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DIETA DZIECIECA

Dieta dziecigca powinna pokrywaé dzienne zapotrzebowanie kaloryczne i dostarczaé
optymalnej ilo$ci sktadnikéw pokarmowych, niezb¢dnych do wzrostu i rozwoju dziecka.
W prawidtowo skomponowanym jadlospisie powinny si¢ znalez¢é biatka, tluszcze |

weglowodany — w odpowiednich proporcjach.

Dozwolone sa wszystkie techniki obrobki cieplnej, ale z wzgledu na
ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych zaleca sig:

e Gotowanie w wodzie i na parze

e Pieczenie w folii

e Duszenie bez obsmazania

Positki nalezy spozywa¢ 4-5 razy w ciggu dnia, regularnie i w niewielkich

lloSciach, ostatni positek zaleca sie¢ 2 godziny przed snem.

Nalezy dba¢ o réznorodno$¢ spozywanych produktow. Produkty polecane
w zywieniu dzieci powinny mie¢ duzg warto$cig odzywczg i jako$¢ zdrowotna;

polecana jest zywno$¢ naturalna, $wieza, malo przetworzona.

W calodziennej diecie dziecka nalezy uwzgledniaé mleko i jego przetwory, jaja,
chude migso, wysokogatunkowe wedliny, produkty zbozowe z petnego przemiatu
ziarna, thuszcz (masto, oleje) oraz §wieze warzywa i owoce. Produkty zbozowe
powinny by¢ gldownym Zrodlem energii. Migso nalezy spozywaé z umiarem.
Zaleca si¢ ogranicza¢ podaz soli. Nalezy zachowa¢ umiar w jedzeniu stodyczy i

nie podawa¢ dzieciom stodkich napojow.

Sekcja Zywienia Strona: 1z 3

OD 1.1 w szpitalu opracowano diety, wydanie II


mailto:orsk@orsk.pl
http://www.orsk.pl/

,RRHABIUTAC
IR0 By

9 5
&

Wykaz produktéw dozwolonych i przeciwskazanych w diecie dziecigcej
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Zalecane w
Produkty Zalecane ograniczonych Przeciwwskazane
ilosciach
Mileko 2% ttuszczu, kawa zbozowa z Staba kawa naturalna z Mocne kakao,
mlekiem, staba herbata z mlekiem, staba mlekiem, jogurt ptynna czekolada,
herbata, herbata owocowa, ziotowa, petottusty, mleko mocna kawa,
naturalne soki owocowe, warzywne, pemottuste mocna herbata,
Napoje napoje mleczno- owocowe, mleczno- wody gazowane,
warzywne, wody niegazowane. jogurt pepsi, coca - cola
niskottuszczowy. kefir, maslanka
Chleb pszenny, chleb zytni Graham pszenny, pieczywo
$wiezy, chleb razowy, cukiernicze, drozdzowe,
Pieczywo pieczywo chrupkie zytnie, chrupki pszenne, pieczywo
pieczywo z otrebami, butki, pszenne razowe z
biszkopt, pieczywo cukiernicze dodatkiem stonecznika i
S0i
Masto, chudy twardg, serek Margaryna, thusty twarog, Thuste wedliny,
homogenizowany, migso ser konserwy, salceson,
gotowane, chude wedliny, podpuszczkowy z mniejsza | kiszka, pasztetowa,
Dodatki do szynka, poledwica z drobiu iloscia thuszczu, jaja, smalec, ttuste sery
pieczywa parowki dojrzewajace, serek
cielece, ryby topiony, ser " Feta",
wedzone
Rosot jarski, jarzynowa, Chudy rosot z Thuste, zawiesiste, na
ziemniaczana, krupnik, cieleciny, z ogorkow wywarach: migsnych,
podprawiane zawiesina z maki i kwaszonych, kostnych, grzybowych
Zupy i sosy 1malelfia, rTlIkecznek, S0.5)1 pleczarkowa, i
godne- koperkowy, zaprawiane maka
gorace pomidorowy, potrawkowy, ze i $mietana,
stodko $mietang zaciggane
zo6ttkiem
Butka, grzanki, kasza manna, Groszek ptysiowy
Dodatki do jeczmienna, ryz, ziemniaki,
zup lane ciasto, makaron nitki
Chuda cielecina, mtoda Wotowina, chuda Thuste gatunki,
wotowina, krolik, kurczak, wieprzowina, wieprzowina,
indyk, chude ryby: dorsz, pstrag kura, ryby baranina, gesi,
strumieniowy, sola, morszczuk, morskie: makrela, kaczki, potrawy
Mieso sandacz, fladra, mintaj; sledz, sardynka, Smazone z miesa,
Ja potrawy gotowane, pulpety, potrawy duszone drobiu i ryb,
drdb, ryby budynie, potrawki bez obsmazania marynowane,
na tluszczu, wedzone

pieczone w folii
lub pergaminie

Potrawy pétmiesne i bezmigsne

Budynie z kasz, warzyw,
makaronu, migsa, risotto,
leniwe pierogi

Zapiekanki z
kasz, miesa,
makaron z
migsem, kluski
ziemniaczane

Wszystkie potrawy
smazone na
ttuszczu, np.: placki
ziemniaczane,
kotlety, krokiety
oraz bigos, fasolka
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po bretonsku

Dodawane na surowo: stonecznikowy,
olej rzepakowy, oliwa z oliwek, masto

Margaryny
migkkie, $mietana

Smalec, stonina,
boczek, margaryny

Thuszcze twarde
Mtode, soczyste, np. marchew, Warzywa
dynia, buraki, brokut, marynowane,
pietruszka, seler, pomidory bez solone
Warzywa skorek, gotowane, rozdrabniane
lub przetarte, surowki, surowe
soki
Ziemniaki Gotowane, pieczone Smazone 7 ttuszczem. frytki
Dojrzate, soczyste: jagodowe i Owoce
winogrona bez pestek (w marynowane
postaci przecierow), cytrusowe,
Owoce dzikiej rozy, brzoskwinie,
morele, banany, jabtka
pieczone, gotowane
Kisiele, budynie, galaretki Kremy, ciasta Thuste ciasta, torty,
owocowe, mleczne, kompoty, malg iloécig czekolada, batony,
musy, bezy, soki owocowe, thuszczu i jaj lody, chatwa,
Desery przeciery owocowe stodycze
zawierajace kakao,
orzechy
Kwasek cytrynowy, sok z cytryny, Ocet winny, sdl, Ostre: papryka,
cukier, pietruszka, zielony koper, pieprz ziotowy, chili, curry,
majeranek, ocet, jarzynka, musztarda
Przyprawy rzezucha, melisa vegeta, papryka

stodka, estragon,
kminek

Opracowaf Dietetyk: mgr Marta Milewska, mgr Paulina Stern

Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Jakubowska
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