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DIETA ZBILANSOWANA
DLA DZIECI
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Zbilansowana dieta oparta na wysokiej jakosci, starannie dobranych
produktach to fundament zdrowia kazdego organizmu. Szczegdlnie
wazne jest to w przypadku najmtodszych, gdzie wtasciwie opracowany
jadtospis stanowi inwestycje w prawidtowy rozwdj dziecka oraz jego
dobre samopoczucie w dorostym zyciu. | choé na poczgtku moze sie to
wydawagé nie lada wyzwaniem, zwtaszcza, jezeli mamy do czynienia z
przystowiowym niejadkiem, to wiedza rodzicow moze sprawic¢, ze z
czasem maluch z radoscig bedzie spozywat wszystkie przygotowane
dla niego dania.

ZBILNASOWANA DIETA

Dieta dziecka nie tylko powinna dostarcza¢ mu odpowiedniej liczby ka-
lorii, ale réwniez pokrywac¢ zapotrzebowanie mtodego organizmu na wi-
taminy i inne sktadniki odzywcze. Jako, ze maluchy nieustannie rosng,
w ich menu nie moze zabrakng¢ sktadnikéw bogatych w witamine D i E,
wapn, zelazo oraz magnez. Znajdujg sie one miedzy innymi w produk-
tach mlecznych, warzywach, rybach oraz owocach morza. Komponujgc
jadtospis warto tez zwraca¢ uwage na sezonowos$¢ i lokalnos¢ pamig-
tajac przy tym, ze sieganie po egzotyczne superfoods wcale nie jest
obowigzkowe. Zwtaszcza, ze réwniez w naszym kraju dostepne sa pro-
dukty o cennych wtasciwosciach, wystarczy wspomnie¢ jarmuz, dynig,
czy owoce jagodowe.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

Dbaj o réznorodno$¢ spozywanych produktéw.

Zaden produkt, nawet ten z kategorii super foods, nie pokryje zapotrze-
bowania na wszystkie sktadniki odzywcze, dlatego kluczem do zdrowia
jest urozmaicony jadtospis. Najlepiej, aby codziennie znalazto sie w nim
miejsce dla produktéw zbozowych, mlecznych, wysokobiatkowych, wa-
rzywa i owoce oraz niewielka ilos¢ ttuszczéw roslinnych. Ponadto,
kazdy positek powinien zawiera¢ co najmniej 2 z 3 podstawowych grup
makrosktadnikéw (weglowodany, biatko, dobrej jakosci ttuszcze). We-
glowodany dostarczajg tatwo przyswajalnej energii oraz btonnika nie-
rozpuszczalnego, natomiast biatka i ttuszcze opdZzniajg opréznianie zo-
tadka dajac szybsze i dtuzsze poczucie sytosci. Zachowanie odpowied-
nich proporcji pomiedzy tymi kategoriami, przy jednoczesnym pokryciu
zapotrzebowania kalorycznego, przektada sie na optymalnie zbilanso-
wang diete.



Zapobiegaj nadwadze i otyto$¢, zachecaj do aktywnosci ruchowej.

Ustalenie obiektywnych kryteriéw rozpoznawania nadwagi i otytosci u
dzieci i mtodziezy nastrecza sporo problemow. Zazwyczaj stosuje sie
tu narodowe siatki centylowe lub miedzynarodowe kryteria IOTF (Inter-
national Obesity Task Force). Jednoczeénie trzeba podkresli¢, ze cze-
sto$é wystepowania nadwagi i otytosci u dzieci na $wiecie gwattownie
roénie i dotyczy to réwniez Polski. W profilaktyce tych problemoéw klu-
czowg role odgrywa odpowiednio zbilansowana dieta oraz regularna
aktywnos¢ fizyczna. Dzieciom zaleca sie co najmniej 60 minut aktyw-
nosci fizycznej dziennie, najlepiej na $wiezym powietrzu. Moze ona
obejmowac nie tylko sport, ale réwniez gry i zabawy.
Produkty zbozowe powinny by¢ gtéwnym Zrédtem kalorii.

Produkty zbozowe stanowig bogate Zrédto weglowodandw ztozonych,
ktére powinny byé gtéwnym Zrédtem energii w diecie. Ponadto dostar-
czaja duzych ilosci witaminy B1, wptywaja na funkcjonowanie uktadu
nerwowego oraz metabolizm glukozy. Sg tez Zrédtem niacyny, zelaza,
magnezu, cynku oraz btonnika. Aby jednak w petni korzysta¢ z dobro-
dziejstw tej grupy produktéw zaleca sie stawianie na bogatsze w sktad-
niki pokarmowe razowego pieczywa. Dobrym wyborem bedg réwniez
ptatki owsiane i grube kasze, na przyktad gryczana.

Podawaj co najmniej 2 szklanki mleka dziennie.

Mleko jest waznym Zrédtem tatwo przyswajalnego wapnia, ktérego od-
powiednia podaz, zwtaszcza w mtodym wieku, jest fundamentalna dla
profilaktyki osteoporozy. W przypadku dzieci do 10 roku zycia zaleca
sie spozywanie co najmniej 2 szklanek tego napoju dziennie. Mleko i
jego przetwory dostarczajg rowniez mtodemu organizmowi wysoko-
wartosciowego biatka, ktére jest niezbedne dla prawidtowego wzrostu.
Co jednak wazne, zaleca sie spozywanie chudych produktéw mlecz-
nych, poniewaz ttuszcz mleczny jest bogaty w nasycone kwasy ttusz-
czowe, ktére sprzyjajg rozwojowi miazdzycy tetnic w wieku dorostym.
Unikaj nadmiernego spozycia miesa.

Mieso zajmuje bardzo wazne miejsce w zywieniu dostarczajgc biatka,
niacyny, cynku, witamin z grupy B, a takze tatwo przyswajalnego hemo-
wego zelaza. To ostatnie jest szczegdlnie wazne w diecie dzieci, u kto-
rych czesto diagnozuje sie niedokrwistos$¢. Trzeba jednak pamietac, ze
nadmierne spozycie miesa, zwtaszcza ttustego lub pod postacig
wedlin réwniez nie jest wskazane. Dlatego 2-3 razy w tygodniu zaleca
sie witgczenie do jadtospisu ryb. Preferowane sg ttuste ryby morskie,
tutaj jednak nalezy zwréci¢ uwage na ich pochodzenie i wybierac te z
mniej zanieczyszczonych akwendw wodnych.

Dostarczaj codziennie duzej ilosci warzyw i owocéw.

Warzywa i owoce to bogate Zrédto witamin, karotenoidéw, foliandw,
sktadnikéw mineralnych, antyoksydacyjnych flawonoidéw, a takze
btonnika.



Dla zachowania wartos$ci odzywczej najlepiej spozywac je na surowo
lub poddane krétkiej obrébce termicznej. Najlepszym wyborem bedg
warzywa lokalne, sezonowe, pochodzace ze sprawdzonego Zrédta.
Ograniczaj spozycie ttuszczéw, cholesterolu i izomeréw trans nasy-
conych kwaséw ttuszczowych.

Ograniczenie spozycia zawartych w ttuszczach zwierzecych nienasy-
conych kwasoéw ttuszczowych (NKT), a takze produktéw bogatych w
cholesterol i izomery trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych jest
niezbednym warunkiem profilaktyki miazdzycy. Najwieksze ilosci NKT
znajduja sie w masle, smalcu, ttustym miesie i wedlinach, ttustych pro-
duktach mlecznych, ciastach, czekoladzie, lodach i kremach. Sposrod
wszystkich technik obrébki zywnosci najlepsza opcja bedzie gotowa-
nie, duszenie lub pieczenie bez ttuszczu.

Kontroluj spozycie ttuszczéw i stodyczy.

Cukier nie tylko przyczynia sie do rozwoju préchnicy i utrudnia utrzy-
manie prawidtowej masy ciata, ale tez nie dostarcza organizmowi zad-
nych sktadnikéw odzywczych. Co wiecej, ze wzgledu na swoja kalo-
ryczno$¢ wypiera z diety inne wartosciowe produkty. Ponadto, wyroby
cukiernicze, zwtaszcza gotowe, sg Zrédtem duzej ilosci ttuszczu i izo-
merdw trans.

Ograniczaj spozycie soli.
Nadmierne spozycie soli zwieksza ryzyko wielu choréb, w tym miaz-
dzycy, udaru moézgu, a nawet raka zotadka. Majac to na uwadze, nalezy
zadbaé o odpowiednig, czyli nie przekraczajaca 5 g dziennie, podaz soli
w diecie dziecka. Zwtaszcza, ze uksztattowane w tym wieku smaki i
nawyki zaprocentujg w dorostym zyciu.

SPOSOB NA NIEJADKA

Mate dzieci, zwtaszcza w wieku od 2 do 5 lat bardzo czesto odmawiaja
jedzenia i/lub spozywajg zbyt mate porcje. Dodatkowym problemem
moze by¢ niecheé do niektérych produktéw, na przyktad wybranych
warzyw, czy migsa, a w pewnych przypadkach upodobanie do wytgcz-
nie kilku, bardzo ograniczonych pokarmdéw. Co jednak zrobi¢, kiedy
mamy do czynienia z niejadkiem:
MOZNA:
sprobowacé ,przemyci¢” problematyczny produkt pod inng posta-
cig lub w interesujgcym kontekscie
nada¢ potrawom bardziej atrakcyjny, weselszy wyglad
zacheci¢ dziecko do towarzyszenia rodzinie przy positku, nawet
jezeli nie zdecyduje sie ono na jedzenie
dawaé dziecku dobry przyktad dbajac o wtasng zréwnowazong,
zdrowag i urozmaicong diete

stara¢ sie wyttumaczy¢ mtodemu cztowiekowi w jaki sposdéb
zdrowa dieta przektada sie na lepszej jakosci zycie



NIE NALEZY:

€ zmuszaé dziecka do jedzenia i/lub wmuszaé w nie kolejnych
kesow

€ stosowad réznych form przekupstwa, szantazu czy kar
WARTO WIEDZIEC!

O ile stan odzywienia i rozwdj dziecka przebiegajg prawidtowo, nie
nalezy sie martwi¢, ze maluch odmawia jedzenie pewnych produktéw
i/lub je ich bardzo niewiele. Problem zaczyna sig, kiedy dieta negatyw-
nie wptywa na jego rozwdj lub taki stan rzeczy utrzymuje sig dtuzej niz
kilkanascie miesiecy.

CO Z FAST FOODAMI?

Fast foody to jeden z najgorszych wyboréw zywieniowych, jaki rodzice
mogg zaproponowac dziecku. Dlaczego? Poniewaz mozna zatozy¢, ze
dorosli sg, mniej lub bardziej, $wiadomi ryzyka, jakie niesie ze sobg taka
dieta, maluchy natomiast nie. Dlatego to na rodzicach spoczywa obo-
wigzek nauczenia dziecka wtasciwego stosunku do jedzenia i przemy-
$lanego wyboru menu. Warto tez podkresli¢, ze nadmierne spozywanie
dan typu fast food moze nie tylko przyczyni¢ sie do otytosci, ale row-
niez szeregu powaznych probleméw zdrowotnych, ktére niejednokrot-
nie manifestujg sie w bardzo mtodym wieku. Mowa tu o cukrzycy, nad-
ci$nieniu tetniczym czy zaburzeniach lipidowych.

Z drugiej strony nie sposdb nie zauwazy¢, ze w otaczajgcej nas popkul-
turze az roi sie od negatywnych wzorcéw zywieniowych, ktérym naj-
mtodsi (i nie tylko!) czesto ulegajg. Nie sposéb oczywiscie catkowicie
ich wyeliminowag, ale dobrym wyj$ciem z sytuacji moze byé przygoto-
wanie pizzy, hamburgera czy frytek w domu. Taki positek, oparty na wy-
sokiej jakosci produktach, bedzie bez watpienia zdrowszy i mniej kalo-
ryczny, a wspoélne gotowanie moze by¢ dla dziecka zrédtem wiedzy na
temat smakdéw i wartosci poszczegdélnych sktadnikéw. Dodatkowo, wy-
rabiajagc w maluchu pewne pozytywne wzorce i przyzwyczajenia,
sprawi, ze bedzie on rzadziej i miej chetniej siegat po fast foody i zyw-
nos¢ przetworzong, nawet pod presjg otoczenia.




ZRODLA NADWAGI U DZIECI

Nadwaga i otytos¢ to niemal zawsze efekt nadmiernego spozycia kalo-
rii. Co istotne, moze sie do niej przyczyni¢ nie tylko upodobanie do
,$Mmieciowego jedzenia”, ale réwniez dieta oparta o zdrowe produkty. W
zywieniu dzieci najczesciej spotyka sie dwa btedy: iloSciowe i jakoscio-
we. Duzym problemem jest tez przekonanie, ze szczesliwe dziecko to
nakarmione dziecko i podtykanie pociechom réznych stodkich czy sto-
nych przekgsek miedzy positkami. W efekcie dzieci nie tylko tyja, ale
rowniez przyzwyczajajg sie do stodkich napojéw, sokéw i jogurtow,
chipséw, batonikdw i innych produktéw. Co gorsza, owe przyzwyczaje-
nia czesto zostajg z nimi na cate zycie rzutujgc na zdrowie i codziennie
samopoczucie. Mowa tu przede wszystkim o catej gamie choréb dieto-
zaleznych, w tym cukrzycy typu 2, chorobach serca czy niektérych no-
wotworach. Dodatkowo, nadprogramowe kilogramy przyczyniajg sie do
powstawania przecigzenn w uktadzie kostnym , zwiekszajg ich tamli-
wo$¢, a nawet utrudniajg poruszanie sie. Nie sposéb tez nie wspomnieé
o aspekcie psychologicznym. Pulchne dzieci Zle sie czujg wéréd réwie-
$nikéw, czesto sg wySmiewane i odrzucane, a to przektada sie na niskie
poczucie wtasnej wartosci i tworzenie sie komplekséw.

KIEDY WAGA DZIECKA STAJE SIE PROBLEMEM?

Niestety, rodzice bardzo rzadko zdajg sobie sprawe, ze nadmierna
masa ciata juz na poczatku zycia moze powodowac¢ powazne problemy,
ktére bedg miaty konsekwencje w przysztosci. Oczywiscie nie mowimy
tu o pulchnych niemowlakach, ktére, kiedy tylko zaczynajag raczkowag,
a pozniej chodzi¢, stajg sie szczuptymi dzie¢mi. Problem pojawia sie
dopiero pdzZniej, kiedy okazuje sie, ze masa ciata dziecka zaczyna odbie-
ga¢ od dotychczasowego przedziatu na siatkach centylowych, czyli,
prosciej rzecz ujmujac, wzrost nie ,dogania” wagi.

KIEDY WYBRAC SIE DO DIETETYKA?

Do dietetyka nalezy sie wybra¢ zawsze kiedy pojawiaja sie watpliwosci
co do diety dziecka, a juz na pewno w przypadku nadwagi. Trzeba tu
bowiem podkresli¢, ze malucha nie mozna odchudzaé¢ wtasnymi, nawet
sprawdzonymi na sobie metodami. Doprowadzenie do deficytu energe-
tycznego oraz, co gorsza, niedoboru sktadnikéw odzywczych w przy-
padku organizmu, ktéry dopiero ro$nie i rozwija sie, grozi miedzy innymi
pogorszeniem odpornosci dziecka, ostabieniem uktadu kostnego lub
ktopotami z pamiecig i koncentracja.



WIELKOSC PORCJI PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ZALEZNOSCI OD WIEKU DZIECKA

PRODUKTY WIELKOSC PORCJI
2-3 LAT (1000-1400 KCAL) 1 PORCJA PORCJA/24H
mleko i produkty mleczne ok. 120ml ok. 600ml
mieso, ryby, dréb lub odpowiedniki 30g-60g 60g-120g
warzywa ok. 260g
warzywa gotowane 2-3 tyzki
warzywa surowe kilka kawatkow
owoce ok. 2659
owoce surowe 0,5-1 owoca
owoce z puszki 2-3 tyzki
soki 90mI-120ml
produkty zbozowe 90g-150g
chleb petnoziarnisty 0,5-1 kromki
zboza gotowane 659-130g
ptatki zbozowe 45g-90g
oleje 4 tyzeczki
4-6 LAT (1200-1800 KCAL) 1 PORCJA PORCJA/24H
mleko i produkty mleczne 120ml-180mlI 600mI-720ml
mieso, ryby, dréb lub odpowiedniki 60g-120g 90g-150g
warzywa 265g-440g
warzywa gotowane 4-6 tyzek
warzywa surowe kilka kawatkow
owoce 175g-265¢g
owoce surowe 0,5-1 owoca
owoce z puszKki 4-6 tyzek
soki ok 90ml
produkty zbozowe 120g-180g
chleb petnoziarnisty 1 kromka
zboza gotowane ok. 130g
ptatki zbozowe ok. 90g
oleje 4-5 tyzeczek
7-12 LAT (1400-2000 KCAL) 1 PORCJA PORCJA/24H
mleko i produkty mleczne 120ml-240ml 600mI-720ml
mieso, ryby, dréb lub odpowiedniki 60g-120g 120g-165¢g
warzywa 265g-440g
warzywa gotowane 45g-90g
warzywa surowe kilkanascie kawatkow
owoce 265g-350g
owoce surowe 1 $redni
owoce z puszki 45g-90g
soki ok. 120ml
produkty zbozowe 150g-180g
chleb petnoziarnisty 1 kromka
zboza gotowane 130g-260g
ptatki zbozowe ok. 90g
oleje 4-6 tyzeczek

*Na podstawie: American Academy of Pediatrics, Commettee on Nutrition: Feeding the child. (W:)
Kleinman R.E., Greer F.R. (red.): Pediatric nutrition. American Academy of Pediatrics, Elk Grove Village, IL, 2014
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