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ZALECENIA ZYWIENIOWE DLA DZIECI W WIEKU 1-3 LAT

e Dieta dziecigca powinna pokrywaé dzienne zapotrzebowanie kaloryczne i dostarczac
optymalnej ilosci skladnikow pokarmowych, niezbednych do wzrostu i1 rozwoju
dziecka. W prawidlowo skomponowanym jadlospisie powinny si¢ znalez¢é biatka,
thuszcze 1 weglowodany — w odpowiednich proporcjach.

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

v' Gotowanie w wodzie i na parze
v" Pieczenie w folii
v" Duszenie bez obsmazania

e Positki nalezy spozywaé 4-5 razy w ciaggu dnia, regularnie i w niewielkich ilo$ciach,
ostatni positek zaleca si¢ 2 godziny przed snem.

e Nalezy dba¢ o réznorodno$¢ spozywanych produktow. Produkty polecane w zywieniu
dzieci powinny mie¢ duzg wartoScig odzywcza i jako$¢ zdrowotng; polecana jest
zywno$¢ naturalna, $wieza, malo przetworzona.

e W calodziennej diecie dziecka nalezy uwzglednia¢ mleko i jego przetwory, jaja, chude
migso, wysokogatunkowe wedliny, produkty zbozowe z pelnego przemiatu ziarna,
thuszcz (masto, oleje) oraz Swieze warzywa i owoce. Produkty zbozowe powinny by¢
glownym zrodltem energii. Migso nalezy spozywac z umiarem. Zaleca si¢ ograniczac
podaz soli. Nalezy zachowa¢ umiar w jedzeniu stodyczy i nie podawaé dzieciom
stodkich napojow.

e Nalezy spozywac 2 razy w tygodniu ryby, najlepiej morskie- mintaj, morszczuk

e Nalezy pamigtac o piciu wody w odpowiednich ilo$ciach (okoto 1,2 1).

e Dla dzieci powyzej 24 miesigca zycia produkty nabialowe powinny
zawiera¢ zmniejszong zawartos¢ tuszczu (od 1,5 do 2%).

e Dziecko nie powinno dostawaé¢ produktéw wysokoprzetworzonych w nadmiernych
ilosciach (parowki, kietbaski, paluszki rybne).

e Nalezy pamigta¢ o uzywaniu naturalnych przypraw (ziota) w rozsadnych ilo$ciach.
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e Positki powinny by¢ przygotowywane z udziatem thuszczoéw roslinnych (najlepiej olej
rzepakowego lub oliwe z oliwek), z ograniczeniem tluszczu zwierzecego(masto).

e Do 24 miesigca zycia ksztattuje si¢ umiejetnos¢ gryzienia oraz utrwalajg si¢ preferencje
smakowe, dlatego warto ciggle je rozwija¢, wprowadzajac dotad nielubiane produkty
i potrawy.

e W codziennej diecie dziecka powinno pojawiaé si¢: 4-5 porcji produktéw biatkowych,
5 porcji produktow zbozowych, 4 porcje warzyw, 1 porcja owocow, 1-2 porcje
thuszczow.

e Dziecko w wieku 1-3 lat ze wzgledu na matg pojemnos¢ zotadka powinno otrzymywac
liczbe potraw zgodnie z indywidualnymi potrzebami, ale dostarczajaca wlasciwe;j ilosci
energii (btedem jest podawanie np. duzych porcji jednorazowo).

o Sniadanie to pierwszy i najwazniejszy positek spozywany w ciagu dnia, dlatego dla
dzieci powyzej 12 miesigca zycia podstawa tego positku powinny by¢ mleko i1 produkty
mleczne np. jogurt z dodatkiem owocow.

e Dzieciom powyzej 1 roku zycia poleca si¢ urozmaicone rodzaje pieczywa (pszenne,
zytnie) pokrojone w mate kromeczki, adekwatnie do stopnia rozwoju dziecka.

e Chude migso czerwone, w tym wedliny, powinny by¢ spozywane nie czesciej niz dwa,
trzy razy w tygodniu, a jajka kurze w dni, w ktorych nie jest spozywane migso.
Natomiast migso drobiowe powinno by¢ spozywane dwa, trzy razy w tygodniu, zawsze
bez skory.

e Nie nalezy unika¢ produktéw uwazanych za alergizujace bez wyraznych wskazan, a po
ukonczeniu pierwszego roku zycia dziecko powinno probowaé i przyzwyczajac sig
do réznorodnych produktow, chyba, ze wykazuje alergie pokarmowe. Zbyt monotonna

dieta moze prowadzi¢ do niedoborow witamin 1 sktadnikow mineralnych.

Opracowat Dietetyk: mgr Marta Adamek, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Laskowska- Nikanorow
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