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ZALECENIADIETETYCZNE DLA DZIECI W WIEKU 13-15 LAT

Dieta dziecigca powinna pokrywac dzienne zapotrzebowanie kaloryczne i dostarczaé
optymalnej ilosci sktadnikow pokarmowych, niezbednych do wzrostu i rozwoju
dziecka w wieku 13-15 lat. W prawidtowo skomponowanym jadtospisie powinny si¢
znalez¢ biatka, thuszcze 1 weglowodany — w odpowiednich proporcjach.

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

Nalezy pamigta¢ o ograniczeniu ilo$ci soli dodawanej do positkdw.

Positki nie powinny zawiera¢ dodatku cukru. Dieta obfita w cukry proste (stodkie
ptatki $niadaniowe, stodycze) moze wplyna¢ na zly stan zgbow 1 prowadzié
do rozwoju prochnicy. Stodycze i1 stodkie napoje powinny by¢ eliminowane z diety
1 zastgpowane zdrowszymi zamiennikami, np. owocem, satatka owocowa lub woda
mineralng wzbogacang dodatkiem miety/ melisy/ plasterkow owocow.

Nalezy dbac o réznorodnos¢ spozywanych produktow. Produkty polecane w zywieniu
dzieci powinny mie¢ duza wartoscig odzywcza i jakos¢ zdrowotna; polecana jest
zywno$¢ naturalna, §wieza, niskoprzetworzona.

1-2 razy w tygodniu zamiast positkOw migsnych mozna wprowadza¢ dania warzywne
z dodatkiem nasion roslin stragczkowych.

Glownym zrodtem pltynow w diecie dziecka powinna by¢ woda (1.5 litra dziennie).
Mozna rowniez zaproponowac niestodzone herbaty ziolowe 1 owocowe oraz soki
warzywne. W celu zmiany smaku wody mozna do niej dodawac¢ r6zne owoce. Nalezy
zrezygnowac z napojow energetycznych oraz kofeiny.

Glownym zrodiem energii w diecie powinny by¢ produkty zbozowe z pelnego
przemialu (kasze, pelnoziarniste pieczywo, makarony razowe, ryz brazowy).
Owoce 1 warzywa nalezy dodawa¢ do kazdego positku, najczeéciej sezonowe
i najlepiej w formie surowej (stosunek warzyw do owocéw 4/1). Produkty mleczne

dziecko w wieku szkolnym powinno spozywac 3-4 razy dziennie.
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e Nalezy unika¢ produktow wysokoprzetworzonych (np. paluszki rybne) i produktéw

typu fast food w celu zapobiegania otylosci.

W przypadku nadwagi lub otylosci nalezy pamigta¢ o zbilansowanej diecie oraz
zapobieganiu stosowania gtodoéwek. Kaloryczno$¢ diety mozna zmniejszy¢ poprzez
ograniczenie stodkich produktow i potraw typu fast food. Wazna jest takze kontrola
wielkosci porcji. Dodatkowo nalezy pamigta¢ o aktywnosci fizycznej poza zajgciami
lekcyjnymi.

Ze wzgledu na intensywny rozwdj intelektualny, diet¢ nalezy wzbogaci¢ o ,,dobre
thuszcze nienasycone”, czyli kwasy omega-3 i omega-6 oraz magnez, znajdujace si¢

w orzechach, olejach roslinnych i rybach morskich (toso$, dorsz, mintaj, morszczuk).

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