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Zalecenia dotyczace zywienia dzieci w wieku 1-3 lata

Rozszerzanie diety w 1. roku zycia w oparciu o obowigzujgcy schemat zywienia niemowlgt ma na
celu przejscie do tzw. diety stotu rodzinnego. Dieta powinna by¢ zbilansowana tak, aby zapewniac¢
prawidtowy rozwoj fizyczny i psychomotoryczny. W tym okresie niezwykle istotne jest
ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych, ktore bedg kontynuowane w kolejnych latach
zycia. Wiasciwe zachowania zywieniowe promowane we wczesnym dziecinstwie warunkuja:

e prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego,
prawidtowy rozwoj uktadu kostnego,
zmniejszenie ryzyka nadwagi i otytosci,
zmniejszenie ryzyka niedozywienia,
zmniejszenie ryzyka zachorowania na choroby uktadu krgzenia i nowotwory.

Przestrzeganie zasad zdrowego zywienia przez wszystkich cztonkéw rodziny, korzystnie
oddziatuje na nawyki i zachowania zywieniowe dzieci. Utrwalone w pierwszych latach zycia
wzory dotyczace spozywania zywnosci maja tendencje do przetrwania.

Zalecenia zywieniowe

1. Dieta dziecka powinna by¢ urozmaicona i zawieraC produkty ze wszystkich grup zywno$ci.
Woprowadzanie nowych produktéw i potraw jest niezbedne do realizacji zapotrzebowania na
skfadniki odzywcze. Positki nalezy przygotowywac z produktéw wysokiej jakosci. W jadtospisie
dziecka nalezy uwzgledni¢ warzywa i owoce, produkty zbozowe, chude miesa, ttuste ryby,
nabiat, nasiona roslin strgczkowych, a takze oleje roslinne, orzechy i nasiona.

2. W ciggu dnia dziecko powinno spozywacé 4-5 positkow (3 podstawowe: Sniadanie, obiad kolacja
oraz 1-2 uzupetniajgce) w regularnych odstepach czasowych — co 3-4 godziny. Liczba
positkbw okresowo moze sie zmienia¢, a wielkos¢ porcji powinna by¢é dopasowana
indywidualnie do potrzeb dziecka.

3. Nie wskazane jest pojadanie miedzy positkami stodkich i stonych przekgsek oraz stodkich
napojow, a takze zabawianie dziecka w czasie trwania positku, zmuszanie go do jedzenia oraz
podawanie jedzenia jako nagrody.

4. Nalezy unika¢ dodawania soli i cukru podczas przyrzadzania positku dla dziecka. Zaleca sie
stosowanie w rozsgdnych ilosciach przypraw ziotowych i warzywnych.

5. U dzieci w wieku 1-3 lat, dzienne zapotrzebowanie na ptyny wynosi okoto 1300 ml. Gtéwnym
zrodtem  dostarczanych  ptynbw  powinna byé woda  mineralna  nisko-  lub
Sredniozmineralizowana. Polecana jest nie tylko do picia, ale rowniez do przygotowywania
potraw i mleka modyfikowanego. Oprécz wody, rekomendowanymi ptynami w diecie matych
dzieci sg napoje mleczne oraz okazjonalnie soki warzywne i/lub owocowe. Zalecane sg soki
owocowe 100%, a dzienna wielko$¢ porcji nie powinna przekracza¢ 120 ml (okoto 2 szklanki).
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apetytu, niedoborow pokarmowych oraz zwiekszac ryzyko otytosci.

6. Po ukonczeniu 12. miesigca zycia dzieci nie powinny spozywac ptynow z butelki ze smoczkiem
czy kubka niekapka. Zaleca sie podawanie ptyndw ze szklanki lub kubka, co korzystnie

oddziatuje na rozwoj aparatu mowy.

7. Nalezy stosowaé¢ odpowiednia obrobke termiczng produktéw. Preferowane jest gotowanie w
wodzie i na parze, duszenie oraz pieczenie potraw. Nie wskazane jest natomiast smazenie

oraz duszenie z wczesniejszym obsmazaniem.

8. W przypadku braku akceptacji okreslonego produktu, zalecane jest podejmowanie kolejnych
préb podawania go dziecku.

Rodzic decyduje, co i kiedy dziecko zje, a dziecko decyduje, czy i ile zje.

Tabela 1. Liczba porcji oraz przyktady produktéw zalecanych

Grupa
produktow

warzywa

owoce

produkty

zbozowe
mleko i produkty

mleczne

mieso, dréb,
ryby, jaja

Wartosci gramowe

Procent
energetycznosci
diety

Dodatkowe
zalecenia

Liczba porcji w
ciggu dnia

Produkty zalecane

Swieze warzywa sezonowe, suche nasiona roslin strgczkowych,
mrozonki i przetwory warzywne wysokiej jakosci w okresie
zimowym

Swieze owoce sezonowe, owoce mrozone W okresie zimowym, soki
owocowe w kontrolowanych ilosciach

Pieczywo petnoziarniste, pieczywo graham, pfatki zbozowe (np.
owsiane, jaglane), kasze, ryz, makarony

mleko modyfikowane, mleko do 2% zawartosci ttuszczu, kefir, jogurt
naturalny, ser twarogowy, ser zotty

chude gatunki mies, drob, chude wedliny

1-2 razy w tygodniu ttusta ryba morska (tosos, halibut)

3-4 razy w tygodniu jaja w formie np. jajecznicy, ugotowane na
twardo, na miekko, omlet, nalesniki

oliwa z oliwek, olej rzepakowy i stonecznikowy, masto

Tabela 2. Wartosci odzywcze diety dzieci w wieku 1-3 lat.
ENERGIA 1000-1300 kcal

BIALKO TLUSZCZ WEGLOWODANY
1,17-1,10 g/kg m.c. 33-44 g >130g
12-24 miesigc — 5-15% 30-40% 45-65%

24-36 miesigc-10-20%

Ograniczenie podazy: nasyconych = Do 10%

kwasoéw ttuszczowych itypu energetycznosci
trans z weglowodanéw
Odpowiednia podaz: prostych
nienasyconych kwaséw

ttuszczowych z rodziny omega- Co najmniej

3 (do 2 roku zycia 100 mg DHA 10g btonnika

i powyzej 250 mg DHA i EPA)
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