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ZALECENIADIETETYCZNE DLA DZIECI WIEKU 4-6 LAT

e Dieta dziecigca powinna pokrywac¢ dzienne zapotrzebowanie kaloryczne i dostarczac
optymalnej ilosci sktadnikéw pokarmowych, niezbednych do wzrostu i1 rozwoju dziecka w
wieku 4-6 lat. W prawidlowo skomponowanym jadlospisie powinny si¢ znalez¢ biatka,
thuszcze 1 weglowodany — w odpowiednich proporcjach.

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

e Nalezy pamigta¢ o ograniczeniu ilosci soli dodawanej do positkow.

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

e W tym wieku, ktory jest okresem intensywnego wzrostu dziecka, nalezy zadbaé
o odpowiednig podaz wapnia w diecie. Najlepszym jego zZroédtem s3: mleko, przetwory
mleczne (sery, jogurty, kefiry), a takze produkty roslinne (boéwina, szpinak, pietruszka,
brokul, soczewica, ciecierzyca, fasola).

e Nalezy dbac¢ o r6znorodnos¢ spozywanych produktow. Produkty polecane w zywieniu dzieci
powinny cechowa¢ si¢ duza warto$cig odzywczg i jakoscig zdrowotna; polecana jest
zywno$¢ naturalna, $wieza, malo przetworzona.

e Dozwolone s3 wszystkie techniki obrdobki cieplnej, ale z wzgledu na ksztattowanie
prawidtowych nawykow zywieniowych zaleca sig:

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

e Dieta powinna zawiera¢ 4 porcje warzyw i jedng porcj¢ owocOw dziennie, aby zapobiec

zaparciom. Zaleca si¢ podawanie pelnoziarnistych produktow zbozowych, ktére zawieraja

duzo btonnika pokarmowego jako profilaktyka zapar¢.
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e Ze wzgledu na intensywny rozwdj intelektualny, diete nalezy wzbogaci¢ o ,,dobre tluszcze
nienasycone” znajdujace si¢ w orzechach, olejach roslinnych i rybach morskich.
e Dbato$¢ o odpowiedni poziom nawodnienia- wypijanie co najmniej 1,5 1 ptynéw w ciggu

dnia.

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