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ZALECENIA ZYWIENIOWE DZIECI 1-3 LATA

1. Dzieci powinny otrzymywaé 4-5 positkdw w ciggu dnia — 3 positki podstawowe ($niadanie,
obiad, kolacja) i 1-2 positki uzupetniajgce (drugie $niadanie i podwieczorek).

Przerwa pomiedzy positkami powinna wynosi¢ ok. 3-4 godziny. Dieta dziecka powinna by¢
dostosowana do jego indywidualnych potrzeb i apetytu.
To rodzic/opiekun decyduje, co dziecko zje. Dziecko decyduje, ile zje i czy zje positek.

2. Nalezy zadbaé o to, aby w positkach dziecka znalazty sie wszystkie makrosktadniki — biatko,
ttuszcze, weglowodany:

a. ZRODtA BIALKA — chudy dréb, chude mieso np. cielecina, ryby, mleko, jaja, nasiona
roslin strgczkowych, jogurt naturalny, ser twarogowy, serek wiejski;

b. ZRODtA WEGLOWODANOW - kasza, ryz, pieczywo, makaron, ptatki zbozowe, maka,
warzywa, owoce;

c. ZRODLA TtUSZCZOW - oliwa z oliwek, olej rzepakowy, masto, masto orzechowe 100%,
zmielone orzechy, siemie Iniane.

3. Zapotrzebowanie na ptyny w wieku 1-3 lata wynosi ok. 1300 ml na dobe. Podstawe
nawodnienia powinna stanowi¢ woda — zrddlana, naturalna woda mineralna s$rednio lub
niskozmineralizowana. Dzieci zawsze powinny mie¢ do niej dostep. Nie powinno sie podawac
dzieciom napojéw stodzonych i gazowanych. Podawanie sokéw nalezy ogranicza¢ do 120
ml/dzien.

4. Produkty, ktérych nie powinnismy podawac matym dzieciom:

a. surowe mieso, jaja, ryby (do 5r.2.)

b. grzyby lesne (do 12r.z2.)

c. midd (do1r.z.)

d. napdjryzowy (do5r.z2.)

e. herbatka z kopru wtoskiego (do 4 r.2)

f. produkty przetworzone (np. napoje stodzone, stodzone ptatki Sniadaniowe, stodycze,
produkty typu fast food, stone przekaski, przetwory miesne niskiej jakosci, gotowe
dania obiadowe)

5. llos¢ poszczegdlinych grup produktéw, jakie powinny znalez¢ sie w codziennej diecie dziecka

przedstawia modelowy talerzyk:
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MODELOWY TALERZYK DZIECKA 1-3 LATA

TLUS2C2E 12 PORCIE

MLEKO i JEGO PRZETWORY
3 PORCIJE

owoCE
4 PORCIJE

MiESo, DROB,
RYBY, JAJA

1-2 PORCIE

PRODQUKTY
2Bo20wE

5 PORCII
wARZYWA
5 PORCII

1 porcja warzyw to np. 1 maty pomidor, 2 tyzki startej marchewki, 5 fasolek szparagowych
1 porcja produktéw zbozowych to np. % butki, 1 kawatek chleba, 2-3 tyzki kaszy/makaronu
1 porcja owocdw to np. % szklanki malin, jabtko, 5 banana
1 porcja mleka to 1 szklanka mleka 2-3,2%/mleka modyfikowanego typu Junior
1 porcja produktéw mlecznych to np. % szklanki jogurtu, 2 fyzeczki twarozku
1 porcja miesa, drobiu, ryb, jaj to np. 1 plasterek chudej wedliny, % jajka, 1-2 tyzki fasoli

1 porcja ttuszczéw to 1 tyzeczka oliwy, oleju rzepakowego lub masta

Przyktadowe positki:

- kanapka z mastem, chuda wedling drobiowa i warzywami;

- ZUpa warzywna z miesem i makaronem;

- nales$niki z twarozkiem i musem owocowym;

- ptatki owsiane ugotowane na mleku z owocami i mastem orzechowym.

Opracowata:

mgr Kinga Wysocka dietetyk



