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5 posilkow dziennie - to pierwsza
podstawowa zasada zdrowego odzywiania
dla dzieci i dorostych

W naszej diecie powinny znalez¢ si¢ 3 posilki gtéwne -
$niadanie, obiad i kolacja oraz 2 przekaski - II $niadanie
i podwieczorek. Taka ilo$¢ positkow, odpowiednio
rozplanowanych w czasie, pomoze unikna¢ glodu

i zwiazanego z nim podjadania, a niejadkéw zmobilizuje
do regularnego jedzenia

Regularne jedzenie - 5 positkow co 3 godziny

Wszystkie nasze positki powinny by¢ spozywane -
codziennie o okre§lonych porach, najlepiej co 3 godziny,
a ostatni najpozniej na 3 (minimum 2) godziny przed snem

Dzieki temu w organizmie utrzymuje si¢ odp?wiedni
poziom glukozy we krwi, a nasz metabolizm ]elst
uregulowany. Oczywiscie nie da si¢ zaplanowac t.ego
co do minuty, ale dobrze, aby dziecko zjadlo positek
w miare mozliwosci w ciagu 30 minut przed lub

po ustalonej porze

W ciagu dnia dziecko powinno wypijac
1,5-2 litry plynow dziennie - wody lub
herbat np. owocowych (najlepiej bez cukru)

W pierwszych latach zycia ta ilo$¢ moze by¢ mniejsza,
ze wzgledu na mniejsza mase ciata (wedtug WHO
zalecana ilo$¢ ptyndw to 30ml na 1 kg masy ciala).
Nalezy pamietac, ze zapotrzebowanie na plyny wzrasta
w upaly, przy wiekszym wysiltku fizycznym, goraczce,
wymiotach oraz przy obnizonej temperaturze

Dla dzieci polecana jest przede wszystkim woda
sredniozmineralizowana, niskosodowa. Unikajmy
natomiast podawania im stodkich napojow, w tym wod
smakowych. Jesli dziecko ma ochote na co$ stodkiego
do picia, to wybierzmy $wiezo wyciskane soki owocowe

Dziatanie s

inansowane ze

$rodkow Funduszu Promocji Owocow i W arzyw

Etykieta powie wszystko
o produkcie spozywczym

Wazna jest nie tylko data przydatnosci
do spozycia i kalorycznosc, ale takze
skiad danego produktu. Najwazniejszych
jest 5 pierwszych sktadnikow, ktore
podawane sg zgodnie z ich masowa
zawartoscia w produkcie - od tego,
ktorego jest najwiecej

W diecie dziecka unikajmy soli

Tylko 20% zjadanej przez nas dziennie soli
sami dodajemy do potraw. Reszte spozywamy

Wraz z zywnoscia przetworzona, ktora nie jest
polecana dla dzieci

Z chemicznego punktu widzenia sol jako
przyprawa to chlorek sodu. Wybierajac zdrowe
produkty unikajmy takze tych, w ktoérych
skiadzie pojawia sie: glutaminian sodu (substancja
wzmacniajqca smak i zapach), benzoesan sodu
(konserwant), czy wodoroweglan sodu (popularny
proszek do pieczenia)

Cukier to nie tylko stodycze
i cukier w cukierniczce
- trzeba go ograniczyc

Komponujac diete dla dziecka wybierajmy
produkty, ktore nie sa dodatkowo stodzone

i nie zawieraja substancji polepszajacych smak.
Cukier ukrywa sie takze w sktadzie innych
produktow, niekoniecznie tych stodkich, pod
nazwami: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza,
glukoza, syrop klonowy, syrop kukurydziany,
sacharoza, laktoza, maltoza, melasa
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czylijak tu nie kochac polskich warzyw i owocow.



Dieta powinna by¢ roznorodna

W codziennym jadlospisie dziecka nalezy
uwzgledni¢ produkty ze wszystkich grup:
warzywa i owoce, produkty zbozowe, mleko
i jego przetwory, migso i ryby, rosliny
straczkowe, jajka. Zasada urozmaicenia
powinna dotyczy¢ wszystkich positkow

Produkty zbozowe - gldwne zrédto
energii w diecie dziecka

Zachecajmy dziecko do jedzenia produktow
zbozowych, zwlaszcza tych pelnoziarnistych
- razowego pieczywa, niestodzonych platkow,
muesli z suszonymi owocami czy kasz

Dlaczego produkty pelnoziarniste sa tak wartosciowe?
Jak sama nazwa wskazuje, powstaja one z pelnego
ziarna, ktore wystepuje w postaci niezmienionej

i naturalnej. Sktada sie ono z wypelnionego skrobig
srodka (tzw. bielmo), zarodka bogatego w witamine E

i witaminy z grupy B oraz okrywy nasiennej bedacej
zrodlem sktadnikéw mineralnych (magnez, potas)

i blonnika pokarmowego

Dzieci kochaja stodkie ptatki $niadaniowe. Najlepiej
wybierac te stanowiace czysta mieszanke platkow,
orzechow i suszonych owocow. Taka mieszanke
mozna zrobi¢ rdwniez samemu w domu

Warzywa i owoce jemy codziennie

Warzywa i owoce powinny wchodzié¢ w sktad
codziennej diety, poniewaz sa zrédlem
cennych witamin, m.in. witaminy C, beta-
-karotenu, kwasu foliowego oraz sktadnikow
mineralnych, takich jak: wapn, potas, magnez
czy s0d. Poza tym zawieraja one blonnik,
ktory reguluje prace przewodu pokarmowego

Jadlospis warto urozmaica¢ warzywami

i owocami z roznych grup kolorystycznych -
zolto-pomaranczowe (marchewka, papryka,
kukurydza, gruszka, morela, brzoskwinia),
zielone (salata, ogorki, cukinia, brokut,
szpinak, agrest, winogrona), czerwone
(pomidory, buraczki, wisnie, truskawki,
maliny), biale (seler, pietruszka, pasternak,
ziemniaki, cebula, czosnek, jabtko); niebiesko-
czarne (baklazan, jagody, boréwki, czarna
porzeczka). Warzywa i owoce powinny by¢

skladowa kazdego positku!

Co z nabialem?

W codziennej diecie dziecka powinny sie
znalez¢ takze mleko i przetwory mleczne.
Produkty te sa gtownym zrodlem wapnia

w diecie, ale dostarczaja takze witamin

z grupy B, a takze A iD oraz sktadnikow
mineralnych, m.in. magnezu, potasu i cynku

Najlepszym rozwiazaniem jest podac dziecku
jogurt naturalny ze §wiezymi owocami
lub zrobi¢ mleczny koktajl na bazie kefiru

i sezonowych owocow
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Zrodlo biatka

W diecie dziecka nie moze tez zabrakna¢ dobrych zrodet
pelnowartosciowego biatka - miesa drobiowego, ale takze chudej
wolowiny i wieprzowiny. Nalezy pamieta¢ o rybach, ktore sa bogactwem
kwasow tluszczowych, w tym wielonienasyconych kwasow tluszczowych
omega-3, niezbednych w diecie najmtodszych. Alternatywg dla biatka
zwierzecego moga by¢ warzywa straczkowe, np. fasola, groch,
soczewica, ciecierzyca. Warzywa te sa zrodlem witamin z grupy B oraz
sktadnikéw mineralnych: zelaza, fosforu i wapnia. Dobrym zrodiem
pelnowartosciowego bialka sa tez jajka. Jaja, podobnie jak migso,
zawieraja prawie wszystkie sktadniki odzywcze potrzebne organizmowi

Warto tez pamieta¢ o tym, aby nie oszczedzac¢ na wedlinach! Wiele
spoérod tych najtanszych to tzw. produkty wysokowydajne. Pamietajmy,
ze wedliny powinny mie¢ minimum 70% miesa w skladzie. W zlej jakosci
parowkach gtéwnym skladnikiem wypeiniajacym jest thuszcz itzw. MOM
(mieso oddzielone mechanicznie). Na rynku znajdziemy za to parowki,
ktore maja nawet 93% miesa, czyli wigcej niz niejedna szynka

W diecie dziecka powinny pojawic sie rowniez tluszcze

Przede wszystkim - prawdziwe masto, ktore powinno zawierac przynajmniej
82% thuszczu mlecznego oraz oleje. Olej rzepakowy to najlepszy tluszcz do
smazenia. Zawiera duza ilo§¢ kwasow ttuszczowych jednonienasyconych
opornych na dziatanie wysokiej temperatury. Pozostale oleje (np. Iniany,
stonecznikowy) dodawaj m.in. do dan z warzyw, np. surowek i satatek

Dzieki dodatkowi dobrego ttuszczu lepiej beda sie wchlania¢ witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E i K) zawarte w warzywach, np. beta-karoten

(prowitamina witaminy A) z marchewki
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