow,

ktérych dzieci powinny unikac (np. sél, cukier, nadmiar ztych ttuszczéw)
z uwagi na negatywne dla zdrowia skutki dtugofalowe oraz utrwalanie

niekorzystnych nawykéw zywieniowych. Do zywnosci wysoko
przetworzonej nalezg: produkty w opakowaniach jednostkowych

(np. w puszkach, w folii) z dlugim terminem przydatnosci do spozycia,

z dodatkiem konserwantéw, barwnikdw, aromatéw itp. W zywieniu
matych dzieci nalezy unikac¢ rowniez zywnosci z substancjami

dodatkowymi (np. pieczywo z konserwantami), Zywnosci zawierajacej

duzo soli i thuszczu (np. przetwory miesne/wedliny, pasztety, chipsy),
produktow dostarczajgcych nadmiaru cukru i/lub ztego ttuszczu
(np. ciastka, stodycze, napoje gazowane, zywnos¢ typu fast food).




Waz'ny ckfadnib: witamina [)

Podaz witaminy D z diety dziecka jest zazwyczaj niewystarczajaca,
stad koniecznos$¢ uzupetniania potrzebnej dawki poprzez spozywanie
produktéw wzbogacanych w te witamine i jej suplementacje

(po konsultacji z lekarzem pediatrg lub lekarzem rodzinnym).
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Zgodnie z aktualnymi rekomendacjami Zespotu Ekspertéw (2018 r.)*
dotyczacymi suplementacji witaming D u dzieci w wieku 1-10 lat
nalezy postepowac jak ponizej:

mm y dzieci zdrowych przebywajgcych na storicu z odkrytymi
przedramionami i podudziami przez co najmniej 15 minut
w godzinach od 10.00 do 15.00 bez kremow z filtrem w okresie
od maja do wrzesnia suplementacja nie jest konieczna,
cho¢ wciaz zalecana i bezpieczna,

4 Rusinska A., Ptudowski P, Walczak M. i wsp.: Zasady suplementacji i leczenia witaming D
- nowelizacja 2018 r. Postepy Neonatologii 2018; 24(1).

Jakos¢
produktéw

= jezeli powyzsze warunki nie sg spetnione, zalecana jest

suplementacja w dawce 600-1000 IU/dobe, w zaleznosci
od masy ciata i podazy witaminy D w diecie, przez caty rok.

Zawartos¢ witaminy D w produktach zywnosciowych (100 g)

Produkt
Wegorz swiezy
Sledz w oleju
Gotowany/pieczony toso$
Ryba z puszki (turiczyk, sardynka)
Gotowana/pieczona makrela
Dorsz swiezy
Z6ttko jaja
Ser z6tty
Pokarm kobiecy
Mleko krowie
Kaszki mleczno-zbozowe

Mleko modyfikowane > 1. roku zycia

Zawartos¢ witaminy D
30 g
20,2 pg
13,5 g
5Hg
3,8ug
1 g
1,35 ug
0,19-0,7 pg
0,04-0,2 pg
0,01-0,03 pg
6,0-7,3 ug
1,0-3,2 ug/100 ml
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Wskazowki
praktyczne
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Wskazéwki praktyczne

podawaj positki odpowiednie do wieku dziecka,

utrzymuj 3-4-godzinne przerwy pomiedzy positkami;
korzystne jest, gdy pora karmienia dzieci odpowiada

porze positkdow rodzinnych,

= nje podawaj dziecku przekasek i stodkich napojéw pomiedzy

positkami,
ogranicz czas karmienia do 30-35 minut,
zachecaj do samodzielnego jedzenia,

akceptuj zachowania zywieniowe wiasciwe dla wieku,
np. jedzenie raczkami, dotykanie jedzenia, brudzenie sie,
= systematycznie wprowadzaj
nowe produkty/potrawy/positki,
== staraj sie nie rozpraszac dziecka
podczas jedzenia
(nie zabawiaj go, nie wiaczaj
telewizora, gtosnej muzyki).

Wskazowki
praktyczne

zta organizacja positkdw podawanych dziecku w ciggu dnia

- zbyt duza liczba positkow (powyzej 4-5), czeste pojadanie,
utrzymywanie karmien nocnych powyzej 1. roku zycia,
karmienie dzieci z butelki przez smoczek, co moze skutkowac
zaburzeniami prawidtowego rozwoju mowy oraz predysponowac
do wad zgryzu,

mate urozmaicenie diety, ktére moze byc¢ wynikiem

zaréwno dzieciecej neofobii®, problemdw z akceptacja
niektérych produktow (czesto warzyw oraz miesa),

jak i braku czasu, a takze braku cierpliwosci rodzicow/opiekunow
do stopniowego przyzwyczajania dziecka do zréznicowanego
asortymentu produktow,

tendencja do podawania potraw o niewtasciwej konsystencji,
nadmierne ich rozdrabnianie, przecieranie, miksowanie,
niedostosowanie wielkosci porcji do wieku i indywidualnego
zapotrzebowania dziecka,

zbyt duza ilo$¢ cukru, ktérego zrédtem moze byc dostadzanie
potraw i napojow w domu oraz podawane w nadmiarze: soki

i stodzone napoje, stodycze oraz inne dostadzane sacharoza
produkty, co predysponuje miedzy innymi do rozwoju prochnicy
zebdw, nadmiaru masy ciata, zaburzen taknienia i zapar¢,
nadmierne uzywanie soli.

° Neofobia: lek przed nowosciami/nieznanymi pokarmami, czesto charakteryzuje
stosunek mtodszych dzieci do jedzenia.
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W postepowaniu diagnostyczno-terapeutycznym u dziecka
zaréwno z nadmiarem, jak i niedoborem masy ciata kluczowe
znaczenie ma ustalenie przyczyny problemu.

mm  Jesli u dziecka wystepuje nadmiar masy ciata potwierdzony
w obiektywny sposob przez lekarza (odniesienie masy
i dtugosci/wysokosci ciata dziecka do odpowiednich siatek
centylowych), a dieta dziecka nie budzi zastrzezen, w pierwszej
kolejnosci nalezy zwiekszy¢ jego aktywnosc fizyczng. Dziecko
trzeba zachecac¢ do aktywnosci ruchowej, zwlaszcza poprzez
spacery, marsze, zajecia fizyczne, aktywne zabawy i czynnie
w nich uczestniczy¢. Wazne jest tez niezachecanie dziecka
do spedzania czasu przed telewizorem, tabletem.

mm  Najczesciej za nadwage i otyto$¢ u dzieci odpowiedzialne sg
btedy zywieniowe zwigzane gtéwnie z nadmiarem pozywienia.
W zywieniu tych dzieci zaleca sie zwiekszenie ilosci Swiezych
warzyw i owocow, spozywanie naturalnych jogurtéw zamiast
owocowych, ograniczenie spozycia chleba i ziemniakdw, masta
i innych ttuszczéw, spozywanie miesa i drobiu zamiast wedlin,
unikanie potraw smazonych. Nalezy takze unikac spozywania
chipsow, stodkich napojéw, batondw i stodyczy, nadmiaru
sokow owocowych.

Wskazowki
praktyczne

Nalezy pamieta¢, ze w zapobieganiu otytosci istotne jest,

i to juz od najwczedniejszego okresu zycia dziecka, prawidtowe
odbieranie przez rodzicow sygnatéw od dziecka $wiadczacych
0 jego sytosci lub gtodzie. Nie zawsze ptacz dziecka oznacza,

Ze jest ono gtodne, moze ono w ten sposdb sygnalizowad

inne potrzeby. Dziecko reagujgce niechetnie na piers, butelke
czy tyzeczke daje do zrozumienia, ze juz sie najadto lub nie jest
teraz gtodne. Takiej informacji nie nalezy lekcewazy¢. Nie nalezy
zaburzac tego naturalnego mechanizmu samokontroli jedzenia.

U dzieci z niedoborem masy ciafa, u ktérych wystepuja problemy
w karmieniu (np. trudnosci w rozszerzaniu diety), nalezy

dba¢ o urozmaicenie positkdw, przygotowywac mate porcje
pozywienia, nie karmi¢ na site, nie okazywac niezadowolenia,

a przede wszystkim wyeliminowac¢ nude z zycia dziecka.

Dzieci uaktywnione poprzez zabawe i spacery na swiezym
powietrzu sg zadowolone, majg wiecej energii, dobrze sie
rozwijajg, a ich zywienie jest codzienng przyjemnoscia.

Niewtasciwe jest traktowanie pokarmu w kategoriach nagrody
czy kary. Chwalenie dziecka za zjedzenie catej porcji positku

lub ganienie, gdy porcja pozywienia nie zostata do korca
zjedzona moze juz na wstepie zaburza¢ mechanizm samokontroli
taknienia.
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I $Sniadanie

Ptatki owsiane na mleku
z jabtkiem i cynamonem

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v~ drobne ptatki owsiane
(20 g - 2 tyzki)

v jabtko gotowane bez cukru
(50 g - %2 matej sztuki)

v" cynamon - do smaku

I Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
pieczywo owsiane z chuda
wedling i dodatkiem
Swiezych warzyw
v" kawa zbozowa na mleku
krowim 2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v butka owsiana grahamka
(20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - ¥ tyzeczki)
v szynka wieprzowa
(10 g - %2 plasterka)
v" pomidor dojrzaty
bez skorki
(25 g - 2 plasterki)

Jadfospisy dla dzieci

Il $niadanie

Banan z jogurtem
naturalnym

v" banan pokrojony

w plasterki

(100 g - 1 mata sztuka)
v jogurt naturalny

(12 g - 11tyzeczka)

Il $niadanie

Pieczywo graham

z twarozkiem i szczypiorkiem

v" grahamka
(15 g - 1 kromka)
v masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v ser twarogowy potttusty
(20 g - 1 tyzka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v szczypiorek - do smaku
v" woda zrédlana
lub naturalna woda
mineralna
(ok. 1 szklanki)

Obiad - zupa

Krupnik jarzynowy z drobna
kasza jeczmienng pertowa,
oliwa z oliwek i natka
pietruszki

v" zupa krupnik

(220 ml - 1 szklanka)
v ziemniak

(50 g - 1 mata sztuka)
v oliwa z oliwek

(59 - 1tyzeczka)
v natka pietruszki

- do smaku

Obiad - zupa

Zupa krem z dyni
(najlepiej pizmowej)

v zupa krem

(220 ml - 1 szklanka)
v jogurt naturalny

(12 g - 11tyzeczka)
v" natka pietruszki

- do smaku
v f
"

Obiad - Il danie

Ziemniaki z klopsikiem
cielecym z koperkiem,

gotowana marchewka

z zielonym groszkiem,

kompot

v ziemniaki
(50 g - mata sztuka)

v pulpet cielecy (do 30-35g
- wielko$¢ duzego orzecha
wioskiego)

v~ marchewka z groszkiem
(50 g - 2 tyzki)

v masto (5 g - 1 tyzeczka)

v~ koperek — do smaku

V" kompot z malin
(220 ml - 1 szklanka)
lub woda

Obiad - Il danie

Makaron petnoziarnisty
z miesem drobiowym,
jarzynami, kompot

¥" makaron petnoziarnisty
Swiderki (do 30-40 g
- 2 tyzki po ugotowaniu)
¥" mielone mieso z piersi
kurczaka (30-35g
- wielkos¢ duzego
orzecha wtoskiego)
v cukinia
(20 g - 1 petna tyzka)
v marchew
(20 g - 1 petna tyzka)
v cebula (10 g - 2 tyzeczki)
v przecier pomidorowy
(12g-11yzka)
v olej z pestek winogron
(59 - 11tyzeczka)
v" kompot §liwkowy
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Kisiel porzeczkowy
z biszkoptem

v Kkisiel ze $wiezych porzeczek

(150 ml - 34 szklanki)
v biszkopt (5g - 1 sztuka)
v~ wanilia - do smaku

Podwieczorek

Porcja owocow:
arbuz i gruszka z odrobing
soku wycisnietej ze Swiezej
pomaranczy
v arbuz (100 g - maty tréjkat)
v gruszka
(100 g — mata sztuka)
v sok ze $wiezej pomaranczy
(12 g-1tyzka)

Przyktadowe

jadtospisy

Kolacja

Kaszka wielozbozowa
(bez dodatku cukru)
na mleku z rodzynkami

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v kaszka wielozbozowa
bez dodatku cukru
(20 g - 3 tyzki)

¥ rodzynki namoczone
i rozdrobnione
(10 g - 2 tyzeczki)

Kolacja

Platki orkiszowe na mleku
z jabtkiem

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v drobne pfatki orkiszowe
- 2 tyzki)

v jabtko
(50 g - ¥2 matej sztuki)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 13-29 miesigey

¥ mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v" kasza manna
(25 g - 2 tyzki)

v" wanilia - do smaku

v jabtko (%2 szt.), pokrojone

76

I $niadanie

Lane kluski z mlekiem

¥ mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v lane kluski (35 g - 2 tyzki)

v morele

(100 g - 2 $rednie sztuki)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v rodzynki namoczone

i rozdrobnione

(59 - 1tyzeczka)

Il $niadanie

Pieczywo pszenno-razowe
z pastg z awokado, sera
i szczypiorku, kefir

v pieczywo pszenno-zytnie
(20 g - 1 mata kromka)
v" awokado zmiksowane
(10 g - 1tyzeczka)
v serek do smarowania
(1 tyzeczka)
v szczypiorek - do smaku
v kefir 1,5% ttuszczu
(120 ml - %2 szklanki)

v~ zupa pomidorowa
(220 ml - 1 szklanka)
v" makaron gwiazdki
(do 30-45 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)
v jogurt naturalny
(20 g - 1tyzka)
v koperek — do smaku

Obiad - zupa

Zupa krem z brokutéw

v" zupa krem

(220 ml - 1 szklanka)
v’ ziemniaki

(50 g - mata sztuka)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v~ koperek — do smaku

v kasza kuskus (do 45 g
- 2-3 fyzki po ugotowaniu)
v pieczony foso$
(do 30-35 g - wielkos¢
duzego orzecha wtoskiego)
v oliwa z oliwek
(59— 1tyzeczka)
v szpinak duszony
(20 g - 1tyzka)
v $mietana 12% ttuszczu
(10 g - 2 tyzeczki)
v czosnek $wiezy - do smaku
v" kompot z porzeczek
szklanka (220 ml
- niepetna szklanka)

cd. DZIEN 4.

v ciasto z cukinii
(359 -1 porcja)

v" woda zrédlana
lub naturalna
woda mineralna
(ok. 1 szklanki)

Przyktadowe
jadtospisy

v omlet (50 g - 1 jajko)
marchewka surowa
starta dodana do ciasta
omletowego (12 g - 1 tyzka)

v masto (5 g - 1 tyzeczka)

v kefir (150 ml - 1 filizanka)

Obiad - Il danie

Kasza drobna mazurska
zindykiem i pomidorem,
suréwka z marchewki

i jabtka z oliwg z oliwek,
kompot

v kasza mazurska
(do 30 g - 2 tyzki
po ugotowaniu)
v" ugotowane mieso z indyka
(do 30-35 g - 11tyzka)
v~ pomidor
(50 g - 1 mata sztuka)
v natka pietruszki — do smaku
v" marchewka
(20 g - 1 tyzka) + jabtko
(20 g - 1 tyzka) + sok
z cytryny — do smaku
v oliwa z oliwek
(3 g-1tyzeczka)
v" kompot z czere$ni
(220 ml - niepetna
szklanka)

Podwieczorek

Porcja owocow

¥~ winogrona
(100 g - 5 duzych kulek
przecietych na potéwki
lub ¢wiartki)

v dojrzata brzoskwinia
(100 g - %2 $redniej
sztuki pokrojonej
w czastki)

Kolacja

Ryz z jabtkami

i cynamonem w sosie
jogurtowo-waniliowym,
mleko

v ryz(do30-35g
- 2 tyzki po ugotowaniu)
v prazone jabtko
(30 g - 1-2 tyzki)
v masto (3 g - 1 tyzeczka)
v $mietanka 12%
(12 g - 11tyzka)
¥~ cynamon, wanilia
- do smaku
v~ mleko modyfikowane
(220 ml -1 szklanka)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 13-29 miesigey

I $niadanie

Kromka butki orkiszowej
z mastem, serem mozzarella
i pomidorem, kakao na mleku

v butka orkiszowa

(20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - ¥ tyzeczki)
v ser mozzarella

(12 g - 1 maly plasterek)

Il Sniadanie

Boréwka amerykanska

z jogurtem naturalnym

i wanilig

v jogurt naturalny
(120 g - %2 szklanki)

V' boréwka amerykarnska
(50 g - %2 szklanki)

v wanilia - do smaku

Obiad - zupa

Rosot drobiowy z makaronem
petnoziarnistym i koperkiem

v rosot
(220 ml - 1 szklanka)
v~ makaron
(do 30-50 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Kopytka z gotowanym
schabem w warzywach
z buraczkami, kompot

v kopytka
(50 g - 5-6 matych sztuk)
v schab gotowany
(do 30-35 g - 1 cienki
plasterek)

Podwieczorek

Pieczone jabtko
z cynamonem i jogurtem
naturalnym

v pieczone jabtko

(50 g - %2 sztuki)

v jogurt naturalny

(50 g - 2 tyzki)

v~ cynamon w proszku

Kolacja

Platki jeczmienne
z mlekiem i malinami

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v~ pfatki jeczmienne
(20 g - 2 tyzki)
v maliny

v pomidory v~ koperek zielony v wloszczyzna (15 g - 1tyzka - szczypta (35 g - ¥ szklanki)
w plasterkach bez skéry - do smaku po ugotowaniu)
(25 g - Y2 $redniej sztuki) v buraki (20 g - 1 tyzka
v mleko krowie * po ugotowaniu)
2-3,2% ttuszczu @ v sok z cytryny do smaku
(220 ml - 1 szklanka) s, v~ natka pietruszki — do smaku
kakao (5 g - 1 fyzeczka) ~ v" kompot z truskawek
(220 ml - 1 szklanka)
78 79
| $niadanie Il $niadanie Obiad - zupa Obiad - Il danie Podwieczorek Kolacja

Kaszka mleczno-ryzowa bez
dodatku cukru z jagodami

v kaszka mleczno-ryzowa
(220 ml - 1 szklanka)
v jagody (25 g - 4 szklanki)

Porcja owocow Swiezych:
melon i owoc kiwi

v melon (dojrzaty)
pokrojony w kostke
(120 g - 1/8 sztuki)

v kiwi (plasterki)

(70 g - 1 mata sztuka)

Zupa krem z zielonego
groszku z z6ttkiem

v zupa krem

(220 ml - 1 szklanka)
v~ ziemniaki

(50 g - 1 mata sztuka)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v koperek - do smaku

Ryz z pulpetem z dorsza

i suréwka z kapusty

kwaszonej z dodatkiem

marchewki, jabtka i oliwy

z oliwek, kompot

v 1yz (30 g - 2 tyzki
po ugotowaniu)

v pulpet zdorsza
(do 30-35 g - wielkos¢
duzego orzecha wioskiego)

v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)

v przecier pomidorowy
ze Swiezych pomidoréw
(20 g - 1tyzka)

v kapusta kwaszona
z marchewka, jabtkiem
(30 g - 2 tyzki)

v oliwa z oliwek
(3 g - Y2 tyzeczki)

v" kompot z gruszek (220 ml
- niepetna szklanka)

Placuszki z cukinii,
marchewki i ptatkow
owsianych, polane jogurtem
naturalnym

v placuszki

(50 g - 1-2 mate sztuki)
v~ jogurt naturalny

(20 g - petna tyzka)

Mleko, buteczka maslana
z mastem, twarozek
z truskawkami

v" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v butka maslana
(15 g - 1 kromka)
v" masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v twarozek (20 g - 1 tyzka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v~ truskawki
(20 g - 2-3 sztuki
mate lub 1 duza)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 13-29 miesigey

DZIEN 7.

I $niadanie

Mieko, chleb staropolski

z mastem, jajecznica

z koperkiem/szczypiorkiem,
pomidorki koktajlowe

¥" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v~ chleb staropolski
(20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v jajecznica
(50 g - 1 sztuka jaja)
masto (3 g - 2 tyzeczki)
v szczypiorek/koperek
- do smaku

Il $niadanie

Koktajl mleczny
zmarchewka
i brzoskwinia

v jogurt naturalny
(50 ml - 2 tyzki)
v marchew
(35 g - 3 tyzki startej
marchwi)
v" brzoskwinia
(35 g - 1/3 $redniej sztuki)

Obiad - zupa

Barszcz czerwony z jajkiem,
ziemniakami i jogurtem
naturalnym

v barszcz
(220 ml -1 szklanka)
¥ jajko gotowane przepidrcze
- 1 sztuka lub kurze
- V5 sztuki
V' ziemniak
(50 g -1 mata sztuka)
v jogurt naturalny
(20g - 1 tyzka)
v koperek — do smaku

cd. DZIEN 7.

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Kluski leniwe z serem, butka
tartg i cynamonem, suréwka
z marchwi ze $mietanka,
kompot

v kluski leniwe
(50 g - 2 sztuki)
v butka tarta (5 g - tyzeczka)
v masto (5 g - 1tyzeczka)
v" cynamon - do smaku
v suréwka z marchwi
ze $mietanka 12%
(20 g - 1 tyzka)
v~ kompot z wisni
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Warzywa
na parze/pieczone
z oliwa z oliwek

v~ ziemniak (35 g - ¥z sztuki)
v" marchewka
(35 g - 1 $rednia sztuka)
v~ cukinia
(20 g - 1 petna tyzka)
v fasolka szparagowa
(30 g - 2 tyzki)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v natka pietruszki
- do smaku
v~ woda zrédlana
lub naturalna woda
mineralna (ok. 1 szklanki)

Kolacja

Kaszka wielozbozowa
na mleku z nektarynkami

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v kaszka wielozbozowa

20 g - 2 tyzki)

v czastki $wiezej
nektarynki
(75 g - V2 sztuki)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

I $Sniadanie

Nales$nik z biatym serem

i truskawkami, z dodatkiem
jogurtu naturalnego,
mleko

¥ mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(120 ml - 2 szklanki)
v nalesnik
(50 g - 1 mata sztuka)
v olej rzepakowy
(3 g - Y2 tyzeczki)
v twarozek (20 g - 1 tyzka)
v truskawki (20 g - 2 sztuki)
¥ jogurt naturalny
(20 g -1 tyzka)
¥" cynamon/wanilia
- do smaku

I Sniadanie

Kaszka wielozbozowa
petnoziarnista na mleku
z dynia

¥" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v kaszka wielozbozowa
petnoziarnista
(20 g - 2-3 lyzki)
v" dynia gotowana
(50 g - 2 tyzki)
v" wanilia - do smaku

Il $niadanie

Sok
marchwiowo-pomaranczowy
ze Swiezych produktow

v sok z marchwi
(60 ml - Y4 szklanki)
v sok z pomaranczy
(60 ml - ¥a szklanki)

l’g
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Il $niadanie

Pumpernikiel z twarozkiem
i rzodkiewka, pomidor

v" pumpernikiel
(25 g - %2 kromki)
v masto (5 g - 1 tyzeczka)
v ser twarogowy potttusty
(20 g - 1 tyzka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v" drobno pokrojona
rzodkiewka
(10 g - 2 tyzeczki)
¥" pomidor - pokrojony
w plasterki
(25 g - 2 plasterki)
lub pomidorki koktajlowe
(3 sztuki)
v" woda zrédlana lub
naturalna woda mineralna

Obiad - zupa

Zupa cytrynowa z ryzem,
Smietang i koperkiem

v ros6t (220 ml - 1 szklanka)
v ryz (359 -2tyzki
po ugotowaniu)
v sok z cytryny
(12 g - 11yzka)
v $mietana 12%
(10 g - 2 tyzeczki)
v" koperek - do smaku

Obiad - zupa

Krem z kalafiora z jajkiem
i jogurtem naturalnym
z dodatkiem koperku

v" krem z kalafiora
(220 ml - 1 szklanka)
v jaja gotowane
(kurze - %2 sztuki lub
przepidrcze - 1 sztuka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v~ koperek — do smaku

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Pierogi z migsem
i suréwka z kalafiora,
kompot

v pierogi (80 g - 2 sztuki)
v oliwa z oliwek

(3 g - Y2 tyzeczki)
v kalafior (35 g - 2 tyzki)
v jogurt naturalny

(20 g - 1 tyzka)
v koperek zielony

- do smaku
v" kompot z malin

(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Lody z jagodami

v lody z serka (30 g - 1 tyzka)

v czarne jagody

(25 g - 1 petna tyzka)
v~ woda zrédlana

lub naturalna woda

mineralna (ok. 1 szklanki)

Kolacja

Musli domowe z ptatkéw
zbozowych bez dodatku
cukru z owocami suszonymi
na mleku modyfikowanym

v~ mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

v" musli domowe:
ptatki owsiane
(10 g - 1 tyzka) + ptatki
jaglane (10 g - 1 tyzka)

v~ owoce suszone
namoczone i pokrojone,
np.: rodzynki/morele

v (10 g - 2 tyzeczki/1 sztuka)

Obiad - Il danie

Makaron farfalle
z cukinia w sosie
ze $wiezych pomidoréw
i serem mozzarella, kompot
¥" makaron kokardki
(50 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)
¥ cukinia (20 g - 1 tyzka)
v~ pomidor (120 g - 1 sztuka)
v oliwa z oliwek
(59-11tyzeczka)
v ser mozzarella
(12 g - 1 plasterek)
v listki $wiezej bazylii
- do smaku
v" kompot z czerwonych
porzeczek
v (220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Porcja swiezych owocow

¥" winogrona
(50 g - 10 $rednich kulek
lub 3 duze - pokrojone
na potéwki lub ¢wiartki)
v nektarynka/czastki
(150 g - 1 sztuka)

Kolacja

Kawa zbozowa naturalna bez
dodatku cukru, na mleku,
pieczywo razowe z satatka
jarzynowa
v" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% thuszczu
(220 ml -1 szklanka)
v kawa zbozowa
(59-11tyzeczka)
¥ midd
(10 g - tyzeczka)
v pieczywo razowe
(20 g - 1 kromka)
¥ masto
(3 g - Y2 tyzeczki)
v safatka jarzynowa
(warzywa gotowane
+ 1 tyzeczka jogurtu)
(25 g - 1tyzka)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

I $niadanie

Jogurt naturalny z ptatkami
zbozowymi (bez dodatku
cukru) i bananem

v jogurt naturalny
2-3,5% ttuszczu
(175 ml - 34 szklanki)
v pfatki zbozowe
(20 g - 3 tyzki)
v banan
(50 g - %2 matej sztuki)

I $niadanie

Frittata/omlet ze szpinakiem
i pomidorkami koktajlowymi,
mleko modyfikowane

v jaja (50 g - 1 sztuka)

v szpinak (20 g - 1 tyzka
podsmazonego z cebulka)
na tyzeczce oliwy/oleju
rzepakowego

v pomidorki koktajlowe
(25-50 g - 1-2 sztuki)

v mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)

Il Sniadanie

Porcja swiezych owocéw

v mandarynki, czastki
(120 g - 1 sztuka)
v gruszka
(75 g - 2 sztuki)

Il $niadanie

Deser z jogurtu naturalnego,
kakao i banana
(wtasny wyrdb)

v jogurt naturalny

(120 ml - ¥ szklanki)
v kakao (3 g - Y2 tyzeczki)
v banan

(60 g - Y2 matej sztuki)

Obiad - zupa

Zupa ogdrkowa z koperkiem

v~ zupa og6rkowa
(220 ml - 1 szklanka)
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v koperek - do smaku

Obiad - zupa

Zupa jagodowa z makaronem

v zupa (220 ml - 1 szklanka)
v makaron (50 g - 2-3 tyzki
po ugotowaniu)
v $mietanka 12%
(15 g - 11tyzka)

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Pieczony dorsz z warzywami,
ziemniaki z suréwka z kapusty
kiszonej, kompot
v ziemniaki
(75 g - 1 $rednia sztuka)
v pieczony dorsz
(35g-1tyzka)
v olej rzepakowy
(59 - 11yzeczka)
v wiloszczyzna (15 g - 1 tyzka)
v kapusta kiszona
(20 g - 2 tyzeczki)
v" marchewka starta
(20 g - 2 tyzeczki)
v cebula pokrojona w drobna
kostke — do smaku
v olej z pestek winogron
(3 g - Y2 tyzeczki)
v koperek/natka pietruszki/
/szczypiorek — do smaku
v kompot z wisni
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Muffinki warzywne

v brokuty (40 g - 1 rézyczka)
v papryka czerwona
(30 g - Ya sztuki)
v ser z6tty starty na drobne
wiorki (10 g - 1 tyzeczka)
v jajko (30 g - ¥z sztuki)
v przyprawy np. czosnek
v woda zrédlana
lub naturalna
woda mineralna
(ok. 1 szklanki)

Kolacja

Kluski ktadzione z marchewka
i $mietanka, mleko

v mleko modyfikowane
(220 ml -1 szklanka)
v kluski ktadzione
(50 g - 2 sztuki)
v marchewka
drobno starta
(20 g - 2 tyzeczki)
v~ $mietanka 12%
(129 - 1tyzka)
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Obiad - Il danie

Kasza jaglana z pieczona
cielecing w jabtkach,
surdwka z selera, marchewki
i jabtek, kompot

v kasza jaglana (35-40 g
po ugotowaniu - 2-3 tyzki)

v~ duszona cielecina w jabtkach
(do 30-35 g - 1 cienki
plaster)

v masto (5 g - 1 tyzeczka)

v suréwka z selera, marchewki
i jabtka z olejem z pestek
winogron: seler (10g -

2 tyzeczki i pokrojony
w drobna kostke)

v" marchewka
(10 g - 2 tyzeczki startej
na drobne widrki)

v jabtko (10 g - 2 tyzeczki)

v olej z pestek winogron
(3 g - Yatyzeczki)

v" kompot z agrestu
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Chatka z twarozkiem
i tarta marchewka

v chatka (20 g - 1 kromka)
v masto (3 g - Y2 tyzeczki)
v ser biaty pofttusty

(20 g - 1 tyzka)

v starta marchewka lub
inne warzywa (plasterki
rzodkiewki, plasterek
pomidora bez skorki)
(20 g - 11yzka)

Kolacja

Chleb pytlowy z pasta

z makreli i szczypiorkiem,
pomidor, ogérek,

kawa zbozowa na mleku

v mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v" kawa zbozowa
(5 g - 11tyzeczka)
v miod (10 g - 1 tyzeczka)
v pieczywo pytlowe
(25 g - 1 kromka)
v pasta rybna z halibuta
(10 g - 1 tyzeczka)
v szczypiorek do smaku
v" pomidor
(25 g - 2 plasterki)
v ogérek kiszony
(10 g - 2 plasterki)
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Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

I Sniadanie

Kanapka z chleba zytniego
razowego z plasterkiem sera
mozzarella, dodatkiem oliwy
z oliwek i drobno posiekanej
Swiezej bazylii z pomidorem,
kakao na mleku

v’ pieczywo razowe
(25 g - 1 kromka)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v’ ser mozzarella
(12 g - 1 plasterek)
v pomidorki koktajlowe
bez skérki (50 g - 2 sztuki)
v drobno posiekane listki
Swiezej bazylii - do smaku
v mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v kakao (5 g - 1 tyzeczka)

I $niadanie

Ptatki gryczane bez dodatku
cukru na mleku z brzoskwinia

v mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v platki gryczane
(20 g - 3 tyzki)
V" brzoskwinia
(50 g - 2 sztuki)

Il $niadanie

Ciasto
szpinakowo-malinowe

v porcja ciasta
(359 - 1 porcja)

v woda zrédlana
lub naturalna
woda mineralna
(ok. 1 szklanki)

Il $niadanie

Koktajl mleczny
Zmango

v mango
(60 g - 3 tyzki przecieru
albo drobnej owocowej
kostki)

v jogurt naturalny
(60 g - 3 tyzki)

v wanilia - do smaku

Obiad - zupa

Zupa krem z ciecierzycy

v zupa krem z ciecierzycy
(220 ml - 1 szklanka)

v cebula - podsmazona na
oliwie z oliwek lub masle
(59 - 11tyzeczka)

v przecier pomidorowy
(10 g - 1tyzeczka)

v" natka pietruszki drobno
pokrojona - do smaku

Obiad - zupa

Zupa jarzynowa z fasolkg
szparagowa

v~ zupa jarzynowa
(220 ml - 1 szklanka)

v fasolka szparagowa
(40 g - 2 tyzki)

v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)

Przyktadowe
jadtospisy

Obiad - Il danie

Ziemniaki z kotletem
jajecznym, suréwka z kapusty
pekinskiej, papryki i jabtek,
kompot

v ziemniaki
(75 g - 1 $rednia sztuka)
v kotlet jajeczny ze
szczypiorkiem
(50 g - 1 sztuka wielkosci
duzego orzecha wtoskiego)
v kapusta pekinska
(10 g - 2 tyzeczki drobno
pokrojonej w kostke)
v" marchewka
(10 g - 2 tyzeczki startej
na drobne wibérki)
v jabtko (10 g - 2 tyzeczki)
v olej z pestek winogron
(3 g - Y2 tyzeczki)
v koperek — do smaku
v~ kompot z rabarbaru
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Pomidor
zapiekany z ryzem

v" pomidor (150 g - 1 sztuka)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v ryz(15g-11yzka
po ugotowaniu)
v czosnek $wiezy/inne
fagodne przyprawy
- do smaku

Kolacja

Kasza manna razowa
na mleku z wanilig

v" mleko modyfikowane
(220 ml - 1 szklanka)
v kasza manna (20 g - 2 tyzki)
v gruszka (1 sztuka)
v" wanilia - do smaku

Obiad - Il danie

Makaron z truskawkami,
kompot

v makaron tagiatelle
(50 g - 2 tyzki
po ugotowaniu)

v truskawki
(50 g - 4 sztuki)

v ser twarogowy potttusty
(25 g - 1tyzka)

v $mietanka 12%
(20 g - 2 tyzki)

v" kompot $liwkowy
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Safatka z ziemniaka, jajka
i koperku

v~ ziemniak (75 g - 1 $redni)
v jajko gotowane przepidrcze
- 1 sztuka lub 4 sztuki
jaja kurzego
v jogurt naturalny
(20 g - 1 tyzka)
v ogorek kiszony
(25 g - Y2 sztuki)
v koperek/szczypiorek
- do smaku

Kolacja

Kakao na mleku,
zapiekana grahamka z pasta
z baklazana

v" mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v kakao (5 g - 1tyzeczka)
v miod (10 g - tyzeczka)
v" butka grahamka
(25 g - 1 kromka)
pieczony baktazan
(20 g - 1 tyzka)
v oliwa z oliwek
(3 g - Y2 tyzeczki)
v oliwki - do smaku
v~ czosnek — do smaku
v sok z cytryny — do smaku
v papryka (20 g - 1 plasterek )

87



88

Jadfospisy dla dzieci
w wiekv 25-36 miesigey

DZIEN 7.

I $Sniadanie

Kawa zbozowa na mleku,
chleb razowy na zakwasie,
pieczony indyk z morelg,
satata lodowa

v mleko ptynne spozywcze
2-3,2% ttuszczu
(220 ml - 1 szklanka)
v kawa zbozowa
(59 - 1tyzeczka)
v’ pieczywo razowe
na zakwasie
(25 g -1 kromka)
v masto (3 g - 1tyzeczka)
v~ pieczony indyk z morelg
(12 g - 1 maly plasterek)
v safata lodowa (5 g - 11i5¢)

Il $niadanie

Marchewkowy
piernik z bakaliami,
kefir

v marchewkowy piernik
(30 g - 1 mata porcja)
wiasny wyréb

v kefir (60 ml - ¥4 szklanki)

Obiad - zupa

Botwinka z jajkiem
i koperkiem

v botwinka

(220 ml - 1 szklanka)
v’ ziemniaki

(50 g - 1 mata sztuka)
v jaja gotowane

(kurze - V2 sztuki

lub przepiércze - 1 sztuka)
v~ jogurt naturalny

(20 g - 11yzka)
v koperek zielony

- do smaku

cd. DZIEN 7.
Obiad - Il danie

Ryz z pieczonym halibutem,
suréwka z biatej kapusty
i ogodrka kiszonego,
kompot
v ryz(do30-40¢g
po ugotowaniu — 2-3 tyzki)
¥ halibut (do 30-35 g
- wielkos¢ duzego
orzecha wioskiego)
v oliwa z oliwek
(59 - 1tyzeczka)
v kapusta biata drobno
poszatkowana
(20 g - 1 tyzka)
v~ ogérek kiszony
poszatkowany
(10 g - 2 tyzeczki)
v jogurt naturalny
(10 g - 1 tyzeczka)
v koperek zielony - do smaku
v czosnek - do smaku
v~ kompot z czarnej porzeczki
(220 ml - 1 szklanka)

Podwieczorek

Fasolka szparagowa z oliwa
z oliwek/mastem

v fasolka szparagowa
gotowana
(50 g - 3 tyzki ugotowanej)
v oliwa z oliwek/masto
(59 - 1tyzeczka)
v’ sezam, nasiona — do smaku
v czosnek - do smaku
v butka tarta - do smaku

Przyktadowe
jadtospisy

Kolacja

Kaszka owsiana na mleku
z morelami

v" mleko modyfikowane
(220 ml -1 szklanka)

v kaszka owsiana
(20 g - 2 tyzki)

v morele
(80 g - 1 $rednia sztuka)
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INSTYTUT MATKI | DZIECKA

TRADYCJA I NOWOCZESNOSC

INSTYTUT MATKI | DZIECKA jest instytutem naukowo-badawczym
w zakresie zdrowia matki i dziecka, zdrowia prokreacyjnego

oraz zdrowia populacji w wieku rozwojowym. To instytucja

o wieloletniej tradycji i znaczacym dorobku znanym w kraju

i na forum miedzynarodowym. Zostat powotany uchwatg Rady
Ministréw w 1951 1. i od tego czasu nieprzerwanie uczestniczy

w rozwigzywaniu problemow zdrowotnych i spotecznych

matek, dzieci oraz mtodziezy.

Dziatania podejmowane przez INSTYTUT MATKI | DZIECKA stuzg
rodzinom, ktére planuja i oczekujg dzieci, a takze samym dzieciom
i mtodziezy. Wielodyscyplinarny zespot pracownikéw traktuje
realizacje swych zadan jako profesjonalng stuzbe spoteczng

dla ochrony i poprawy:

= zdrowia kobiet w wieku prokreacyjnym,

== ozwWoju oraz zdrowia (fizycznego, psychicznego
i spotecznego) dzieci i mtodziezy w wieku 0-18 lat.

INSTYTUT MATKI I DZIECKA ZAJMUJE SIE
PROWADZENIEM DZIALALNOSCI:

= paukowo-badawczo-wdrozeniowej ukierunkowanej
na potrzeby opieki zdrowotnej, obejmujacej przede wszystkim

ochrone rodzin, macierzyristwa i zdrowia kobiet oraz zagadnienia
z zakresu medycyny wieku rozwojowego, zdrowia publicznego,

jak réwniez realizacje Programow Polityki Zdrowotnej, badan

klinicznych, a takze rozpatrywaniem i opiniowaniem wnioskow

0 zgode na przeprowadzenie badan sktadanych do lokalnej
Komisji Bioetycznej;

= klinicznej zorientowanej na zapobieganie, rozpoznawanie
i leczenie najbardziej skomplikowanych schorzen okresu
Cigzy i wieku rozwojowego;

= opiniodawczej zwigzanej z wydawaniem eksperckich opinii
o produktach dla populacji wieku rozwojowego na wniosek
producentéw i dystrybutorow oraz przygotowaniem ekspertyz
zleconych przez urzedy parnstwowe i organizacje niezalezne,

m  edukacyjnej zorientowanej na ksztatcenie naukowe
i specjalistyczne kadr medycznych oraz edukacji zdrowotne;j
spoteczenstwa, promocji zdrowia w ramach realizowanych
programoéw polityki zdrowotneyj;

= wspomagajgcej badania obejmujacej wydawanie kwartalnika
Journal of Mother and Child (Medycyna Wieku Rozwojowego)
oraz organizowanie konferencji naukowych;

= wspotpracy miedzynarodowe;j.

OPIEKA ZDROWOTNA

Instytut rocznie przyjmuje ponad 100 tysiecy pacjentéw z catej Polski.

Znajduje sie tu:
= 9 specjalistycznych klinik dla dzieci i kobiet,
mm 15 zakfadow naukowych i badawczych.

INSTYTUT MATKI | DZIECKA zatrudnia unikatowa w skali kraju kadre,

o wysokich kwalifikacjach zawodowych i naukowych, wspétpracujaca
z wieloma instytucjami naukowymi oraz organizacjami w kraju

i za granica. Wsréd nich jest:

= )00 lekarzy specjalistow,

= 300 osob personelu medycznego.



WSPOLPRACA ZAGRANICZNA
INSTYTUTU MATKI | DZIECKA

Instytut wspotpracuje z wieloma instytucjami naukowymi

7 catego $wiata, m.in. Uniwersytetem Bernernskim w Szwajcarii,
Uniwersytetem Paris-Est Marne-la Vallée we Francji, Centrum
Medycznym Uniwersytetu Radboud w Holandii, Uniwersytetem
Medycznym w Greifswald w Niemczech; Catholic University of Leuven
w Belgii, Baylor College of Medicine w USA; McGill University and
Genome Québec Innovation Centre w Kanadzie, Oregon Health

& Sciences University w USA, Centrum Medycznym Uniwersytetu
Radbouda w Nijmegen, Uniwersytetem Karola w Pradze

oraz Centrum Medycznym Vrij Uniwersiteit w Amsterdamie.

OPINIOWANIE PRODUKTOW

INSTYTUT MATKI | DZIECKA jest najstarszg i najbardziej
doswiadczong jednostka prowadzaca badania uzytkowe w Polsce,
dzieki czemu od lat cieszy sie niestabngcym zaufaniem rodzicow.

W ramach realizowanej misji w Instytucie co roku wydawanych jest
okoto 300 opinii na temat produktéw dla niemowlat, dzieci i kobiet.
Pozytywna Opinie IMiD zyskuja tylko produkty wysokiej jakosci, ktére
spetniajg wszystkie kryteria bezpieczenstwa. Eksperci z Instytutu
dzielg sie swoim dos$wiadczeniem z producentami, pomagajac

im w poszukiwaniu jak najlepszych rozwigzan na kazdym etapie
wytwarzania produktéw — poczawszy od fazy projektowania,

po innowacje w produktach juz istniejagcych. Konsumenci moga
tatwo sprawdzi¢, czy produkt ma Pozytywnga Opinie IMiD, wchodzac
na dedykowany portal ePozytywnaOpinia.pl. Znajda tam réwniez
praktyczne porady dotyczace opieki nad dzie¢mi i wskazowki,

jak wybiera¢ najlepsze dla nich rozwigzania.

Zdjecia na oktadce i stronie 23 wewnatrz (od srodka do prawej)

Agencja Dreamstime: Akinshin, Reinis Bigacs, Andreykuzmin, Oxfordsquare, hernetskaya,
Max Lashcheuski, Miglena Mladenova, Chernetskaya, Bernd Schmidt, Mikos (i 2 kolejne),
Gita Kulinica, Elena Schweitzer, Gaborturcsi, Nerss (i 3 kolejne), Racobovt, Nazar Zherebtsov,
Nerss (i nastepne), Alexandr Vlassyuk, Margo555, Aleks459, Nerss, Cosmin Constantin Sava,

Mauhorng, Nerss, Chernetskaya

Agencja Pixabay: margenauer (oliwa), PublicDomainPictures (jajko), BlackRiv (brzoskwinia),
Archiwum PZWL Wydawnictwo Lekarskie (ziemniak, cukinia)

Zdjecia wewnatrz

Agencja Dreamstime: Abimages 30S, 45GL, Aleks459 9L, 33DP, Aleksandr Safonov 17,
Andrey Starostin 77G, Andreykuzmin 10. 26G, 43GL, Anna Kucherova 35, 82, Anton
Gorbachev 65, Arsty 28G, Aurinko 85, Baibaz 34G, Bernd Schmidt 275, Chaiwat Hemakom 40,
Chermetskaya 26S, 27G, 28D, 33G, 37, 56, 63, 76, Dmytro Zhytniuk 64, Dolphy 87,

Dritry Rukhlenko 9, Ekaterina Yatcenko 73, Elena Elisseva 41, Elena Schweitzer 29GPiL, 31SL,
Everydayplus 38DP, Evgeny Karandaev 12, 29DP, Eyewave 53, Famveldman 61, 67,

Gita Kulinica 29DL, Inga Nielsen 80D, Irina Kryvasheina 86, Jean Paul Mayntjens 29D,

Julian Rovagnati 21, Katerina Kovaleva 325, Kim Reinick 14, KMNPhoto 26S, 45GP,
Konstantin Gushcha 43GS, Mahira 51G, Margo555 33DL, 42D, 50, 78G, Miglena Mladenova
27D, Nadezda Ledyaeva 89, Nadin333 79, Natalia Gavrilova 74, Natalila Dubeniuk 78D,
Natalila Mysak 84G, Natalya Dralova 32DP, Nazar Zherebtsov 31DP, 42GL, Nerss 30,

31DSL i DL, 42GP, 43D, Oksana Kiian 51D, Oksnabratanova 38D, Oksun70 24, 54, 68, Otabek
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Dr hab. n. med. HALINA WEKER, prof. nadzwyczajny IMiD

Kieruje Zaktadem Zywienia oraz zespotern medyczno-zywieniowym
w Instytucie Matki i Dziecka. Jest wykfadowca na Wydziale

Nauk o Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Prof. Halina Weker zajmuje sie problematyka zwigzana z zywieniem
dzieci oraz kobiet w okresie cigzy i laktacji. Jest cztonkiem forum
ekspertéw opracowujacych zalecenia dotyczace zywienia niemowlat
i matych dzieci, dla kobiet w cigzy i karmigcych piersig oraz ekspertem
opiniujacym srodki spozywcze, w tym przeznaczone dla niemowlat

i dzieci.

Przeprowadzone w 2010 oraz w 2016 1. pod kierunkiem

Pani Profesor badania na temat kompleksowej oceny sposobu
Zywienia dzieci w wieku 13-36 miesiecy w Polsce wykazaty,
ze dieta u wiekszosci matych dzieci byfa nieprawidtowa

i odbiegata od norm i zalecen zywieniowych.

Zachowania i nawyki zywieniowe ksztattujg sie juz w okresie
wczesnego dziecinstwa. Odpowiednio zaplanowana, zbilansowana
i urozmaicona dieta dzieci w pierwszych latach zycia ma znaczacy
wptyw na ich rozwdj psychosomatyczny, jest rowniez jednym

z wazniejszych czynnikéw obnizenia ryzyka rozwoju choréb
dietozaleznych w przysztosci, np. otytosci, chordb serca

i uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, osteoporozy.

Aby utatwi¢ rodzicom przygotowywanie prawidtowego,
codziennego menu dla matych dzieci doswiadczony zespot
specjalistow-dietetykow, psychologa oraz lekarzy
przygotowat niniejszy Poradnik.



