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Wprowadzenie Zeszyt 1

Szanowni Rodzice,

zywienie dziecka w okresie rozwojowym ma istotne znaczenie dla jego zdrowia
teraz i w przyszlosci. Niestety, ciagly pospiech, brak czasu, dlugotrwata praca oraz
stres, na ktory jeste$my wszyscy narazeni, nie sprzyjaja wlasciwym zachowaniom
Zywieniowym.

Wiele badan w ostatnich latach wskazuje na wzrost czesto$ci wystepowania nad-
wagi i otylosci u dzieci w réznych grupach wiekowych. Stad potrzeba szeroko ro-

zumianej edukacji spolecznej, w tym rodzicow odpowiedzialnych za karmienie

n
. . . | | | |
iwychowanie dziecka. Z Wl e nl e
Adresowany do Panstwa poradnik stanowi unikalne opracowanie nie tylko z uwagi y
na dostarczong wiedze na temat aktualnych zalecen odnoszacych sie do zywienia

n Y 4 Y 4 n
dziecka od urodzenia do 13. roku zycia, ale takze ze wzgledu na przedstawienie l aktywnosc ﬁzyczna

praktycznych wskazéwek, miedzy innymi takich, jak nalezy dobiera¢ produkty,

jakie stosowac techniki przygotowania potraw i positkow oraz przykladowe jadlo- d Zie Ci W 0kre s ie

spisy, ktore moga inspirowa¢ wlasne kulinarne pomysty. .

Przedstawiona publikacja nie tylko moze by¢ dla Rodzicow znakomitym 7ro- nlemOWle Cym
dlem wiedzy praktycznej, opartej na rzetelnych, naukowo udokumentowanych

badaniach, ale takze pozwoli na ograniczenie podstawowych bledéw, szczegdlnie

w zywieniu malego dziecka.

Dodatkowym, niezwykle cennym, walorem poradnika jest zamieszczenie w nim

porad zwiazanych z aktywnoscia fizyczng, bez ktérej trudno zapewni¢ prawidlowy

rozwoj i zdrowie dzieci.

Rekomenduje Panstwu niniejszy poradnik.
Anna Gronowska-Senger
Przewodniczaca Komitetu Nauk

o Zywieniu Czlowieka
Polskiej Akademii Nauk

‘Poradnik dla rodzicow
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ABC zywienia niemowlat

ABC Karmienie piersia
Zywienia niemowlat ztotym standardem

Karmienie piersia to zgodny z odwiecznym prawem naturalnym sposéb
odzywiania noworodkow i niemowlat. Pokarm matki zapewnia wszelkie niezbedne
dla zycia i rozwoju dziecka skladniki pokarmowe, budulcowe i ogélnorozwojowe,
warunkujace wlasciwe dojrzewanie narzadéw i ochrone immunologiczng. Karmie-
nie wplywa rowniez na poglebianie wiezi, bliskosci uczuciowej oraz emocjonalne;
matki i jej dziecka. Karmienie piersiq jest instynktownym, wrecz pozarozumowym

dzialaniem wszystkich matek od zarania dziejow.

Czym jest karmienie piersiq i pokarm matki
dla noworodka i niemowlecia

Karmienie naturalne jest zlotym standardem zywienia dzieci w wieku noworodko-
wym i niemowlecym. Pokarm kobiecy jest substancja gatunkowo swoista, zawierajaca
wszystkie niezbedne dla organizmu dziecka sktadniki odzywcze, budulcowe i mineral-
ne, energie, hormony i enzymy. Wyposazony jest tez we wiasciwosci odpomos’ciowe
oraz czynniki wzrostu. Te ostatnie wplywaja na prawidlowe procesy dojrzewania tkan-
kowego, w tym przede wszystkim ukladu nerwowego, siatkdwki oka czy przewodu
pokarmowego.

Skladniki pokarmu kobiecego zapewniaja karmionemu nim dziecku najlepszy
mozliwy rozwoj wszystkich narzadéw. Ogromna role odgrywaja wlasciwosci od-
pornosciowe, ktére chronig catkowicie bezbronnego wobec zakazenia noworodka,
i czynniki wzrostu tkankowego dla tak waznych narzadéw, jak osrodkowy uklad
nerwowy w jego zdolnosciach asocjacyjnych, siatkdwka oka czy narzady zmystow,
w tym stuchu oraz réwnowagi. Dziecko karmione piersia otrzymuje biologicz-
ne bogactwo niemozliwe do zastapienia przez mieszanki przygotowane z mleka
krowiego. Unikalno$¢ pokarmu wobec substytutéw mleka kobiecego polega na
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warto$ciach niemozliwych do odtworzenia w warunkach laboratoryjnych i prze-
myslowych, zwiazanych zaréwno ze skfadem samego pokarmu, jak i z aktem kar-
mienia piersia. Zadne modyfikacje i ,upodabniania” nie s3 w stanie odwzorowa¢
idealnego dziela natury, jakim jest pokarm kobiecy. Istnieje jeszcze jeden niezwykle
wazny argument popierajacy karmienie naturalne. Ma on dzialanie dalekosi¢zne.
Karmienie piersia daje zaspokojenie uczucia glodu, ktére regulowane jest apetytem
dziecka, a nie wypelnieniem butelki. Dzieci karmione piersia s3 mniej narazone na
otylo$¢iinne choroby cywilizacyjne w pdzniejszych latach zycia. Nauczyly si¢ bo-
wiem jes¢ wtedy, gdy sa glodne.

Pokarm matki zostal stworzony przez nature jako jedyne i najbezpieczniejsze po-
zywienie dla noworodka. Zgodnie z jej prawami mleko kazdej matki jest substan-
cja swoista dla danego gatunku.

Pokarm pierwotny, zwany siara, wytwarzany jest od pierwszych godzin po poro-
dzie, a czasami nawet w toku porodu lub przed nim. Siara jest tym bogatsza w bial-
ko, energie i wartosci immunologiczne oraz czynniki wzrostu, im wezesniej rodzi sie
dziecko. Znacznie wyzsze stezenie immunoglobuliny A jest np. w mleku matek dzieci
urodzonych przed terminem — weze$niakéw — w poréwnaniu do mleka matek rodza-
cych o czasie. Widzimy na tym przykladzie fizjologiczne uzupelnianie brakéw immu-
nologicznych zwiazanych z przedwezesnym urodzeniem.

Pokarm przej$ciowy zastepuje stopniowo siare. W pokarmie przejéciowym zwiek-
sza si¢ ilos¢ wody, thuszezu i laktozy na jednostke objetosci, a zmniejsza ilos¢ elemen-
tow komorkowych i bialka. Noworodek moze zareagowa¢ na pokarm przejsciowy
czestszym wydalaniem stolcéw pienistych i luznych (tzw. stolce przejéciowe).
Pokarm dojrzaly pojawia sie po kilkunastu pierwszych poporodowych dniach

iutrzymuje sie przez caly okres laktacji.
Pojecie laktacji - podstawowe informacje

Laktacja nazywamy proces wytwarzania pokarmu przez gruczoly mleczne. Jest
on zalezny od gry nerwowo-hormonalnej. Hormony przysadkowe pobudzaja ak-
tywnos¢ zrazikow gruczolow mlecznych w produkeji mleka. Mechaniczne oproz-
nianie piersi przez ssace niemowle jest koniecznym warunkiem prawidlowego
tworzenia mleka. Jego zastdj sprzyja tworzeniu bolesnych obrzmien, utrudnien
w wytwarzaniu, a nawet moze byc’ przyczyna powstawania ropni piersi. Laktacja

jest nieodlacznie zwiazana z ciaza i porodem.

Jak wyglada prawidtowe karmienie

Karmienie piersia polega na przystawieniu dziecka do piersi matki, aby sutek
wrazz brodawka znalazl sie wjego buzi. Piers$ przytrzymywana cala dlonig od spodu
(kciukiem od géry) przykladamy do szeroko otwartej buzi dziecka (czubkiem bro-
dawki w strone podniebienia), ktére powinno gleboko zassa¢ piers. W ten spo-
sob tworza sie warunki prawidlowego ssania i polykania wyssanego pokarmu. Gdy
pier$ wlozona jest do buzi plytko, tylko brodawka, nacisk szczek dziecka jest tak sil-
ny, ze wywoluje jej uszkodzenia, pekniecia i krwawienia. Przy takim podaniu piersi
dziecko uzywajedynie swoich wargiszczek, bez wytwarzania podcisnienia wjamie
ustnej. Glebokie ulozenie sutka zmienia miejsce maksymalnego nacisku szczek,
ktory wypada wéwcezas na wyzszej partii drog wyprowadzajacych, gdzie znajduja
sie zatoki mleczne. Dzigki temu wyplyw pokarmu jest obfity. Uruchomiona przez
takie postepowanie ssaca proznia jamy ustnej angazuje wiele miesni policzkow, je-
zyka, gardla, co pozwala na oprézniajace zasysanie pokarmu, polykanie i zaspoka-
janie glodu. Wezesne ¢wiczenie wspomnianego aparatu miesniowego ma wielkie
znaczenie dla prawidlowego ksztaltowania mowy dziecka.

Karmienie z butelki, gdzie swobodny wyplyw mieszanki regulowany jest wielko-
$cia dziurki w smoczku i pochyleniem butelki, w znacznie mniejszym stopniu uru-
chamia aparat mig$niowy jamy ustnej dziecka.

Wazna tez jest wiedza, ze zagwarantowana przez natur¢ zmiana ilodci i jakos’ci
skladu pokarmu zalezna jest od wieku plodowego i metrykalnego dziecka, a nawet
poszczegolnych faz pojedynczego aktu karmienia.

Nalezy zadba¢ 0 wygodna pozycje karmiacej mamy: moze by¢ lezaca, np. na boku
(z podpartymi plecami i glowka dziecka umieszczona w zgieciu lokciowym) lub sie-
dzaca. Pozycja siedzaca pozwala na karmienie dziecka trzymanego na reku przed sobg
lub z pozycji tylnej, gdy tuléwinézki dziecka leza za pacha matki. Wazne, aby pamieta¢
o stoleczku dla mamy, aby mogta wygodnie podeprze¢ noge (nogi).

Znaczenie karmienia piersiq dla rozweju psychofizycznego
dziecka oraz pogtebienia bliskodci maltki i jej dziecka
Blisko$¢ fizyczna z matka daje dziecku poczucie bezpieczenistwa pozwalajace

na rozwdj pozytywnego, otwartego poznawania $wiata. Nawigzywana w trakcie

karmienia wieZ emocjonalna poglebia ufnos¢ i wycisza dziecko. Uruchamia coraz
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lepiej poznawang, bardzo istotna gre hormonalno-zmyslowa pomiedzy matka
a karmionym dzieckiem. Aktywuje ona u niego zmysly wzroku, smaku, wechu,
stuchu i dotyku, wyzwala hormony endorfiny zwiazane z poczuciem dobrostanu
i sytosci. Ten doceniany coraz bardziej stan interakeji pomiedzy matka i karmio-
nym dzieckiem przynosi pozytywne skutki dla obojga. Pobudzenie hormonalne,
uspokojenie, zmniejszenie stresu matki oraz poglebiajqca sie relacja interpersonal—
na, powtarzana wielokrotnie bliskos¢ cielesna — daja dziecku roznorakie korzysci,
nie tylko poczucie bezpieczenstwa. Dlatego méwiac o naturalnym odzywianiu
niemowlat, mamy zwykle na mysli karmienie piersia, a nie tylko pokarm kobiecy.
Skojarzenie aktu karmienia piersia z biologicznymi wartosciami pokarmu kobiece-
go stanowi podstawe prawidlowego rozwoju somatycznego oraz zwigkszenia moz-
liwosci intelektualnych i poznawczych dziecka.

Waznodé karmienia piersiaq dla rezwoju odpornodci dziecka

Przez caly okres ciazy dziecko, nazywane w tym okresie plodem, przebywa w lonie
swojej matki w warunkach sterylnych. Nie posiada wlasnych mechanizmoéw chronia-
cych przed zakazeniem. Wprawdzie tworza sie juz morfologiczne struktury odporno-
sciowe w blonie §luzowejjelitaiw obwodowym ukladzie immunologicznym, tj. w gra-
sicy i wezlach chlonnych, ale ich praca rozpocznie sie i bedzie sie doskonali¢ dopiero
po zetknieciu z zakaionym swiatem zewnetrznym, po urodzeniu. W ostatnich tygo-
dniach ciazy przezlozysko odbywa sie aktywny transportimmunoglobuliny G, ktory
zapewnia noworodkowi urodzonemu o czasie poziom immunoglobuliny G réwny
lub nawet wyzszy niz ma jego matka. Z uwagi na fizjologiczna niedojrzalos¢ przewo-
du pokarmowego noworodka i niemowlecia karmienie naturalne jest bardzo wazne.
Zawarte w pokarmie matki skladniki immunologiczne, migdzy innymi przeciwciata

IgAs (frakcja wydzielnicza), chronia dziecko przed zakazeniami.
Jak kondrolowad, czy ilodc pofiarmu jest wyslarczajqca

Przyrosty masy ciala dziecka karmionego piersia powinny wynosi¢ nie mniej niz 20
g/dobe. Jednak nie nalezy wazy¢ dziecka kazdego dnia, wystarczy co kilka dni. Waz-
ny jest miesieczny przyrost masy ciala, ktory powinien wynosi¢ okolo 700 g/mie-
siac w pierwszych miesiacach. Sygnalem do przystawiania dziecka do piersi powinien

by¢jego niepokdj, szukanie piersii placz. W pierwszym okresie moze by¢ ono przysta-

wiane czesto rowniez noca, ogdlem nie rzadziej niz 8 razy na dobe. Do czasu stabili-
zacjilaktacji, zwykle w 2.-3. miesiacu, nie nalezy uzywac smoczka jako uspokajacza.
Nie wolno spa¢ wnocyz dzieckiem przy piersi, ze wzgledu na bezpieczenstwo dziecka.
W wypadku zbyt malych przyrostow masy ciata nalezy zwrocié sie o pomoc do 0sob
do$wiadczonych w rozwiazywaniu probleméw laktacyjnych, lekarzy dzieci, dorad-
cow laktacyjnych, poloznych. Problem moze mie¢ przyczyny w nieprawidlowym
przystawianiu dziecka do piersi lub przeszkodach anatomicznych zaburzaja-
cych prawidlowe ssanie (np. krétkie wedzidetko u dziecka).

Medyczne przeciwwskazania do karmienia piersia
i mlekiem maliki dla dziecka i matki

Ze strony dziecka stale przeciwwskazania sy nieliczne i ograniczaja si¢ do nie-
ktorych chordb genetycznie uwarunkowanych — galaktozemii, wrodzonej

nietolerangji laktozy. Ze strony matki przeciwwskazania dotycza czynnej gruzli-
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cy, choroby nowotworowej, przyjmowania réznych lekéw, w tym antymetaboli-

tow, chemioterapii i naswietlan.
Medyczne relkomendacje karmienia piersiq,

Medyczne rekomendacje karmienia piersia, zwigzane z korzysciami karmienia
piersia, dzielone sa na bliska i odlegla perspektywe.

Korzysci karmienia w bliskiej perspektywie to przede wszystkim istotne
zmniejszenie umieralnosci niemowlat oraz zachorowan na zakazenia przewodu po-
karmowego, w tym martwicze zapalenie jelita, ukladu oddechowego oraz posocz-
nic (uogélnione zakazenie). Dzicki ssaniu piersi lepszy jest rozwéj miesni jamy ust-
nej, gardla, jezyka (facznie okolo 40 migéni), co ma dobroczynny wplyw na rozwoj
mowy dziecka. Karmienie piersia sprzyja tez poczuciu bezpieczenstwa i lepszemu
rozwojowi emocjonalnemu dzieci.

W odleglej perspektywie karmienie piersia zmniejsza u dzieci ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 1 i 2, chroni przed nowotworami (chloniakami), otyloscia, hiper-
cholesterolemia oraz astma.

Takwigec zardwno dziecko, jakimatka zyskuja poprzez zywienie naturalne noworod-
kow i niemowlat kapital na dalsze zycie. Dziecko otrzymuje najlepsze z mozliwych
pozywienie, spelniajace jego wymagania wszechstronnie i unikalnie, w sposob nie-
mozliwy do zastapienia. Sa to nie tylko potrzeby zywieniowe, ale tez emocjonalno-
-spoleczne (poczucie bezpieczenistwa), a takze lepszy rozwdj aparatu mowy. Matka
za$ dopelnia swoje macierzynstwo, wzmacniajac wiez bliskosci i poznania dziecka,
odnosi tez korzysci zdrowotne, nawet ochrone przed nowotworami. Nie ma lepszej
metody odzywienia noworodkéw i niemowlat niz karmienie piersia.

Zakonczone w2007 1. przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) badania roz-
woju somatycznego dzieci karmionych piersia przeprowadzone w szesciu krajach
na pieciu kontynentach wykazaly, ze rozwdj tak karmionych dzieci jest podobny.
Ustanowiono wiec wzorzec, do ktorego odnosi¢ trzeba wszystkie osiagniecia roz-
wojowe dziecka. Powstaly siatki centylowe rozwoju somatycznego WHO dla ba-
dania rozwoju fizycznego dzieci w wieku 1-5 lat. Nowe siatki centylowe zostaly

zaadaptowane rowniez w Polsce.

Najczeatsze problemy
i ofireay newralgiczne dla karmienia piersiq

Na karmienie lub niekarmienie dziecka wplywaja zasadniczo dwa okresy:

e pierwszy okres to $wiadoma edukacja przyszlej matki, poczynajac od okresu
przedkoncepcyjnego. Jest to proces wychowawczy prowadzony w domu oraz
szkolna edukacja do zycia w rodzinie. Nastepnie, juz w okresie przedkoncepcyjnym
oraz ciazy, poprzez szkoly rodzenia, wskazania prowadzacego ciaze — lekarza
poloznika lub poloznej;

e drugi okres newralgiczny to czas rozpoczynajacy sie wraz z narodzeniem
dziecka: poporodowy kontakt ,skora do skéry” i spontaniczne préoby ssania oraz
kilka niezwykle waznych w tym wzgledzie dalszych dni, kiedy moga pojawia¢
si¢ problemy z brodawkami i/lub z brakiem pokarmu, ale tez i jego nadmiarem
(tzw. nawalem), jak tez klopoty ze ssaniem u dziecka.

> Wigcej informacji praktycznych na stronie internetowej www.imid.med.pl, zaktadka Do pobrania.

W tych kluczowych okresach, aby rozwiaza¢ problemy i zapobiega¢ im, ko-
nieczna jest profesjonalna pomoc. Jesli jej nie bedzie, pokarm matki zostanie
zastapiony przez mieszanki mleczne. Poglebiajace si¢ trudnosci z karmie-
niem piersia zawsze wymagaja konsultacji ze specjalista - lekarzem, polozna,

doradca laktacyjnym.

Produkity zastepujace pokarm malki a '

Od tysiecy lat mleko zwierzat domowych wykorzystywane bylo ijest nadal w zywie-
niu ludzi. Do najdawniej udomowionych zwierzat, ktorych mleko bylo wykorzysty-
wane do spozycia, naleza kozyikrowy. Mleko tych gatunkownie stuzyjednak dobrze
wnajmlodszym okresie zycia, poniewaz organizm noworodka i mlodego niemowle-
cianie potrafijeszcze poradzi¢ sobie zjego prawidlowym trawieniem. Dlatego kiedys
zwykle podawano je rozcienczane woda lub z kleikami. W czasach wspélezesnych
zaczelismy przystosowywac mleko krowie do mozliwosci trawiennych noworod-
kow i niemowlat, upodabniajac jego skladniki ilosciowo oraz czesciowo jakosciowo
do pokarmu kobiecego. Wiemy jednak, ze mimo upodobnienia, nazywanego mody-
fikacja, ktore dokonywane jest za pomoca skomplikowanych technologii, sa bariery,

ktorych nie umiemy i nigdy nie bedziemy zdolni przekroczyc.
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Bariery te wyznacza:

e swoisto$¢ gatunkowa — mleko ludzkie jest stworzone dla ludzkiego niemowlecia;

o szczegllne wlasciwosci obronne pokarmu —sa nimi skladniki odpornosciowe
pokarmu matki w postaci gotowych przeciwcial (gléwnieklasyIgA), zywych komo-
rek immunologicznie kompetentnych imakrofagéw oraz innych czynnikéw biologi-
cznie aktywnych, takich jak np. czynniki wzrostu, cytokiny, hormony czylaktoferyna.

Todeks marketingu produktéw zastepujacych mleko kobiece

Aby chroni¢ matki karmiace swoje dzieci naturalnie przed naciskami przemystu
zywieniowego, zostal powolany migdzynarodowy kodeks marketingu produktow
zastepujacych pokarm kobiecy. Stanowi on prawng ochrone karmienia piersia
poprzez zakaz nadmiernej i nieuczciwej reklamy produktéw zastepujacych mle-
ko kobiece. Zostal wprowadzony przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO)

w 1990 roku i ratyfikowany rowniez w Polsce.

‘Upowszechnianie karmienia piersia

Upowszechnianie karmienia piersia jest zadaniem panistwa polskiego, ktére w la-
tach dziewie¢dziesiatych XX wieku ratyfikowalo $wiatowa inicjatywe ,Innocenti”,
zwiazang z programem ,10 krokéw do udanego karmienia piersia,". Inicjatywa ta
propaguje postepowanie krok po kroku od pierwszych chwil po urodzeniu, wdra-
zajace matke w karmienie noworodka. Na tej podstawie przeprowadza sie szkolenia
personelu i pomaga matce w karmieniu w ,Szpitalach przyjaznych dziecku”. W Pol-
sce 9S szpitali nosi ten chlubny tytul.

Karmienie piersig popierajq tez, poprzez wdrazanie programow i dotacje, organi-
zacje o zasiegu zaréwno swiatowym, jak i lokalnym, wydajace dokumenty i zo-
bowiazania miedzynarodowe i narodowe, ktére promuja karmienie naturalne.
Naleza do nich: Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), Fundusz Narodéw
Zjednoczonych na Rzecz Dzieci (UNICEF) oraz inspirowane przez nie progra-
my rzadowe.

Uniwersytety i szkoly oraz srodowiska naukowe profesjonalnie zwiazane z profilak-
tyka i terapia dzieci wydaja rekomendacje oraz programy szkoleniowe. Amerykan-
ska Akademia Pediatryczna co kilka lat publikuje aktualne rekomendacje dotycza-
ce karmienia piersia. Ostatnie wydane zostaly w 2012 r. Zalecaja one wylaczne
karmienie piersia przez pierwszych 6 miesiecy zycia z przedluzeniem, po
wprowadzeniu zywienia uzupelniajacego, do roku lub dluzej, w zaleznosci
od woli dziecka lub matki. W tym czasie pokarm matki nie tylko odzywia, ale
rowniez zaspokaja pragnienie dziecka.

W wielu krajach $wiata, rowniez w Polsce, istnieja Komitety Upowszechniania
Karmienia Piersia, zakladane zgodnie z inicjatywa WHO/UNICEF i ratyfikowane
przez rzady krajowe, ktorych statutowym zadaniem jest propagowanie karmienia.
W krajach rozwijajacych sie karmienie naturalne zostalo uznane za najwazniejszy
czynnik zdrowotny dla dzieci. Wskaznik umieralnosci niemowlat jest tam w sposob
bezposredni zalezny od sposobu zywienia noworodkéw i niemowlat. Natomiast
wkrajach rozwinietych, do ktérych nalezy takze Polska, prawde o tych warto$ciach
stale trzeba udowadnia¢. Trzeba przekonywa¢ nie tylko matki, ale tez pracownikow
stuzby zdrowia czy wrecz opinie spoleczna.

Dlatego konieczne jest powszechne u$wiadomienie, ze karmienie mlekiem mat-
ki jest wzorcem — jedynym fzjologicznym, zgodnym z potrzebami sposobem

zywienia noworodka i niemowlecia.
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Kazde dziecko ma prawa przyrodzone, czyli naturalne. Jest to prawo do zachowania
wlasnego zycia, prawo do przekazania zycia biologicznego, prawo do osobowego rozwoju.
Prawom tym przeciez nie mozna zaprzeczy<. Przez karmienie piersig gwarantujemy

dziecku pozywienie najlepsze z mozliwych dla jego zycia i rozwoju.

Dlaczego upowszechnienie karmienia piersiq
b trudnodci

Przyczyny niezadowalajacych wynikow akeji upowszechniania karmienia piersia

sa roznorakie. Trudno je nawet uja¢ w jakie$ okreslone ramy, poniewaz tacza w so-

bie elementy obyczajowe, socjalne, spoleczne, historyczne, ekonomiczne i inne.

Niektére znich sa dobrze znane.

1. Powszechne niezrozumienie prawdziwego znaczenia karmienia zaréwno
przez matki, jak i wielu fachowych pracownikow stuzby zdrowia. Odbywa sie
to najczeéciej na zasadzie: ,wiem, ale...”, czyli sigganie po mieszanki przy
najdrobniejszych wstepnych problemach z laktacja!

2. Zniszczona tradycja pokoleniowa. Wojna, wyniszczenie ludno$ciowe narodu
i jego elit, migracje terytorialne, trudnosci ekonomiczne oraz zniewolenie
ideologiczne okresu powojennego.

3. Niedostateczne przygotowanie do macierzynstwa od wczesnej mlodosci.

4. Trudnosci pierwszego okresu laktacji: niedostateczna ilo§¢ lub nawat

mleczny, klopoty z brodawkami.

> Wigcej informacji praktycznych na stronie internetowej www.imid.med.pl, zakladka Do pobrania.

5. Powszechna pracazawodowa kobiet i mylne rozumienie istoty emancypacji
— negowanie znaczenia roli matki i rodziny dla przyszlych pokolen.

6. Nagminne nieprzestrzeganie kodeksu marketingu produktow zastepuja-
cych mleko kobiece, przede wszystkim przez przemyst spozywezy produktow
zywnosciowych dla dzieci.

Najczestsze przyczyny niepowodzer w karmieniu
1. Brak przestrzegania kodeksu marketingu produktéw zastepujacych mleko matki.

2. Powszechne przyzwolenie na zaprzestanie karmienia przy najmniejszych klopo-

tach (rodzina, lekarze, pielegniarki, polozne).

3. Lekowa postawa matki, zwiazana z obawami o jakos¢ swojego pokarmu oraz
zaspokojenie glodu dziecka.

4. Negatywne opinie $rodowiska lub tzw. kolorowych pism, wzorowanie si¢ na zle
pojetej ,emancypacii”.

5. Presja pracy/stanowiska: zbyt wezesny powrdt do obowiazkow zawodowych,
czesto nawet bez wykorzystania calego urlopu macierzynskiego.

GDZIE I JAK SZUKAC POMOCY?

e Porady laktacyjne w czasie obowigzkowych wizyt patronazowych
potoznej i lekarza podstawowej opieki zdrowotnej.

e Poradnie laktacyjne.
e Coraz czesciej pojawiajace sie ruchy wsparcia zawigzywane
wsrod grona karmigcych matek.
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Zapamigtajmy p.ra“.'dm.we §tw1erdzema Karmienie piersig daje wiele korzysci zdrowotnych zarowno
dotyczace karmienia piersia:
dziecku, jak i jego matce. Celem, do ktérego nalezy dazyc,

1. Kazde dziecko ma naturalne prawo otrzymac pokarm matki, czyli najlep- jest wytaczne karmienie piersia przez 6 pierwszych miesiecy zycia —
sze z mozliwych pozywienie, w pierwszym okresie swojego zycia. bez podawania innych ptyndw, takich jak woda, soki czy mieszanki
2. Modyfikowane mieszanki mleczne sg preparatami produkowanymi mileczne. Karmienie naturalne nalezy kontynuowac tak dtugo,
na bazie mleka krowiego, ktéorych sktad jest upodobniony do pokarmu jak sobie tego zyczg matka lub dziecko.

kobiecego w zakresie sktadnikow pokarmowych: biatka, ttuszczu,

weglowodandw, witamin, soli mineralnych.

3. Zadna modyfikacja mleka innych gatunkow zwierzat nie jest e Karmienie wylacznie piersia do korica 6. miesiaca zycia jest optymalna metoda
w stanie dostarczy¢ dziecku sktadnikow biologicznie aktywnych, zZywienia niemowlat.
wptywajgcych pozytywnie na jego rozwdj, takich jak czynniki e Zdrowe niemowleta powinny by¢ karmione piersia ,na zadanie”, czyli odpo-
wzrostu, immunoglobuliny, komérki immunologicznie kompetentne, wiednio do potrzeb swoich i matki.
hormony czy komérki macierzyste. e Niemowleta w [ pélroczu zwykle s3 karmione wiele razy na dobe (w dzien
4. Pokarm matki jest indywidualnie dostosowany do konkretnego i w nocy), a w kolejnych miesiacach zycia dziecka (II pétrocze) liczba karmien
dziecka i okresu jego urodzenia. Ma wyzszg wartos$c¢ energetyczng ulega stopniowemu zmnigjszeniu.
oraz immunologiczng dla przedwczesnie urodzonych. Rézni sie nawet (] Mie;dzy 6.2 9. miesiacem zycia nabywane sa takze umiejetnosci zucia, gryzienia E
w poszczegolnych fazach karmienia, np. pdzniej wyssany zawiera oraz sprawnosci manualnej potrzebnej do Spozywania ro’inorodnych pokar—
wigcej ttuszczu niz na poczatku karmienia, kiedy dziecko zaspokaja moéw. Dziecko zaczyna interesowac si¢ jedzeniem, sigga po zywnos¢ i prze-
najpierw pragnienie. nosi ja do ust, smakuje, prébuje gryzc. Zwigksza sie jego zapotrzebowanie
5. Prawidtowe, efektywne ssanie zalezy od prawidtowego przystawienia energetyczne. W tym okresie pokarm naturalny pokrywa okolo 70% Zapo-
dziecka do piersi oraz jej doktadnego oprdznienia. trzebowania energetycznego, a pomigdzy 9.a 11. miesigcem zycia dziecka — juz
6. Konieczne jest gtebokie przeswiadczenie matki o mozliwosci tylko okolo 55% — konieczne jest rozszerzanie diety.
wykarmienia dziecka, znoszace bariery leku przed przeszkodami typu e o wprowadzeniu Zywnosci uzupeiniajqcej zwieksza si¢ wartoé¢ energetyczna
.nie wiem, ile wyssato’, ,boje sie, ze sie nie najada’, .moj pokarm iodzywcza diety. Dziecko poznaje nowe smaki, zapachy i konsystencje pozywie-
sprawia wrazenie wodnistego” itd. nia. Doskonalona jest motoryka jamy ustnej.

e W zywieniu dzieci karmionych piersia na zadanie korzystne jest wprowadzenie
2 do 3 positkéw uzupelniajacych dla dzieciw wieku 7-9 miesiecy i 3—4 positkow
pomiedzy 9. a 24. miesiacem zycia, a dodatkowo dziecko w wieku ok. 12 mie-
siecy moze otrzymac 1-2 razy dziennie migkkie kawatki warzyw, owocow,

chleba, bulki.
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Zywienie niemowlat
niekarmionych piersig
— aktualne zalecenia / schemat

W zywieniu niemowlat, ktére nie moga by¢ karmione w sposob naturalny lub dla
ktérych karmienie piersig jest niewystarczajace, stosowane s3 preparaty zastepujace
pokarm kobiecy. Dla dzieci od 1. do 6. miesiaca zycia przeznaczone sa preparaty
do poczatkowego zywienia (mleko modyfikowane poczatkowe), a dla niemowlat
powyzej 6. miesiaca zycia — preparaty do dalszego zywienia (mleko modyfikowane
nastepne). Produkty te sa wytwarzane z mleka krowiego, ktére poddano niezbed-
nym zmianom ilo$ciowym i jakosciowym, a ich sklad, upodobniony do pokarmu
kobiecego, uwzglednia specyficzne potrzeby zywieniowe niemowlat. Na rynku do-
stepnych jest wiele rodzajow mleka modyfikowanego, ktére musza spetnia¢ podsta-
wowe kryteria dotyczace wartosci odzywezej i jakosci zdrowotnej. Mleka te moga
rozni¢ si¢ swym szczegolowym skladem, ale wybor okreslonego rodzaju mleka

warto skonsultowa¢ z lekarzem opiekujacym sie dzieckiem.

W zywieniu niemowlqt niekarmionych piersiq zaleca sig:

e stosowanie mleka poczatkowego przez pierwsze 6 miesiecy zycia i mleka
nastepnego w 11 polroczu, w ktorym wprowadza si¢ rowniez inne pokarmy
zgodnie ze schematem;

e produktyzbozowe,wtymglutenowe —np.kaszki, kleiki— mozna wprowadzi¢
wniewielkiej ilosci do diety niemowlat zywionych sztucznie w 6. miesiacu zycia,
jako dodatek np. do zupy lub przecieru jarzynowego;

e nowe produkty wprowadzamy do diety dziecka kolejno i osobno, obserwujac
przy tym jego reakcje. Wprowadzajac zywnos¢ uzupelniajaca, nalezy zaczynac
od malych ilosci, np. 3-4 tyzeczek;

e dieta niemowlat w IT pélroczu wymaga szczegdlnej starannosci w doborze
produktow, ze wzgledu na ryzyko niedoboru niektorych skladnikow pokar-
mowych, np. zelaza, cynku, jodu, dlugolancuchowych wielonienasyconych

kwasow ttuszczowych oraz witamin A, D, E i prebiotykéw (substancije sty-

mulujace rozwdj korzystnej mikroflory jelitowej);

rozszerzanie diety niemowlat mana celunie tylko zwigkszenie podazy energii
i przyzwyczajanie dzieci do nowych smakow, zapachéw i zroznicowanej
konsystencji, ale takze stymulacje rozwoju motoryki jamy ustnej (zucie, gry-
zienie pokarmow).

A
O
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Rozszerzanie diety niemowlat é

Rodzic/opiekun decyduje, CO dziecko zje,
KIEDY i JAK jedzenie bedzie podane.
Dziecko decyduje, CZY positek zje i ILE zje.

Przedstawiony w tabeli 1. schemat Zywienia dzieci w 1. roku zycia jest rzetelnym,
wiarygodnym i aktualnym Zrédlem informacji, jak prawidlowo rodzice powinni
zywic¢ swoje dziecko. Schemat przedstawia orientacyjna liczbe positkéw i wielkos¢
porcji, ktére dane dziecko powinno spozywac w ciagu doby.

Tabela 1. Schemat zywienia dzieci w 1. roku zycia (2014)

Liczba : . Rodzaj
positkow | g\gfé}(io(iﬁl)* | Umiejetnosci Z;v%?;i‘?;a | ikonsystencja |  Przyktady pokarmoéw?
na dobe* pokarmow
1 7 110
- Ssanie, polykanie - Plyny - Mleko matki lub mleko modyfikowane
2-4 6 120-140
- Gotowane miksowane warzywa
(np. marchew) lub owoce (np. jablko,
- Poczatkowe rozdrabnianie banan), mieso, jajo lub purée ziemniaczane
pokarmow jezykiem Gladki , - Kaszki/kleiki bezglutenowe
- Silny odruch ssania : 4 4 Aﬂzpuree - Produkty zbozowe w malych ilosciach
5-6 6 120-140 - Wypychanie jedzenia z ust : mfl):cszlne nie wezesniej nizw S.m.z, nie I:l)o’z’niej niz
za pomoca jezyka (reakcja przejsciowa) . w 6. m2z. (np. kasza zbozowa/glutenowa)
- Otwieranie ust przy zblizaniu lyzeczki Karmienie - Wodabez ograniczen
piersia - Sok 100%, przecierowy, be(z dodatku
c cukru, do 150 ml na dobe (porcja liczona
lub;ﬂeklem zilo$cia spozytych owocow,
mody-
fikowanym? . :
Y ivgﬁsgggggé - Zmiksowane/drobno posiekane migso, ryby
7-8 5 170-180 rozdrobnionych . Rozgrﬁiecione gotowane warzywa iowoce
- Pobieranie wargami pokarmu z lyzeczki lub posiekanych | I()OSI.E glrll(e surowiwarzyygl ! ())woce
- Rozwoj umiejetnosci i koordynacji pokarméw I\I/}Pﬁ‘q I?l grlllliiz ) 4 pct’klml oF
umozliwiajacych samodzielne jedzenie - Produkty + VICKKIE kawalkl/ czastkl warzyw,
odawane owocdéw, miesa podawane do reki
80 reki - Kasze, pieczywo
i - Jogurt naturalny, sery, kefir
9-12 4-5 190-220 ?n :CSZIEE . Pe%ne mleko krowie po 12. m.z.*
od7-8m - Wodaisoki
* Orientacyjna liczba positkow i wielkos¢ porcji.
1 Celem, do ktérego nalezy dazy¢, jest wylaczne karmienie piersia przez pierwszych 6 miesiecy zycia.
2 Mleko podawane jest z piersi, butelki ze smokiem lub otwartego kubka. Pozostate pokarmy podajemy tyzeczka.
3 Male ilosci mleka krowiego mozna zastosowaé do przygotowania pokarmow uzupelniajacych, ale nie powinno

by¢ ono stosowane jako glowny produkt mleczny przed 12.m. 2.

Zrodlo: Szajewska H, Socha P, Horvath A. i wsp. , Zasady Zywienia zdrowych niemowlat. Zalecenia Polskiego Towarzystwa
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywzcma Dzieci. Standardy Medyczne" / , Pediatria” 2014; 11: 321-338.
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Tiedy i jak wprowadzaé potiarmy uzupetniajace

Umiejetnosci i zachowania niemowlegcia w czasie karmienia

Koniecznos¢ wprowadzania pokarméw uzupelniajacych do diety niemowlecia

wynika ze zwigkszajacego sie zapotrzebowania na energie oraz skladniki odzyw-

cze, takie jak bialtko, zelazo, niektére witaminy i pierwiastki sladowe.

Do pokarméw uzupelniajacych zaliczane sa stale lub plynne produkty, inne
niz pokarm naturalny czy mleko modyfikowane.

Rozszerzanie diety niemowlecia nalezy rozpocza¢ po ukonczeniu 17. tygo-
dnia, ale nie pozZniej niz w 26. tygodniu zycia. W tym czasie u wigkszosci
niemowlat pojawia si¢ zdolno$¢ przyjmowania pokarmoéw statych.

Miedzy 4. a 6. miesiacem zycia dziecko nabywa umiejetno$¢ utrzymywania
sie w pozycji polsiedzacej (siedzenie z podparciem) oraz uczy sie kontrolowa¢
ruchy glowy i szyi, co oznacza, ze jest gotowe do przyswojenia pokarméw
o innej niz plynna konsystenciji.

Pokarmy uzupelniajace — kaszki, papki, zupki jarzynowe — warto od poczatku
podawac lyzeczka. Ogranicza to liczbe positkéw podawanych butelka i stopnio-
wo przygotowuje niemowle do rozstania si¢ z ta metoda karmienia. Do czasu
opanowania umiejetnosci polykania bez krztuszenia pokarmy uzupelniajace
musza by¢ polplynne i dokladnie zmiksowane.

W kolejnych miesiacach rozwoéj ruchomosci jezyka umozliwia zucie i polykanie
gestszych pokarmow.

W 8. miesigcu niemowle potrafi zjes¢ potrawy rozgniecione, posiekane lub
pokrojone na drobne kawatki.

W 10. miesigcu dziecko jest gotowe do jedzenia zawierajacego niewielkie, migk-
kie grudki pozywienia. Poczatkowo pokarmy trudne do zucia i pogryzienia
moga by¢ przez dziecko odrzucane. Dlatego wskazane jest stopniowe wpro-
wadzanie statych pokarméw w niewielkich ilosciach juz od 6.~7 miesiaca zycia.
Male dzieci powinny spozywac positki w pozycji siedzacej, zawsze pod opieka
osoby doroslej.

Zbyt dlugie karmienie wylacznie piersia lub smoczkiem bez wprowadzania po-
karmoéw polptynnych i papkowatych podawanych tyzeczka, a nastepnie takich,
ktore umozliwiaja nauke zucia i gryzienia, moze opdzni¢ rozwéj tych umiejet-
nosci oraz zwigksza¢ ryzyko pojawienia si¢ probleméw zwiazanych z karmie-

niem w 2. roku zycia.

Jesli niemowle jest karmione butelka i smoczkiem, od okolo 6. miesiaca zycia
warto je uczy¢ picia z otwartego kubka.

Po ukonczeniu 1. roku zycia nalezy stopniowo odzwyczaja¢ dziecko od
jedzeniaipicia z butelki ze smoczkiem.

Nowe pokarmy nalezy wprowadza¢ kolejno i osobno, zaczynajac od niewiel-
kich ilosci (3—4 tyzeczki), obserwujac reakcje dziecka. Co kilka dni podawac¢
nowy produkt. Kolejnos¢ ich wprowadzania, jak si¢ obecnie uwaza, ma
mniejsze znaczenie. Rozszerzanie diety niemowlecia najczesciej rozpoczyna
si¢ od kaszek (ryzowych lub zbozowych), warzyw (marchwi) i owocow
(jablek, gruszek, bananow).

Posilki uzupelniajace maja uzupelnia¢, a nie zastepowac karmienie piersia.
Dzieci karmione czesciowo piersia w 6.—8. miesiacu Zycia powinny otrzy-
mywac 2-3, a w 9.-24. miesigcu — 3—4 posilki uzupelniajace oraz dodatkowo
1-2 razy dziennie migkkie czastki warzyw, owocow.

Niemowleta zywione sztucznie powinny otrzymywaé 4-5 positkow
oraz dodatkowo 1-2 razy dziennie miekkie czastki warzyw, owocow.
Positki niezawierajace mleka (papki, zupy jarzynowe, jarzynki z gotowanym
miesem lub ryba) powinny stopniowo zastepowa¢ mleko tak, aby pod
koniec pierwszego roku zycia dziecko otrzymywalo od 2 do 3 positkéw
zudzialem mleka lub produktéw mlecznych.

Czestos$¢ podawania positkow i wielkos¢ porcji, jaka zjada niemowle
w danym wieku, zaleza od jego apetytu i indywidualnego zapotrzebowania.
Podane w tabeli 1 wartosci nalezy traktowac jako przyblizone.

Rozwdj preferencji potiarmowych dziecka w 1. rofiu iycia
i prakilyki rodzicielskie zwiqzane z Zywieniem dziecka

Niemowle powinno by¢ karmione wéwczas, kiedy sygnalizuje glod, i do mo-
mentu, kiedy okazuje sytos¢. Dlatego tak istotne znaczenie ma umiejetno$¢ pra-
widlowego odczytywaniaz zachowania dziecka sygnaléw glodu (placz, otwie-
ranie ust, podazanie wzrokiem za tyzka, pobudzone ruchy koriczyn na widok

pokarmu) i sytosci (zasypianie, grymaszenie podczas jedzenia, odmawianie
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wzigcia smoka czy pokarmu z tyzeczki, zaciskanie ust przy zblizaniu tyzeczki).
Sprzyja to samoregulacji iloéci Spozywanego pokarmu, zapobiega przekarmia—
niu. Nawet mlodsze niemowleta potrafia regulowac spozycie energii, jedzac
mniejsze porcje pokarméw 0 wiekszej gestosci energetycznej.

e Wiele niemowlat odrzuca poczatkowo produkty o nowym smaku czy konsy-
stencji, co nie powinno by¢ interpretowane jako stala nieche¢. Na preferencje
dziecka w stosunku do wiekszosci rodzajow pokarméw w znacznym stopniu
wplywa proces uczeniasie. Dlatego wielokrotnie ponawiane proby (1015 razy)
wprowadzania do diety produktu o nieznanym dotad smaku umozliwiaja stop-
niowy rozwdj jego akceptacji. Jesli dziecko odmawia jedzenia wielu pokar-
moéw, warto wyprobowac rozne kombinacje smakow i konsystencji.

e Pierwsze 2 lata zycia dziecka maja istotne znaczenie w rozwoju pozniej-
szych preferencji pokarmowych. Niektére preferencje (smak slodki i stony)
oraz awersje smakowe (smak gorzki) sa wrodzone. Zaleca sie wprowadzanie

pokarméw uzupelniajacych bez dodawania cukru i soli oraz podawanie produktéw

o niskiej zawartosci cukruisoli, poniewaz pokarm o okreslonym smaku, np. jogurt
naturalny, wprowadzony jako pierwszy do diety i zaakceptowany przez niemowle,
jestzwykle preferowany w pdzniejszym okresie zycia.

e Rozwijanie akceptaciji smaku warzyw jest trudniejsze niz rozwoj akceptacii sma-
ku owocow, z tego powodu warzywa powinny by¢ wprowadzane jako pierwsze,

np. w postaci przecieru lub pierwszej zupy jarzynowej
Z jakiej iywnosci kotzystac w iywieniu niemowlat

W zywieniu dziecka istotna jest nie tylko prawidlowa dieta, dobrze zbilansowana
pod katem dostarczanych skladnikéw odzywezych, ale takze jakoé¢ zywnosci,
zktérej sporzadzane sa positki.

U niemowlat i malych dzieci mechanizmy obronne, ktére chronia je przed szkodli-
wymi czynnikami zewnetrznymi, nie s3 jeszcze w pelni dojrzale, dlatego wazne jest,
aby zywno$¢ przeznaczona dla dzieci pozbawiona byla substancji niekorzystnych
dla zdrowia, takich jak metale szkodliwe dla zdrowia (np. kadm, olow, rte¢), srodki
ochrony roslin (pestycydy), nawozy sztuczne, niektdre substancje dodatkowe. E

Produkty BT0 | EKO | ORGANIC

Wybierajac surowce, z ktorych przygotowujemy positki dla dzieci, warto zwrécic uwa-
ge na pochodzenie kupowanych warzyw, owocéw, zb6z, miesa i wybiera¢ w miare
mozliwosci produkty z upraw i hodowli ekologicznych, inaczej zwanych organiczny-
mi, posiadajacych certyfikat rolnictwa ekologicznego, tzw. eko-lis¢. Nie stosuje sie tam
zadnych sztucznych $rodkéw ochrony roglin ani nawozow.

Zywnod¢ specjalnego przeznaczenia iywieniowego
Jest to szeroka grupa produktow wytwarzanych specjalnie dla niemowlat i dzieci do
3.roku zycia, takich jak mleka modyfikowane, obiadki i deserki owocowe.

Tnne produkity spozywcze

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia w zywieniu niemowlat
i malych dzieci zaleca si¢ stosowanie zywnosci naturalnej, $wiezej, malo przetwo-
rzonej, wysokiej jakosci. Z wielu badan wynika, ze dzieci do$¢ szybko, nawet przed
ukonczeniem 1. roku zycia, przechodza na diete stolu rodzinnego, czyli ze ich spo-
sob karmienia upodabnia si¢ do zywienia 0sob dorostych wrodzinie.
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Wiaze sie to z wlaczeniem do diety produktéw, ktérych dzieci powinny unika¢
(np. s6l, cukier, nadmiar tluszezu) z uwagi na negatywne dla zdrowia skutki oraz
utrwalanie niekorzystnych nawykow zywieniowych. Naleza do nich: produkty
paczkowane, z dtugim terminem przydatnosci do spozycia, z dodatkiem konser-
wantéw, barwnikow, aromatéw itp. Nalezy unikac takze zywnosci z substancjami
dodatkowymi — pieczywo z konserwantami, chipsy, chrupki zawierajace bardzo
duzo soli i thuszczu, ciastka i sfodycze — dostarczajacej nadmiaru cukru i thuszezu,

kolorowych napojéw gazowanych, zywnosci typu fast food.

Charakterystyka podstawowych produkitow
w diecie niemowlal - wwagi praklyczne

Produkty zastepujace mleko Fobiece

W zywieniu niemowlat niekarmionych piersia zaleca si¢ stosowanie mleka

poczatkowego przez pierwsze 6 miesigcy zycia i mleka nastepnego w II pétroczu.

Niektore rodzaje mleka modyfikowanego przeznaczone sa dla niemowlat o spe-

cjalnych potrzebach zywieniowych. Takie preparaty powinny zosta¢ wlaczone do

diety niemowlecia po konsultacji z lekarzem lub na jego zalecenie:

e mleko (AR) zawierajace substancje zageszczajace — przeznaczone jest dla dzieci
ze sklonnoscia do ulewan;

e hypoalergiczne mleko poczatkowe o nizszej zawartosci laktozy — wskazane jest
dla niemowlat z lekkimi problemami trawiennymi (kolki, wzdecia, bole brzucha);

e mleko bezlaktozowe — powinno by¢ stosowane wwypadku nietolerancjilaktozy
czy po biegunce;

e preparaty o zmniejszonej lub znacznie zmniejszonej alergennosci (hydrolizaty
biatka mleka krowiego; preparaty HA) —przeznaczone sa dla niemowlat z grupy
o podwyzszonym ryzyku wystapienia choroby alergicznej;

e hydrolizaty bialek mleka krowiego lub preparaty zawierajace izolaty biatka soi
— to produkty dla dzieci z alergia na bialka mleka krowiego.

Produkty mleczne

Mleko plynne spozywcze, kefir, jogurt, twarozek sa zrodlem latwo przyswajalnego bial-
ka, wapnia, witamin i pierwiastkéw sladowych. Zalecane sa produkty naturalne, bez kon-
serwantow. W Polsce zwykle sa podawane w 11.-12. miesigcu, ale w wielu krajach euro-

pejskich jogurt, twarozek sa wprowadzane stopniowo pomiedzy 6.-9. miesiacem zycia.

Produkty zbozowe

Kleiki i kaszki sq zrodlem biatka, skrobi, blonnika, witamin i mikroelementow. Kleiki
i kaszki bezmleczne moga by¢ przygotowane z dodatkiem mleka modyfikowanego lub
preparatumlekozastepczego (u dziecizalergia nabiatka mlekakrowiego), ale takze moga
stanowi¢ dodatek do przecierow warzywnych, owocowych czy zupek jarzynowych. Dla
zdrowych niemowlat w wieku powyzej 6. miesigca zycia przeznaczone sa mleka mody-
fikowane z dodatkiem kleiku zbozowego oraz kaszki mleczno-zbozowe. Kleiki, kaszki
ryzowe i kukurydziane s produktami niezawierajacymi glutenu.

Gluten jest biatkiem roglinnym wystepujacym w takich zbozach, jak pszenica, jecz-
mienizyto. W diecie niemowlat do produktow glutenowych zaliczamy: kaszkii kleiki
pszenne oraz wielozbozowe, kasze jeczmienna, pieczywo i produkty maczne. Dostep-
ne w Polsce produkty z owsa, np. platki owsiane, moga by¢ zanieczyszczone ziarnami
innych zb6z zawierajacych gluten i dlatego s takze zaliczane do tej grupy produktow.
Obecnie zaleca si¢ wprowadzanie produktow zawierajacych gluten tak jak innych po-
karmow uzupelniajacych. Dla niemowlat karmionych i niekarmionych piersia kleiki
lub kaszki glutenowe i bezglutenowe mozna dodawac do zupy lub przecieru jarzyno-
wego. Nalezy obserwowa¢ reakeje dziecka.

Z aktualnych badan wynika, ze karmienie
piersig, dtugos¢ karmienia piersig, czas
wprowadzania produktow zawierajgcych
gluten nie majg wptywu na ryzyko zachoro-
wania na celiakie. Wystapienie choroby jest
zwigzane z czynnikiem genetycznym.
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Migso, ryby, jaja ) g

Migso jest zroédlem zelaza oraz pelnowartosciowego biatka, a takze cynku, kwasu ara-
chidonowego, karnityny, witaminy B12. Najczeéciej jako pierwsze wprowadzane jest
migso drobiowe (z indyka, kurczaka czy kaczki), a nastepnie wolowina, jagniecina,
krolik. Wprowadzenie migsa do diety nalezy rozpocza¢ od 1-2 tyzeczek od 7. miesia-
ca zycia, w kolejnych miesiacach stopniowo zwieksza¢ porcje do 20 g (4 tyzeczki) pod
koniec 1. roku zycia. Poczatkowo jest ono podawane jako dodatek do zupy, a nastep-
nie jako samodzielny skladnik positku. Wazna jest jako$¢ migsa i jego pochodzenie.
Podroby nie s3 zalecane w diecie niemowlat i dzieci do 3. roku Zycia.

Ryby — spozywanie thustych ryb morskich przynajmniej 1-2 razy w tygodniu za-
pewnia wlasciwe pokrycie zapotrzebowania na wazny skladnik tluszczowy, jakim
jest kwas dokozaheksaenowy (DHA). Skladnik ten bierze udzial w prawidlowym
rozwoju mozgu i proceséw widzenia. Podawanie ryb w okresie niemowlecym
sprzyja rozwojowi tolerancji immunologicznej i zmniejsza ryzyko rozwoju alergii.
Ryby nalezy podawa¢ w malych porcjach, poczatkowo nie czesciej niz raz w tygo-
dniu. Zalecane sa: sola, halibut, dorsz, szprot, $ledz, loso$. Natomiast zdecydowa-
nie nie jest zalecane podawanie niemowletom ryb drapieznych: rekin, miecznik,
makrela krolewska czy platecznik (ze wzgledu na ich niepewna jako$¢ zdrowotna).
W wypadku niedostatecznego spozycia ryb niepokrywajacego zapotrzebowania
na DHA nalezy rozwazyc¢ suplementacje farmakologiczna.

Jaja sy przede wszystkim zrodlem pelnowartosciowego biatka, fatwo przyswajal-
nego przez organizm, a zoltko ponadto zrodlem tluszczu, witamin i zelaza. Cale
jajo moze by¢ wprowadzane w tym samym czasie, co inne pokarmy uzupelniajace.
Ze wzgledu na mozliwos¢ zakazenia salmonelly nie nalezy podawac jaj w postaci
surowej. Jaj przechowywanych w lodéwce nie myjemy, natomiast przed uzyciem

trzeba je dokladnie umy¢ ciepla woda.

Eliminacja lub opéznione wprowadzanie
potencjalnie alergizujgcych pokarmow,
takich jak np. jajka czy ryby, nie wptywa

na zmniejszenie czestosci wystepowania
alergii zaréwno u dzieci zdrowych,

jak 1 z rodzin obcigzonych ryzykiem
choroby alergicznej.

Warzywa i owoce

Warzywa sa waznym zrédlem wielu witamin (np. witaminy C, p-karotenu, wita-
minzgrupy B) i skfadnikéw mineralnych (np. potas, magnez, wapti, mangan, miedz,
cynk, molibden, zelazo), weglowodanéw — gléwnie skrobi (ziemniaki, groch, fasola,
soczewica, kukurydza) i/lub cukréw (glukozy, fruktozy i sacharozy), a takze blon-
nika. W zywieniu dzieci nalezy wykorzystywa¢ warzywa swieze, dojrzale, najlepiej
z upraw ekologicznych. Stanowia one podstawe zup, przecierow, jarzynek. Warzy-
wa nalezy wprowadza¢ jako pierwsze w postaci przetartej.

Owoce s zrodlem witamin (C, p-karotenu), skladnikéw mineralnych (potas,
miedz, zelazo, cynk, magnez, kobalt, wapni), cukréw prostych (glukozy, frukto-
zy), dwucukréw (sacharozy), wielocukrow oraz réznych zwiazkow organicznych,
ktore wplywaja korzystnie na funkcjonowanie organizmu dziecka. Sa one 7ro-
dlem latwo dostepnej energii, a zawarty w nich blonnik, w tym pektyny, reguluje
prace przewodu pokarmowego.

Ttuszcze spoiyweze
Maslo, oliwe z oliwek, oleje roslinne mozna stosowac jako
dodatek do positkéw uzupelniajacych u niemowlat.

Napoje

Woda — zapotrzebowanie na wode u niemowlat wynosi ok. 700 ml/dobe w pierw-
szym i ok. 800 ml/dobe w drugim péltroczu pierwszego roku zycia. Do 6. miesigca
zycia pokarm matki zapewnia zdrowemu dziecku dostateczna podaz plynéw. Dla
niemowlat i malych dzieci najlepsza jest woda zrédlana lub naturalna woda mi-
neralna niskozmineralizowana, niskosodowa, niskosiarczanowa. O rodzaju wody
informuje etykieta. Positki dla niemowlat nalezy przygotowywac na bazie wody do-
brej jakosci o znanym skladzie. Ze wzgledu na ryzyko zanieczyszczenia azotanami
iazotynami stosowanie wody studziennej moze by¢ niebezpieczne.

Soki — wylacznie 100% ($wiezo wyciskane lub przecierowe, pasteryzowane, z gru-
py $rodkéw spozywezych specjalnego przeznaczenia zywieniowego), bez dodatku
cukru, moga by¢ wprowadzane do diety niemowlat karmionych wylacznie piersia
od 7. miesigca zycia, a u dzieci karmionych sztucznie — po ukonczeniu 4. miesiaca.
W diecie niemowlat nie powinny stuzy¢ one zaspokajaniu pragnienia i zastepowac
wody. Soki nalezy podawac tyzeczka, a takze unika¢ podawania ich pomiedzy po-
sitkami oraz w nocy i przed snem. Warto jednak pamigtac, ze w zywieniu dzieci
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. Dobrej jakosci woda powinna
\ / stanowi¢ gtowny napoj w diecie
—= dzieci w kazdym wieku.

nie maja one przewagi nad owocami. llo$¢ sokéw wypijana w ciagu dnia nie po-
winna przekracza¢ 150 ml. Nadmierne spozycie sokéw moze by¢ przyczyna uszko-
dzenia szkliwa zgbow, wzdec¢ i bolow brzucha, biegunki, a takze moze wplywac
niekorzystnie na stan odzywienia dziecka, powodujac niedozywienie lub nadwage.

W zywieniu niemowlal nie nalezy wykorzystywac

wymienionych nizej produkléw

® Mieko krowie —w wiekszosci krajow nie zaleca sie podawania mleka krowiego
jako gléwnego napoju ani mieszanek przygotowywanych z pelnego mleka
w proszku dzieciom przed ukonczeniem 1. roku zycia. Jednak male iloci mleka
krowiego moga by¢ dodawane do produktéw uzupelniajacych. Poniewaz mleko
krowie zawiera niewielkie ilosci zelaza, opdznione jego wprowadzanie do diety
niemowlat chroni przed wystapieniem niedokrwistosci z niedoboru zelaza oraz
przed nadmiernym obcigzeniem organizmu biatkiem, produktami jego prze-
miany oraz solami mineralnymi.

o Mleko typu Junior — ma zastosowanie w zywieniu dzieci dopiero w wieku od
1 do3lat.

e Mleko kozie i owcze — zawieraja wysokie stezenia soli mineralnych, a niskie
— kwasu foliowego i witamin (zwlaszcza B12). Ich spozywanie zwigksza ryzyko
wystapienia niedokrwistosci z niedoboru kwasu foliowego i/lub witaminy B12.

® S0l kuchenna oraz cukier — wskazane jest unikanie zaréwno soli, jak i cukru
w diecie dziecka w 1. roku zycia ze wzgledu na ksztaltowanie si¢ nieprawidlo-
wych preferencji zywieniowych, co w konsekwencji moze zwigksza¢ ryzyko wy-
stepowania choréb dietozaleznych (nadcisnienie tetnicze, otylos¢) w pozniej-
szych latach zycia. Nalezy takze unika¢ podawania dziecku bardzo slonych

pokarméw, takich jak solone miesa, kostki rosolowe, zupy w proszku. Cukier

nie powinien by¢ takze dodawany do positkéw uzupelniajacych, napojow,
w tym wody czy herbaty.

e Miéd — moze zawiera¢ przetrwalniki Clostridium botulinum (wywolujace botu-
lizm dziecigcy). Z tego powodu nie nalezy go wprowadza¢ do diety dziecka
przed ukonczeniem 12. miesiaca zycia, chyba ze przetrwalniki zostaly inakty-
wowane za pomocg metod przemystowych.

e Dietawegariska—niemowleta nie powinny by¢ karmione wedlug tzw. diety we-
ganskiej. Niemowleta i mlodsze dzieci pozostajace na diecie wegetarianskiej
powinny otrzymywa¢ 500 ml mleka na dobe (pokarm naturalny lub mleko mo-
dyfikowane i produkty mleczne).

Tylko urozmaicona, prawidtowo
zbilansowana dieta gwarantuje dostarczenie E
wszystkich makro - i mikrosktadnikow oraz
umozliwia ksztattowanie prawidtowych
zZwyczajow zywieniowych.
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Jak gotowaé

Positki przygotowane dla niemowlecia musza by¢ takze bezpieczne pod wzgledem

mikrobiologicznym. Nalezy dba¢ o czystos¢ rak, sprzetow kuchennych, naczyn

iuzywanych produktow. Ponadto:

nalezy dbac o czystos¢ butelek i smoczkow;

do przygotowywania i podawania positkéw uzywac sprzetu wysokiej jakosci,
przeznaczonego wylacznie do tego celu;

stosowac sie do zalecent producenta znajdujacych si¢ na opakowaniu mleka
iinnych produktow przeznaczonych dla niemowlat;

potrawy po ugotowaniu nalezy schladza¢ i przestrzega¢ czasu oraz temperatury
ich przechowywania;

potrawy przygotowane w domu mozna przechowywa¢ wlodéwce nie dluzej niz
dobe, a gotowe przetwory dla niemowlat w sloiczkach i butelkach po otworzeniu

—do 48 godzin.

Jak przygotowac mlekio modyfikiowane

zawsze zgodnie z zaleceniami producenta;

przed kazdym karmieniem nalezy przygotowaé $wieza porcje mleka plynnego
z proszku mlecznego polaczonego z przegotowana, lekko ostudzong woda;

nie nalezy przechowywa¢ gotowego plynnego mleka modyfikowanego
w termosach lub podgrzewaczach do butelek (alternatywa moze by¢ przecho-
wywanie podgrzanej wody w termosie);

zawsze nalezy wyla¢ mleko, ktére zostalo po karmieniu, i nie wykorzystywac go
w czasie kolejnych karmien!

Niemowletom nalezacym do grupy o podwyzszonym ryzyku wystapienia choroby

alergicznej lekarz pediatra zaleca preparaty o zmniejszonej lub znacznie zmniejszo-

nej alergennosci (hydrolizaty biatka mleka krowiego).

U niemowlat z alergia na biatka mleka krowiego stosowane sa hydrolizaty bialek

mleka krowiego lub preparaty zawierajace izolaty biatka soi.

Zupy

SKLADNIKI

1. Wloszczyzna
(marchew; seler, korzen pietruszki),

ew. ziemniaki

2. Woda dobrej jakosci

3. Sktadnik gléwny, np:
—kasza/ platki jeczmienne — krupnik
— $wieze pomidory/przecier —
zupa pomidorowa
— ogorki kwaszone — zupa ogorkowa
4. Thaszcz, np:
— olej, oliwa z oliwek,
— $wieze maslo,
— $mietana
5. Przyprawy naturalne, np. zielenina
(natka, koperek, szczypiorek), czosnek,
sok z cytryny, sok z cytruséw,
ew. pieprz (odrobina!)
6. Dodatki do zup, np:
— jajko — barszcz czerwony/bialy

— makarony, kluseczki — do zup czystych

Jak aporzadzic inne potrawy/positki dla dzieci

CZYNNOSCI
* Warzywa umyj, obierz, oplucz
e Pokroj w drobng kostke/talarki/stupki
lub zetrzyj na grubej tarce jarzynowej.
o Zagotuj wode, wloz warzywa,
gotuj ok. 20 minut
¢ Dodaj skladnik glowny, nadajacy
zupie charakterystyczny smak,

gotuj jeszcze 1015 minut.

e Pod koniec gotowania dodaj skladnik

thuszczowy, zagotu.

e Przypraw do smaku.

* Do pordji zupy dodaj przygotowane
oddzielnie skladniki dodatkowe.
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Potrawy z miesa, drobiu, ryb

SKLADNIKI CZYNNOSCI

1. Mieso chude, np. cielecina, wolowina,
krolik, piersi z kurczat, indyka lub
mieso z ryb, np. sola, loso$ norweski,

dorsz

2. Wloszczyzna

3. Woda dobrejjakosci
4. Skladnik tluszczowy

Mieso umyj dokladnie pod biezaca
zimna woda.

Oddziel od kosci, oczys¢ z blonek,
thuszczu, chrzastek, odci itp.
Wyporcjuj.

Warzywa umyj, obierz, oplucz. Pokroj
w drobna kostke, talarki, stupki lub
zetrzyj na grubej tarce jarzynowej.
Migso wl6z do wrzacej wody, gotuj
20 minut. Nastepnie dodaj warzywa

i gotuj jeszcze ok. 15 minut.

Jesli migso pieczesz, foli¢ wysmaruj
maslem lub oliwa z oliwek, zawin
mieso i whoz do piekarnika nagrzanego
do220°C na ok. 20-30 minut.

Uwaga: czas pieczenia zalezy od wielkosci porgji

migsa i jego rodzaju. Ryby i drdb piecze si¢ krécej,

migso czerwone dhuzej (1 kg migsa — 1 godzina

pieczenia). Najlepiej piec migso w naczyniu zaroodpornym,
w folu lub ,rekawie” do pieczenia.

Porcje miesa dla dziecka drobno
posiekaj, polacz z rozdrobnionymi

warzywami i/lub sosem.

Potrawy z warzyw

SKLADNIKI
JARZYNKI GOTOWANE

1. Warzywa, np. marchew, ziemniaki,
pietruszka (korzen), buraki, kalarepka,
groszek cukrowy, fasolka
szparagowa, kapusta biata

2. Woda dobrej jakosci

3. Sktadnik thuszczowy, np. olej/oliwa
z oliwek, $wieze masto lub inne
dodatki, np. sok z owocéw, jogurt

naturalny

CZYNNOSCI

Warzywa umyj, obierz/oczys¢,
oplucz. Pokroj w kostke, talarki,
stupki itp.

Zagotuj mala ilo$¢ wody, wloz
warzywa, gotuj ok. 20 minut na matym
ogniu. Nastepnie odcedz.

Dodaj skladnik thuszczowy do jarzynki
lub salatki przygotowanej

z gotowanych warzyw.

Uwaga: brokuly gotuje si¢ ok. 8-10 minut.

SUROWKI
1. Swieze warzywa — kapusta biala,
pekinska, salata, pomidor, ogorek,

papryka, marchew, dodatek owocow

2. Sktadnik tluszczowy, np. olej/oliwa
zoliwek lub inne dodatki, np. sok
z owocow, jogurt naturalny, naturalne

galaretki owocowe (z porzeczek, malin,

jablek itp.)

Warzywa dokladnie umyj pod
biezaca woda, usun niejadalne

czesci, nasiona, skorke itp.

Pokroj na drobne czastki, poszatkuj
lub zetrzyj na drobnej tarce jarzynowej.
Do suroéwki dodaj olej/oliwe

lub lekki sos przygotowany na bazie
jogurtu.

Surdwki zawsze podawaj $wieze, zaraz

Po przygotowaniu. Nie przechowuj.




ABC zywienia niemowlat

Tompoty, musy, soki z owocow

SKLADNIKI CZYNNOSCI

1. Owoce miekkie, np. truskawki,
maliny, porzeczki, jagody

2. Owoce pestkowe, np. jablka,

gruszki, morele, brzoskwinie

3. Woda dobrej jakosci

Owoce przebierz, oplucz dokladnie
pod biezaca zimna woda, usun
czesci zielone.

Owoce umyj, przekroj w czastki
usun pestki, gniazda nasienne.
Owoce przeznaczone na sok
przepus¢ przez sokowiréwke lub uzyj
wyciskarki. Jesli przygotowujesz sok,
pamietaj o podaniu go dziecku

tuz po sporzgdzeniu.

Zagotuj wode, dodaj owoce.

Jesli przygotowujesz kompot, gotuj
ok. 10 minut. Po schlodzeniu
podawaj dziecku.

Jesli przygotowujesz mus, uzyj malej
ilosci wody do gotowania owocéw,
nastepnie calo$¢ zmiksuj.

Pamigtaj, aby nie dostadza¢
kompotow, sokéw i musow.

Owoce sa wystarczajaco stodkie.

Postepowanie zywieniowe u niemowlat
wymagajacych diety eliminacyjnej
powinien ustali¢ lekarz opiekujgcy sie dzieckiem.

Najczestsze problemy zdrowotne i btedy ocbserwowane
w Zywieniu dzieci w I. rofiu Zycia

{fllergia na pofiarmy
o Alergia na pokarmy jest definiowana jako powtarzalna, niepozadana reakcja kli-
niczna spowodowana specyficzna odpowiedzia immunologiczna organizmu na

skladnik /skfadniki danego pokarmu.




ABC zywienia niemowlat

e Ponad 90% reakcji alergicznych u dzieci jest wywolywanych przez kilka pokar-
méw. Najczesciej uczulajacymi pokarmami sa: mleko krowie (1-5%), jajo kurze,
pszenica, soja, orzeszki ziemne, ryby i skorupiaki.

e Objawy alergii u dzieci moga dotyczy¢ prawie kazdego narzadu, jednak u nie-
mowlat najczesciej s to objawy ze strony przewodu pokarmowego (wymioty,
biegunka, wzdecie brzucha), ukladu oddechowego (nawrotowe zakazenia),
skory (atopowe zapalenie) czy tez zahamowanie przyrostu masy, a nastepnie
wysokosci ciala.

e Objawy alergii na pokarmy moga wystapi¢ bezposrednio po ich spozyciu lub
w ciagu kilku godzin do kilku tygodni po wprowadzeniu nowego pokarmu.

e Podstawe leczenia alergii na pokarmy stanowi tzw. dieta eliminacyjna polegaja-
cana czasowym lub statym wyeliminowaniu z diety dziecka szkodliwego sklad-
nika/skladnikéw pokarmowych z jednoczesnym wprowadzeniem na jego/ich
miejsce skladnika/skladnikow zastepczych o réwnowaznych wartosciach
odzywezych.

Refluka iotadkowo-przetykowy

Reflukszoladkowo-przelykowyto samoistne przemieszczanie sie tresci zoladkowej
do przelyku, a niejednokrotnie takze do jamy ustnej. Jego przyczyna jest niedojrza-
tos¢ polaczenia zoladkowo-przetykowego. U niemowlat najczesciej jest to refluks
fizjologiczny, czyli taki, ktory nie powoduje objawéw chorobowych i ustepuje wraz
zwiekiem. Jego objawami sq ulewania, czasem wymioty wystepujace u prawidlowo

rozwijajacego sie niemowlecia.

Tolka niemowleca

Kolka niemowleca charakteryzuje si¢ napadowym bolem brzucha polaczonym
z silnym placzem niemowlecia, ktére nie daje si¢ ukoi¢, z podkurczaniem nozek,
czesto z wzdeciem brzucha i zwigkszong iloscia gazow jelitowych. Dolegliwosci
o roznym nasileniu pojawiaja si¢ miedzy 3. dniem a 3. tygodniem zycia i wystepuja
zwykle w godzinach wieczornych. Kolka niemowleca najczgéciej ma charakter fa-
godny i ustepuje samoistnie w 3.—4. miesiacu zycia. Nie udalo si¢ powiazac wyste-
powania kolki z jednym czynnikiem przyczynowym. Na jej wystepowanie moze
mie¢ wplyw:

e nieodpowiednia technika karmienia niemowlecia;

e niedojrzalo$¢ przewodu pokarmowego, nadmierna ilos¢ gazéw jelitowych;

e fizjologiczna niedojrzalos¢ ukladu nerwowego;
o nadwrazliwos¢ na biatka mleka krowiego lub inne sktadniki pokarmowe;
e stany lekowe matki, stres wrodzinie.

‘Najczestsze bledy obserwowane w zywieniu dzieci w 1. roku zycia

Z badan dotyczacych zywienia niemowlat wynika, ze:

e uznacznego odsetka dzieci w zywieniu stwierdza si¢ zbyt wezesne wprowadza-
nie zywnosci uzupelniajacej ;

e warto$¢ energetyczna zywnosci uzupelniajacej bardzo czesto jest wyzsza od
zalecen;

e zpositkéw dzieci eliminowane jest migso i dodatek thuszczu;

e dzieci zbyt szybko przestawiane sa na positki stolu rodzinnego;

® czestym problemem jest rowniez brak umiejetnosci praktycznych zwiazanych
np. z przygotowywaniem positkow dla dzieci;

e trudne dlarodzicow jest ustalenie odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla
dziecka.

Zasady niezbednej suplementacji witaming K,
witaming D i DHA powinien ustali¢ lekarz
opiekujacy sie dzieckiem.




Aktywnosc¢

ruchowa dziecka
— naturalng potrzebg

Aktywnos¢ ruchowa dziecka — naturalng potrzeba

Rola aktywnosci ruchowej
dzieci w wieku niemowlecym

Ruch jest podstawowym bodzcem rozwojowym, czynnikiem ksztaltujacym
organizm czlowieka i jego funkcje. Bodzce te, docierajac do mozgu, stymuluja
wszystkie jego obszary i w ten sposob wplywaja na emocje, inteligencje, zmysly.
Z aktywnoscia ruchowa nierozerwalnie zwiazany jest takze rozw¢j psychicz-
ny dziecka. Dzieki ruchowi dziecko poznaje otaczajacy je $wiat, wzbogaca swo-

je doswiadczenia, ksztaltuje uwage i pamie¢, rozwija sie tez jego samodzielno$¢.

Umiejetnosci motoryczne

UMIEJETNOSCI MOTORYCZNE I ZAKRES WIEKU
W pozycji na brzuchu unosi glowe 1.-3. miesiac
W pozycji na brzuchu wspiera si¢ na ramionach i unosi glowe 2.—4. miesiac
Siega po przedmioty i chwyta je 3.—S. miesiac

Samodzielnie przewraca sie z plecow na brzuszek i na odwrot,

—8. miesi
trzyma przedmiot np. klocek w kazdej rece 48, miesiac

Pelza okreznie i do tylu 5.-9. miesiac
Siedzi pewnie bez podparcia, pelza do przodu 6.-10. miesigc
Raczkuje, przeklada zabawki z jednej reki do drugiej 7.~11. miesiac

Samo stoi, chodzi bokiem, trzymajac si¢ poreczy,

—14. miesi
chodzi trzymane za jedng reke 9—14. miesiac

Chodzi samodzielnie 9.—16. miesiac




Aktywnos¢ ruchowa dziecka — naturalng potrzeba

Potrzeby niemowlat

Niemowleta od pierwszych miesiecy zycia potrzebuja mozliwosci swobod-
nego wykonywania ruchu. Istotne jest wigc zapewnienie odpowiednich
warunkéw dostosowanych do wieku dziecka. W' czasie czuwania niemowle
powinno przebywa¢ w bezpiecznym, nadzorowanym przez rodzica czy
opiekuna miejscu, ktore nie ogranicza jego ruchéw, np. w wydzielonej bez-
piecznej czesci pokoju, gdzie rozlozony jest dywan, gruby koc, mata stymula-
cyjnalub duzykojec. Wmiejscu tym powinny sie znajdowac¢ 23 zabawki (zmie-
niane co kilka dni), o réznym ksztalcie, fakturze, kolorze, bezpieczne i dosto-
sowane do wieku dziecka. W wypadku starszych niemowlat warto takze co jakis
czas zmieni¢ lokalizacje tego miejsca, np. przenies¢ je do innego pomieszczenia
lub w inny fragment pokoju, z ktérego rozposciera si¢ catkiem nowy widok.
Nalezy pamigta¢ o czestym sprzataniu, odkurzaniu podlogi i dywanu, myciu
znajdujacych sie tam przedmiotow.
Dobra okazja do aktywnosci ruchowej niemowlecia jest codzienna kapiel
(oczywiscie pod $cistym nadzorem doroslej osoby), podczas ktérej dziecko
energicznie przebiera raczkamii nozkami, chwyta ptywajaca zabawke itp.
Proste, powtarzalne ¢wiczenia (np. ukladanie na brzuchu, ¢wiczenia obro-
téw na boki, ¢wiczenia w wodzie w czasie kapieli) wykonywane z rodzicami
czy opiekunami zwiekszajq sile migéni, ksztaltuja prawidlowe ich napiecie,
koordynacje ruchowa, ksztaltuja prawidlowy rozwéj psychoruchowy. Istot-
na role w ksztattowaniu prawidlowej aktywnosci ruchowej ma ruch na $wie-
zym powietrzu.

Spacery:

® Spacer na $wiezym powietrzu jest niezwykle wazny dla niemowlecia
ipowinien stac sie stalym elementem kazdego dnia, niezaleznie od pogody.

e Nie warto zwleka¢ z pierwszym spacerem. Gdy jest cieplo (temperatura
na powietrzu okolo 20°C lub wyzsza i nie ma wiatru), mozna wyjs¢ na
spacer juz z kilkudniowym noworodkiem. Gdy jest znacznie chlodniej,
pierwszy spacer powinien by¢ poprzedzony werandowaniem. Po kilku

dniach werandowania mozna wybrac¢ si¢ na pierwszy prawdziwy spacer.

Podczas ¢wiczen nalezy pamietac,
aby sprawiaty one dziecku przyjemnosc¢

1 wywotywaty radosc¢. Najlepiej przeprowa-
dzac te zajecia regularnie, przed plano-
wang drzemka.

e (Czastrwaniaspaceréowzalezy w duzym stopniu od warunkéw atmos-
ferycznych. Od nich zalezy takze ubior dziecka podczas spaceru.

e Nie nalezy zapomina¢ takze o bezpieczenstwie dziecka, w tym unikaniu
zatloczonych miejsc.

Rady dla rodzicow

Niemowleta powinny by¢ zachecane, aby byly aktywne fizycznie od urodzenia.
Rodzice, znajac etapy rozwoju ruchowego niemowlat, moga $wiadomie je sty-
mulowac poprzez odpowiednie noszenie, ukladanie dziecka czy wykonywanie

prostych, powtarzalnych ¢wiczen.

Dzieci w wieku 0-3 miesiaqce

e Noszeniew roznych pozycjach
Noworodki i niemowleta nalezy od urodzenia nosi¢ na rekach w réznych
pozycjach (np. lezacej, pollezacej), pamietajac o podtrzymywaniu glowki.
Istotne jest noszenie dziecka raz na prawym, raz nalewym ramieniu. Takie pos-
tepowanie nie utrwalaasymetrii cialau niemowlecia. Nalezy pamietac, aby ma-
tego niemowlecia nie nosi¢ zbyt dtugo w pozycji pionowej! Dziecko w tym
wieku mozna nosi¢ w chuscie (oczywiscie nie caly dzien). Najlepiej uklada¢
w chuscie w pozycji pétlezacej, przodem do rodzica, pamietajac, aby glowa nie
byla nizej niz reszta ciala oraz nie byla przygieta nadmiernie do klatki piersio-
wej, a usta i nos nie byly catkowicie przykryte.

o Ukladanie na brzuchu
Dziecko nalezy uklada¢ na dosy¢ twardym podiozu (np. materac w 16zecz-
ku, koc na dywanie, mata edukacyjna), kilkakrotnie w ciagu dnia,

nie wezesniej niz pol godziny po jedzeniu. W wypadku mlodszych




Aktywnos¢ ruchowa dziecka — naturalng potrzeba

niemowlat czas ten powinien wynosi¢ kilka minut i by¢ stopniowo
wydluzany. Warto zainteresowa¢ dziecko, pokazujac mu kolorowq zabawke,
albo tez polozy¢ sie naprzeciw na brzuchu i ,porozmawia¢”. Mozna takze
polozy¢ w pozycji na brzuchu dziecko na klatce piersiowej osoby doroslej
lub tez nosi¢ je w tej pozycjina przedramieniu.

Dzieci w wieku 4-6 miesiecy

Nadal wazne jest ukladanie dziecka w pozycji na brzuchu, podobnie jak
w wypadku mlodszych niemowlat. Poniewaz niemowleta w tym okresie
nabywaja nowa umiejetno$¢ — obrét z brzucha na plecy i odwrotnie — ¢wi-
czenia polegajace na turlaniu z boku na bok pomoga dziecku opanowac samo-
dzielnie obroty. Nalezy pamieta¢, aby te ¢wiczenia wykonywane byly delikat-
nie, powoli, tak aby nie wystraszy¢ dziecka. Mozna takze zacheca¢ je do wyko-
nania obrotu, pokazujac mu interesujaca zabawke.

Dzieci w wieku 7-9 miesiecy

W okresie tym ruchy dziecka staja sie coraz bardziej skoordynowane. Niemowle
lezace na brzuchu odpycha sie od podloza i tak rozpoczyna sie pelzanie. Nieco
pozniej dzwiga sie do pozycji czworaczej i buja do przodu i do tytu. Zaczyna racz-
kowa¢. Nalezy zacheca¢ dziecko do tego typu dziatan, ukladajac przed nim atrak-
cyjne przedmioty na tyle daleko, aby musialo sie do nich przemiesci¢. Mozna takze
przygotowaé maly tor przeszkdd, rozkladajac poduszki wkilku rozmiarach czy tez
przedmioty wykonane z réznych materialéw, np. dywanik, kocyk, zachecajac
dziecko, aby sie przez nie przeczolgiwalo.

Nalezy takze zacheca¢ do chwytania i przekladania réznych przedmiotow,
zwraca¢ uwage, aby chwytalo takze ta reka, ktéra nie jest jego dominujaca, ukta-
da¢ przed nim rozne ciekawe zabawki.

Dzieci w wieku 10-12 miesiecy

W okresie tym dziecko nabywa wielu nowych umiejetnosci: wstaje, trzymajac sie
podpory, stawia pierwsze kroki, doskonali takze raczkowanie. Sprawiaja one, ze za-
kres nowych aktywnosci z rodzicami i opiekunami bardzo si¢ poszerza: od
wspolnego turlania pitka, chodzenia za raczke, do pierwszego samodzielnego
spaceru. Okres ten wymaga od rodzicow i opiekunéw bacznej uwagi, przede

wszystkim ze wzgledu na bezpieczenstwo dziecka!

® Nalezy mie¢ na uwadze, aby ubior dziecka byl wygodny, nie krepowal jego

ruchéw. Bardzo wazne jest obuwie. Gdy dziecko zaczyna chodzi¢, nalezy uzy-
wa¢ bucikow miekkich, tylko z naturalnych materialow, takich jak skora czy
tkanina bawelniana z elastyczng podeszwa antyposlizgowa i zapieciem niekre-
pujacym stopek. Obuwie powinno pozwoli¢ na swobode ruchu, a ponadto mie¢
odpowiednia wentylacje, co pozwala skérze oddycha¢. Jesli pozwalaja na to wa-
runki, w domu dziecko powinno chodzi¢ boso.

Czas, ktory niemowle spedza w foteliku
samochodowym, przypiete pasami

w wozku itp., nalezy ograniczy¢ do mini-
mum. Dtugotrwate unieruchomienie dziecka
W wymienionych sprzetach hamuje jego
naturalng potrzebe ruchu, zaburzajgc
prawidtowy rozwa;j.




Zeszyt 2

Zywienie
1 aktywnosc¢
fizyczna dzieci

W okresie
poniemowlecym




Spis tresci

Zywienie i aktywnosé fizyczna
dzieci w okresie poniemowlecym

Zywienie dzieci w okresie
poniemowlecym

— wzorce, potrzeby, trudnosci*

Halina Weker, Marta Baratiska, Malgorzata Strucitiska

Wprowadzenie

Jakie sg umiejetnosci dziecka w wieku

2-3 lata — charakterystyczne cechy rozwoju
psychomotorycznego

Jakie sg zachowania zywieniowe matego dziecka
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Podstawy zywienia
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Jakie produkty nalezy wykorzystywac

w zywieniu dzieci

Jaka powinna byc¢ wielkos¢ porcji roznych
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Ile positkow 1 jakich powinno otrzymac dziecko
w ciggu dnia

Jak prawidtowo utozyc diete dziecka

Zasady sporzgdzania positkow dla dzieci

* Skrécona i uaktualniona wersja poradnika dotyczacego zywienia dzieci
wwieku 13-36 miesiecy zycia (Instytut Matkii Dziecka, 2012).
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Zywienie dzieci

w okresie
poniemowlecym

— wzorce, potrzeby, trudnosci

Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Wprowadzenie

Jakiie sq umiejetnosci dziecka w wieku 2-3 lata
- charakterystyczne cechy rozwoju psychomotorycznego

Rozwdj kazdego dziecka, niezaleznie od réznic indywidualnych, charakteryzuje
ciaglos¢, powtarzalnos¢ tych samych etapow rozwojowych oraz zalezno$¢ osigga-
nia réznych sprawnosci w procesie uczenia si¢ od dojrzalosci i gotowosci ukladu
nerwowego.

Przecigtne dziecko w okresie poniemowlecym:

osiaga sprawnos¢ chodzenia i konsekwentnie ja doskonali; E
manipuluje réznymi przedmiotami, sprawdza ich wlasciwosci;

potrafisie bawic, chetnie inicjuje zabawe i szuka partnera do roznych aktywnosci;
wykazuje potrzebe samodzielnej aktywnosci, np. przy jedzeniu, ubieraniu sie;
maduza potrzebe poznawcza, jest ciekawe otaczajgcego je $wiata;

potrafi sie komunikowa¢ z otoczeniem za pomoca stow lub prostych zdan i stale

poszerza zakres sfownictwa oraz umiejetno$¢ swobodnego moéwienia;

lubi nasladowac dorostych, obserwuje ich zachowania i chetnie odwzorowuje;
® jestzmienne emocjonalnie, skfonno$¢ do $miechu i placzu wystepuje naprzemiennie;
® przejawia zachowania charakterystyczne dla naturalnego w tym okresie rozwo-

jowym etapu przekory inegatywizmu.
Jakiie sq zachowania iywieniowe matego dziecka

Okres pomiedzy 2. a 3. rokiem zycia dziecka jest krytyczny pod wzgledem rozwoju
okreglonych preferencji i nawykow zywieniowych. Charakterystyczna dla tego eta-
pu rozwojowego ciekawos¢ poznawcza dziecka odnosi sie takze do sytuacji zwiaza-
nych z jedzeniem. Dziecko nie tylko przyglada sie podawanym mu przez rodzicow
roznym daniom, ale takze dotyka ich i smakuje.




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Odczucia dziecka zwiazane z rozpoznaniem nowego smaku i jego akceptacja nie
dokonuje sie automatyczne. Zdarza sie, ze np. dwulatek odrzuca proponowang po-
trawe z uwagi na ,inne” niz dotychczas doznania smakowe — zlosci sie i wypluwa
jedzenie. Czes¢ matek w takiej sytuacji wycofuje sie z podawania nowej potrawy.
Tymczasem najlepszym rozwiazaniem jest stopniowe oswajanie dziecka
z nowym smakiem oraz cierpliwe i konsekwentne zachecanie go do spro-
bowania symbolicznej tyzeczki. Pozytywny efekt widoczny jest po kilkunastu
probach — dziecko zazwyczaj samo otwiera buzie przed nastepna porcja.

Dziecko w okresie poniemowlecym potrafi juz dobrze porozumiewac sie z otocze-
niem, radzi sobie takze w prostej samoobsludze oraz w probach samodzielnego je-
dzenia. Zdaje sobie takze sprawe, ze placz i krzyk sa skutecznym sposobem na osia-
ganie swojego celu, jakim jest np. uzyskanie od rodzica ulubionej przekaski, deseru,
stodkiego napoju. Dlatego czasem pozadane sa zmiany w tym, czego dziecko sie
nauczylo, poniewaz wzory postaw i zachowan utrwalone w pierwszych latach
zycia dziecka maja tendencje do przetrwania, bez wzgledu na to, czy sa korzyst-
ne, czy niekorzystne.

W ksztaltowaniu prawidlowych nawykéw zywieniowych u dziecka i praktyk rodzi-
cielskich zwigzanych z zywieniem dziecka istotna jest nie tylko cierpliwo$¢ i konse-
kwencja rodzicow, ale takze ustalenie przez nich czytelnych dla dziecka zasad od-
noszacych sie do sytuacji jedzenia (karmienia), co jest niezbedne przy realizowaniu
zalecen zywieniowych.

Karmienie piersig — wcigz wazne

Dziecko powinno byc¢ karmione piersig
co najmniej do okoto 12. miesigca zycia.
Karmienie piersiag moze byc¢ kontynuowane

w 2.1 3. roku zycia, tak dtugo, jak sobie tego
zyczy matka i dziecko. Nie ustalono gornej
granicy wieku, do ktorej dziecko moze byc¢
karmione naturalnie.

Podstawy zywienia

w S
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Jakiie aq potrzeby iywieniowe dziecka
w ofiresie poniemowlecym

W zywieniu dzieci zwréci¢ nalezy szczegolng uwage na czesto$¢ spozywania
positkéw i ich organizacje, dobér produktéw w diecie, warto$¢ energetyczng
iodzywcza oraz nawykiizachowania zywieniowe.

Wiasciwa organizacja positkow podawanych dziecku w ciagu dnia zapewnia

rownomierna podaz energii, a takze cze$ciowo zapobiega bledom zywieniowym.

Male dzieci powinny otrzymywa¢ w ciagu dnia 4-5 posilkow: 3 wigksze

i 1-2 mniejsze. Dzieci mlodsze w 2. roku zycia niekiedy wymagaja wiekszej liczby

mniejszych objetosciowo positkéw. Wartoé¢ energetyczna i odzyweza diet dzieci

powinna by¢ zblizona do norm zywieniowych.

Wedlug obowiqzujgcych aktualnie norm ustalono, Ze:

e Zapotrzebowanie na energie nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu do masy
ciala dziecka. U dzieci w wieku 13-36 miesiecy dobowe zapotrzebowanie na
energie w przeliczeniu na 1 kg masy ciala wynosi okolo 83 kcal.

¢ Minimalnailo$¢ bialka nie powinna by¢ nizsza niz 1 gna 1 kg masy ciala dziec-
kaiwyzsza niz 15% energii z biatka w calodziennej zalecanej puli energetycznej
(1000 keal).

e Tluszcze powinny dostarcza¢ 30-40% catkowitej energii tak, aby pokrywac
wydatek energetyczny dziecka i jego wzrost. Bardzo wazna jest podaz odpowied-
niej jakosci thuszezu, w tym zrodel kwasow thuszczowych, zwlaszeza dlugolan-
cuchowych wielonienasyconych kwaséw tluszezowych.

o Udzial energii z weglowodanow w ogolnej puli energetycznej powinien wyno-
si¢ S5-60%. Nalezy ogranicza¢ cukry dodane (ponizej 10% energii). W zywie-
niu dzieci zaleca si¢ te produkty, ktore sa Zrédlem weglowodanow zlozonych.
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Modelowy talerz zywieniowy dla dziecka
(1 000 kcal)

Zgodnie z zaleceniami
zywieniowymi dieta
dziecka powinna byc¢
indywidualizowana,
dostosowana do

jego potrzeb i apetytu.

e Zapotrzebowanie dziecka w wieku 1336 miesi¢cy na wapn wynosi 700 mg, na
witamine D — 15 pg (600 j.m.) na dzien.
* Woda dobrej jakosci powinna by¢ zalecana jako gléwne zrodlo ptynow. Dzieci

nie powinny pi¢ stodkich i gazowanych napojéow.

Modelowy talerz zywieniowy
B - jak planowad posithi dla dziecka

o Zdrowa dieta dzieci jest jednym z elementéw umozliwiajacych ich optymalny
wzrost, rozwdj i zdrowie. Pod pojeciem zdrowej diety rozumie¢ nalezy urozma-
icony, polecany w zywieniu dzieci asortyment zywnosci, wasciwa liczbe posit-
kéw o odpowiedniej warto$ci energetycznej i odzywezej.

* Dieta dziecka bedzie prawidlowo zbilansowana pod wzgledem energii i waz-
nych skladnikéw pokarmowych — biatka, thuszczu, witamin i skfadnikéw mine-
ralnych — zwlaszcza zelazaiwapnia — wtedy, gdy wkuchni domowej wykorzysta-
ne zostana réznorodne produkty spozywcze — mleko i produkty mleczne, pie-
czywo, kasze, migso, drob, ryby, owoce i warzywa, a przygotowywane positki

beda urozmaicone.

Do uktadania diety dziecka pomocny
moze by¢ modelowy talerz zywieniowy,
ktory obrazuje udziat poszczegolnych

s grup produktow wyrazony w ilosciach
porcji w jadtospisie dziecka.

Zrédlo: opracowanie wlasne
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Przyktadowe asortymenty produkitow
zalecanych w zywieniu dzieci
w wieku 13-36 miesiecy

Grupy produktow

Przyktadowy asortyment produktow polecany w zywieniu dzieci

Produkty biatkowe  Nabiat Mleko, mleko modyfikowane, jogurt naturalny, kefir, ser zolty; ser bialy, jaja
4 = 5 porcji Chude migso, ryby, drob, wedliny Chude migso czerwone, dréb, chuda wedlina, ryby
Produkty zbozowe Pierl<ywo z p}ehl;ego przemiatu zboz B;lﬂ(%l pelfloziarnista, chlib pelnoziarnisit(y, chléb gréham .
5 porcji Ryz, kasze, plat Platki zbozowe bez cukru, kasza gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana
Makarony, pieczywo biale, kluski Makaron, butka pszenna, nalesnik, placuszki, ciasto drozdzowe
Buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baktazan a
Czerwone . : s
. Kalafior, kalarepa, pietruszka, por, cebula, ziemniaki
Warzywa Biale ‘
. - ) Dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
S porcji Z6lto-pomarariczowe S _
iel Awokado, brokuly, bob, brukselka, cukinia, zielony groszek, kapusta, szpinak,
n
oo szezypiorek
Borowki, czarne jagody, czarne porzeczki, sliwki, winogrona
Fioletowo-purpurowe Arbuz, czeresnie, maliny, truskawki, wisnie, zurawina, porzeczki,
Owoce R
4 porcje Czerwone poziomki, jezyny
Zolto-pomarariczowe i biale Ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka,
pomararicza, morela, jabtko
Ttuszcze Thuszcze roslinne Oliwa z oliwek, olej rzepakowy bezerukowy
1-2 porcje Thuszcze zwierzece Maslo
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Jakiie produkity naleiy wykorzyslywac w zywieniu dzieci

Pelnowartosciowa calodzienna dieta dziecka powinna by¢ urozmaicona i uwzgled-
nia¢ produkty z réznych grup zywnosci w nastepujacej liczbie porcji:
e produkty biatkowe:
e mlekoiprzetwory mleczne — 3 porgje;
® mieso, drob, ryby, jaja — 1-2 porcje;
o przetwory zbozowe — S porgji;
® warzywa — S porcji;
® owoce — 4 porcje;

o tluszcze — 1-2 porgje.

@ =

Produkly biatkowe ‘

Mleko i przetwory mleczne

Mleko i produkty mleczne—jogurt, kefir, sery twarogowe, sery zolte — zawieraja fa-
two przyswajalne biatko, wapn — pierwiastek niezbedny do budowy kosci, zebow
i prawidlowego przebiegu wielu przemian metabolicznych, niektére witaminy
z grupy B. Jogurty, kefiry ze wzgledu na obnizong iloé¢ laktozy — cukru mlecznego
— i obecnos¢ bakterii kwasu mlekowego sq lepiej tolerowane przez niektore dzieci
niz mleko plynne spozywcze. Mleko, jogurt, kefir moga by¢ wykorzystywane nie
tylko jako napoje, ale takze jako dodatek do soséw; zup, deserow. Zwlaszcza jogurt
jest chetnie jedzony przez dzieci ze wzgledu na aksamitny smak i tagodny, orzezwia-
jacy aromat. W zywieniu dzieci polecany jest jogurt naturalny z dodatkiem miodu,
$wiezych owocéw, mozna go takze wykorzystywac do przygotowywania lekkich
sosow, zup. Nalezy unikac¢ dostadzanych jogurtow oraz serkow.

Migso, drob, ryby, jaja

Migso w diecie dzieci jest waznym zrédlem bialka, witaminy Bl, witaminy PP, wita-
miny B12, zelaza hemowego (bardzo dobrze przyswajalnego przez organizm), cynku
oraz wielu pierwiastkow sladowych. W zywieniu dzieci poleca sie $wieze, chude migso
wysokiej jakosci. Migso z drobiu jest delikatne, lekkostrawne, bogate w biatko. Migso
zryb oprocz biatka jest zrédlem waznych nienasyconych kwasow ttuszezowych.

Ze wzgledu na zroznicowany sklad, niestabilne receptury, duza liczbe substan-
cji dodatkowych, dzieciom, a zwlaszcza tym, ktore sa na diecie bezglutenowej lub
bezmlecznej, nie nalezy podawac przetworéw miesnych o nieznanych recepturach.
Dlatego w zywieniu najmlodszych dzieci polecane jest przede wszystkim wysokie]
jakosci mieso gotowane i migso pieczone, ktore cienko pokrojone mozna wykorzy-
stywac jako dodatek do kanapek, salatek albo podstawe do sporzadzania roznych
past do pieczywa.

Jaja sa koncentratem” skladnikow odzywezych — pelnowartosciowego biatka,

thuszczu, biopierwiastkow, witamin rozpuszczalnych w thuszezach.

Produkty zbozowe

Produkty zbozowe sy Zrodlem weglowodanéw zlozonych — skrobi, blonnika,
witamin z grupy B, skladnikéw mineralnych — gléwnie fosforu, wapnia, magnezu,
miedzi, selenu, molibdenu, manganu, chromu. Skrobia powinna by¢ podstawowym
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weglowodanem w zywieniu dzieci. Jest ona dobrze trawiona, ale jej nadmiar w die-
cie moze obcigza¢ przewdd pokarmowy. Skrobia ryzowa jest najlepiej trawiona
i wehlaniana, dlatego wprowadza sie ja najwczesniej w formie kleiku/kaszki. Ryz
jest produktem bezglutenowym. Pod nazwa blonnik kryje sie wiele weglowodanow
wechodzacych wsklad tkanki roglinnej. Blonnik wplywa korzystnie na perystaltyke
jelit, flore jelitowa, absorbuje rézne substancje organiczne i wzmaga ich wydalanie.
Dieta dziecka powinna by¢ bogatoblonnikowa. Dlatego w zywieniu dzieci poleca
si¢ urozmaicone gatunki pieczywa — pelnoziarniste, jasne i ciemne, rézne kasze —
grube i drobne.

Ze wzgledu na dodatek do pieczywa (np. chatka, butki, rogale maslane) thuszczu
cukierniczego zawierajacego niekorzystne izomery trans, nalezy unika¢ w diecie

dzieci nadmiaru tych produktow.

Warzywa

Niedobor warzyw jest jednym z najczesciej obserwowanych bledow w zywieniu
dzieci. Warzywa sa waznym zrodlem weglowodanéw — gléwnie skrobi (ziemnia-
ki, groch, fasola, soczewica, kukurydza) oraz cukréw prostych — glukozy, fruktozy
i dwucukru — sacharozy, sktadnikéw mineralnych — potasu, magnezu, wapnia,
manganu, miedzi, cynku, molibdenu, zelaza i witamin — C, p-karotenu, witamin
z grupy B (np. warzywa zielone — krétko gotowany szpinak, zielony groszek, zie-
lona fasolka zawieraja znaczne ilosci kwasu foliowego, ziemniaki — wit. Bl i B6).
Ciemnozielone warzywa lisciaste — jarmuz, brokuty — moga by¢ zrédlem witamin
rozpuszczalnych w tluszezach — E i K. Warzywa sa takze cennym zrodlem blon-
nika. Rosliny straczkowe — fasola, groch, soja, soczewica — zawierajg znaczne ilo-
sci bialka roslinnego. Warzywa bogate w witamine C to rézne odmiany kapusty,
pomidory, papryka, natomiast warzywa bogate w B-karoten to marchew, dynia,
szpinak, salata zielona, zielony groszek, fasolka szparagowa. Warzywa korzeniowe
(buraki, pietruszka, ziemniaki, seler), cebulowe (pory, cebula), straczkowe (groch,
fasola), a takze kabaczki, cukinia, ogérki zawieraja mniej witamin.

Warzywa stanowia podstawe zup, papek jarzynowych, sq waznym dodatkiem do
drugich dan w postaci jarzynek, surowek, a takze salatek. W kuchni dziecka nale-
zy wykorzystywa¢ do przygotowania potraw przede wszystkim $wieze sezonowe
warzywa. Z mrozonek i rc’)inych przetworow korzystamy w okresie zimy i wcze-
snej wiosny. Potrawy z warzyw maja lagodny smak i zapach, co ma duze znaczenie

w zywieniu najmlodszych dzieci.

Odpowiedni smak i zapach sokdw, zup, przecieréw oraz innych potraw warzyw-
nych i warzywno-miesnych przeznaczonych dla najmlodszych dzieci uzyskuje sie
poprzez laczenie roznych gatunkéw warzyw i owocow.

Potrawy dla dzieci w 2. roku zycia mozna uatrakcyjnia¢ dodatkiem $wiezych list-
kow warzyw, zawsze w niewielkiej ilosci. Zielona pietruszka zawiera duzo cennej
witaminy C, dlatego powinna by¢ wykorzystywana jako dodatek do zup, sosow,
suréwek. Do dan rybnych doskonale pasuje $wiezy koper, bazylia, szczypiorek.
Swieiy drobno pokrojony koperek wykorzysta¢ mozna do warzyw kapustnych,
zup, potraw z ziemniakow, a takze do dan i past rybnych. Listki bazylii mozna
doda¢ do pomidoréw, omletéw, serow i ryb. Szczypiorek podkresla smak satatek
warzywnych, zup, omletéw, kanapek, bialego sera. Liscie $wiezej migty mozna

okazyjnie doda¢ do napojow, deserdw, salatek owocowych ilodow.

Owoce

Owoce sa zrodlem naturalnych cukréw prostych, dwucukrow, wielocukrow,
skladnikow mineralnych, waznych witamin oraz wielu zwiazkéw organicznych,
ktore wplywaja korzystnie na funkcjonowanie organizmu dziecka. Naturalne
cukry wystepujace w owocach to przede wszystkim glukoza, fruktoza, sacharoza.
Cukry sa zrédlem latwo dostepnej energii. Zawarty w owocach blonnik oraz pek-
tyny reguluja prace przewodu pokarmowego malego dziecka.

Witaminy wystepujace w owocach to przede wszystkim witamina C i prowitamina
A, czyli B-karoten, zwiazki o silnym dzialaniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.
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Skladniki mineralne zawarte w owocach — potas, miedz, zelazo, cynk, magnez, ko-
balt, wapri — wchodza w sklad wielu komorek i tkanek (kosci, zgby, plyny ustrojo-
we, hemoglobina, enzymy) oraz wplywaja na wiele przemian zachodzacych w or-
ganizmie. Kwasy organiczne — cytrynowy, winowy, jabtkowy — decyduja o smaku
owocow. Naturalne substancje aromatyczne oraz barwniki roglinne — karotenoidy,
chlorofil, antocyjany i flawonoidy — uatrakcyjniaja smak, zapach, barwe i wyglad
owocow. U dzieci z alergia owoce takie jak truskawki, poziomki, owoce cytrusowe
ipotudniowe, a niekiedy nawet maliny podajemy ostroznie dopiero po 1.roku zycia.
Wigkszos¢ owocow zalicza sie do produktéw ubogoenergetycznych, co moze miec
znaczenie w planowaniu diety dzieciznadwaga. Z punktu widzenia zasad prawidlo-

wego Zywienia poleca si¢ spozywanie $wiezych owocow.

Soki

Soki dla dzieci przygotowywane sa najczesciej z owocow i warzyw bogatych wwita-
ming C — czarnych porzeczek, porzeczek czerwonychibialych, malin, jezyn, truska-
wek, owocow cytrusowych i poludniowych, a takze pomidoréw. Bardzo popularne
soki w zywieniu dzieci to soki warzywne i warzywno-owocowe przygotowywane
na bazie marchwi. Nie zawieraja one zbyt duzo witaminy C, ale sa znakomitym
zrédlem P-karotenu — prowitaminy A. Oprocz marchwi znaczne ilosci -karotenu
zawieraja takze dynia, morele, pomidory, brzoskwinie. Najcenniejsze odzywczo sg
soki przygotowywane bezposrednio do spozycia ze $wiezych dojrzalych owocow
i warzyw. W zywieniu dzieci polecane sa soki typu przecierowego — przygotowy-
wane z migzszu warzyw i owocéw. Soki te zawieraja znacznie wiecej skladnikow
odzywezych niz soki klarowne lub naturalnie metne. Oprocz witamin i skladnikow
mineralnych sa one Zrédlem blonnika i pektyn, ktore biora udzial w regulacji go-
spodarki wodnej, usuwaja niekorzystne dla zdrowia zwiazki (np. metale szkodliwe),
poprawiaja prace przewodu pokarmowego.

Soki, podobnie jak warzywa i owoce, z ktérych sa otrzymywane, dostarczajy or-
ganizmowi, oprocz witaminy C i f-karotenu, takze skladniki mineralne (gléwnie
potas, magnez), blonnik, w tym pektyny (soki przecierowe) oraz wiele innych cen-
nych substanciji odzywezych, ktére sa wazne w procesach metabolicznych. Sg to
np. polifenole, majace wlasciwosci przeciwutleniajace, kwasy organiczne, natural-
ne barwniki, aromaty oraz cukry — glukoza, fruktoza i sacharoza.

Chetnie spozywanymi przez dzieci sokami sa soki marchwiowe, jablkowe, z owo-
cow cytrusowych, z czarnej porzeczki, a takze wieloowocowe. Soki produkowane

Po spozyciu sokow, ale takze

innych produktow, szczegolnie
przed snem, nalezy doktadnie W
umyc¢ zeby.

z przeznaczeniem dla niemowlat i malych dzieci, zaliczane do srodkow spozyw-
czych spegj alnego przeznaczenia zywieniowego, zawieraja w 100 ml nie mniej niz
20 mg witaminy C, ktéra dodaje si¢ w procesie produkcji. Mimo ze soki z owocow
iwarzyw sa zrodlem wielu cennych skladnikow pokarmowych, ich nadmiar w zy-
wieniu dzieci nie jest wskazany. Zbyt duzy udzial w diecie dzieci cukréw prostych
— glukozy, fruktozy — i dwucukru — sacharozy — ktore znajduja sie w sokach, moze
uposledza¢ wehlanianie waznych pierwiastkow, np. zelaza i cynku.
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Ttuszcze spoiywcze

Pod pojeciem tluszczu $pozZywczego w potocznym ujeciu rozumiemy miesza-
nine réznych substancji — kwaséw tluszczowych nasyconych i nienasyconych,
glicerolu, witamin rozpuszczalnych w thuszczach (A, D, E), substancji aromatycz-
nych, lecytyny, fosfolipidow, cholesterolu i innych. Tluszcze odgrywaja szcze-
g6Ing role w zywieniu dzieci. Sa zrodlem energii, ktora jest niezbedna w okresie
intensywnego wzrastania. Stanowia wazny element strukturalny blon komérko-
wych. Dlugolancuchowe wielonienasycone kwasy tluszczowe sg niezbedne do
rozwoju tak waznych organdéw, jak mozg i siatkowka oka. Tluszcze sq zrodlem
rozpuszczalnych w ttuszczach witamin A, D, E. Zrédlem thuszezu w diecie dzieci
sa przede wszystkim produkty mleczne — mleko, sery, maslo, jogurty — oraz mie-
so, dréb, ryby, zoltko jaj, a takze thuszcze spozyweze — oleje wykorzystywane do
sporzadzania potraw.

Z wielu przeprowadzonych dotychczas badan wynika, ze bardzo korzystne dla
naszego zdrowia sa te tluszcze spozywceze, ktore w swoim skladzie zawieraja
w przewadze kwasy tluszczowe nienasycone i wielonienasycone, czyli oleje ro-
$linne. Polecana jest zwlaszcza oliwa z oliwek, olej sojowy, olej rzepakowy beze-
rukowy lub niskoerukowy (tj. bez niekorzystnego dla naszego organizmu kwasu
erukowego). Oliwe z oliwek i olej rzepakowy mozemy stosowa¢ do smazenia.
Do przygotowywania potraw na surowo — bez obrobki termicznej — takich jak
suréwki, salatki mozna wykorzystywac takze olej sojowy, stonecznikowy, kuku-
rydziany. Uwaza sie¢, ze w zywieniu dzieci powyzej 1. roku zycia ilo$¢ thuszczu
powinna pokrywa¢ ok. 30-35% calodziennego zapotrzebowania na energie.
Restrykcyjne ograniczanie thuszczu w diecie dzieci moze wplywac niekorzystnie

naich tempo wzrostu i rozwoju.

Woda w zywieniu dzieci

Woda jest skladnikiem niezbednym do zycia. W organizmie pelni funkeje substan-
cji budulcowej, uniwersalnego rozpuszczalnika, uczestniczy w transporcie m.in.
skladnikow odzywezych, stanowi idealne srodowisko dla prawidlowego przebiegu
proceséw metabolicznych, reguluje gospodarke cieplna.

W czasie choroby — goraczka, wymioty, biegunka — zapotrzebowanie na wode
wzrasta. Stad bardzo wazne jest w tym okresie systematyczne podawanie dzieciom
malymi porcjami wody lub innych plynéw zgodnie z zaleceniami lekarza.

U dzieci w wieku 1-3 lata zapotrzebowanie na wode wynosi ok. 1300 ml na dobe.

W zywieniu matych dzieci szczegdlne znaczenie majakos¢ wody uzywanej do przy-
gotowywania mleka w proszku, zup, przecierow czy sokéw. Woda przeznaczona dla
niemowlat i malych dzieci powinna mie¢ naturalng czysto$¢ chemiczna, mikrobio-
logiczng oraz whasciwy sklad. Dla niemowlat zaleca si¢ wody zrodlane i naturalne
wody mineralne niskosodowe (<20 mg jonéw sodu / 11) i niskozmineralizowane
(<500 mg rozpuszczonych skladnikéw / 11). Dla dzieci starszych stopiert minera-
lizacji wody moze by¢ wyzszy (<1000 mg / 1 1). Woda moze by¢ bardzo dobrym
zrédlem wielu mikroelementow o wysokiej biodostepnosci. W okresie letnich upa-
low woda najlepiej zaspokaja pragnienie. Dzieci zawsze powinny mie¢ do niej dostep.
Oprécz wody inne wazne dla zdrowia plyny polecane w zywieniu niemowlat i dzieci
to mleko i napoje mleczne, soki owocowe i warzywne.

W zywieniu dzieci nalezy unika¢ dosladzanych i gazowanych napojow.

[los¢ ptynow spozywana w ciggu dnia przez
dzieci uwarunkowana jest indywidualnymi a
potrzebami. W zywieniu matych dzieci
polecana jest woda naturalna, zrodlana,
stabo zmineralizowana, najlepiej butelkowana
z atestem. Woda dobrej jakosci polecana

jest nie tylko do picia, lecz takze

do przygotowywania mleka modyfikowanego
i potraw. W domu, ztobku czy w przedszkolu
dzieci powinny miec zawsze dostep do picia
— kubki, szklaneczki i butelka z wodg powinny
by¢ w zasiegu wzroku dziecka, tak aby
mogto ono wskazac, ze chce pic.

Jakia powinna byc wielkodc porcji
roznych produkiéw w diecie matego dziecka
W tabeli przedstawiono orientacyjna liczbe i wielko$¢ porcji roznych produktow

spozywezych i potraw zalecanych do spozycia w ciagu dnia dla dziecka w wieku

13-36 miesigcy.




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Orientacyjna wielko¢ porgji*
réznych produkiéw spozywczych zalecanych do spoiycia
w ciqgu dnia dla dzieci w wieku 13-36 miesiecy

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4-5 porcji
Produkty mleczne 3 porcje
1 seklanka mleka plynnego spozywezego o zawartosci 23,2 % thiszczu
1 seklanka mleka modyfikowanego typu Junior
1/2 szklanki jogurtu, kefiru lub maglanki, 2 lyzeczki twarozku

lub bialego sera; 1 plasterek lub lyzeczka tartego zoltego sera

Produkty biatkowe inne 1-2 porcje
Cienki plaster pieczonego schabu, ryby; lub 1/2 malej piersi kurczaka
1/2 jajkalub 1 plasterek chudej wedliny

PRODUKTY ZBOZOWE 5 porcji

1/2 bulki pszennej lub 1 kromka chleba jasnego
1/2 butki pelnoziarnistej lub 1 kromka chleba razowego
1/2 szklanki platkow zbozowych

2-3 lyzki gotowanej kaszy gryczanej, makaronu lub ryzu

Nalesnik lub placuszek lub ciasto drozdzowe lub biszkopt

* Wielkos¢ porcji oszacowano za pomoca , Albumu fotografii produktéw i potraw”,
1722000 oraz programu zywieniowego ,dieta 5.0', 127,

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porciji

WARZYWA 5 porcji
Warzywa z6lte, np. S fasolek szparagowych, 2 yzki kukurydzy
Warzywa pomarariczowe, np. 2 tyzki startej marchewki, gotowanej dyni
Warzywa biale, np.1 ziemniak, 1/2 szklanki kapusty bialej/kwaszonej,
1/2 gotowanej cukinii, kalafiora

Warzywa czerwone, np. 1 maly pomidor, 1/2 malej papryki, buraczek,
1-2 lyzki ugotowanej kapusty czerwone;

Warzywa zielone, np. 1/2 szklanki brokuléw,/brukselki, kalarepka

OWOCE 4 porcje
Owoce z6tto-pomarariczowe i biale, np. $rednie jabtko lub mata gruszka
lub morele (3 sztuki) lub mata brzoskwinia lub 1/2 banana

Owoce fioletowo-purpurowe, np. 1/2 szklanki porzeczek, jagod
Owoce czerwone, np. 1/2 szklanki malin

1/2 szklanki soku ze $wiezych owocow

TLUSZCZE 1-2 porcje

1 tyzeczka oliwy z oliwek/ oleju rzepakowego,

1 lyzeczka masta
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lle i jakich positkéw powinno otrzymac dziecko
w ciqgu dnia

W zywieniu dziecka bardzo wazna jest regularnos¢ spozywania positkow i ich od-
powiednia liczba.

W ciagu dnia dziecko powinno otrzyma¢ 4-5 positkow: 3 gléwne ($niadanie,
obiad, kolacja) i 1-2 mniejsze (drugie $niadanie i/lub podwieczorek). Przerwa po-
miedzy positkami powinna wynosic¢ okolo 34 godzin.

Liczba positkéw spozywanych przez dzieci w ciagu dnia moze si¢ okresowo zmie-
nia¢, zwlaszcza dotyczy to takich positkow, jak drugie sniadania czy podwieczorki.
Dziecko wwieku 2-3 lata, ze wzgledu na mala pojemnos¢ zotadka, powinno otrzy-
mywa¢ ilosci potraw zgodne z indywidualnymi potrzebami, ale o odpowiedniej
gestosci energetycznej. Bledem jest podawanie duzych porcji rozciericzonych zup,
takze tlustych potraw, ciezkich soséw, smazonych potraw.

Niektore dzieci chetniejjedza mniejsze positki, ale czesciej. Niewlasciwe jest jednak
karmienie dzieci z czestotliwoscia kilkunastu razy w ciagu doby.

Jak prawidtowo utozyc diele dziecka

Zywienie dziecka powinno byc¢:

* urozmaicone — pod wzgledem doboru produktow spozywezych;

¢ uregulowane— pod wzgledem czgstosci spozywania positkow;

e umiarkowane —z dostosowang wielkoscig porcji positkow/potraw
do potrzeb dziecka;

¢ zunikaniem nadmiaru cukru i soli oraz substancji dodatkowych
(np. barwniki, konserwanty).

W kazdym positku nalezy uwzgledniac rézne asortymenty produktow.
W tabeli przedstawiono zasady laczenia réznych produktow

w calodziennym menu dziecka.

Plan diety

Positki | Grucpl)yk : | Liczba Przi(ktagiowy
produktow porcji | jadtospis
$niadanie Produkty biatkowe 2 porcje  szklanka mleka
2 tyzeczki twarozku
Produkty zbozowe 1porcja  po6lbutkiz mastem
Warzywa 1porcja maly pomidor bez skérki
Owoce 1porcja  czastki miekkiej gruszki/jabtka
Drugie Produkty biatkowe 1 porcja  pdtszklanki jogurtu naturalnego
$niadanie Produkty zbozowe 1porcja  platki wielozbozowe dla dzieci
Warzywa/owoce 1porcja  pélbrzoskwini zmiksowanej
Obiad Produkty biatkowe 1 porcja  maly pulpet drobiowy
Produkty zbozowe 1porcja  2-3 lyzki ugotowanej
kaszy gryczanej
Warzywa 2 porcje  zupajarzynowa z dynia
iziemniakiem
2-3 tyzki suréwki z marchwi
ijablka
Owoce 1porcja  kompot/sok
wilosci 1/2 szklanki
Podwieczorek | Produkty 1porcja ciasto drozdzowe
zbozowe/biatkowe
Warzywa/owoce 1porcja  1/3 szklanka przetartych malin
Kolacja Produkty biatkowe 1 porcja  szklanka mleka z kakao
Produkty zbozowe 1porcja  2-3 lyzki makaronu
Warzywa/owoce 1porcja gotowane warzywa
z dodatkiem kilku kropli
oleju/oliwy z oliwek
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Zasady sporzadzania posithéw dla dzieci

Przestrzegaj zasad higieny zwigzanych z przygotowywaniem positkéw/potraw
— zawsze myj rece przed przystapieniem do pracy, uzywaj czystych, suchych na-
czynisprzetu kuchennego.

Zwracaj uwage na odpowiedni dobor produktow/skladnikéw do przygotowania
potraw przewidzianych w jadlospisie dziecka.

Do przygotowywania positkéw/potraw wykorzystuj zywnos¢ naturalna, $wie-
23, malo przetworzong oraz wode dobrej jakosci. W okresie zimowo-wiosennym
mozesz wykorzystywa¢ mrozonkiz warzywi/lub owocow.

Przestrzegaj zasad przygotowywania potraw/positkéw zwiazanych z technologia
(mycie, staranne obieranie i ptukanie warzyw/owocow, przesiewanie maki, my-
cie, osuszanie i usuwanie nadmiaru thuszczu i powiezi z migsa, oczyszczanie
i plukanie grubych kasz) oraz obrobka termiczna (gotowanie, duszenie, piecze-
nie potraw — tylko krétko, do migkkosci).

Potraw ze §wiezych warzywiowocow nie przechowuj wlodéwce dluzej nizkilka
godzin.

Potrawy z miesa i/lub warzyw ugotowane wezesniej przechowuj w lodéwee,
zawsze po szybkim schlodzeniu.

Unikaj solenia potraw/positkow.

Ograniczaj dodatek cukru do potraw/positkéw.

Pamigtaj o odpowiedniej wielkosci porcji pozywienia dla dziecka.

Szanuj apetyt dziecka, nie przekarmiaj go.

Ty decydujesz o tym,

co dziecko je,

dziecko decyduje o tym,
ile zje.

Wskazowki praktyczne

—{?

e Utrzymuj 3—4-godzinne przerwy pomiedzy positkami, pora karmienia dzieci

Jak karmic mate dziecko

® Podawajjedzenie odpowiednie do wieku dziecka.

powinna odpowiada¢ porze positkéw dla dorostych.

® Nie podawaj dziecku przekasek i stodkich napojow pomiedzy positkami.

o Ogranicz czas karmienia do 3035 minut.

® Zachecaj do samodzielnego jedzenia.

o Akceptuj zachowania zywieniowe wlasciwe dla wieku, np. jedzenie raczkami,
dotykanie jedzenia, brudzenie sie itp.

o Systematycznie wprowadzaj nowe produkty/potrawy/positki.

e Staraj sie nie rozprasza¢ dziecka, nie zabawiaj go nadmiernie, nie karm podczas

ogladania telewizji.
Jakie aq najczestsze btedy w iywieniu dzieci

Najczesciej obserwowane bledy w Zywieniu dzieci to:

e zla organizacja positkéw podawanych dziecku w ciagu dnia — zbyt duza liczba
positkow (powyzej 4-3), czeste pojadanie;

 utrzymywanie karmien nocnych powyzej pierwszego roku zycia;

o karmienie butelky ze smoczkiem dziecka powyzej 18.~24. miesiaca zycia, co
moze skutkowa¢ zaburzeniami prawidlowego rozwoju mowy oraz predyspono-
wac do wad zgryzu i prochnicy zebow;

® male urozmaicenie diety, ktére moze by¢ wynikiem zaréwno dzieciecej neofobii',

"Neofobia - lek przed nowosciami, np. nieznanymi pokarmami, czesto charakteryzuje stosunek
mlodszych dzieci do jedzenia.
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probleméw z akceptacja niektérych produktow (czesto warzyw oraz miesa), jak
i braku czasu, a takze tolerancji i cierpliwos$ci rodzicow/opiekundw do stopnio-
wego przyzwyczajania dziecka do zréznicowanego asortymentu produktow;

* tendencja do podawania potraw o niewlasciwej konsystencji,nadmierne ich roz-
drabnianie, przecieranie, miksowanie;

* niedostosowanie wielkosci porcji do wieku i indywidualnego zapotrzebowania
dziecka;

e zbyt duza ilos¢ cukru, ktérego zrodlem moga by¢ podawane w nadmiarze: soki
i slodzone napoje, slodycze oraz inne produkty dosladzane sacharoza, co przy-
czynia si¢ do rozwoju prochnicy zebow, nadmiaru masy ciala, zaburzen faknienia;

¢ nadmierne uzywanie soli.

Dziecko z problemem nadmiaru lub niedoboru
maysy ciata - jak postepowac

Sposdb zywienia dziecka czesto wymaga korekty. Zazwyczaj z diety trzeba wyklu-
czy¢ lub ograniczy¢ nadmiar stodyczy i innych malo wartosciowych produk-
téw, takich jak deserki, jogurty owocowe bogate w cukier (powyzej 10 g/100 ml)
lub batoniki mleczne.

Najczesciej jednak u dzieci z nadwaga obserwuje sie bledy zywieniowe zwiazane
z nadmiarem jedzenia. W zywieniu tych dzieci zaleca si¢ zwiekszenie ilo-
$ci $wiezych warzyw i owocéw, spozywanie naturalnych jogurtow zamiast
owocowych, ograniczenie spozycia chleba i ziemniakow, masla i innych
tluszczow, spozywanie miesa i drobiu zamiast wedlin, unikanie potraw
smazonych. Nalezy takze unika¢ zakupéw chipsow, stodkich napojow, ba-
tonow i stodyczy.

Nalezy pamieta¢, ze w zapobieganiu otylosciistotne jest, i to juz od najwczesniejsze-
go okresu zycia dziecka, prawidlowe odbieranie przez rodzicow sygnalow od dziec-
ka o jego sytosci lub glodzie. Nie zawsze placz dziecka oznacza, ze jest ono glodne,
moze ono w ten sposob sygnalizowac inne potrzeby, np. daje do zrozumienia, ze ma
dos¢ jedzenia lub jest syte. Takiej informacji nie nalezy lekcewazyc.

Nie nalezy zaburza¢ tego naturalnego mechanizmu samokontroli jedzenia.
U dzieci z niedoborami masy ciala przyczyna takiego stanu rzeczy powinna by¢
bezwzglednie zdiagnozowana przez lekarza pediatre. U dzieci z problemami
wkarmieniu (np. u ktérych wystepuja trudnosci w rozszerzaniu diety) nalezy dba¢

o urozmaicenie positkow, przygotowywac male porcje pozywienia, nie karmi¢ na
sile, nie okazywa¢ niezadowolenia wobec niecheci dziecka, a przede wszystkim
wprowadzi¢ urozmaicone formy aktywnosci ruchowej. Dzieci uaktywnione po-
przez zabawe i spacery na $wiezym powietrzu sa zadowolone, majg wigcej energii,
dobrze si¢ rozwijaja, a ich zywienie jest codzienna przyjemnoscia. Niewlasciwe
jest traktowanie pokarmu w kategoriach nagrody czy kary. Chwalenie dziecka za
zjedzenie calej porcji lub ganienie, gdy porcja pozywienia nie zostala do korica
zjedzona, moze juz na wstepie zaburza¢ mechanizm samokontroli faknienia. Jesli
u dziecka wystepuje nadmiar masy ciala potwierdzony przez lekarza, a dieta dziec-
ka nie budzi zastrzezen, pierwszym krokiem w dziataniu powinno by¢ zwiekszenie
aktywnosci fizycznej dziecka. Dziecko trzeba zacheca¢ do aktywnosci ruchowej,
zwlaszcza poprzez spacery, marsze, zajecia fizyczne, aktywne zabawy i czynnie
razem w nich uczestniczy¢. Wazne jest tez ograniczanie czasu spedzanego

przez dziecko przed telewizorem.
Przyktadowe jadtospisy i wybrane przepisy

Przedstawione ponizej jadlospisy dostarczajq zgodnie z zaleceniami srednio:

® 1060 keal (zalecane spozycie — 1000 keal),

o 37gbialka,costanowi 16% energii —zalecane spozycie: okolo 15% energii pocho-
dzacej z biatka w stosunku do ogolnej puli energetycznej,

o 36 gtluszczu, co stanowi 32% energii — zalecane spozycie: okolo 30% energii po-
chodzacej z thuszezu w stosunku do ogolnej puli energetycznej,

® 159 gweglowodandw, co stanowi $3% energii — zalecane spozycie: okolo S0-70%
energii pochodzacejz weglowodanow w stosunku do ogélnej puli energetycznej,

¢ 708 mg wapnia (zalecane spozycie 700 mg/dzien),

o 8mgzelaza (zalecane spozycie 7 mg/dzient),

® 6ugwitaminy D
(Zgodniez zaleceniami Zespolu Ekspertéw podaz witaminy D dla dzieci w wieku 1-18 lat powinna wynosi¢
600-1000j.m., tj. 15-25 pg/dzien. Podaz witaminy D z diety dziecka jest z reguly niewystarczajaca, stad koniecznos¢

uzupelniania potrzebnej dawki w postaci suplementacji, zawsze po konsultacji z lekarzem pediatra lub rodzinnym).

Y
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Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 2. rofiu Zycia

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD — ZUPA
Platki owsiane Mix owocowy z jogurtem: Krupnik jarzynowy
na mleku z jabtkiem: z drobna kasza
jeczmienng pertowa

« mleko modyfikowane e banan pokrojony e zupa krupnik
(220 m! - I niepetna szklanka) wplasterki (220 m! - I niepetna szklanka)

o drobne platki owsiane (100 g - mala sztuka) o oliwaz oliwek
(20 g - 1 pelna lyzka) e jogurt naturalny (Sg- 1lyzeczka)

* jabtko gotowane (20g - 1lyika) « natka pietruszki
bez cuiru (1/2 tyzeczki)

(50 g~ 1/2 malej sztuki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Kawa zbozowa z mlekiem,  Pieczywo z twarozkiem Zupa krem z dyni
pieczywo graham z pie- iszczypiorkiem

czonym schabem i dodat-
kiem $wiezych warzyw

e kawazbozowa na mleku e kajzerka e zupakrem
2-3,2% thuszczu (15 g~ 1 kromka) (220 ml - 1 niepelna szklanka)
(220 ml - 1 niepelna szklanka) e maslo — dynia + ziemniak
e bulka grahamka (3 g~ 1/2 plaskiej lyzeczki) e jogurt naturaln
(20 g — 1 kromka) o ser twarogowy pdltlusty (12g-1 lyika{
o maslo (20g - 1lyzka) * natka pietruszki
(3 g~ 1/2 plaskiej tyzeczki) * jogurt naturaln (1/2 tyzeczki)
o schab pieczony (20g-1 }yika{
(10 g 1 cienki plasterek) e szczypiorek
e pomidor dojrzaly (1/2 lyzeczki)
bez skérki

(25 g2 plasterki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA

Kaszka wielozbozowa
na mleku z rodzynkami

Pulpet cielecy z koperkiem,  Kisiel mleczny
ziemniaki purée, gotowana 7z biszkoptem
marchewka z zielonym

groszkiem, kompot

o pulpet cielecy o kisiel « mleko modyfikowane
(do30-35 g — wielkos¢ (150 ml - 3/4 szklanki) (220 ml - 1 niepelna szklanka)
duzego orzecha wloskiego) e biszkopt * kaszka wielozbozowa

o ziemniaki (50 g — 1 mala (g 1sztuka) (25g—3lyiki)
sztuka) + koperek e wanilia — do smaku * rodzynki namoczone
(Sg- 1lyzeczka) irozdrobnione

o marchewka z groszkiem (10 g2 lyzeczki)

(s0g-2 fyzkl% +masto

(3 g 1/2 plaskiej lyzeczki)
o lekko stodki kompot z malin
(220 ml - 1 niepelna szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Makaron z migsem Salatka owocowa Platki pszenne na mleku
drobiowym i warzywami, z jabtkiem
kompot
* makaron razowy $widerki o arbuz o mleko modyfikowane

(220 ml - 1 niepelna szklanka)

(po ugotowaniu 30-40 g (100g— 1 maly trojkat)
e drobne platki pszenne

— 2 lyzki) e dojrzala migkka gruszka

* mielone migso z piersi (100g — 1 mala sztuka) (20g 1 pelnalyzka)
zkurczaka o sokze $wiezej pomarariczy * jabtko
(25 g — wielkos¢ orzecha (12g-1 bfika% (50 g~ 1/2 malej sztuki)

wloskiego)
o cukinia, marchew, cebula
(208~ Ilyzka)
przecier pomidorowy
(15g- k)
olej z pestek winogron
€ ;g—pl }yieczka)gr
lekko stodki kompot liwkowy
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
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Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 2. rofiu zycia

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Kasza manna na mleku Owoce z jogurtem Zupa pomidorowa
Z cynamonem irodzynkami z przetartych pomidoréw
z drobnym makaronem
* mleko modyfikowane o morele e zupa pomidorowa
(220 m! - I niepelna szklanka) (100 g - 2 sztuki) (220 ml - 1 niepelna szklanka)
o kasza manna e jogurt naturaln e jogurt naturalny
(25 g -2 lyzki) (20g-1 1y2ka§ (20g - 1lyika)
e cynamon — do smaku e rodzynki namoczone » makaron gwiazdki
irozdrobnione (po ugotowaniu
(10 g - 2 lyzeczki) 30-40 g -2 lyzki)
o koperek
—1/21yzeczki

(220 ml - 1 niepelna szklanka) (150 ml - 1 filizanka)
e lane kluski e biszkopt
(35 g 1lyika) (Sg- 1sztuka)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Zupa mleczna Kefir z biszkoptem Zupa krem z brokuléw
z domowymi lanymi
kluskami
 mleko modyfikowane o kefir 1,5% thuszczu e zupakrem

(220 ml - 1 niepelna szklanka)
brokuly + ziemniak
o oliwaz oliwek

(Sg— 1lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Kuskus z pieczonym
lososiem i szpinakiem,
kompot

o kasza kuskus (po ugotowaniu
30-40g 2 lyzki)

e pieczony tosos
(do30-35g)

o oliwa z oliwek
(Sg-1 lyzeczka)

e szpinak duszony
(20g—1lyzeczka)

o $mietana 18% thuszczu
(10g—1lyzeczka)

e czosnek swiezy — do smaku

e lekko stodki kompotz porzeczek
(220 ml -~ 1 niepelna szklanka)

Ciasto z owocami

e ciasto biszkoptowe
zjabtkami
(50g— 1 mala porcja)

Omlet z marchewka,
kefir

o omletzjaja
(50g— 1 mala sztuka)

o marchewka surowa starta
dodana do ciasta
omletowego
(s F —1lyzka)

» maslo

(3g—1/2 plaskiej tyzeczki)
keﬁgr
(150 ml - 1 filizanka)

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Kasza drobna mazurska
z indykiem i przecierem
ze $wiezych pomidoréw,
suréwka z marchewki
ijabtka, kompot

o kaszamazurska (po ugotowaniu
30-40g- 2lysk)

* mieso zindyka gotowane

(30-35 g~ 1-2lyzki)

przecier pomidorowy

(15g— 1lyika)

o natka pietruszki
(1/2 tyzeczki)

o marchewka (25 g 1 lyzka)
+jablko (20 g - I lyzka) + sok
zeytryny (3g— 1/2 lyzeczki)

o oliwazoliwek
(3g—1/2lyzeczki)

o lekko stodki kompot
7 czeresni

(220 ml - 1 niepelna szklanka)

Swieze owoce

o kiwi
(75 g~ 1 sztuka)
o brzoskwinia
(100 — 1 $rednia sztuka)

Zapiekany ryz z jabtkami
i cynamonem z polewa
jogurtowo-waniliowa,
mleko

° Iyzpougotowaniu
?:’%040 ¢ 2lyiki)
* jabtko
(50 g~ 1/2 malej sztuki)
e jogurt naturaln
](4%ug -2 }yikj)y
e cynamon, wanilia
— do smaku
* mleko modyfikowane
(220 ml - I niepelna szklanka)




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 2. rofiu Zycia

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Kanapka z serem Jogurt naturalny Delikatny rosét
z6ltym i pomidorem, z jagodami z makaronem
kakao na mleku i koperkiem
e pieczywo zytnie e jogurt naturalny e rosol

(20 g - 1/2 kromki) (120 ml - 1/2 szklanki) (220 m! - 1 niepelna szklanka)
» maslo e jagody  makaron

(3 g 1/2 plaskiej lyzeczki) (40 g - 2 pelne lyzki) (po ugotowaniu 30-40 g
o serzolty o wanilia — do smaku —2lyzki

(10 g - 1 cienki plasterek) « koperek

e pomidor (1/2 tyzeczki)
(25 g2 plasterki)
o mleko krowie 2%-3,2%
thuszczu
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
+kakao (Sg— 1 lyzeczka)
+miod (12 g1 plaskalyzeczka)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Kaszka mleczno-ryzowa Ciasto Zupa krem z zielonego
z przecierem groszku

ze $wiezych malin

e kaszka mleczno - ryzowa o ciasto z cukinii e zupa krem - zielony
(60 g - S-61yzek) (wlasny wypiek) roszek +ziemniak

e maliny §wieze (35 g — maly kawalek) %220 ml - 1 niepelna szklanka)
(35 g—2lyzki) e oliwaz oliwek

(Sg- 1lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

Kopytka z gotowanym
schabem w warzywach,
buraczki, kompot

o kopytka
(50g— 56 malych sztuk)

e schab gotowany
(do30-35g~ 1 plaster)

> wloszczyzna (po ugotowaniu
15g- 1 lyzka)

e buraki (po ugotowaniu

20g- 1lyika)

naﬂg<a pietruszki (1/2 lyzeczki)

lekko stodki kompot z owocéw

lesnych

(220 ml - 1 niepelna szklanka)

PODWIECZOREK KOLACJA

Placuszek z cukinii Platki jeczmienne
i marchewki z jogurtem na mleku z miodem
naturalnym
o placek « mleko modyfikowane

(50g— 1 mala sztuka) (220 ml - I niepelna szklanka)
e jogurt naturaln e platkijeczmienne

(20g-1 }yika{ (20 g2 lyzki)

o miod (12 g1 plaskalyzeczka)

Wekazdwka:

midd dodawaj

do cieplego,

anie gorgcego positku.

(15g—11lyika)

e ryz(pougotowaniu
30g- 1-21yzki)

. bizfa rzodkiew z jogurtem
naturalnym
(10g— 1lyzeczka)

o lekko stodki kompotz gruszek
(220 ml - 1 niepelna szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Pulpet z dorsza z ryzem Pieczone jabiko Mileko, buteczka
i suréwka z bialej z konfitura §liwkowa z maslem, twarozek
rzodkwi, kompot ijogurtem naturalnym z truskawkami
e pulpetzdorsza e pieczone jabtko * mleko krowie
(d030-35g) (S0g—1/2 sztuki) 2-32% thuszezu
o oliwazoliwek o konfitura sliwkowa (220 ml - 1 niepelna szklanka)
(Sg— 1lyzeczka) (5g-1/2lyzeczki) e butka maglana
e przecier pomidorowy ze e jogurt naturalny (15 g1 kromka)
swiezych pomidoréw (40g—21yiki) o maslo

(3 g~ 1/2 plaskiej lyzeczki)
o twarozek (20 g — 1 fyzka)
e jogurt naturalny

(20g- 1lyzka)
o truskawki

(20g—2-3 sztuki)




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 2. roku Zycia

1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Mileko, pieczywo Koktajl Barszcz z burakow Kluski leniwe z serem, Warzywa na parze Kaszka wielozbozowa
pszenno-zytnie mleczno-owocowy z ziemniakami bulka tarta i cynamonem, z oliwa z oliwek na mleku z przecierem
Z jajecznica ijogurtem suréwka z marchwi z malin

ze $mietanka, kompot

« mleko krowie e jogurt naturalny e barszcz e kluskileniwe e ziemniak * mleko modyfikowane
2-3,2% thuszczu (120 ml — 1/2 szklanki) (220 ml - 1 niepelna szklanka) (50 g~ 1-2 sztuki) (35g~1/2 sztuki) (220 ml - 1 niepelna szklanka)
(220 ml - 1 niepelna szklanka) e brzoskwinia + fasolka szparagowa o butka tarta » marchewka o kaszka wielozbozowa
e pieczywo pszenno-zytnie (100 g - 1 $rednia sztuka) (20g - 1lyzka) (Sg— 1lyzeczka) (35 g 1 $rednia sztuka) (25 g—21yiki)
(20 g~ 1 kromka) +ziemniak o maslo o cukinia (20g— 1 pelnalyzka) o przecierzmalin
. rnas]go (50 g - mala sztuka) (5 g~ 1 plaskalyzeczka) e fasolka szparagowa (35g—2lyiki)
(3 g~ 1/2 plaskiej tyzeczki) e jogurt naturaln; e cynamon —do smaku (30g-2 1yik1%
* jajecznica (20g-1 }yikagr o cukier — do smaku o oliwazoliwek
(50 g - 1 sztukajaja) o koperek e surowkaz marchwi (5g— 1lyzeczka)
o szczypiorek (1/2 tyzeczki) ze $mietanka 12 % o natka pietruszki
(1/2 lyzeczki) (20g— 1lyzka) (1/2 lyzeczki)
o lekko stodki kompot z wisni m

(220 ml - 1 niepelna szklanka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zrédlana lub naturalna woda mineralna

L

_—




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 3. roku Zycia

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Nales$nik z bialym serem
i truskawkami z polewa
jogurtowa, kakao
naturalne z mlekiem

o nalesnik
(50 g — 1 mala sztuka)
o twarozek (20 g - 1 lyzka)
o truskawki (20 g - 2 sztuki)
e jogurt naturaln
(20g-1 bfikair
e cukier waniliowy — do smaku
o mleko 2% thuszczu
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
o kakao naturalne
(Sg— 1lyzeczka)
e midd (12 g-1 plaska lyzeczka)

Sok warzywno-owocowy

(domowy)

* sok marchwiowy

(120 g 1/2 szklanki)

e sok zwyciénietej

pomaranczy

(30 g—2-31yzki)

Zupa cytrynowa z ryzem,
$mietana i koperkiem

rosol
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
Z po ugotowaniu
40.g - 2 lyaki)
sok ze §wiezej cytryny
(12g - 1lyika)
marchewka gotowana z zupy
pokrojona w plasterki
(25 g~ 1lyika)
$mietana 18%
(10g— 1lyzeczka)
koperek (1/2 lyzeczki)

(220 ml - I niepelna szklanka)
o kaszka kukurydziana

(po ugotowaniu

20g - 1 lyzka)
e dynia gotowana

(50 g — 2 lyzki)

o wanilia — do smaku

(25 g-1/2 kromki)

maslo

(Sg- 1 plaska lyzeczka)

ser twarogowy poltlusty

(20g - 1lyika

jogurt naturaln,

(20g-1 }yikag

drobno pokrojona

rzodkiewka

(10 g - 1-2 lyzeczki)
omidor

(25 g - 2 plasterki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
o Kaszka kukurydziana o Pumpernikiel ¢ Botwinka z jajkiem
na mleku z dynia z twarozkiem i koperkiem
irzodkiewka,
plasterki pomidora
 mleko modyfikowane e pumpernikiel e botwinka

(220 ml - 1 niepelna szklanka)
ziemniaki

(50 g - 1 mala sztuka)

jaja

(25 g 1/2 sztuki)
jogurt naturaln
(20g-1 lyikagr
koperek

(1/2 lyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK KOLACJA

Pierozki z mig¢sem,
suréwka z marchwi,
kompot

o pierozki
(80 g—2-3 sztuki)

o marchew
(25g- Lk

o oliwazoliwek
(3g—1/2 lyzeczki)

o sokze §wiezej cytryny
— kilka kropel az do uzyskania
kwasnego smaku

o lekko stodki kompot z malin
(220 ml - 1 niepelna szklanka)

Lody z polewa ze $wiezych ~ Musli domowe z owocami

jagéd suszonymi na mleku
modyfikowanym
e lodywaniliowe « mleko modyfikowane
(30g—1lyika) (220 ml - 1 niepelna szklanka)
e polewajagodowa o musli
(20g— 1 pelnalyzka) (20g—2lyiki)
° OwoCe SUSszone hamoczone
ipokrojone

10 g~ 1-2 lyzeczki)

(120 g~ 1 $rednia sztuka)
o oliwazoliwek

(Sg— 1lyzeczka)
o serzolty
(Sg— 1lyzeczka)
bazylia $wieza (listek)
lekko stodki kompot
zczerwonych porzeczek

(220 ml — 1 niepelna szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
e Makaron farfalle o Salatka ze $wiezych o Kawa zbozowa na mleku,
z cukinia w sosie ze owocow pieczywo razowe
$wiezych pomidoréw z salatka jarzynowa
z tartym z6ltym serem,
kompot
 makaron kokardki  winogrona * mleko krowie
(po ugotowaniu (50g— 10kulek) 2-3% thuszczu
50 g —2-3 lyzki) e brzoskwinia (220 ml — 1 niepelna szklanka)
e cukinia (50g—1/2 sztuki) o kawazbozowa
(20g~11yika) e jogurt naturaln (Sg—1lyzeczka)
o $wiezy pomidor (20g-1 }yikail o miod

(12 g1 plaskalyzeczka)
e pieczywo razowe
(20g—1/2 kromki)
o maslo
(5 g~ 1 plaskalyzeczka)
o salatkajarzynowa
(25g—1lyika)
* majonez

(Sg—1/2lyzeczki)




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 3. roku Zycia

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD — ZUPA

Jogurt naturalny
z platkami zbozowymi
i czastkami banana

Salatka ze $wiezych owocéw Zupa ogérkowa

e jogurt naturalny » mandarynka
(200 m! - 1 niepelna szklanka) (90 g - 1 sztuka) (220 ml - 1 niepelna szklanka)
» naturalne platki zbozowe o dojrzata mi¢kka gruszka e jogurt naturaln
(20 g - Slyzek) (75 g - 1/2 sztuki) (20g-1 Iyika{
o banan e jogurt naturalny o koperek (1/2 fyzeczki)
(50 g - 1/2 malej sztuki) (20g - 1lyika)

e zupa ogorkowa

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Platki zytnie na mleku Jogurt naturalny Zupa jagodowa
modyfikowanym z biszkoptem z makaronem
Z owocami suszonymi

» mleko modyfikowane e jogurt naturaln o zupaze $wiezych jagod

(220 ml - 1 niepelna szklanka) (120 ml - 1/2 szklanki) (220 ml - 1 niepelna szklanka)
o platkizytnie e biszkopt  makaron po ugotowaniu

(20 g -2 lyiki) (S g~ 1sztuka) (30-40 g - 2 lyzki)
® suszone owoce o $mietanka 18%

po namoczeniu (10g— 11yzka)

(10 g - 1-2 lyzeczki)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Ryba pieczona z warzywami, Muffinki warzywne Kluski kladzione
ziemniaki, suréwka z marchewka
z kapusty kwaszonej, i $mietanka, mleko
kompot
o pieczonymintaj (35g—1-21lyzki) e brokuly e Kluski kladzione
o olejrzepakowy (40g— 1 mala rozyczka) (50— 2 sztuki)

(Sg—lyzeczka) e papryka czerwona o marchewka starta
o wloszezyzna (15 g - 1lyzka) (30g— 1/4 malej sztuki) na drobnej tarce
o ziemniaki (75 g $rednia o serz0lty starty na widrki (20g -2 lyzeczki)
sztuka) + koperek (1/21yzeczki) — (10g—1-2 lyzeczki) o $mietanka 18%
o kapusta kwaszona e jajko (15 g 1lyika)
(20g —2lyzeczki) + marchewka (30g—1/2 sztuki) « mleko modyfikowane
starta (20 g — 2 lyzeczki) o przyprawy, np.czosnek (220 ml - 1 niepelna szklanka)

+ olej z pestek winogron
(Sg—1 lyzeczka)
o lekio stodki kompot z wisni

(220 ml -~ 1 niepelna szklanka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA

Kotlet jajeczny, ziemniaki Chalka z twarozkiem Kawa zbozowa na mleku,
purée, suréwka z bialej i tarta marchewka chleb pytlowy z pasta rybna
rzodkwi, kefir
o ziemniak o chatka o mleko krowie 2-3,2%

(75 g~ 1 $rednia sztuka) (15 g1 cienka kromka) thuszezu
o koperek o maslo (220 ml - 1 niepelna szklanka)

(1/2 tyzeczki) (Sg—1 plaskalyzeczka) + kawa zbozowa
e kotletjajeczny e serbialy poltlusty (S g~ llyzeczka)

ze szczypiorkiem (20g— 1lyzka) +miéd

(50 g~ 1 sztuka wielkosci o tartamarchewka (12 g1 plaskalyzeczka)

duzego orzecha wloskiego) (20g—11yika) e pieczywo pytlowe
o Dbialarzodkiew (25 g 1 kromka)

(20g— 1lyika) o maslo (Sg— 1 plaskalyzeczka)
* $mietana 18% e pastarybna

(10g— 1lyzeczka) (20g -2 lyzeczki)
o kefir e pomidor

(100 ml - 1/2 szklanki) (25 g2 plasterki)

o ogorek kwaszony

(10g -2 plasterki)




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 3. roku Zycia

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Kanapka z serem
mozzarella i pomidorem,
kakao

° pieczywo razowe
(25 g1 cienka kromka)
* maslo
(5 g~ 1 plaska lyzeczka)
o ser mozzarella
(20 g - 1 plasterek)
» pomidorki koktajlowe
bez skérki (50 g - 2 sztuki)
o bazylia - listek
o mleko krowie 2-3,2%
thuszezu
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
+kakao ($ g - lyzeczka)
+miod

(12 g~1 plaskalyzeczka)

Sernik z truskawkami
na zimno

e domowy sernik na zimno
z truskawkami

(50 g~ 1 malaporcja)

Ros6l z lanymi kluskami
i natka pietruszki

o rosél
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
 warzywa z wloszezyzny
starte na tarce
lub pokrojone w kostke
(25-35 g— 12 lyiki)
o lane kluski
(35 g -2 lyiki)
« natka pietruszki

(1/2 lyzeczki)

« mleko modyfikowane
(220 ml - I niepelna szklanka)
o kaszkaryzowa
(20g - 2lyiki)
o gruszka
50 g~ 1/2 malej sztuki)

o banan
(100 g - 1 mala sztuka)
e jogurt naturaln
(20g-1 1yika§,

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Kaszka ryzowa Swieze owoce z jogurtem Zupa krem jarzynowa
na mleku z przecierem
gruszkowym

o zupa krem
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
o oliwa z oliwek

(Sg— 1lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Cielecina pieczona
wjablkach z kasza gryczana,
suréwka z kapusty
pekinskiej, kompot

o duszona cielecina w jabtkach

(do 30-35 g — cienki plaster)
o kasza gryczana (35-40

po ugotowanit —2-2,5 %’Zkl)
kapusta pekinska
(10g—1-2lyzeczki drobno
pokrojonej wkostke)
marchewka (10 g -2 lyzeczki
startej na drobne wiorki)
jabtko (10 g — 2 lyzeczki)
oliwa z oliwek
(Sg—1lyzeczka)
lekio stodki kompot
zowocow lesnych

(220 ml - 1 niepelna szklanka)

Pomidor zapiekany
Zryziem

e pomidor
(150 g~ 1 érednia sztuka)
o oliwazoliwek
(5g— 1lyzeczka)
o ryz(po ugotowaniu
15 g2 lyzeczki)
o czosnek $wiezy

— do smaku

Kasza manna na mleku
z wanilia

« mleko modyfikowane
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
o kaszamanna
(20g- 2lyzki)
o jablko gotowane
(50g—1/2 malej sztuki)
o wanilia — do smaku

(po ugotowaniu 50 g - 2 fyzki)
o truskawki
(50g— S sztuk)
ser twarogowy poltlusty
(258~ Ilyzka)
e $mietanka 18%
(20 - 2lyiki)
lekko stodki kompot
jagodowy
(220 ml - 1 niepelna szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Makaron z truskawkami, Salatka ziemniaczana Kakao na mleku,
kompot z jajkiem buleczka z poledwica

sopocka, warzywa
o makaron wstazki o ziemniak o mleko krowie

(50 g~ 1 mala sztuka)

jajo
(30g—1/2 sztuki)
* jogurt naturaln
(20g - 1lyzka
° majonez
(5g- 1lyzeczka)
o ogorek kwaszony
(10g 2 plasterki)
e koperek
(1/2 tyzeczki)

2-32% thuszczu
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
+kakao (S g— 1 lyzeczka)
+miod
(12 g 1 plaskalyzeczka)
o bulka grahamka
(25 g 1 kromka)
o maslo
(5 g~ 1 plaskalyzeczka)
polgedwica sopocka
(20g 2 plasterki)
o ogorek kwaszony
(20g— 34 plasterki)
e pomidor

(40 g2 pomidorki koktajlowe)




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Przyktadowe jadtospisy dla dzieci

w 3. roku Zycia

indyk z morela, salata

* mleko krowie 2-3,2% e piernik
tluszezu (30 g~ 1 malaporcja)
(220 ml - 1 niepefna szklanka) ~ wlasny wyrob
+ kawa zbozowa o kefir
(Sg— 1lyzeczka) (120 ml —1/2 szklanki)

+miéd

(12 g1 plaskalyzeczka)
e pieczywo razowe

(25 g 1 cienka kromka)
» maslo

(S g 1 plaska lyzeczka)
e pieczony indyk z morela

(20 g - 1 cienki plasterek)
o salata

(Sg-1lis¢)

I SNIADANIE IT SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Kawa zbozowa na mleku, Piernik marchewkowy Zupa jarzynowa
chleb razowy, pieczony z bakaliami z fasolka szparagowa

° zupajarzynowa
(220 ml - 1 niepelna szklanka)
e fasolka szparagowa
(40g-2 1yzk1%
e ziemniaki
(50 g - 1 mala sztuka)
e oliwazoliwek
(Sg—1lyzeczka)
. naia pietruszki

(1/2 lyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Ryz z pieczonym
halibutem, suréwka
z mlodej kapusty,
kompot

* ryz(po ugotowaniu
30-40¢. 2 lyzki)
o halibut
(do30-35 g — wielkog¢
duzego orzecha wloskiego)
o oliwazoliwek
(S g~ 11lyzeczka)
« mlodakapusta poszatkowana
(20g-11lyika)
o ogorek kwaszony
poszatkowan:
(10g -2 lyzeczki)
koperek (1/2 lyzeczki)
jogurtz czosnkiem
(20g - 1lyzka)
lekko stodki kompot
truskawkowy

(220 ml - 1 niepelna szklanka)

Zapiekana grahamka
z pasta z awokado

e bulka grahamka
(25 g~ 1 kromka)

* pastazawokado
z czosnkiem
(20g—1lyika)

e pomidor — pokrojony
wplasterki
(25 g2 plasterki)

o oliwazoliwek

(Sg- 1lyzeczka)

Kaszka ryzowa na mleku,
nektarynka

* mleko modyfikowane

(220 ml - 1 niepelna szklanka)
o kaszkaryzowa

(25~ 2bik)
o nekt

(50g—1/2 sztuki)




Zywienie dziecka w okresie poniemowlecym

Przepisy

Muffinki
warzywne

przepis dla rodziny

Skladniki:

* jaja
(2 sztuki)

o czerwona papryka
(1/2 sztuki)

o brokuly
(6 rézyczek)

o ser zOlty starty
na wiorki
(3-5 tyiek)

« maslo
(11yzeczka)

o czosnek

Sposéb
przygotowania:

Papryke umy¢ i pokroi¢
w kostke. Brokuly umyc,
podzieli¢ na rozyczki,
ugotowac na parze.
Foremki do mufhinek
posmarowa¢ maslem
iwlac rozklocone jajka
do kazdej z nich.
Nastepnie wlozy¢
warzywa, doprawi¢
czosnkiem i posypa¢
startym z6ltym serem.
Piec w piekarniku
rozgrzanym do 180°C
przez okolo 30 minut
(do zrumienienia sera).

przepis dlarodziny
y

Skladniki:

« mieso chude
drobiowe,
bez skoéry (500 g)
« wloszczyzna
(1/2 peczka)
e cytryna
(1-2 sztuki)
o ryzgotowany
(1 szklanka)
« $mietana 18% tl.
(1/2 szklanki)
koperek (1 tyzka)

Sposéb
przygotowania:

Wioszezyzne umy,
obra¢, opluka¢, pokroi¢

w ¢wiartki. Nastepnie
doda¢ umyte migso
drobiowe. Zala¢ goraca
woda i gotowac przez
okolo 45 minut

na malym ogniu.

Rosol przecedzic.
Cytryny umy¢,

wyparzy¢ i doda¢
wycisniety sok.

Ogrzewaé przez kilka
minut, nie doprowadzajac
do wrzenia. Podawa¢
zugotowanym ryzem.
Doprawi¢ do smaku $mietang
i posiekanym koperkiem.

fluski
ktadzione

przepis dla rodziny

Skladniki:

o serek

homogenizowany

(150¢)

jajo (1 sztuka)

maka pszenna

(1-2 tyiki)

« maslo
(11lyzeczka)

o $mietanka
(2-3 tyiki)

« cynamon

Sposéb
przygotowania:

Do maki doda¢ kolejno
biatko jaja ubite

na sztywnq piang,
anastepnie zoltko.
Wizystko delikatnie
wymiesza¢. Kluski
formowaclyzka

i ostroznie wklada¢

do wrzacej wody
(Kluski powinny
swobodnie plywac).
Ugotowane

kluski odsaczy¢
iwyklada¢ na talerz.
Podawa¢ ze $mietanka
icynamonem.

Satatka
Ziemniaczana

arshioie

Skladniki:

o ziemniak
(1 duza sztuka)
« jajko gotowane
(1 sztuka)
« ogorek kwaszony
(1 mata sztuka)
o jogurt naturalny
(1lyika)
« majonez (1 lyzeczka)
o koperek/szczypiorek

Sposob
przygotowania:

Ugotowany ziemniak
pokroi¢ w kostke,

augotowane jajko na ¢wiartki.

Obrany ze skorki ogorek
kwaszony pokroi¢ w kostke.
Z jogurtu i majonezu
przygotowac sos.

Dodac¢ do niego koperek
lub szezypiorek.

Ziemniak, jajko i ogorek
kwaszony polaczy¢
zsosem i delikatnie
wymieszac.

Cieleci

pieczona

w jabtkach

przepis dla rodziny

Skladniki:

« cielecina bez ko$ci
(500¢)

« jablka
(2-3 sztuki)

« oliwa z oliwek
(2 tyiki)

« majeranek

Sposob

przygotowania:

Migso umy¢, osuszyc,
natrze¢ przyprawami, obwiaza¢
gruba bawelniang

nicia i odstawi¢ w chtodne
miejsce na godzing;.
Rozgrza¢ piekarnik.

Migso posmarowac oliwa,
wstawi¢ w zaroodpornym
naczyniuz przykryciem

do piekarnika (200°C)

i piec 20 minut.

W tym czasie obra¢

jablka, oczysci¢ z gniazd
nasiennych, pokroi¢ na
¢wiartki i oblozy¢ nimi
mieso. Piec pod przykryciem
jeszcze okolo 35 minut.
Podawac z kasza gryczang

i surowka.
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L Aktywnos¢ ﬂﬁho“:' Rola aktywnosci ruchowej
dziecka = 0 .

—.czas wspblnej zab

dzieci w wieku
e poniemowlecym
A (1-3 lata)

Aktywnos¢ ruchowa w tym wieku jest spontaniczna i zywiolowa. Wyjatko-
wo korzystnie wplywa zaréwno na rozwdj fizyczny, jak i psychospoleczny oraz
emocjonalny. Dzigki niej dziecko opanowuje i doskonali umiejetnosci rucho-
we, poprawia koordynacje wzrokowo-ruchowa, wzbogaca swoje doswiadczenia,
ksztaltuje uwage i pamie¢, rozwija tez swa samodzielno$¢, poznaje blizsze i dalsze

otoczenie. Aktywnos¢ ruchowa pomaga réwniez w utrzymaniu naleznej masy ciala.

Umiejetnosci motoryczne

UMIEJETNOSCI MOTORYCZNE I ZAKRES WIEKU

Chodzi stosunkowo sprawnie, zupelnie samodzielnie,

. . 11.—18. miesiac
bez podtrzymywania czy oparcia

Dobrze chodzi, a nawet biega 15.-24. miesiac
Wispina si¢ na przedmioty, np. krzesto 16.-24. miesiac
Wehodzi na schody i schodzi z nich 18.-24. miesiac
Podskakuje 20.-22. miesiac

Stoi przez chwile na jednej nodze, jezdzi na hulajnodze,

2.-3.rok

wspina si¢ po drabinie, rzuca i fapie pitke




Aktywnos¢é ruchowa dziecka

Potrzeby

Dzieciom w tym okresie nalezy stworzy¢ warunkiiokazje, niezaleznie od pory roku
i pogody, do tzw. wyzycia si¢ ruchowego — tak, aby samodzielnie mogty probowa¢
swoich mozliwosci ruchowych oraz ich doskonalenia: biegania, skakania, rzucania
pitka itp. (caly czas pamigtajac o bezpieczenstwie!). Im wigcej mozliwosci do réz-
norodnych aktywnosci ruchowych, tym wiecej umiejetnosci dziecko nabywa. Naj-
popularniejsza forma aktywnosci ruchowej w okresie poniemowlecym sa spacery
i zabawy, zaréwno w domu, jak i na $wiezym powietrzu.

Czas, kiedy dziecko przebywa w spoczynku, nie powinien by¢ dtuzszy niz 1 godzi-
na w ciagu dnia (z wyjatkiem snu).

Spacery zaspokajaja potrzebe ruchu i jednoczesnie wdrazaja dzieci do regularne;
aktywnosci ruchowej. Sa takze okazja do obserwowania otoczenia. Plac zabaw wy-
posazony w przystosowane dla tego wieku hustawki, karuzele czy zjezdzalnie moze
by¢ dopelnieniem codziennego spaceru. Podczas pobytu na placu zabaw dziecko
ma okazje nie tylko biega¢, ale takze wspina¢ si¢, skakac. Jest to szczegolnie wazne
dla dzieci, ktére nie maja mozliwosci korzystania z przydomowego ogrodka.

Rola zabawy w rozwoju
aktywnosci ruchowej

Tym, czym dla czlowieka doroslego jest praca, a dla dziecka w wieku szkolnym
nauka, tym dla malego dziecka jest zabawa. Jest ona nie tylko zrédlem radosci, ale
i wysitkiem, zaréwno fizycznym jak i umystowym. Zabawe malego dziecka nale-
zy traktowad jak najbardziej powaznie i dostarcza¢ mu do niej jak najwiecej okazji.
W zabawie dziecko zdobywa sprawnos¢ ruchowa, koordynacje, udoskonala réw-
nowage, rozwija $mialos¢, zrecznoé¢. Cechy te sprzyjaja ogélnemu wzmocnieniu
zdrowia i rozwojowi oraz doskonaleniu o$rodkowego ukladu nerwowego.

W wypadku malych dzieci ich aktywno$¢ ruchowa jest czyms naturalnym i spon-
tanicznym. Dzieci w tym wieku maja wewnetrzna potrzebe ruchu. O ile nie jest ona
hamowana lub ograniczana, rozwija dobra kondycje hizyczna i psychiczna dziecka,

ksztaltuje umiejetnosci ruchowe, a takze zapobiega otylosci.

Podczas zabawy, zarowno w domu, jak i na $wiezym powietrzu, konieczny jest od-

powiedni ubiér, z jednej strony zapewniajacy komfort cieplny, ale niepowodujacy
przegrzania, z drugiej strony — swobodny, niekrepujacy ruchow dziecka.

Zabawa stanowi podstawowaq forme¢ aktywnosci malego dziecka, poniewaz:

o wyzwalajego ekspresje, np. przezycie radosci;

e rozladowuje przykre napiecie zwiazane np. ze zloscia, strachem;

¢ zacheca do komunikowania sie i wspdlnej zabawy, np. rzucanie pileczki;

® uczy odgrywania rél poprzez symboliczne odzwierciedlanie, np. opieka nad lalka;
 zaspokaja wiele potrzeb, np. aktywnosci;

® wspomaga rozwdj fizyczny, np. bieganie, jezdzenie na rowerku, wspinanie sie.
Dla dziecka wwieku poniemowlecym charakterystyczne sq zabawy:

e manipulacyjne, ktére ¢wicza sprawnos¢ manualng nie tylko rak, ale i calego

cialaisaistotne dla rozwoju umyslowego. Naleza do nich czynnosci zwiazane




Aktywnos¢é ruchowa dziecka

z wkladaniem i wysypywaniem przedmiotéw z pojemnikéw, zabawy piaskiem,

jezdzenie samochodzikami, rzucanie/turlanie pileczki;

tematyczne, polegajace na symbolicznym nasladowaniu i odtwarzaniu sytuacji
spolecznych, np. karmienie lali, ubieranie misia na spacer, usypianie pajacyka,
gotowanie. Zabawy te rozwijaja wyobraznie dziecka i ucza pelnienia rél w zyciu
dorostym;

konstrukcyjne, dzigki ktérym dziecko wytwarza okreslony efekt, np. wieze
z klockow, babke z piasku. W czasie takiej zabawy dziecko ¢wiczy swoja uwage,
wytrwalos¢, systematycznos¢;

dydaktyczne, opracowane w réznej formie przez rodzicow i wychowawcow,
np. w postaci prostych loteryjek obrazkowych. Zabawy te maja na celu rozszerza-
nie m.in. spostrzezen dziecka, wzbogacanie jego zasobu stow;

ruchowe, ktore ¢wicza koordynacje ruchow, umiejetnos¢ utrzymania réwno-
wagi, pokonywania przeszkod. Do takich zabaw naleza m.in. jazda na trzykolo-
wym rowerku, hustanie, wspinanie sie.

Rady dla rodzicow

Rodzice, poprzez wspolne zajecia, zachecaja dzieci do ¢wiczen, zabaw ruchowych.
O ile to tylko mozliwe, dzieci powinny podczas codziennego spaceru jak najwigcej
chodzi¢. Korzystanie z wozka przez dziecko, ktore chodzi sprawnie, rodzice i opie-
kunowie powinni ograniczy¢ do minimum! Warto takze wybiera¢, jezeli to tylko
mozliwe, rézne tereny spacerowe, na ktorych znajduja si¢ dostosowane do wieku
dziecka place zabaw. Podczas co najmniej 20—30-minutowego pobytu na placu za-
baw nalezy zacheca¢ dziecko, aby probowalo swoich sil, np. wspinajac sie po drabin-
ce lub na malq gorke, zjezdzajac ze zjezdzalni lub zima — z malej gorki, aktywnie mu
przy tym asystujac. Mozna zabra¢ ze soba na spacer pitke i ¢wiczy¢ razem z dziec-
kiem jej turlanie, rzucanie i chwytanie lub kopanie, aby dziecko uczylo si¢ nowych
umiejetnosci. Nalezy pamietac, ze ich nauka jest sprawa indywidualna; nie nalezy
sie¢ wiec zraza¢, gdy dziecko mimo kolejnych prob jeszcze czegos nie opanowalo.
Nalezy zacheca¢ je, aby cierpliwie prébowalo dale;.

W zajeciach ruchowych w domu pamigta¢ warto o elementach tanica z wykorzysta-
niem ulubionej piosenki dziecka.

Aktywnosc fizyczna rodzicow
a w szczegolnosci matki,
stanowi dla dziecka

wzor do nasladowania.
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Zywienie
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— zdrowo, smacznie,
Z pomystem

Zywienie przedszkolaka

Wprowadzenie

[ 4

b

Odpowiednie zywienie dziecka w wieku przedszkolnym ma na celu dostarczenie
wszystkich skfadnikéw pokarmowych koniecznych do jego prawidlowego rozwo-
ju. Wywiera takze wplyw na aktywnos¢ dziecka — zardwno fizyczna, jak i psychicz-
nga — oraz zwieksza odporno$¢ na oddzialywanie szkodliwych czynnikéw $rodowi-
ska. Spozywanie zaréwno zbyt duzej, jak i zbyt malej w stosunku do potrzeb ilosci
skladnikéw odzywezych nie jest dla dziecka korzystne. Prowadzi do nadmiaru
masy ciala badZ niedozywienia, a to z kolei skutkowa¢ moze uposledzeniem wielu
funkcji organizmu, w tym zaburzen rozwoju, oraz predysponuje do rozwoju choréb

dietozaleznych w przyszlosci.

Charakterystyka dziecha w wieku przedszkolnym

Okres pomiedzy 3. a 6. rokiem zycia dziecka to wiek przedszkolny. U dzieci
w tym czasie zachodzq istotne typowe dla tej fazy zmiany rozwojowe. Obserwu-
je sie wolniejsze tempo wzrastania dziecka w poréwnaniu z okresem niemow-
lecym i poniemowlecym, a roczne przyrosty wysokosci i masy ciala dziecka
wynosza przecigtnie odpowiednio ok. S-7 cm i ok. 2-3 kg, Wiek przedszkolny
jest taka faza rozwojowaq, w ktérej zabawa nalezy do podstawowych form aktyw-
nosci dziecka. W stosunku do rozwoju fizycznego rozwdj psychiczny postepuje
wznacznie szybszym tempie i obejmuje sfere poznawcza, emocjonalna, spolecz-
na oraz ruchowa.

Istotna role w rozwoju dziecka w tym wieku oprocz do$wiadezen wlasnych od-
grywa rowniez nasladowanie innych osob. Dziecko ,przedszkolne” dobrze juz
operuje pamigcia. Zaobserwowane i zapamigtane z tego okresu zycia informacje,
dotyczace migdzy innymi sposobu Zywienia, sa bardzo istotne z punktu widzenia
ksztaltowania si¢ prawidlowych i nieprawidlowych nawykow zywieniowych.




Zywienie przedszkolaka

Umiejetnosci przedszkolaka:

e stopniowo doskonalg sic mozliwosci poznawcze dziecka dotyczace postrze-
gania otaczajacego $wiata za pomocy zmyslc’)w; uwaga mimowolna zastepowana
jest uwaga dowolng, a pamie¢ pozwala na przechowywanie informacj;

o ciekawo$¢ wyzwala w nim aktywnos¢ i potrzebe zdobywania wiedzy — faza
pytan ,dlaczego’, ,po co’, ,jak” u 3—4-latkéw, ale takze doswiadczania rzeczy-
wisto$ci za pomocg wrazen i wyobrazen u S—6-latkow;

* rozwdj i ksztaltowanie mowy kilkulatka (bogactwo jezyka, zassb poje¢) doko-
nuje sie przede wszystkim w rodzinie (poprzez czytanie dziecku, opowiadanie
np. bajek, spontaniczne rozmowy);

e $wiat emocji i uczu¢ oraz zdolno$¢ wspélodczuwania z innymi osobami
(empatia) rozwija sie u dziecka wrelacjach z najblizszym otoczeniem: z rodzica-
mi, rodzenstwem i innymi czlonkami rodziny;

e socjalizacja przedszkolaka, czyli uczenie si¢ regul funkcjonowania spolecznego,
nastepuje w rodzinie, a dopiero potem w innych instytucjach wychowawczych
(zlobek, przedszkole, szkola);

 ruch jest naturalng potrzeba dziecka w tym wieku, doskonalona w trak-
cie roznych zabaw sprawnosciowych dotyczacych zaréwno motoryki malej
(np. rysowanie, lepienie), jak i duzej (np. gra w pilke, hulajnoga) i jest scisle
zwigzany z koordynacja wzrokowo-ruchowa (np. budowanie przestrzenne

zklockow).
Zachowania i zwyczaje iywieniowe przedszkolakow

Sposéb zywienia oraz zwyczaje zywieniowe dzieci w wieku przedszkolnym zaleza

przede wszystkim od zachowan zywieniowych ich rodzicow.

Dziecko przedszkolne:

e chetnie nasladuje rodzicow, ma naturalng potrzebe obserwowania i odwzo-
rowywania ich postaw takze w stosunku do jedzenia, stad potrawy ,stotu ro-
dzinnego” spozywane przez wszystkich domownikow sg chetnie przez nie
probowane;

o wprzedszkolu nasladuje rowiesnikow nie tylko w zabawie, ale takze podczas
positkuijelub ,stara si¢” probowac pozywienie, tak jak wszystkie dzieci;

e lubi pomaga¢ w prostych czynnosciach domowych, takze w przygoto-

waniu potraw, w rozkladaniu naczyn, sztu¢cow i warto mu to umozliwi¢;

jest wrazliwe na estetyke i kolorystyke, poniewaz rozrdznia, a nawet nazywa
kolory. Potrawy ,barwne”, fantazyjnie nalozone na talerzyku sa przez nie bardziej
akceptowane;

jest podatne na sugestie, dlatego reklama produktéw zywnosciowych zapada
mu w pamie¢; dziecko domaga sie kupna artykutu widzianego w telewizji. Warto
o tym wiedzie¢ i pamietag;

maklopotzselekcja duzejilosci wrazen, np. przy wyborze jednego produktu
z réznorodnego asortymentu artykulow spozywezych (szezegdlnie stodyczy).
Dlatego towarzystwo dziecka przy zakupach w duzych centrach handlowych
moze by¢ klopotem z uwagi na wywierang przez nie presj¢ kupowania
niekoniecznie zdrowych i korzystnych dla zdrowia produktéw, czyli zywnosci
bogatej w sdl, thuszcz, cukier.

lubi smak slodki i domaga si¢ kategorycznie (czasem poprzez krzyk, placz)
stodyczy, slodkich napojéw. Dlatego nie nalezy prowokowac¢ dziecka, pozosta-
wiajac w jego zasiegu ciastka, cukierki, soczki, stodkie napoje gazowane, ani
nagradza¢ jego zachowania stodyczami;

chetnie rozmawia z rodzicami przy stole podczas positkow. Warto pamie-
ta¢ o wquczeniu telewizora, komputera, ograniczy¢ w tym czasie rozmowy
telefoniczne;

faza uporu, negatywizmu — charakterystyczna dla tego okresu rozwojowego
~ nie stanowi przeszkody (chociaz wymaga od rodzicéw cierpliwosci i konse-
kwencji) do zmiany niekorzystnych zachowan, np. picia wody zamiast sokow,
o ile taki przyklad daja samirodzice.
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Podstawy zywienia

Potrzeby iywieniowe dziecka w wieku przedszkolnym

Wiasciwe zywienie dziecka warunkuje prawidlowy rozwdj i utrzymanie sprawnosci
fizycznej, intelektualnej i emocjonalnej. W okresie przedszkolnym nastepuje zwlasz-
czaintensywny rozwdj ruchowy i silna potrzeba aktywnosci fizycznej (bieganie, ska-
kanie, wspinanie si¢, pokonywanie réznych przeszkdd, jazda na rowerku).

Dlatego:

o warto$¢ energetyczna calodziennej diety dziecka w wieku 4—6 lat powinna
wynosi¢ ok. 1400 kcal. Energia dostarczana z pozywieniem jest niezbedna do
prawidlowego przebiegu wszystkich proceséw zachodzacych w organizmie.

® Minimalna ilos¢ biatka nie powinna by¢ nizsza niz 1 g/kg masy ciala dziecka
i wyzsza niz 15% energii z biatka w calodziennej zalecanej puli energetycznej
(1400 kcal).

o Tluszcze powinny dostarczac ok. 30% catkowitej energii tak, aby pokry¢ wyda-
tek energetyczny dziecka i jego wzrost. Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej
jakosci thuszczu, w tym kwasow thuszczowych, zwlaszeza dhugolanicuchowych
wielonienasyconych kwasow thuszczowych.

e Udzial energii z weglowodanow w ogolnej puli energetycznej powinien wyno-
si¢ S0-70%. Nalezy ograniczy¢ tzw. cukry dodane (czyli cukry stosowane w pro-
dukeji zywnosci i przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii. Zaleca
si¢ podawac produkty, ktore sa zrodlem weglowodandw zlozonych, takie jak petno-
ziarniste pieczywo, kasze, makarony i produkty z makiz pelnego przemiatu.

e Zapotrzebowanie dziecka w wieku 4-6 lat na wapn wynosi 1000 mg, na wita-
mine D 15 ug (600 ]m) -25ug (1000 ]m) dziennie.

e Pozywienie powinno dostarcza¢ organizmowi dziecka odpowiedniej ilosci
energiii wszystkich skladnikéw odzywezych oraz ptynéw w odpowiednich pro-

porcjach.

Dieta przedszkolaka powinna

by¢ urozmaicona, umiarkowana,

z uregulowanymi porami spozywania positkow,
z ograniczeniem ilosci soli i cukru.

e Podstawg zdrowego zywienia dzieci jest taki dobor produktéw z roznych grup,
aby mozna bylo skomponowa¢ petnowartosciowe positki.

e Produkty polecane w zywieniu dzieci powinny charakteryzowa¢ si¢ wysoka
warto$cia odzyweza i jako$cia zdrowotna.

e DPolecana jest zywnosc¢ naturalna, $wieza, pelnowartos’ciowa, malo przetworzona.

o W calodziennej diecie przedszkolaka nalezy uwzglednia¢ mleko i jego przetwo-
ry, jaja, chude mieso, wysokogatunkowe wedliny, produkty zbozowe z pelnego

przemialu ziarna, thuszcz (maslo, oleje) oraz $wieze warzywa i owoce.

Wazne jest, aby dziecko spozywalo 4-5 positkéw w ciagu dnia, w tym 3 positki
podstawowe: $niadanie, obiad i kolacje oraz 1-2 mniejsze positki dodatkowo: dru-
gie $niadanie i/lub podwieczorek. Liczbe positkow spozywanych w ciagu dnia
przez dziecko, ktore uczeszeza do przedszkola, nalezy skorelowac z positkami po-
dawanymi w domu. W przedszkolu dzieci spozywaja najczeéciej 23 positki, a po-
zostale positki (1-3) w domu. Placéwki przedszkolne, w ktérych dzieci przebywaja
8 -10 godzin, realizuja okolo 70 -75% calodziennego zapotrzebowania na energie.
Sniadanie powinno by¢ spozywane w pierwszych dwéch godzinach od przebudze-
nia dziecka, dlatego jesli placowka miesci si¢ daleko od domu, warto poda¢ dziecku
mala kanapke z chleba pelnoziarnistego lub niewielki posilek mleczny. Po powro-
cie z przedszkola powinni$my zadbac o lekkostrawna kolacje. Zbyt obfity positek
wieczorny w formie np. obiadokolacji moze powodowa¢ dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, a takze by¢ przyczyna rozwoju otylosci.
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Produkty biatkowe N;bi;ﬁ | — M}llekg 2%.t1.,jogurt, kefir, ser Ec’ﬁ;y, irbii};jaja .
- Chude mieso, ryby, drob, wedliny Chude migso czerwone, ryby, drob, chuda wedlina
Straczkowe Groch, fasola, soczewica, soja
Produkty zbozowe Pierl<yW0 z p}ehl;ego przemiatu zboz B;ﬁdlzl I;eh.lozialglista, chlet pelnoziamist)li chleb graham o |
5 porcji Ryz, kasze, plat Platki zbozowe bez cukru, kasza gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana, ryz
Makarony, pieczywo biale, kluski itp. Bulka pszenna, makaron, nalesnik, racuch, ciasto drozdzowe/biszkoptowe
112 113
Buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baklazan
Czerwone ‘ il .
, Ziemniaki, kalafior, kalarepa, pietruszka, por, seler, cebula
Warzywa Biale ,
5 - o ) Dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
porcji Zdlto-pomaraniczowe ) o ,
, Awokado, bob, brokuty, brukselka, cukinia, groszek zielony, kapusta,
Zielone ) . . o
ogorek, salata, szczypiorek, natka pietruszki, szpinak
Fioletowo-purpurowe Boréwki, cza’m.e jago.dy czarne po.rzeszk.i, je'iyny .s/liwld, winogrona, granzf\ty
Owoce Arbuz, czeresnie, maliny; truskawki, wisnie, zurawina, czerwone porzeczki
3-4 porcie Czerwone o ‘
porc) o ) o Ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka, mandarynka,
Zélto-pomarariczowe i biale ) :
pomarancza, melon, morela, nektarynka, jabtko
Ttuszcze Thuszcze roslinne Oliwa z oliwek, olej rzepakowy bezerukowy
1-2 porcje Thuszcze zwierzece Masto

Jak plancwac diele dziecka w wieku przedszkolnym

Przyktadowy asortyment produkiow
zalecanych w zywieniu dzieci w wieku przedszkiolnym

Grupy produktow

i ]

— W N .

Przyktadowy asortyment produktéw polecany w zywieniu dzieci
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o PRODUKTY ZBOZOWE 5 porcji Warzywa zielone, np. 1/2 szklanki brokutéw lub brukselki s
1/2 bulki pszennejlub 1 kromka chleba jasnego OWOCE 3-4 porcje
1 butka pelnoziarnista lub 1 kromka chleba razowego Owoce z6lto-pomarariczowe i biale, np. jablko $rednie lub gruszka
1/2 szklanki platkéw zbozowych lub morele (3 sztuki)
1/2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej lub makaronu lub ryzu Owoce fioletowo-purpurowe, np. 1/2 szklanki porzeczek lub jagod
Nalesnik lub placuszek lub ciasto drozdzowe lub biszkopt Owoce czerwone, np. 1/2 szklanki malin
1/2 szklanki soku ze wiezych owocow
TLUSZCZE 1-2 porcje
: fﬁ‘ 1 yzeczka oliwy z oliwek/oleju rzepakowego, L
3 4’#“‘:”1 . 1 tyzeczka masta ﬁ |
vt R S Tt S

Orientacyjna liczba i wielkodc porcji*

réznych produktéw spoiywezych zalecanych do spozycia
w ciqgu dnia dla dziecka w wieku przedszkolnym

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci jednej porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4 porcje
1 szklanka mleka, 1,/2 sklanki jogurtu/kefiru/maglanki

2-3 lyzeczki twarozku / sera biatego lub 1 plasterek sera zoltego
1 jajko lub 2 plastry chudej wedliny
Plaster pieczonego schabu lub rybylub 1,/2 malej piersi kurczaka

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci jednej porcji

WARZYWA 5 porcji
Warzywa z6lte, np. S fasolek szparagowych

Warzywa pomaraniczowe, np. 1/2 szklanki tartej marchwi

Warzywa biale, np. 2 ziemniaki

Warzywa czerwone, np. 1 pomidor
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Positki dla dzieci
Modelowy talerz zywieniowy dla dziecka
(1400 kcal) Posithi podatawowe
Sniadanie

Sniadanie to pierwszy posilek spozywany w ciagu dnia. Dla dzieci podstawa posil-

ku $niadaniowego powinno by¢ mleko ijego przetwory — ser twarogowy, kefir lub

OO(//? jogurt z dodatkiem owocow, cieple napoje mleczne — kawa zbozowa, kakao. Czes¢
7 = dzieci domaga si¢ tradycyjnych zup mlecznych, inne odmawiajq ich spozywania.

Coraz popularniejsze sa réznego rodzaju platki sniadaniowe fatwe do przygotowa-

nia, bo wymagajace tylko polaczenia z mlekiem. W zestawie éniadaniowym dziec-

ka nalezy uwzgledniac takze inne produkty biatkowe — jaja, pasty migsno-warzyw-

ne, salatki warzywne z serem lub wysokiej jakosci wedlinami, przygotowywane tuz

przed podaniem.

Wazna jest kompozycja $niadan. Jesli dziecko pije sok owocowy, kanapka $niada-

niowa powinna by¢ zrodlem biatka, czyli przygotowana z chuda wedling lub serem

twarogowym albo pasta z jaj. Nie nalezy laczy¢ takich samych produktéw, np. zupy

mlecznejzlanym ciastem i jaja wjednym zestawie $niadaniowym. Dzieciom poleca —

si¢ urozmaicony asortyment pieczywa — pszenne, mieszane Zytnio-pszenne, razo-

we, cienko krojone w male kromeczki. Kanapki moga by¢ dekorowane czastkami

warzyw i owocéw (np. krazkami pomidordw, plasterkami owocéw kiwi, jablka, sa-

lata, szczypiorkiem, krazkami rzodkiewki itp.).

Posilek obiadowy

Obiad powinien by¢ gléownym pod wzgledem wartosci odzywczej i energetycznej
positkiem w ciagu dnia. Posilek obiadowy powinien sklada¢ sie z zupy przygoto-
wanej na bazie warzyw i drugiego dania. Drugie danie nalezy przygotowa¢ z miesa,
drobiu, ryby lub jaj z dodatkiem ziemniakow, kaszy lub makaronu i warzyww posta-
cijarzynki, suréwki. Niekiedy zupe jarzynowa mozna zastapi¢ sokiem warzywnym
lub warzywno-owocowym, bogatym miedzy innymi w witamine C. Podstawowa
technologia przygotowania potraw powinno by¢ gotowanie. Jesli dziecko jest tzw.
niejadkiem, posilek zaczynamy od potrawy miesno-jarzynowej. Positek mozna za-
konczy¢ lekkim, wartosciowym deserem — niewielka iloscia soku, kompotem, por-
cja owocow lub domowym biszkoptem.

Zrédlo: opracowanie wlasne
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Kolacja

Positek kolacyjny powinien by¢ lekkostrawny. Potrawy gotowane mogg urozma-
ici¢ standardowe zestawy z kanapkami. W jadlospisach kolacyjnych dzieci nalezy
uwzgledni¢ wysokowartosciowe produkty spozyweze, ktore sg zrodlem biatka, wi-
tamin i skladnikéw mineralnych — chude migso, mleko i jego przetwory, a wérod
nich mleczne napoje fermentowane — kefir, jogurt, maslanka.

Warto$¢ odzyweza positku kolacyjnego dzieci przelozona na jadlospis to np. 1/2
szklanki herbatki owocowej, kanapka z chleba razowego z mastem szczypiorko-
wym, chuda szynka i plastrem pomidora, deser owocowy z jogurtem albo kefir lub
jogurt naturalny, 1-2 tyzki kaszy gryczanej z jajem sadzonym, czastki gotowanego
kalafiora lub brokuly. Posilek kolacyjny bogaty w weglowodany, witaminy i sklad-
niki mineralne dziala uspakajajaco i moze by¢ korzystny dla dzieci nadaktywnych.
Podobnie moze dziala¢ szklanka cieplego mleka wypita przed snem.

Positki popotudniowe przygotowywane

w domu dla dzieci uczeszczajgcych do
przedszkola sg zroznicowane. Najczesciej
jest to kolacja dziecka przy jednym stole

z positkiem obiadowo-kolacyjnym rodzicow
po ich powrocie z pracy. Dla niektorych

dzieci jest to drugi obiad. Niekiedy ostatnim
positkiem popotudniowym dzieci jest
bogatszy podwieczorek i owoce zjadane
przed snem. Ten zrdznicowany wzorzec
zywienia dzieci wymaga indywidualnych
jadtospisow.

Poaitki mniejsze

Drugie $niadanie, podwieczorek

Drugie $niadanie i/lub podwieczorek powinny stanowi¢ uzupelnienie puli energe-
tycznej calodziennej diety dziecka. Moga by¢ one positkami przygotowywanymi
na bazie mleka lub jogurtu. Polecane s3 takze $wieze owoce podawane w formie
kolorowych, odpowiednio dobranych smakowo kompozydji, takze soki, prze-
ciery owocowe i potrawy zaliczane do deserdw, stanowiace polaczenie owocow

z kleikiem, kaszka lub biszkoptem. Wiele smacznych potraw przygotowa¢ mozna

z bialego sera, homogenizowanych twarozkéw, z jaj lub z dodatkiem jaj — omlety,
nalesniki. W potrawach o stodkim smaku polecane przyprawy to cukier wanilio-
wy, wanilia, cynamon, gozdziki. Inne dodatki to midd, kakao, a takze bakalie, kto-
re podwyzszaja warto$¢ energetyczng i odzyweza potraw. Migdaly, orzechy moga
stanowi¢ dobre Zrédlo mikroelementow — pierwiastkow sladowych, takich jak
cynk, mangan, molibden, miedz. Nalezy pamieta¢ jednak o odpowiednim stopniu
rozdrobnienia orzechow i migdaléw w potrawach dla dzieci. Dzieciom mlodszym
mozna podawa¢ porcje budyniu lub kisiel mleczny z owocami, dzieciom starszym
— porcje ciasta z napojami mlecznymi lub koktajle mleczno-owocowe.

Nie poleca sie w zywieniu dzieci tych potraw i deserow, ktore zawieraja duzo thusz-
czu, zwhaszcza thuszezu cukierniczego, i cukru.

Dzieci bardzo aktywne, zuzywajace wiele energii na zabawe albo procesy uczenia,
domagaja si¢ uzupelnienia swojej diety réznymi produktami.

Powinny to by¢ swieze owoce — np. czastki jabtka, mandarynki lub pomaranczy
obranej z bialej otoczki, plasterki banana, herbatniki biszkoptowe przygotowane
w domu, czastki gotowanych warzyw — marchwi, kalafiora, fasolki szparagowej,
soki owocowe przecierowe, a przede wszystkim produkty biatkowe — plasterki sera,
mleko, jogurt naturalny, ktory mozna podawac ze §wiezymi owocami lub przecie-

rami owocowymi.
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Wskazowki praktyczne

{stotne informacje dotyczqce organizacji catodziennej diely
dziecka, pomocne dla rodzicéw|opiekunéw

Codziennie podawaj dziecku pieczywo i przetwory zbozowe pochodzace z pel-
nego przemialu zb6z, np. pieczywo razowe, pieczywo typu Graham.

Produkty nabialowe, takie jak mleko, jogurt, kefir, maslanka (czgsciej wybieraj
produkty naturalne), sery, powinny by¢ wykorzystywane codziennie, a jaja 3—4
razy w tygodniu.

Zadbaj o codzienne porcje warzyw i owocow.

Chude mieso, wtym wedliny wysokiej jakosci, powinny by¢ spozywane nie cze-
§ciej niz 2-3 razy w tygodniu, natomiast mieso drobiowe (zawsze bez skorki) —
2-3 razy w tygodniu, ryby zas obowiazkowo 1-2 razy w tygodniu.

Do sporzadzania potraw oraz w positkach nalezy wykorzystywa¢ ttuszcze ro-
dlinne (najlepiej oliwa z oliwek, olej rzepakowy), ogranicza¢ udzial thuszczéw
zwierzecych.

W zywieniu dziecka unikaj:

przekarmiania;

produktéw i potraw zawierajacych duze ilosci thuszezéw i weglowodanéw (thu-
stych serow, thustego migsa i wedlin, ryb w oleju, cukru, ciast i ciastek, jasnego
pieczywa) ;

roznych stodyczy;

Zywnosci znacznie przetworzonej, zawierajacej duze iloéci substancji dodatko-
wych (konserwantéw, barwnikéw, sztucznych aromatéw);

nadmiernej iloéci soli;

ostrych przypraw, marynat;

nadmiaru sokéw — wlaczaj je do zaplanowanego positku.

Nie podawaj:

® surowego migsa (tatar, befsztyk), ktore moze by¢ przyczyna zakazen, np. tokso-
plazmoza;

e surowych owocéw morza i ryb (sushi, ostrygi) — moga by¢ one zrédlem groz-
nych bakterii chorobotworczych lub pasozytow;

e ryb zlowionych w zanieczyszczonych wodach;

e nieprawidlowo przechowywanych seréw plesniowych i miekkich typu feta czy
camembert, ktére moga by¢ zrodlem bakterii z rodzaju Listeria i przyczyna zaka-
zenia u dziecka;

e surowych jaj i niepasteryzowanego mleka.
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‘Najczeatsze problemy zdrowolne i btedy obserwowane
w Zywieniu dzieci w wieku przedszkolnym

Nadmiar masy ciala:

To zaburzenie w odzywianiu, u ktérego podstaw lezy dysproporcja pomiedzy
energia uzyskana z pozywienia a wydatkowana przez organizm dziecka. Prowa-
dzi to w konsekwencji do przyrostu masy ciala, wyrazajacego sie przede wszyst-
kim nadmiernym rozwojem tkanki tluszczowej. BMI, czyli wskaznik masy
ciala dziecka powinien obliczy¢ i oceni¢ lekarz opiekujacy sie dzieckiem.
Nadwaga definiowana jest jako wartos¢ BMI dziecka mieszczaca sig w przedziale
85.-95S. centyla, otylos¢ rozpoznaje sig, jesli wartos¢ BMI przekracza 9S. centyl,
na siatkach centylowych wedlug plciiwieku dziecka.

Otylo$¢ juz u dzieci w wieku przedszkolnym moze prowadzi¢ do zaburzen
$wiadczacych o powiklaniach z nig zwiazanych (zaburzenia gospodarki lipido-

wej, zaburzenia tolerancji glukozy, nadcisnienie tetnicze, wady postawy).
] g Y ¢ Y P Y

Otylo$¢ moze wywiera¢ niekorzystny wplyw na rozwéj emocjonalny i spo-
teczny dziecka — konflikty z rowiesnikami nieakceptujacymi otylego kolegi,

jego mniejszej sprawnosci fizycznej.

Niedozywienie

Niedozywienie to niedostateczna podaz energii i/lub skladnikéw pokarmo-
wych w stosunku do potrzeb rozwijajacego si¢ organizmu dziecka.

Niedobory zywieniowe u dzieci w tym wieku moga skutkowa¢ zaburzeniem
rozwoju fizycznego polegajacym na braku prawidlowych przyrostow masy
ciala, utracie masy ciala, a nastepnie takze zahamowaniu przyrostow wysokosci
(tempa wzrastania).

Niedobory pokarmowe dotyczy¢ moga wszystkich lub niektorych sktadnikow
odzywezych.

Przewlekly niedobér wapnia i witaminy D w diecie skutkowa¢ moze miedzy in-
nymi rozwojem krzywicy, uniemozliwia osiagniecie odpowiedniej (optymal-
nej) szczytowej masy kostnej, atymsamym zwieksza ryzyko rozwoju osteopenii
czy tez osteoporozy.

Niedobor zelaza w diecie odpowiedzialny by¢ moze za wieksza podatnos¢ na
zakazenia ukladu oddechowego, zaburzenia funkcji poznawczych, gorszy roz-
woj motoryczny dziecka. Czasem jedynymi objawami przewleklego niedoboru
zelaza w diecie moze by¢ gorsze samopoczucie dziecka — apatia lub rozdraznie-
nie, bole glowy, ostabienie, nieche¢ do zabawy.

Prochnicazebow

Dzieci w wieku przedszkolnym maja juz zazwyczaj pelne uzebienie mleczne
(20 zebdw) i wymagaja systematycznej pielegnacii uzebienia i jamy ustnej. Zeby
mleczne, podobnie jak i z¢by stale, narazone sa na rozwoj prochnicy.

Prochnica zaliczana jest do chordb zakaznych tkanek twardych zeba, powodo-
wana jest przez bakterie plytki nazebnej.

Podatnos¢ na rozwdj prochnicy to wypadkowa zalezna miedzy innymi od pre-
dyspozycji osobniczej, wystepowania niektorych choréb, niedostatecznej lub
niewlasciwej pielegnacji jamy ustnej, ale takze od nieprawidlowego sposobu od-
zywiania si¢ (pojadanie miedzy positkami, spozywanie nadmiernejilosci stody-
czy oraz slodkich i gazowanych napojow, niedobor w diecie wapnia, fosforu,

witamin i niektérych mikroelementéw).
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e Chore — zmienione prochniczo — zeby mleczne sa Zrodlem zakazenia zebow

stalych.

Zaparcie stolca

Zaparcie stolca to zbyt mata czestos¢ wyproznien lub oddawanie zbitych stolcow
z wysitkiem. Problem ten wystepuje u okolo 15% populacji dziecigcej. Najczestsza
postacia zaparcia stolca u dzieci jest tzw. zaparcie nawykowe. Dziecko unika wy-
proznien z powodéw emocjonalnych, np. obawy przed dolegliwo$ciami, ktére mu
towarzysza, oporow przed oddawaniem stolca poza domem, probleméw w przed-
szkolu, domu, a takze nieprawidlowych nawykéw zywieniowych (diety ubogo-
resztkowe, niewystarczajaca podaz pltynéw, nieodpowiedni rodzaj plynow) i zbyt
malej aktywnosci fizycznej. Im dluzej dziecko wstrzymuje stolec, tym trudniejsze
staje si¢ jego oddawanie, co utrwala problem.

Normalizacja wypréznien u dzieci jest wazna, poniewaz obserwacje wskazuja na
zwigzek migdzy wystepowaniem zaparcia stolca w dziecinstwie a jego wystepowa-

niem w pozniejszym okresie zycia.

‘Najczedciej obserwowane btedy ywieniowe

u dzieci w wieku przedszkolnym to:

e nadmiar slodyczy, znaczne ilos¢ cukierkow, lizakow, batondw, gum do zucia
oraz stodkich napojow. Zbyt duza ilos¢ sacharozy i innych cukrow w diecie dzie-
ci moze oddzialywa¢ niekorzystnie na wchlanianie sktadnikow mineralnych,
takich jak cynk i zelazo. Natomiast czeste picie sokow owocowych i stodkich
napojow przez dzieci moze przyczyniac si¢ do powstawania niedoboru masy
ciala lub nadwagi/otylosci;

¢ niedobér warzyw, zaréwno bogatych wkaroten (prowitamina A), jak i bedacych
zrodlem witaminy C, moze zwigksza¢ podatno$¢ na infekgje;

e zbyt male spozycie produktow bedacych zrédlem wapnia. Wapn stanowi pod-
stawowy material budulcowy kosciizeboéw. Odpowiednia ilos¢ wapnia w diecie
decyduje o uzyskaniu genetycznie okreslonej szczytowej masy koéci w okresie
ich maksymalnej mineralizacji. Dlatego tez nalezy zwraca¢ uwage na odpowied-
nie spozycie przez dzieci mleka i przetworéw mlecznych. Dzieciom nalezy poda-
wac pasteryzowane, $wieze mleko plynne, jogurty naturalne, kefiry, sery twaro-
gowe. Dla przykladu szklanka mleka (250 ml) pokrywa 1/4 dziennego zapotrze-

bowania na wapn.

Przyktadowe jadtospisy i wybrane przepisy ﬁ

Przedstawione jadlospisy dla dzieci 4—6 lat dostarczaja dziennie $rednio:

1394 keal (zalecane spozycie — 1400 keal),

e 55,8 g bialka, co stanowi 16% energii — zalecane spozycie: okolo 15% energii
pochodzacej z biatka w stosunku do ogolnej puli energetycznej,

e 497 g tluszczu, co stanowi 32% energii — zalecane spozycie: okolo 30% energii
pochodzacej z thuszczu w stosunku do ogolnej puli energetycznej,

o 185gweglowodandw, costanowi $3% energii —zalecane spozycie: okolo S0-70%
energii pochodzacej z weglowodandw w stosunku do ogélnej puli energetycznej,

® 841 mgwapnia (zalecane spozycie — 1000 mg),

e 8,6 mgzelaza (zalecane spozycie — 10 mg),

e 2,5 ugwitaminy D
(Zgodnie 2 zaleceniami Zespolu Ekspertéw poda witaminy D dla dzieci wwicku 1-18 lat powinna wynosié

600-1000j.m., tj. 15-25 pg/dzien. Podaz witaminy D z diety dziecka jest z reguly niewystarczajaca, stad koniecznos¢

uzupelniania potrzebnej dawki w postaci suplementacji, zawsze po konsultacji z lekarzem pediatra /rodzinnym).

Sposob zywienia dzieci w wieku
przedszkolnym zalezy w duzej mierze
od srodowiska rodzinnego, dlatego dbaj
o prawidtowsg diete stotu rodzinnego,
zachecaj dziecko do wspdlnego
przygotowywania positkow, nakrywania
do stotu i umozliwiaj mu taka prace.




Zywienie przedszkolaka

Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Kaszka na pobudke Pucharek owocow Krem z jarzyn
Kasza kukurydziana z obloczkiem
blyskawiczna na mleku serowym
z miodem gryczanym
i tartym jablkiem
o mleko 2% tluszczu o gruszka e zupakremzjarzynz dodat-
(250 ml — 1 szklanka) %50 g 1/2 malej sztuki) kiem serka twarogowego
e kasza kukurydziana * winogrona (250 ml —1 szklanka)
(30 g -2 lyzki) (50 g - 10 kulek) o ziemniak
o miod o arbuz (75 g 1 sztuka)
(12 g~ 1lyzeczka) (50 g—2lyzki) o serek twarogowy
* jabtko (20g - 1lyzka)
(75 g —2-3 lyzki) Wizystkie owoce
lgcznie 150 g

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Omlet Puchatek, mleko Talerz owocéw Zupa krem z pieczarek
Omlet biszkoptowy Czgstki mandarynek z migsnymi kuleczkami
z rodzynkami i konfiturg
truskawkowgq

o omlet(120g) » mandarynka * zupa

e rodzynki (130 g - 2 male sztuki) (250 ml — 1 szklanka)
(10g—1lyzka) * miesne pulpety

o konfitura truskawkowa (50 g -2 male sztuki)
(10 g - 1 lyzeczka) o natka pietruszki

o mleko 2% tluszczu (1/2 tyzeczki)

(250 ml — 1 szklanka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Zapiekane klopsiki Kisiel domowy ze §wiezych Kolorowa satatka z szynki,
miesne, kasza jeczmienna lub mrozonych owocéw sera zoltego, papryki
na sypko, marchewka (malinowy) z nuta i kukurydzy, buleczka razowa
z groszkiem, plastry gruszki  §mietankowo -waniliows, z ziarnami i mastem, kawa

biszkopt maly zbozowa z mlekiem

o kaszajeczmienna o kisiel o salatka (50-75 g—2-3 lyzki)
(po ugotowaniu 60 g -3 lyzki) (175 ml - 3/4 szklanki) kukurydza (15 g— 1 lyzka),

« natka pietruszki e biszkopt szynka (10 g — I maly plasterek),
(11lyzeczka) (10g— 1-2 sztuki) papryka (S g 1 cienki pasek),

o pulpetmiesny (65 g— 1 sztuka) o smietanka 12% ser z0lty starty (10 g — 1/2 lyzki),

» marchewka z groszkiem (20 g2 1yki) majonez (S g1 lyzeczka),jogurt
(80g-1/2 szl%lranki) o wanilia do smaku naturalny (20g - 1 lyzka),

o oliwazoliwek (5g— 1 lyzeczka) ketchup (1 lyzeczka), szezypiorek

o maslo (Sg— 1 plaska lyzeczka) o butka &5 g 1 mala sztuka)

o sokze $wiezej cytryny, +maslo (S g1 plaskalyzeczka)
przyprawy do smaku o mleko 2% tluszczu

o plastry gruszek (250 ml - 1 szklanka)
(50 g—2-3 plasterki) +kawa zbozowa (S g 1 lyzeczka)

+miéd (12 g1 lyzeczka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Karbowane wstazki na Kanapka z morelowym Waniliowe platki
slodko z serem twarogowym schabem jeczmienne na dobranoc
icynamonem, suréwka Pieczywo razowe, masto, Platki blyskawiczne
z marchwi, kompot z jablek pieczony schab nadziewany jeczmienne na mleku
Makaron orkiszowy morelami, ogorek kwaszony z bananem i wanilig
(Reginette) z serem w plasterkach
twarogowym i cynamonem

« makaron (po ugotowaniu e pieczywo razowe « mleko 2% tluszezu
120 g 1 szklanka) (30g— kromka) (250 ml —1 szklanka)

° ser twarogowy » maslo o platkijeczmienne
(30g— 1-2lyzki) (3 g~ 1/2 plaskiej lyzeczki) (25 g—2-3lyki)

o mietanka 12% (30g—31yzki) e schab pieczony o banan

o marchewka (50 g2 lyzki) (25 g 1 plaster) (170 g~ 1 sztuka)

o cukier o ogorek kwaszony
(3 g~ 1/2 plaskiej tyzeczki) (50g 1 sztuka)

o jabﬁ(o (20g-11lyzka)

cynamon
lekko stodki kompot zjablek
(250 ml — 1 szklanka)




Zywienie przedszkolaka

Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Sniadanie raz, dwa, trzy

rzodkiewka, pomidor,
herbata z mlekiem

o bulka owsiana
(50 g - 1 sztuka)

o miéd (12 g - 1 lyzeczka)
o serek $mietankowy
(20 g - 1lyzka)
o rzodkiewka (20 g - 2 sztuki)

o mleko 2% tluszczu
(150 ml - 1 filizanka)

Butka owsiana, masto, serek
Smietankowy do smarowania,

o maslo (10 g2 plaskie lyzeczki)

o pomidor (50 g - I mala sztuka)

Porcja owocéw
Owoce: poléwki sliwek

bez pestek

o gliwki

(80 g - 4 sztuki)

Kremowa zupa z kalafiora
Zupa krem z kalafiora
z dodatkiem jogurtu
naturalnego

» zupa kalafiorowa
(250 ml - 1 szklanka)
o ziemniak
(75 g 1 sztuka)
o maslo
(S g~ 1 plaska lyzeczka)
e jogurt naturaln
(20g-1 bfika{
« koperel

(1/2 tyzeczki)

(250 ml — 1 szklanka)
o platki orkiszowe

(20 g -2 lyzki)
e czekolada

(12 g - 3 kostki)

(150 g~ 1 szklanka)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Czekoladowa mgietka Malinowy pucharek Biala zupa szparagowa
Platki orkiszowe Zupa krem ze szparagw
na mleku z widrkami
czekolady
 mleko 2% tluszezu e maliny * zupa szparagowa

(250 ml — 1 szklanka)
o lane kluski
(po ugotowaniu 65 g
—2lyiki)
e $mietana 18%

(20g - 1lyzka)

o halibut pieczony
(65 g—2-3lyzki)
® pieczone ziemniaki

(150 g -2 sztuki)

o kapusta pekinska
(25 g—2-31lyzki)

o marchew (25 g~ 1lyzka)

o oliwaz oliwek
(Sg— 1lyzeczka)

o lekko stodki kompot z wisni
(250 ml - 1 szklanka)

o maslo (5 g 1 plaska lyzeczka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Biala rybka z pieczonymi Truskawkowe orzezwienie  Jajko pod pierzynka jogur-
ziemniakami i czerwona Koktajl jogurtowo- towa z brokulem, buteczka
sur6wka, kompot z wisni -truskawkowy z platkami z mastem, herbata
zbozowymi Brokuly ugotowane

e jogurt naturalny
(150-175 ml - 1 filizanka)
o truskawki
(50 g~ S sztuk)
o musli
(20g— 1-2lyiki)

o wanilia

na parze, sos jogurtowy,
jajko gotowane
o brokuly na parze
(150 g~ 1/4 sztuki)
o maslo
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
e jajko gotowane
(S0 g~ 1 sztuka)
jogurt naturalny (20 g - 1 lyzka)
oliwa z oliwek (5 g — 1 lyzeczka)
butka (50 g - 1 sztuka)
czosnek
herbata (250 ml - 1 szklanka) @
midd (12 g - 1 lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

o knedle
(240 g — 4 sztuki)
* maslo
(10 g -2 plaskie yzeczki)
o butka tarta
(8 g~ 1lyzka)
o cukier
(S g1 plaska lyzeczka)
o maslanka lub kefir
(150 - 175 ml - 1 filizanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Sliwkowe kule oprészone Salatka ,Sportowa Z61te babeczki
zlotem, maslanka lub kefir ~ druzyna”, pieczywo z pumpernikla
Knedle ze sliwkami korzenne z mastem, Pumpernikiel z pastq
herbata jajeczng, szczypiorkiem
i pomidorem

o ser mozzarella kulki
(30 g2 kulki)
« pomidorki koktajlowe
(60 g - 3 sztuki)
o oliwaz oliwek
(Sg- 1lyzeczka)
° pieczywo
(50 g 1 kromka)
+maslo
(Sg- 1 plaska lyzeczka)
. heiata
(250 ml — 1 szklanka)
+miod

(12g— 1lyzeczka)

e pumpernikiel

(40 g~ 1 kromka)
® pastajajeczna

(25g-1-2lyzki)
e szczypiorek

(1/2 tyzeczki)
° majonez

(1/2 tyzeczki)
 pomidor

(50 g - 1 mala sztuka)




Zywienie przedszkolaka

Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

 mleko 2% tluszczu
(250 ml — 1 szklanka)
kasza kuskus lub manna
(30 g2 lyzki)
* mus dyniowy

(20g - 1lyzka)
» maslo

(Sg- 1 plaska lyzeczka)
o midd

(12 g - 1lyzeczka)

o wanilia do smaku

o brzoskwinia

(150 g - 1 duza sztuka)
o kiwi

(80 g~ 1 sztuka)

I SNIADANIE IT SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Stodkie $niadanie z dynia Dwukolorowy deser Zupa warzywna
Kuskus na mleku Porcja owocow z brukselka i koperkiem
z dyniq i waniliq (brzoskwinia, kiwi)

° zupajarzynowa
(250 ml — 1 szklanka)
o ziemniaki
(75 g 1 sztuka)
e koperek
(1/2 tyzeczki)
o $mietana
(20g - 1lyzka)
o wloszczyzna
(35 g 1-21yzki)
e brukselka gotowana

(30 g 2 sztuki)

(35 g 1 kromka) + maslo
(Sg— 1 plaska lyzeczka)
o jaja (S0 g~ 1 sztuka)
o koperek (1/2 fyzeczki)
o pomidor
(130 g 1 érednia sztuka)
o ogorek swiezy (S0g — 1 sztuka)
o mleko 2% tluszczu
(250 ml — 1 szklanka) + kawa
zbozowa (S g 1 lyzeczka)

+midd (12 g - 1 lyzeczka)

(120 g—2-3 sztuki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
$Sniadanie z jajkiem, kawa Morelowa uczta Zupa krem z zielonego
zbozowa z mlekiem groszku ze $mietanka
imiodem i grzankami razowymi

Pieczywo zytnie z mastem,
jajko gotowane, pomidor,
ogorek, koperek
® pieczywo zytnie * morele e zupakremzzielonego

roszku
%250 ml - [ szklanka)
o $mietana 18% tluszczu
(20 g 1 lyzka)
e drobne grzanki
(20g- 2 lyzki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Plaster pieczonej
wolowiny, kasza jaglana,
buraczki, kompot z agrestu

kasza jaglana

(po ugotowaniu 75 g — 3 lyzki )
pieczona wolowina

(65 3lyik)

whoszezyzna (20 g - 1 lyzka)
natka pietruszki (1/2 lyzeczki)
buraczki (60 g -2 lyzki)

maslo (S g I plaska lyzeczka)
sok ze $wiezej cytryny

(1/2 tyzeczki)

oliwazoliwek (S g — 1 lyzeczka)
lekko stodki kompot z agrestu
(250 ml - 1 szklanka)

Jogurtowe placuszki
z platkéw owsianych
Z musem owocowym

o placek jogurtowy
(80 g — 2 sztuki)
° mus
(25g- 2lyiki)
ze $wiezych malin
(100 g - 1/2 szklanki)

Kolacja malego pirata
Chleb pytlowy, pasta rybna
z makreli, pomidor krojony
w krqzki, kawa zbozowa
z mlekiem

e chleb zytni pytlowy
(35 g~ 1 kromka)

e pastaz makreli
(25 g 1lyika)

e pomidor
(25 g2 plasterki)

o mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)
+kawa zbozowa
(Sg- llyzeczka)
+miod

(12 g 1lyzeczka)

o ryz (po ugotowaniu

60 g - 3 lyzki)

natka pietruszki

(1 lyzeczka)

pieczony filet z piersi

kurczaka (65 g — 1 sztuka)

mizeria (50 g —2-3 lyzki)

émietana 12% — (20 g1 lyzka)

szezypiorek (1/2 lyzeczki)

olej rzepakowy (S g1 lyzeczka)

sok ze $wiezej cytryny,

przyprawy do sm:

e lekko stodki kompot
zrabarbaru

(250 ml - 1 szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Pieczony filet z piersi Leniuszki serowe Bajeczne platki jaglane
kurczaka, Z cynamonem Platki jaglane blyskawiczne
ryz dlugoziarnisty, Kluski leniwe z serka na mleku z rodzynkami
mizeria z koperkiem, z cynamonem
kompot z rabarbaru

o kluski
(50 ? —2-3sztuki)
« maslo
(S g~ 1 plaska lyzeczka)
o bulka tarta
(Sg—1lyzeczka)

e cynamon do smaku

* mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)
o platkijaglane
(35g— 23 lyrki)
e rodzynki
(20 g -2 tyzki)




Zywienie przedszkolaka

Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Racuszki z bananem,
kakao z mlekiem

e racuchy
(50 g 1 sztuka)
o banan
(50 g - 1/2 malej sztuki)
o olejrzepakowy
(S g-1lyzeczka)
e cukier waniliowy, puder
— do smaku
o mleko 2% tluszczu
(250 ml — 1 szklanka)
+kakao naturalne
(S g—1lyzeczka)
+midd

(12 g 1lyzeczka)

Owocowa pychotka
Satatka owocowa
(truskawki, melon,
czerwone winogrona)

o truskawki
(100 g - 10 sztuk)
o melon
(50 g -2 lyzki)
* winogrona czerwone

(30 g - 6 kulek)

Whzystkie owoce lqcznie
180 g — szklanka

Zupa pomidorowa
z groszkiem owsianym

* zupakrem
(250 ml — 1 szklanka)
* jogurt naturaln;

(20g - 1lyika
o groszek owsiany
%12 g—3-4lyiki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrddlana lub naturalna woda mineralna

120 g — 1 szklanka)
e tunczyk w sosie wlasnym
(60g -2 3lyzki)
$mietana 12%
(20g - 1lyika)
o pieczarki
(20 g~ 1 sztuka)
e serzolty starty
(S g~ Ilyzeczka)
o salata (10 g -2 liscie)
+ogorek (20 g — 1/2 sztuki)
+ szezypiorek (1 lyzeczka)
+jogurt naturalny
(20g - 1lyzka)
+ przyprawy do smaku
* lekko stodki kompot
z dodatkiem suszonych
owocéw (250 ml — 1 szklanka)

e jogurt naturalny
(175 ml - 1 filizanka)

e cynamon do smaku

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Kolorowe kokardki, Pieczone jabtko Salatka ryzowa
suréwka z salaty i ogorka, Z cynamonem z czastkami kurczaka
kompot z suszonych owocéw  ijogurtem i kukurydzy, herbata

Makaron farfalle
z tuiczykiem
» makaron kokardki e jablko o salatka
(po ugotowaniu (150 g 1 sztuka) (120 g— 34 lyzki)

ryz (po ugotowaniu
20g - 1lyzka),
kurczak
(20g—11lyzka),
oliwa z oliwek
(S g—1lyzeczka),
kukurydza
(Sg— llyzeczka),
ananas
(20g—1/2 plastra),
jogurt naturaln
(20g-1 lyzka{
majonez
(1/2 lyzeczki)
o herbata (250 ml - 1 szklanka)
+cytryna (S g - 1 plasterek)
+miod (12 g - 1 lyzeczka)
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Zywienie przedszkolaka

Przepisy

Omlet
biszkoplowy

zZrod
i uurq

Skladniki:

jaja (2 sztuki)

jogurt naturalny (2 lyzki)
maka pszenna

(2 czubate lyiki)

maslo (2 lyzeczki)
cukier z prawdziwa
wanilig (tyzeczka)

« rodzynki (1 lyika)

« skorka pomaranczowa

o konfitura truskawkowa

Sposéb
przygotowania:

Przygotowac dwa garnuszki
/naczynia. Do pierwszego wbic
zoltkajaja, do drugiego bialka.

Do z6ltek dodac jogurt, make
iwanilig,a nastepnie dokladnie
wymieszac do uzyskania jedno-
-litej lekko gestej masy Z bialek

jaja ubi¢ piane. Dodatek 2-3
kroph cytryny pod koniec

ubjjania piany zapewni jej
maksymalm sztywnos¢. Usta-

wic malq patelnie na minimal-

nym plomieniu i polozy¢
odmierzong porcje masla.

Gdy maslo zacznie sie rozpusz-
cza¢, do ubitej piany dodac¢

ciasto, rodzynki i skorke poma-
raniczowa. Delikatnie i jak najkrocej
wymiesza¢ mase mikserem i prze-
la¢ja na patelnie z roztopionym, ale

nie nadmiernie rozgrzanym maslem.

Po 10 minutach unies¢ omlet za
pomoca topatki. Jesli spod ma juz
zloty kolor, ostroznie przekreci¢ go

na drugg strone na kolejne 10 minut.

Ponownie przeklada¢ dwukrotnie
na 3—4 minuty. Podawa¢
zkonfitura truskawkowa.

thisiel malinowy
ze mietankq

i waniliq
i biszkoptem

Skladniki:

o maliny
(1 szklanka)
« woda
(3/4 szklanki)
« cukier
(1 plaska tyzeczka)
« maka ziemniaczana
(czubata lyzka)

Sposéb
przygotowania:

Maliny starannie opluka¢

pod woda, odsaczy¢.
Zagotowa¢ pot szklanki wody
z cukrem i malinami, a nas-
tepnie przetrzec przez sito

lub zmiksowa¢.

W pozostalej ilosci wody
wymiesza¢ make ziemniaczang
i dodawa¢ powoli do goracego
przecieru z malin, ciagle
mieszajac, i doprowadzi¢

do zagotowania Gotowy
kisiel przela¢ do salaterek

lub miseczek i ostudzi¢.
Podawa¢ ze stodka $mietanka
zwanilig i biszkoptem.

Satalka z szynkaq
i kukurydzaq

przepis dla rodziny

Skladniki:

ser 261ty (3 grube plastry)
kukurydza konserwowa
(3 tyzki)

o papryka czerwona

(1/4 sztuki)

szynka chuda (3 plastry)
szczypiorek

(szczypta do posypania)
jogurt naturalny (2 lyzki)
majonez lagodny

(1 lyieczka%

ketchup (1/2 lyzeczki)

Sposéb
przygotowania:

Kukurydze odsaczy¢ na sitku.
Ser z0lty, papryke i szynke
pokroi¢ w drobna kostke

i polaczy¢. Doda¢ posiekany
szezypiorek. W osobnym
malym naczyniu wymiesza¢
jogurt, majonez i ketchup.
Wizystkie skladniki polaczy¢
i delikatnie wymieszac.

Farfalle
zat{tf:iczykiem

P]"Z(:‘Pi S C”J I"Odzl ﬂ)’

Skladniki:
« makaron farfalle (400 g)
o tunczyk w sosie
wlasnym (2 opako-
wania, ok. 400 g)
cebula (2 sztuki)
pieczarki (4-5 sztuk)
czosnek (2 zabki)
$mietana (opakowanie,
ok.180g)
« jogurt naturalny (2 lyiki)
ser z0lty starty na
wiérki (3 lyzki)
cytryna (sok do smaku)
olej rzepakowy do
podsmazenia
o natka pietruszki

lub $§wieza bazylia

Sposob

przygotowania:

Ugotowa¢ makaron.
Pokrojona w kostke cebule
podsmazy¢ na delikatnym
ogniu na zloty kolor, nastepnie
dodac na patelnie pokrojone
wtalarki pieczarkiipo

ok. 7 minutach — tuniczyka.

Po kilku minutach doda¢
$mietane poiqczonq zjogurtem
i przeci$nigtym przez praske;
czosnkiem. Calos¢ pozostawic
jeszcze chwile na ogniu,
anastepnie doda¢ do makaronu
i delikatnie wymieszac.
Przyprawi¢ do smaku

sokiem z cytryny. Makaron
podawac z posypanym z6ttym
serem, natka pietruszki

lub bazylia.

J we placki
owsianych z musem

Jagodowym

przepis dlarodziny

Skladniki:

o jogurt naturalny
(4 tyzki)

« platki owsiane
(3 tyzki)

* jajo
(1 sztuka)

« maka pszenna
(2 byzki)

« cukier z prawdziwa

wanilia

(1lyzeczka)

olej rzepakowy

do smazenia

o mus jagodowy
(2 lyzki)

Sposob
przygotowania:

Do naczynia doda¢ platki
owsiane, jogurt naturalny,

make pszenna i cukier waniliowy.
Wymiesza¢ z wbitym jajkiem

i smazy¢ na patelni placuszki na
zloty kolor. Podawa¢ z musem
jagodowym.
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Aktywnosc¢ ruchowa Rodzaje aktywnosci

) ) . fizycznej w wieku
dziecka - zabawy wspierajace przedszkolnym

jego rozwQj fizyczny

Podstawa treningu 7dl'(>\\’0h10g0 itreningu dla dziecisa wysilki o charakterze wytrzy-
malo$ciowym. Zalozeniem treningu wytrzymalosci jest utrzymywanie odpowied-
niego rytmu i czestotliwosci zaje¢, niezbyt intensywnie, ale dtugotrwale. Nadaja sie
do tego bicgi, marsze, nmrszobicgi, jazda rowerem, p]ywanic, ¢wiczenia przy muzyce
oraz gry zcspo]owc. Nie spclniajq natomiast warunku wytrzynmlogci wysi]ki inten-
sywne krotkotrwale (sprinty, skoki, rzuty), a takze statyczne (dzwigania, zwisy) i fi-
gury gimnastyczne. Zalecany czas ¢wiczen wytrzymalosciowych dla wieku 4-6 lat
wynosi 20-30 minut przy realizacji zaje¢ w formie zabawowej. Korzystne sa \\'ysi[ki £
dynamiczne, cykliczne (jak obszerne ruchy konczyn lub ruchy naprzemienne wyko-

nywane w odpowiednim dos¢ szybkim tempie).

Od strony rozwoju motorycznego okres przedszkolny jest nacechowany doskonale-

niem chodu oraz nabywaniem nowych form lokomocjj, takich jak: bieganie, podskoki,

skoki na odleglo$¢ i bieganie w podskokach. Poruszanie si¢ w ten sposéb wymaga

kontroli rownowagi ciala, koordynacji izwinno$ci oraz orientacji przestrzennej z opano-

waniem kierunkéw ruchu. Bieg jest zwykle opanowany ok. 3. roku zycia. Poniewaz jest

to zlozona czynnos¢ zwiagzana z okresows utraty kontaktu z podlozem, to pelna kon-

trola tej umiejetnosci motorycznej jest osiggana nie wezesniej niz mie;dzy S.a 6. rokiem

zycia, kiedy dziecko opanuje sily zewnetrzne i moze latwo wystartowad, zatrzymac sie

lub zmieni¢ kierunek biegu. Jako naturalne $rodki rozwoju poleca si¢ w tym okresie

¢wiczenia lokomocji, gibkosci i zwinnosci pod postacia zabaw ruchowych (gléwnie

bieznych), elementow zaje¢ rytmicznych, dowolnosci form ruchu bez ograniczen cza-

sowych. Réwniez w wieku ok. 6 lat dziecko opanowuje sztuke swobodnego podska-

kiwania. Poczatkowo jako zeskok (3 lata), pézniej wyskok ku gérze, a na koricu skok

na odleglos¢ i podskakiwanie na jednej nodze (5 lat). Ale juz w 6. roku zycia potraf

taczy¢ ok. 10 podskokéw w serie. Serie podskokéw nalezy wykorzysta¢ do realizadji

gier lub tanca. Najbardziej zlozonym wzorcem lokomocyjnym tego okresu jest bieg
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z podskokami. Okolo S. roku zycia u dziecka notuje sie tzw. pierwsze apogeum mo-

toryczne. Ruchy wykonywane przez dzieci sa wyjatkowo lekkie, plynne i swobodne,

chociaz wystepuja pewne trudno$ci w czynnosciach precyzyjnych samoobshugo-
wych (sznurowanie butow, zapinanie guzikéw, postugiwanie sie sztu¢cami). Okres
ten powinien obejmowac trzy grupy ¢wiczen dodatkowo rozwijajacych motoryke:

e c¢wiczenia ksztaltowania lokomocji, takie jak: biegi, marsze, wyscigi, berek,
podskoki, skoki, sztafety, réwnowaznia (chodzenie po faweczce gimnastyczne;
lub rozciagnietym na podlodze sznurku).

e ¢wiczenia gibkosci — przewroty, sklony, zwisy na rekach na trzepaku, na drazku bez-
piecznie zamontowanym w drzwiach lub na drabince gimnastycznej, wspiecia, nasla-
dowanie ruchéw, tory przeszkod, ogrodowe zestawy do ¢wiczen gimnastycznych.

® ¢wiczenia poczucia rytmu — s3 to zajecia rytmiczno-muzyczne, taniec, ele-
menty baletu i gimnastyki (¢wiczenia wolne).

Pod koniec okresu przedszkolnego pojawiaja sie takze kolejne umiejetnosci rucho-

we, takie jak: rzucanie, uderzanie, kopanie i chociaz pojawiaja sie one juz niekiedy po

1.roku Zycia, to dopiero w tym okresie osiagaja doskonalsza forme. Nalezy zastosowac
¢wiczenia, ktore ksztattujg koordynacje i kombinacje ruchu: bieg z chwytem i rzutem
pitki lub woreczka np. z grochem. W aktywnosci ruchowej ksztaltujacej koordynacije

ruchow mozna wykorzysta¢ proste gry typu dwa ognie, zbijak, ringo, berek kucany.

Zorganizowane formy
aktywnosci ruchowej

Zorganizowane zajecia ruchowe proponowane dzieciom w przedszkolu to:

o zabawy ruchowe, ktére stanowia podstawowa forme zaje¢ wychowania fizycz-
nego w przedszkolu;

e (¢wiczenia gimnastyczne;

e gimnastyka korekcyjnairytmika,

e zabawyi¢wiczenia w terenie (w ogrodzie, na placu zabaw);

o zabawy i ¢wiczenia o charakterze sportowym, na ktére mozna dodatkowo zapi-
sa¢ dziecko (np. plywanie, taniec, sztuki walki), realizowane stosownie do lokal-
nych mozliwosci.

Nalezy zadba¢, aby do ¢wiczen ruchowych dzieci przebieraly sie w stroje sportowe.

\W% przedszkolu mozna taki stroj pozostawia¢ w przeznaczonym do tego miejscu

izmienia¢ na czysty co tydzien. Dzieci w wieku przedszkolnym mozna zapisa¢ takze
na tzw. alternatywne zajecia przedszkolne: organizowane przez samorzady, stowa-
rzyszenia, fundacje, $wietlice, ogniska dzieciece, miniprzedszkola. Zabawy ruchowe,

w tym na $wiezym powietrzu, dostarcza maluchom odpowiedniej iloéci ruchu.

Rola rodziny

Wiek przedszkolny to poczatek ksztaltowania postaw wobec aktywnosci fizyczne;
i sportu. To tez czas zainteresowania siedzacymi formami spedzania wolnego cza-
su — ogladaniem telewizji, grami elektronicznymi. Rodzice w tym okresie stanowia
dla dziecka bardzo wazny wzor do nasladowania, sa tez Zrédlem wiedzy, motywaciji
do aktywno$ci fizycznej i zasad dotyczacych prozdrowotnego stylu zycia, proporgji

aktywnych i nieaktywnych form spedzania czasu.
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Oto kilka wskazéwek, o Ktorych warto pamietac, aby zachecic dziecko
do aktywnodci:

Zabawa jest podstawowq forma aktywnosci dziecka w wieku przedszkolnym.
Warto proponowaé dzieciom rézne formy zabaw ruchowych. Dzieci maja
naturalna potrzebe ruchu, wiec chetnie podejmujy tego typu zabawy, pod
warunkiem, ze s3 one ciekawe, réznorodne i dostosowane do ich mozliwo$ci
(fizycznych iintelektualnych).
Dzieci w wieku przedszkolnym zaczynaja przejawia¢ rozne zainteresowania
— warto zachecad je do ich rozwijania. Wazne jest, aby stucha¢ swojego dziecka
i podejmowac aktywnosci i gry proponowane przez nie. Z kolei proponujac dziec-
ku rézne nowe zabawy, dajemy mu okazje do poznawania nowych form aktywno-
$ci, rozwoju nowych umiejetnosciizainteresowan.
Aby dziecko nabylo nowe umiejetnosci, nalezy przechodzi¢ stopniowo od
prostych do coraz bardziej skomplikowanych zadan. Za kazdym razem zacheca¢
i chwali¢ wysilki dziecka. Dzieci w wieku przedszkolnym moga nauczy¢ si¢ jazdy
na dwukolowym rowerze, hulajnodze, na nartach, tyzwach czy rolkach. Sa to jed-
nak aktywnosci, ktérych zazwyczaj dzieci nie naucza sie w przedszkolu. Pole do
popisu pozostaje wiec dla rodzicow.
Sukces to wielka nagroda dla dziecka. Nalezy pamieta¢, aby proponowa¢
dziecku takie aktywnosci, w ktorych ma szanse na osiagniecie sukcesu.
Jako sukces nalezy traktowa¢ nawet drobne osiggniecia. Chwalac i nagradza-
jac dziecko, sprawiamy, ze aktywnos¢ kojarzy si¢ mu z czym$ przyjemnym, co
bedzie chcialo powtarza¢ w przyszlosci.
Zabawa to potencjalne zrodlo radosci. Jesli rodzice zaangazuja sie w zabawe wraz
z dzieckiem, moze si¢ okaza¢, ze jest to Zrodlo radosci nie tylko dla dziecka,
ale tez dla rodzicow.
Aktywnos¢ dziecka warto stymulowag, dajac dzieciom zabawki, ktore zache-
caja do aktywnosci fizycznej, takie jak pitki, latawce, skakanki, hula-hoop. Gdy
do tego dodamy nauke umiejetnosci korzystania z nowej zabawki i wspdlng
zabawe z rodzicami — sukces jest niemal gwarantowany.
Aktywnos¢ fizyezna to nie tylko zabawy ruchowe, ale tez codzienne aktyw-
nosci — spacer do przedszkola, wchodzenie po schodach, prace domowe,
w ktére warto stopniowo wlacza¢ dziecko. Dobrze jest od samego poczatku
ksztaltowa¢ u dziecka takie zachowania, w miare mozliwosci zastepujac

jezdzenie samochodem jazda rowerem lub chodzeniem na piechote, jazde

winda — korzystaniem ze schodéw. Wazne jednak, aby by¢ w tym konsekwent-
nym — tego, czego wymagamy od dziecka, wymagajmy takze od siebie.
Nie mozemy tez zapominac o tym, ze dziecko uczy si¢ przede wszystkim przez
obserwacj¢ i modelowanie. Rodzice sq dla dziecka podstawowym wzorem do
nasladowania. Dlatego tez chcac, aby nasze dziecko bylo aktywne, sami
powinni$my aktywnie spedza¢ czas, w miare mozliwosci uprawia¢ sport, dajac
dziecku przyklad wlasciwej postawy wobec aktywnosci fizycznej i pokazujac,
ze aktywno$¢ naprawde sprawia przyjemnosc.

Dzieci potrzebuja jasnych regul postepowania. Zasady takie powinny doty-
czy¢ przede wszystkim czasu ogladania telewizji i korzystania z komputera.
Wazne jest, aby takie reguly w domu wprowadzi¢ i konsekwentnie ich prze-
strzegac. Mozna wprowadzic’ tez np. zwyczaj codziennego rodzinnego spaceru
czy niedzielnego wyjscia na basen lub na rower, przekazujac dziecku wiedze, ze
aktywno$¢ fizyczna jest wazna. Nalezy pamietac o tym, aby samemu postepo-
wa¢ wedlug tych regul.

Wakacje to wyjatkowy czas, ktéry rodzina moze spedzi¢ wspdlnie. Warto,
planujac wypoczynek, zatroszczyc sie o aktywne spedzenie tego czasu — na
wedréwkach, plywaniu, jezdzie na rowerze. W codziennym zyciu takze nie
nalezy zapomina¢ o aktywnosci —zwykle w najblizszej okolicy mamy parki,
place zabaw, ogrody, ktore warto czesto odwiedzac z dzieckiem.

Dzieci w wieku przedszkolnym potrzebuja towarzystwa — zaréwno rodzicow,
jak i rowiesnikéw. Jesli mamy znajomych z dzie¢mi, warto planowa¢ wspélne
aktywnosci — aby dzieci mogly si¢ wzajemnie dopingowa¢, warto tez wpro-
wadza¢ elementy wspélzawodnictwa. Rodzinne zawody to okazja zaréwno
do osiagniecia sukcesu, jak i nauki pogodzenia si¢ z porazka i traktowania jej
jako mobilizacji do dalszych staran.

Chcac ,zarazi¢” dziecko aktywnodcig fizyczng, pozwoélmy mu biega¢, skakac,
bawi¢ sie i cieszy¢ ruchem, nie zmuszajmy do wykonywania ¢wiczen, ktérych
nie lubi, liczmy si¢ z jego zdaniem i dajmy mu mozliwosci bycia aktywnym —
zapewnijmy dostep do réznych jej form (cze$¢ dzieci woli gra¢ w pitke, czes¢
plywa¢, a czes¢ taniczy¢), ale zapewnijmy tez bezpieczenstwo, odpowiedni
stroj, przybory i zadbajmy o regularno$¢ aktywnosci.

Przyklady cwiczen na stronie internetowej www.imid.med.pl, zakladka Do pobrania.
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Zywienie dziecka Wprowadzenie
w wieku szkolnym

— podstawowe zasady,

najczestsze btedy Jahie st diecko w wicku szholnym

U dzieci migdzy 7.a 13. rokiem zycia zmienia si¢ dynamika proceséw rozwojowych

.
Y @y

w kierunku doskonalenia czynnosci poznawczych, takich jak mowa, pamie¢, my-
slenie, uwaga.
W czasie tego procesu dziecko nabywa réznych umiejetnosci oraz rozszerza zakres
swojej wiedzy i doswiadczen zwigzanych ze sfera nie tylko umyslowa, ale takze
emocjonalng, spoleczna i fizyczna.
W tym okresie zycia dziecko charakteryzuje si¢ dynamicznym rozwojem zaréwno e
procesow poznawczych Zwiqzanych 7 uczeniem sig, jaki motywacja do rozwijania
roznych zainteresowan i zdobywania wiedzy o $wiecie.
Rodzice odgrywaja podstawowaq role w ksztaltowaniu postaw spolecznych i moral-
nych, dajac dziecku poczucie bezpieczenstwa i zaspokajajac wszystkie wazne dla
niego potrzeby psychiczne, przede wszystkim milo$ci i akceptacii.
Uspolecznienie dziecka na tym etapie rozwojowym dokonuje sie nie tylko wrodzi-
nie, ale takze w szkole iinnych placowkach poprzez kontakty z wychowawcami oraz
rowiesnikami, ktorzy sa bardzo wazna grupa odniesienia. Rodzice, wychowawcy
i rowiesnicy majq znaczacy wplyw na jego rozwoj spoleczny, w tym postawy i sys-
tem wartosci.
Zazwyczaj dziecko w tym wieku:
e ma odpowiedni do wieku zasob wiedzy o $wiecie, ktory systematycznie rozsze-
rza, uczac si¢ w szkole i poza nia;
e potrafi samodzielnie mysle¢ i operowac pojeciami abstrakeyjnymi;
e dostrzegajuz wiele probleméw, ale moze je rozwiazac tylko z pomoca dorostych,
® stopniowo uczy si¢ kontrolowania emocji, ale ,wybuchy” zaréwno zlosci, jak
iradosci sa powszechne na tym etapie rozwojowym;

® ksztaltuje swoja osobowo$¢ poprzez rozne doswiadcezenia zwiazane z rozwojem




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

zdolnosci, wrodzonym temperamentem, ale takze poprzez wychowanie w ro-
dzinie, nastepnie w szkole i innych placowkach;
e lubiaktywnos¢ ruchowa i chetnie uczestniczy w sportowych grach zespolowych.

Zachowania zywieniowe dzieci w wieku szkolnym

Na zachowania i zwyczaje zywieniowe dzieci w wieku szkolnym ma wplyw wiele
czynnikow, w tym:

e model zywienia rodziny, ktéry ma zasadnicze znaczenie w postepowaniu zywie-

niowym u dziecka;

e relacje pomiedzy dzie¢miiich rodzicami, a takze relacje z rowiesnikami.
Poprzez diete mlodziez niekiedy chee podkresli¢ swoja indywidualno$é¢ iniezalez-
nos¢. Bardzo czesto sposob zywienia mlodych ludzi znacznie odbiega od wzorca
rodzinnego. Wazna jest edukacja zywieniowa wsrod dzieci, a takze ich rodzicow.
Jej celem jest propagowanie zalet, jakie niesie ze soba prawidlowe odzywianie,
uczenie odrézniania produktéw o wysokiej wartosci odzywezej od produktow
bezwarto$ciowych oraz pokazywanie réznic miedzy ztymii dobrymizwyczajami

Zywieniowymi.

o
b
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Podstawy zywienia

Jakie aq potrzeby iywieniowe dziecka w wieku szkolnym

W rozwoju dzieci w wieku szkolnym mozna wyrézni¢ trzy okresy: wezesnoszkol-
ny (dzieci w wieku 7-9 lat), pokwitania (chlopcy i dziewczeta w wieku 1012 lat)
imlodzienczy (chlopcy i dziewczeta wwieku 1315 lat).

Prawidlowe zywienie w dziecinstwie i wieku mlodzienczym miedzy innymi decy-

duje 0 harmonijnym wzrastaniu i dojrzewaniu, sprawnosci fizycznej i zdolnosci do

nauki. Zapobiega niedoborom pokarmowym, a takze zmniejsza ryzyko rozwoju
chorob dietozaleznych, np. miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, cukrzycy.

Wedlug obowiazujacych aktualnie norm ustalono, ze:

e zapotrzebowanie na energie nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu do masy
ciala dziecka i jego aktywnosci fizycznej. U dzieci o umiarkowanej aktyw-
nosci fizycznej w wieku 7-9 lat dobowe zapotrzebowanie na energie wynosi
1800 kcal, natomiast u dziewczat wwieku 10-12 lat — 2100 kcal, a u chlop-
cow — 2400 kcal.

e ilos¢ bialka w diecie nie powinna by¢ nizsza niz 1 g/kg masy ciala dziecka, lecz
nie wyzszaniz 15% energii z biatka w calodziennej zalecanej puli energetycznej.

e tluszcze powinny dostarcza¢ 30% catkowitej energii tak, aby zabezpieczy¢ wy-
datek energetyczny dziecka i jego prawidlowe wzrastanie. Bardzo wazna jest po-
daz odpowiedniejjakosci thuszezu, zwlaszeza zrodet dlugotancuchowych wielo-
nienasyconych kwasow tluszczowych (oleje roslinne, oliwa z oliwek, thuste ryby
morskie);

e udzial energii z weglowodanéw w ogolnej puli energetycznej powinien wyno-
si¢ 50-70%. Nalezy ograniczy¢ tzw. cukry dodane (czyli cukry stosowane w pro-
dukeji Zzywnosci i przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii. Zaleca sie
podawac produkty, ktore sa Zrédlem weglowodandw zlozonych, takie jak petno-

ziarniste pieczywo, kasze, makaron i produkty z maki z pelnego przemialy;
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dzienne zapotrzebowanie dziecka w wieku 7-9 lat na wapn wynosi 1000 mg, na
witamine D — 15 pg (600 jm.) — 25 pg (1000 j.m.) zaleznie od masy ciala dziecka
(Zalecenia Ekspertéw z 2013 r.). Natomiast u dziewczat i chlopcéw w wieku 10—
12 lat zapotrzebowanie na wapn wynosi 1300 mg, na witamine D — tak jak
u dzieci w wieku 7-9 lat, tj. 15 pg (600 j.m.) — 25 pg (1000 j.m.) gdy dziecko ma
prawidlowa mase ciala, lecz dwukrotnie wyzsze, gdy dziecko jest otyte (3050 pg,
czyli 1200-2000j.m.);

gléwnym zrédlem pltyndw powinna by¢ woda dobrej jakosci. Dzieci nie powin-
ny pi¢ slodzonych i gazowanych napojow;

wraz z wiekiem dziecka stopniowo zmniejsza si¢ jego zapotrzebowanie na ener-
gie w przeliczeniu na kilogram masy ciala, natomiast zapotrzebowanie na biatko
utrzymuje si¢ na stosunkowo stalym poziomie;

dziecii mlodziez powinny spozywac te produkty, ktore sa Zrédlem pelnowarto-
sciowego biatka pokrywajacego zapotrzebowanie na wszystkie aminokwasy
egzogenne, ktérych organizm nie potrafi sam wytworzy¢;

w wypadku thuszczu szczegolna uwage nalezy zwracac¢ na odpowiednie spozy-
cie niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych, ktorych zrodlem sa ryby
i oleje roglinne. Odgrywaja one wazna role w przemianach biochemicznych
i hizjologicznych organizmu oraz sa niezbednym skladnikiem potrzebnym do
budowy tkanek. Obecnie zwraca sie szczeglna uwage na ograniczanie spozycia
nasyconych kwasow tluszczowych i izomerdw ,trans” kwasow tluszczowych
(ttuszcze zwierzece, wyroby cukiernicze);

w diecie dzieci powinny przewaza¢ weglowodany zlozone, pochodzace z pro-
duktow zbozowych i warzyw.

Jak plancwac diete dziecka

W zywieniu dzieci i mlodziezy szkolnej nalezy zwraca¢ szczegélng uwage na:

urozmaicenie i zbilansowanie diety;

redukeje nadmiaru tluszezu i cukru w calodziennej racji pokarmowey;

redukcje produktéw bogatych w cholesterol, cukier i sol;

wyeliminowanie pojadania;

zwiekszenie spozycia mleka i mlecznych napojow fermentowanych i odpowied-

niej ilosci Warzyw i owocow.

Zasady zdrowego odzywiania ucznia

® Zawsze myj rece przed positkiem.

® 4-5 positkow w ciggu dnia jest na szostke:

® Pamietaj:

Pomocne moga byc¢ wskazowki dotyczace zdrowego odzywiania @
przedstawione w formie zasad zdrowego odzywiania i/lub piramidy

zywienia.

Do szkoty wychodz po $niadaniu i ze $niadaniem.
Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.
Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed snem.

Jedz o statych porach i nie $piesz sie.

Mleko, jogurty i sery sg bazg mocnych kosci.

Mieso, jaja czy ryby — mozesz wybierac!

Jedz chleb, a nie buteczki, docen potrawy z kasz.

Dzien bez swiezych warzyw i owocow to dzien stracony.
Dobrg wodg gas pragnienie.

Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Orientacyjna wielko¢ porgji*
réznych produktow spozywezych | potraw zalecanych do spoiycia
w ciqgu dnia dla dziecka w wieku 7-9 lat

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4-5 porcji WARZYWA 5 porcji
1 kubek mlekai 1/2 opakowania jogurtu naturalnego,/kefiru/maglanki Warzywa 26lte, np. 1/2 szklanki fasolki szparagowej
2 lyski twaroku i cienki plasterek sera z6ltego Warzywa pomarariczowe, np. 1/2 szklanki startej marchwi,
Jajko lub filet z tososia Warzywa biale, np. 2-3 ziemniaki, 1 /2 szklanki pokrojonej kapusty pekiriskiej
Plaster poledwicy lub 1,2 plastra szynki wieprzowej Warzywa czerwone, np. 1 pomidor, 1/2 papryki czerwonej
Maly pulpet drobiowy lub lyzka gulaszu cielecego Warzywa zielone, np. 1 lis¢ salaty lodowej, ogérek kwaszony
lub cienki plaster schabu pieczonego OWOCE 3 porcje
PRODUKTY ZBOZOWE 5-6 porcji Srednie jabtko
2 kromki pieczywa pszenno-zytniego lub 1 grahamka Gruszka
I buleczka pelnoziarnista Mandarynka
1 szklanka ugotowanego makaronu TLUSZCZE 2—3 porcje
1/2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej/jeczmiennej/ryzu 1 lyzeczka masta i tyzeczka smietany
1/2 szklanki platkéw zbozowych 1 lyzeczka oliwy z oliwek
1 lyzeczka oleju rzepakowego

* Wielkos¢ porcji oszacowano za pomoca , Albumu fotografii produktéw i potraw”,
1722000 oraz programu zywieniowego ,dieta 5.0", 127,




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

@r- [ . w- !F 7 ,pof'q.i*
réznych produktow spozywezych | potraw zalecanych do spoiycia
w ciqgu dnia dla dziecka w wieku 10-12 lat

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4-5 porcji
1 kubek mleka i 1,2 opakowania jogurtu naturalnego,/kefiru/malanki
2 lyzki twarozku i plasterek sera zoltego
Jajko lub filet z halibuta
Plaster wedliny z piersi indyka lub plaster szynki drobiowej
Kotlecik mielony lub kurczak pieczony (podudzie)

PRODUKTY ZBOZOWE 5-6 porciji
2 kromki pieczywa pszenno-zytniego lub 1 grahamka

1 buleczka pelnoziarnista

I kromka chatki

1 szklanka ugotowanego makaronu

1/2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej/jeczmiennej/ryzu

1/2 szklanki platkow zbozowych

* Wielkos¢ porcji oszacowano za pomoca , Albumu fotografii produktéw i potraw”,

1722000 oraz programu zywieniowego ,dieta 5.0", 127,

ab @ &

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji

WARZYWA 5 porcji

Warzywa zolte, np. 2 tyzki kukurydzy

Warzywa pomarariczowe, np. 2 yzki gotowanej dyni

Warzywa biale, np. 2-3 ziemniaki, 3—4 rozyczki kalafiora

Warzywa czerwone, np. 1 pomidor, 2 tyzki gotowanych burakéw
Warzywa zielone, np. 1/2 sZklanki wiezego szpinaku, ogérek 155
OWOCE 3 porcje

Sredni banan

Duze jablko

56 $liwek

TLUSZCZE 2—3 porcje

1 lyzeczka masta i tyzeczka $mietany

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 lyzeczka oleju rzepakowego ,E.




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Piramida zdrowego igwienia* Wskazowki praktyczne

7 ::.’ ‘ .

a L ) tj
SKLADNIKI X i - 2-3 PORCJE

TLUSZCZOWE : Jakie aq najczestsze btedy w iywieniu dzieci
g‘;&?(gwg 4-5 PORCJI Najczesciej obserwowane bledy w zywieniu dzieci w wieku wezesnoszkolnym
scharakteryzowano ponizej.
® Znaczna czes¢ dzieci w wieku szkolnym pojada rozne przekaski, czesto nawet
kilka razy dziennie. Jest to zjawisko niekorzystne, poniewaz dzieci wybieraja naj-
czesciej produkty wysokoenergetyczne o niskiej wartosci odzywezej, zawieraja-
ce duze ilosci thuszezu, cukru, soli, substanciji dodatkowych.
WARZYWA 5 PORCJIL e Wsrod nastolatkow popularne sa rézne mody zywieniowe, w tym nie- LY/
oWocE = # PORCIE konwencjonalne sposoby zywienia, np. diety wegetarianskie, stosowane
: i Q przez dziewczeta restrykcyjne diety odchudzajace , ktore niezbilansowane pod

PRODUKTY 5-6 PORCII wzgledem wartosci odzywcezej mogy doprowadzi¢ do niedoboréw energii
ZBOZOWE ? ’ ﬁ m i skladnikow odzywezych, a tym samym do powaznych probleméw zdrowotnych.
e Reklama réznych wysokoprzetworzonych produktow spozywezych z duza za-

wartoscia thuszczow nasyconych, cukru i soli jest sugestywna i ma duzy wplyw
NIE ZAPOMNIJ O RUCHU! na wybory zywieniowe dzieci w tej grupie wiekowej.
e 7 badan dotyczacych zywienia dzieci w wieku szkolnym wynika, ze spozywaja
one zbyt duze ilosci cukru, stad tez zaleca si¢ ograniczanie spozycia stodkich na-
pojow i stodyczy z uwagi na profilaktyke otylosci i préchnicy zebow.

Jak najproiciej mozesz skorygowac diele dziecka

-

/Pu

. - 8
- ]

‘ z nadmiarem masy ciata
= ":: 1. Zasady diety ubogoenergetycznej sa proste:
e ogranicz wielko$¢ porcji pozywienia dziecka;
® wybieraj produkty z maly zawartosci thuszezu i ograniczona iloscia weglowo-
* Zrodlo: Instytut Zywnosci i Zywienia danéw — cukréw prostych i dwucukréw (sacharoza);




e W e e o

wykorzystuj w diecie gléwnie potrawy gotowane lub pieczone (w folii,

naruszcie, grillu lub w pergaminie).

. Jesli Twoje dziecko jada 1-2 razy dziennie, ale zbyt duze porcje, zmien to!

podawaj mu 4-5 matych positkéw w ciagu dnia, obowiazkowo $niadanie;
poldz na talerzu przygotowany posilek i ocert wielkoé¢ porcji oraz dobor produktéw;
zadbaj o to, aby dziecko jadlo powolii spokojnie.

. Jesli Twoje dziecko pojada mi¢dzy posilkami:

zastanow sie, jaki moze by¢ tego powdd;

wyklucz z diety dziecka przekaski weglowodanowo-thuszczowe — nie kupuj
czekolady, ciast, ciastek, stodkich deseréw, chipséw itp.;

w sytuacji, kiedy Twoje dziecko domaga si¢ stodkiej przekaski/stodyczy, zadbaj,
aby byly to np. owoce lub kilka pelnoziarnistych ciasteczek, biszkopt,
ewentualnie suszone owoce;

zachecaj dziecko do picia dobrej jakosciowo wody.

Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Przyktadowe jadtoapisy i wybrane przepisy dla dzieci w wieku 7-9 lat

Przedstawione jadlospisy dla dzieci 7-9 lat (aktywnos¢ fizyczna umiarkowana) do-

starczaja $rednio:

1830 keal (zalecane spozycie — 1800 keal);

71 gbialka, co stanowi 16% energii —zalecane spozycie: okolo 15% energii pocho-
dzacej z biatka w stosunku do ogélnej puli energetycznej,

65 g thuszezu, co stanowi 32% energii — zalecane spozycie: okolo 30% energii
pochodzacej z thuszczu w stosunku do ogolnej puli energetycznej;

240 g weglowodandw; co stanowi 52% energii — zalecane spozycie: okolo 50-70%
energii pochodzacej z weglowodanéw w stosunku do ogolnej puli energetycznej;
1076 mg wapnia (zalecane spozycie — 1000 mg);

e 97mgzelaza (zalecane spozycie — 10 mg) ;
® 24 ugwitaminy D

(Zgodniez zaleceniami Zespolu Ekspertéw podaz witaminy D dla dzieci w wieku 1-18 lat powinna wynosi¢
600-1000j.m., tj. 15-25 pg/dzien. Podaz wit. D z diety dziecka jest z reguly niewystarczajaca, stad koniecznos¢

uzupelnmma potrzebne] dawkiw postaci suplementac]l Zawsze po konsultac]l zlekarzem pedlatrq,r"mdzmnym.)

Przyktadowe jadtoapisy i wybrane przepisy dla dzieci w wieku 10-12 lat
Przedstawione jadlospisy dla dzieci (chlopcy i dziewczynki) 10-12 lat

(aktywnos’c’ fizyczna umiarkowana) dostarczaja $rednio:

2200 keal (zalecane spozycie — 2250 keal);

84 gbialka,costanowi 15% energii—zalecane spozycie: okolo 15% energii pocho-
dzacej z biatka w stosunku do ogolnej puli energetycznej;

77 gthuszczu, co stanowi 32% energii — zalecane spozycie: okolo 30% energii po-
chodzacej z thuszezu w stosunku do ogolnej puli energetycznej;

293 gweglowodandw, costanowi 53% energii—zalecane spozycie: okolo S0-70%
energii pochodzacej z weglowodanow w stosunku do ogélnej puli energetycznej,
1147 mg wapnia (zalecane spozycie — 1300 mg) ;

13,1 mgzelaza (zalecane spozycie — 10 mg, dla dziewczat miesiaczkujacych 1S mg);

e 2,9 ugwitaminy D

(Zgodniez zaleceniami Zespolu Ekspertéw podaz witaminy D dla dzieci w wieku 1-18 lat powinna wynosi¢
600-1000j.m., tj. 15-25 ug/dzien. Podaz witaminy D z diety dziecka jest z reguly niewystarczajaca, stad koniecznos¢

uzupelniania potrzebne] dawkiw postaci suplementac]i ZaWsze po konsultac]i zlekarzem pedlatr.},/mdzi nnym).




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Chalka z maslem, serek
homogenizowany naturalny
z wiorkami czekoladowymi,
mleko

o chatka
(35 g 1 kromka)
e maslo
(Sg— 1 plaskalyzeczka)
e serek naturalny
(80 g - 1/2 filizanki)
o czekolada starta na wiorki
(S g~ 1lyzeczka)
o mleko 2% tluszczu

(250 ml - 1 szklanka)

Bulka razowa z ziarnami
slonecznika, serem zéltym.
Pokrojone warzywa

i owoce ulozone w pudetku
$niadaniowym (marchewka,
ogorek, jabiko, czerwone
winogrona)

o bulka z ziarnami

(25 g 1/2 sztuki)
o maslo
(10 g2 plaskie lyzeczki)
serz0lty (20 g — 1 plaster)
salatalodowa (20 g - 1lis¢)
° warzywaiowoce:

marchewka (50 g - 1/2 sztuki),

ogérek (50 g 1 sztuka), jabtko
(50 g —1/2 malej sztuki),
czerwone winogrona

(50 g - 10 kulek

Zupa pomidorowa
z przetartych pomidoréw
z ryzem i natka pietruszki

e zupa pomidorowa
(250 ml - 1 szklanka)

® ryz (po ugotowaniu
40 g - 2 lyzki)

e jogurt naturaln
(20g-1 bfika{

* kopere

(1/2 lyzeczki)

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Jogurt naturalny z platkami

kukurydzianymi (niesma-
kowymi) i bananem,
herbata z miodem
icytryna

e jogurt naturalny
2,5-3,5% thuszczu
(150-175 ml - 1 filizanka)
e platki kukurydziane
(25 g~ 6lyzek)
o banan (120 g - 1 mala sztuka)
o herbata (250 ml - 1 szklanka)
+miod (12 g - lyzeczka)
+cytryna (5 g — 1 plasterek)

Pieczywo pelnoziarniste
z maslem i wedling,

pokrojone warzywa

i owoce ulozone w pudetku

$niadaniowym

e pieczywo pelnoziarniste
(40 g~ 1 kromka)
 maslo (S g~ 1 plaska lyzeczka)
e poledwica sopocka
(20 g 2 plasterki)
o rzodkiewki (20 g 2 sztuki )
o papryka zielona
(30 g - kilka paskow)
o morela (50 g - I sztuka)
* zielone winogrona

(50 g - 10 kulek)

Rosét z lanymi kluskami,
starta marchewka
gotowany i koperkiem

o rosol
(250 ml — 1 szklanka)
 marchew ugotowana
starta
(60 g —2 lyzki)
e lane kluski po ugotowaniu
(80 g2 tyzki)
o koperek

(1/2 lyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Pizza domowa,
kompot z truskawek

® pizza
(120g~1 porcja)

o lekko stodki kompot
z truskawek

(250 ml - 1 szklanka)

Sok pomaranczowy
wycisniety ze $wiezego
owocu, przygotowany

w domu, ciasto bakaliowe

o sok owoco
(250 ml - I szklanka)

o ciasto bakaliowe z maki
razowej

(25 g~ 1 maly kawalek)

Rogal z makiem, maslo, jajko
gotowane, warzywa, kawa
zbozowa z mlekiem

rogal (50g— 1/2 sztuki )
maslo (5 g~ 1 plaska lyzeczka)
jajko gotowane (50 g~ 1 sztuka)
majonez (S g~ 1 lyzeczka)
szczypiorek (1 lyzeczka)
pomidor

(120 g~ 1 $rednia sztuka)

* mleko 2% tluszezu

(250 ml - I szklanka)

+kawa zbozowa

(S g~ 1lyzeczka)

+miéd (12 g 1 lyzeczka)

e cukier

(3 g~ 1/2 plaskiej lyzeczki)
lekko stodki kompot
zjagdd ijablek

(250ml -1 szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Pierozki serowo- Szaszlyk owocowy Kasza manna na mleku
-ziemniaczane, surowka z musem malinowym
z marchwi, kompot i wanilia
z jagéd i jablek
e pierogi o truskawki * mleko 2% tluszezu

(160 g — 4 sztuki) (50 g— S sztuk) (250 ml— 1 szklanka)
e jogurt naturaln: e jablko o kaszamanna
(20g-1 1yzl<a§' (50 g~ 1/2 malej sztuki) (25 g—21yiki)
o marchewka * oruszka * mus malinowy
(50 g2 lyzki) 100 g~ 1 mala sztuka) (25 g—2lyiki)

o wanilia—do smaku




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lal

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Platki jaglane blyskawiczne = Pumpernikiel z serem

na mleku z bakaliami mozzarella. Pokrojone
warzywa i owoce ulozone
w pudelku $niadaniowym

Zupa szczawiowa z jajkiem,
ziemniakami i koperkiem

* mleko 2% tluszczu e pumpernikiel * zupa szczawiowa
(250 ml — 1 szklanka) (40 g — kromka) (250 ml — 1 szklanka)
» platkijaglane » maslo e ziemniaki
(30 g - 3 lyzki) (10 g 2 plaskie lyzeczki) (50 g - 1 mala sztuka)
o bakalie e sermozzarella o jaja
(20 g 2 yzki) (30 g 2 plasterki) (50 g -1 sztuka)
» maslo e ogorek kwaszon e jogurt naturaln
(10 g - 2 plaskie lyzeczki) (S0g—1 sztuka{ (20g-1 Iyzkair
« pomidorki koktajlowe o koperek
(50 g — 2 sztuki) (1/2 tyzeczki)
o sliwki (60 g - 3 sztuki)
o jabtko

(50 g~ 1/2 malej sztuki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Chleb orkiszowy z mastem  Chatka z kremem Zupa ogérkowa
iszynka, pomidor, ogérek  czekoladowym, pokrojone  zziemniakami

kwaszony, kawa zbozowa owoce ulozone w pudetku i natka pietruszki
z mlekiem $niadaniowym
e pieczywo orkiszowe o chalka e zupa ogorkowa
(50 g - 2 cienkie kromki) (50 g - 2 kromki) (250 ml — 1 szklanka)
o maslo (10g—2 plaskielyzeczki) o krem czekoladowy e jogurt naturaln
o szynka (20 g~ 1 plaster) (10g - 1lyzeczka) (20g-1 lyikagr
e pomidor o jablko o ziemniaki
(50g— 1 mala sztuka) (50 g — 1/2 malej sztuki) (75 g 1 sztuka)
 ogorek o sliwki o koperek
(10 g—2-3 plasterki) (40 g - 2 sztuki) (1/2 tyzeczki)

* mleko 2% tluszczu o kiwi

(250 ml - 1 szklanka) (40 g - 1/2 sztuki)
o kawazbozowa

(S g 1lyzeczka)
o midd (12 g1 plaskalyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Makaron pelnoziarnisty
$widerki z truskawkami
i serem twarogowym,

kompot z jablek

 makaron pelnoziarnisty
(po ugotowaniu
150 g - 1 szklanka)

o truskawki
(50 g~ S sztuk)

e ser twarogowy poltlusty
(50 g —2lyzki)

o $mietanka 18%
(40 g — 41yzki)

e lekko stodki kompot
zjablek
(250 ml - 1 szklanka)

Fasolka szparagowa
z sezamem, kefir

o fasolka szparagowa
(150 g - 1 filizanka)

e podprazone ziarna sezamu
(Sg— 1lyzeczka)

o kefir

(150 ml - 1 filizanka)

Pieczywo z ziarnami dyni,
maslo, pasta rybna ze szczy-
piorkiem, warzywa, herbata
zmiodem

® pieczywo razowe z dyniq
(80 g —2 kromki)
* maslo
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
e pastarybna ze szczypiorkiem
(40 g -2 plaskie lyzki)
o rzodkiewki
(10 g -2 sztuki)
o ogorek
(10 g -2-3 plasterki)
o herbata
(250 ml — 1 szklanka)
o miod (12 g 1 lyzeczka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Ziemniaki z pieczonym Zapiekana grahamka Platki zbozowe
pstragiem w ziolach, z serem kozim, pomidorem  (niesmakowe) na mleku
z suréwka z kapusty iszczypiorkiem

kwaszonej, kompot z wini

e ziemniaki

(150 g -2 sztuki)
e pieczonaryba
(65 g—2-3lyzki)
oliwa z oliwek
(10 g -2 lyzeczki)
ziola do smaku
kapusta kwaszona
(40 g -2 lyzki)
o marchewkastarta
(25 g~ 1lyika)
jablko (20 g - 1 lyzka)
olej z pestek winogron
(Sg-1lyzeczka)
koperek (1/2 lyzeczki)
lekko stodki kompot z wisni
(250 ml — 1 szklanka)

* bulka grahamka
(50 g~ 1 sztuka)
o serkozi
(20 g -2 lyzeczki)
e pomidor pokrojony
w plasterki
(120 g~ 1 $rednia sztuka)
o szczypiorek

(1/2 lyzeczki)

o mleko 2% tluszczu
(250 ml —1 szklanka)
o platki zbozowe
(30 § — 3 lyzki)
« maslo
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
o miod pszezeli

(12 g~ 1lyzeczka)




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lal

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Kasza manna blyskawiczna  Jogurt naturalny z platkami  Zupa truskawkowa Ratatuille / Ratatujzkaszy  Serek naturalny Bulka orkiszowa z masltem
na mleku z powidlami zbozowymi, pokrojone z makaronem muszelki gryczanej, migsa drobiowego homogenizowany i pieczonym schabem,
morelowymi warzywa i owoce ulozone iwarzyw, z suréwka z mar- z malinami papryka, herbata z cytryna
w pudelku $éniadaniowym chewki, kompot z renklod i biszkoptami imiodem
o mleko 2% tluszczu e jogurt naturalny ° zupa e kasza gryczana po ugotowaniu e serek naturalny o bulka orkiszowa
(250 ml — 1 szklanka) (150175 ml — 1 filizanka) (250 ml — 1 szklanka) (80 g — 3lyzki) (150 g - 1 filizanka) (50 g~ 1 sztuka)
o kaszka manna o platkizbozowe « makaron (po ugotowaniu * mieso drobiowe (65g—3lyzki) ¢ maliny o schab
(25 g2 lyzki) (15g—Slyzek) 80 ¢ - 1 filizanka) o warzywa (150 g~ 1 filizanka) - (100 g - 3/4 szklanki) (50 g - 2 plasterki)
e powidla morelowe e banan e truskawki papryka, pomidor, cukinia,ce- e biszkopty e papryka pomarariczowa
(20 g - 2 lyzeczki) (50 g —1/2 malej sztuki) (50 g~ S sztuk) bula, ogorek kwaszony; czosnek (10 g - 2 sztuki) (40 g — 1/4 sztuki)
* maslo * winogrona o miod o natka pietruszki (1/2 lyzeczki) o herbata
(10 g - 2 plaskie lyzeczki) (50 g - 10 kulek) (12 g1 plaskalyzeczka) o marchewka (25 g -1 lyzka) (250 ml - 1 szklanka)
e pomidor koktajlowy o $mietanka 18% o jabtko (20 g1 lyzka) +miod
(50 g - 2 sztuki) (12 g~ 1lyika) o sok ze §wiezej cytryny (12 g 1lyzeczka)
e ogorek (1/2 tyzeczki) +cytr
(S0 g~ 1 sztuka) o oliwazoliwek (5 g1 lyzeczka) (Sg~ 1 plasterek)
e lekko stodki kompot z renklod
(250 ml —1 szklanka)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Nales$nik z serem ricotta Salatka owocowa Zupa krem z cukinii Kasza jeczmienna Lody jogurtowe Ciabatta,
i miodem, kakao naturalne z groszkiem ptysiowym z koperkiem, pulpet cielecy  zjagodami salatka po grecku,
z mlekiem z warzywami, suréwka herbata z cytryna i miodem
z kapusty pekinskiej,
kompot z gruszek
e mleko 2% tluszczu o arbuz e zupakrem e kasza mazurska po ugotowaniu e lody jogurtowe o ciabatta
(250 ml - 1 szklanka) (120 g 1 cienki plaster) (250 ml - 1 szklanka) (80 g -3 lyzki) (80 g -2 kulki) (80 g 1 sztuka)
e kakao naturalne o kiwi e oliwazoliwek o koperek (1/2 lyzeczki) e jagody o safatka po grecku — salata
(Sg- 1lyzeczka) (50 g - 1/2 $redniej sztuki) (Sg-1 lyzeczka) o pulpet cielecy (65 g1 sztuka) (20 g2 lyzki) lodowa, pomidory, ogérki,
o midd (12g— I plaskalyzeczka) o brzoskwinia o groszek ptysiowy o marchewka, cukinia, cebula, ser feta
o nalesnik (50 g - 1 sztuka) (50 g - 1/2 sztuki) 12 g 3lyzki) pomidor (25 g 2 lyzki) (120 g - 1 filizanka)
o serricotta (20 g - 1 lyzka) +oliwaz oliwek (10 g—2 lyzeczki) o herbata
o miod (12 g Ilyzeczka) o kapusta pekiriska (10 g — 1 tyz- (250 ml — 1 szklanka)
e cukier waniliowy — do smaku ka drobno pokrojonej w kostke) +mi6d
o marchewka (25 g - 1 lyzka (12 g 1lyzeczka)
startej na drobne widrki) +cytryna
o jabtko (20 g~ 1lyzka) (Sg - plaster)
o oliwazoliwek (S g— 1 lyzeczka)
o sokze $wiezej cytryny,
przyprawy do smaku
icia s akodci 6 ; o lekko stodki kompotz gruszek
Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna (250ml 15 zklagka) gk




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lal

1 SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Jajecznica ze szczypiorkiem, Koktajlz malin Zupa krem dyniowo— Makaron tagliatelle Sok marchwiowo— Zapiekana bagietka
pieczywo z mastem, i pomaranczy z jogurtem —marchwiowa z domowymi z fososiem, warzywami —brzoskwiniowy ze $wiezymi pomidorami,
warzywa, kawa zbozowa naturalnym grzankami pelnoziarnistymi i serem kozim, suréwka serem mozzarella, oliwa

z mlekiem i miodem z salaty i ogorka, kompot z oliwek i przyprawami,
z winogron i jablek herbata z cytryna i miodem
* jajecznica na masle * jogurt naturalny o zupa krem o makaron (po ugotowaniu o sok (250 ml - 1 szklanka) o bagietka
(60g—2-31lyzki) (150175 g~ 1 filizanka) (250 ml — 1 szklanka) 120 g 1 szklanka) marchew (50 g -2 kromki)
o szezypiorek (1 lyzeczka) * malin e jogurt naturaln o losos (60 g surowy) (120 g 1 sztuka) o $wieze pomidory
o pieczywo zytnie (60 g 1/2 szklanki) (20g-1 lyikagr o brokuly, kalafior, marchew, i brzoskwinia (25 g - 2 plasterki)
(s0 g-1 kromka) ° pomaranicza e grzanki pelnoziarniste kabaczek, baktazan (170 g—1duza sztuka) o oliwazoliwek
o maslo (S g - 1 plaska lyzeczka) (65 g~ 1/4 sztuki) 20 g2 lyzki) (50 g—2-3 lyzki) (Sg—1lyzeczka)
* pomidor o wanilia o serkozi (10g - 1 lyzeczka) o ziola prowansalskie,
(s0 g— 1 mala sztuka) (1/2 lyzeczki) o safata (10 g-2 ligcie) bazylia do smaku
o ogorek $wiezy * miéd o ogoérek (50 g - 1 sztuka) o sermozzarella 167
(10 g-2-3 plasterki) (12 g-1 1yieczka) e szczypiorek (1 lyieczka) (30 g-2 plasterki)
* mleko 2% tluszczu e jogurt naturaln o herbata
(250 ml - 1 szklanka) (20g-1 %yikag, (250 ml - 1 szklanka)
+kawa zbozowa e przyprawy do smaku +cytryna
(Sg- 1lyzeczka) o lekko slodki kompot (Sg- 1 plasterek)
+ miéd zwinogron i jablek +miéd
(12 g~ 1 plaska yzeczka) (250 ml - 1 szklanka) (12g-1 lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zrédlana lub naturalna woda mineralna




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Przepisy

Pasta rybna

PI”7CPIS LHJ mdzm\'
7

Skladniki:
« makrela wedzona
(1/2 malej sztuki)
ser bialy (1/2 kostki)
przecier pomidorowy
(2 tyzeczki)
o ogorek kwaszony

(2-3 sztuki)
o jogurt naturalny
(1-2 tyzki)
ketchup (1 lyzeczka)
majonez (2 lyzeczki)
szczypiorek (3 lyzeczki)
krojona cebula (2 lyzki)
koperek,
natka pietruszki

(2 tyzeczki)

Sposob
przygotowania:

Makrele dokladnie obra¢

ze skory i oéci. Oddzielone
mieso zmiksowac z twaroz-
kiem. Do masy doda¢ obrane
ze skorki i pokrojone w drobng
kostke ogorki kwaszone z jak
najmniejsza iloscia soku oraz
pokrojona w drobna kostke
cebule. Dodac przecier pomi-
dorowy, szczypiorek, koperek
i natke pietruszki. Wymieszac.
Powoli dodawaé jogurt natu-
ralny i majonez tak, aby calos¢
miata konsystencje jednolitej,
gestej pasty. Paste rybn'a2
podawac z pieczywem.

Makaron

zli‘oaoaiem,.
warzywami
i saerem kozim

przepis dla mdziny

Skladniki:

« makaron tagliatelle
(opakowanie, 400 g)

« filetztososia (200 g)

« cebula (1 sztuka)

« $rednia cukinia
(4 plastry)

« baklazan (4 plastry)

« ser kozi (1 lyzka)

o $mietana
(1 mate opakowanie)

« koperek (1 lyzka)

« cytryna (sok do smaku)

« oliwa z oliwek
do posmarowania formy

o przyprawy do smaku:
s6l, pieprz, oregano,
bazylia otarta

Sposob
przygotowania:

Ugotowa¢ makaron.
Lososia i pokrojone
warzywa przyprawic sola,
pieprzem i ziotami. Piec
w temperaturze 180°C az
do migkkosci. Pod koniec
pieczenia doda¢ smietane
polqczonq z przecisnietym
przez praske czosnkiem.
Pokrojonego tososia

z warzywami wymiesza¢
zmakaronem. Potrawe
podawac z posickanym
koperkiem z dodatkiem

sera koziego.

Zupa krem

0 -
-marchwiowa
z domow
petnoziarmistymi

przepis dla x'odziny

Skladniki:
« dynia pokrojona
w kostke (1 szklanka)
o marchew
(2 érednie sztuki)
pietruszka (1/2 sztuki)
seler (1 plaster)
posiekany por
(1tyika)
cytryna (sok do smaku)
przyprawy do smaku
(sol, pieprz)
« domowe grzanki
pelnoziarniste

Sposob
przygotowania:

Obrane i pokrojone warzywa
zala¢ woda i gotowac do
miekkosci. Zmiksowaé.
Przyprawi¢, doda¢

do smaku cytryne. Zupe podawa¢
zjogurtem naturalnym lub
$mietana z dodatkiem

grzanek pelnoziarnistych.

Pizza domowa

przepis dlarodziny

Skladniki:

maka pszenna

(3,5 szklanki)

suche drozdze

(1 saszetka)

oliwa z oliwek (2 lyzki)
woda (1,5 szklanki)
61 (1/2 tyzeczki)
cukier (2 lyzeczki)
przecier pomidorowy
(2-3 lyzki)

Dodatki:

cebula pokrojona

w talarki (2-3 lyzki)
ser z0lty starty

na wiorki

(4 tyiki) lub ser
mozzarella (250 g)
pieczarki pokrojone
w talarki (3 sztuki)
oliwki pokrojone

w krazki (5 sztuk)
ananas pokrojony

w czastki (2 krazki)
kukurydza (1-2 tyzki)
papryka pokrojona
w paski (1-2 lyzki)
chuda wedlina

(4 plastry)

sos pomidorowy
(1/2 szklanki)
przyprawy: oregano,
bazylia otarta do smaku
rukola, bazylia
liscie do dekoracji

Sposob
przygotowania:

Drozdze z cukrem rozpusci¢
w szklance cieplej wody:
Wymiesza¢. Dodaé soli oliwe
z oliwek. Zawarto$¢ wla¢ do
naczyniaz maka i wyrabia¢
ciasto, powoli dodajac reszte
wody. Ciasto wyklada¢ do
posmarowanej thuszczem
formy tak, aby rownomiernie
pokry¢ cala jej powierzchnie.
Pizz¢ smarowac przecierem
pomidorowym. Doda¢
przyprawy, cebule, wedling,
pieczarki, ananas i oliwki
(skladniki ukladac¢ w zaleznosci
od upodoban). Na koricu
posypac serem z6ltym.

Piec w nagrzanym piekarniku
w temperaturze 180-220°C.
Dodac przyprawy. Dekorowaé
lis¢mi bazylii, rukoli. Podawa¢
zsosem pomidorowym.

lody jogurtowe

przepis dlarodziny

Skladniki:

* mrozone owoce

(maliny, jagody, jezyny,
poziomki — 1/2 szklanki)
banan (1/2 sztuki)

« jogurt naturalny (2 lyzki)
cukier z prawdziwg
wanilig (1 lyzeczka)

o $wiezejezyny (2 lyzki)

Sposob
przygotowania:

Zamrozone owoce zmiksowaé

z pokrojonym bananem, cukrem
z prawdziwa wanilig i schlo-
dzonym jogurtem naturalnym.
Podawac ze $wiezymi jezynami
bezposrednio po przygotowaniu.




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku szkolnym 10-12 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

midd, kakao
naturalne na mleku

o rogalik (65 g~ 1 sztuka)
o twarozek granulowany
(40-60 g —2-3 lyzki)
+miéd
(24 g2 lyzeczki)
o mleko 2% tluszezu
(250 ml - 1 szklanka)
+ kakao naturalne
(Sg- 1lyzeczka)
+miod

(12 g1 plaskatyzeczka)

Rogalik zawijany, twarozek,

Pieczywo pelnoziarniste
z maslem, poledwica

lososiows i salata, pokrojone

warzywa i owoce ulozone
w pudelku $niadaniowym

e pieczywo pelnoziarniste
(80 g — 2 kromki)
. mas?o
(10 g - 2 plaskie yzeczki)
e poledwica lososiowa
(40 g — 4 plasterki)
salatalodowa (40 g 2 liscie)
pomidory koktajlowe
(50 g - 2 sztuki)
ogérek (50 g - 1 sztuka)
ruszka
%50 g~ 1/2 malej sztuki)
truskawki (50 g - S sztuk)

Zupa krem z brokutow,
grzanka z maslem
czosnkowym

e zupakrem
(250 ml - 1 szklanka)
o oliwa z oliwek
(Sg- 1lyzeczka)
e jogurt naturaln:
(20g-1 1yika§
e grzankaz pieczywa
pelnoziarnistego
(35 g~ 1 kromka)
+maslo
(S g~ 1 plaska lyzeczka)
+czosnek
+ przyprawy do smaku

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Pieczona ryba z warzywami
z sosem pomidorowym,
salata z sosem vinaigrette,
kompot ze $liwek

o halibut (100g - 1 porcja)
o cukinia, baklazan, marchewka,
papryka, pomidor
(150g -1 filizanka)
e sos pomidoro
(50 ml - 1/3 filizanki)
o oliwazoliwek
(10g -2 lyzeczki)
salata (20 g — 4 liscie)
miod (6g— 1/2 lyzeczki)
sokz cytryny (kilka kropel)
czosnek do sm:
bazylia $wieza (listek)
lekko stodki kompot ze sliwek
(250 ml - 1 szklanka)

Deser malinowy z przetar-
tych $§wiezych owocow ze
$mietanka, wanilia
ibiszkoptem

 maliny

(100g —3/4 szklanki)
o $mietanka 12%

(20 2 lyzki)
e biszkopty

(15g—2-3 sztuki)

o wanilia do smaku

Kasza manna na mleku
z gruszka i cynamonem

o mleko2%tl.

(250 ml - 1 szklanka)
o kaszamanna

(40g - 3lyiki)
* maslo

(10g 2 plaskie lyzeczki)
o gruszka

50— 2 lyzki startej)

e cynamon do smaku

owocami

o mleko 2% tluszezu
(250 ml - 1 szklanka)
e platkizbozowe
(SOfg — 1/2 szklanki)
* maslo
(10 g 2 plaskie lyzeczki)
« rodzynki suszone

(20 g—2lyiki)

warzywa i owoce ulozone
w pudelku $niadaniowym

o butka
(80 g~ 1 sztuka)
o maslo
(10 g 2 plaskie tyzeczki)
e kietbasa podsuszana
(40 g — 4 plasterki)
o rzodkiewki (40 g - 4 sztuki )
o papryka pomarariczowa
(60 g - kilka paskow)
» mandarynki

(180 g - 2 sztuki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Mileko z platkami Ciabatta z maslem i kielbasa Zupa ogérkowa z natka
zbozowymi i suszonymi podsuszana, pokrojone pietruszki

e zupa ogorkowa
(250 ml - 1 szklanka)
o ziemniaki
(75 g~ 1 sztuka)
o $mietana 12%
(20 g~ 1 lyzka)
« natka pietruszki

(1/2 tyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Kotlety ziemniaczano- Miseczka borowek Pieczywo zytnie z serem
- serowe z sosem pieczar- amerykanskich lub jagod mozzarella, pomidorem
kowym, suréwka z kapusty ibazylia, herbata malinowa

czerwonej, kompot z wisni

kotlety (140 g — 1-2 érednie)
olej rzepakowy (10 g — 1 lyzka)
czerwona kapusta

(30g -2 lyzki)

o marchewka starta

(25 g~ 1lyzka)

jabtko (20 g — 1 lyzka)

ogorek kwaszony
(Sg-llyzeczka)

o oliwazoliwek

(10 g2 lyzeczki)

koperek (1 lyzeczka)

sos pieczarkowy (60 g 2 lyzki)
lekko stodki kompot z wisni
(250 ml — 1 szklanka)

e bordwka amerykanska
(250g— 1 miseczka)

z miodem

® pieczywo zytnie
(80g 2 kromki)
o sermozzarella
(50g—2 plasterki)
e pomidor
(130 g 1 $rednia sztuka)
e bazylia
(liscie)
o herbata
(250 ml - 1 szklanka)
o miod

(12 g~ 1lyzeczka)




Zywienie dziecka w wieku szkolnym
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Jadtospisy dla dziecka

w wieku szkolnym 10-12 lat

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Zapiekana bagietka Bulka maslana z kremem Barszczyk ukrainski
z maslem, szynka z indyka orzechowym, jogurt natu- z koperkiem
i serem mozzarella, cebula,  ralny, pokrojone warzywa
pomidor, herbata z miodem iowoce ulozone w pudetku

$niadaniowym
o bagietka korzenna e butka maslana ° zupa

(80 g — 2 kromki)
. mas?o
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
o ser mozzarella
(40 g -2 plasterki )
o cebula
(20 g 2 lyzeczki)

« pomidor (25 g - 2 plasterki)
o herbata (250 ml - 1 szklanka)
+miéd (12 g - 1 lyzeczka)

(80 g 1 sztuka)
o krem orzechowy
(20 g - 2 lyzeczki)
jogurt naturalny
(150-175 g — 1 filizanka)
nektarynka
(50 g~ 1/2 sztuki)
o marchewka
(50 g—1/2 sztuki)
o kiwi

(50 g~ 1/2 sztuki)

(250 ml - 1 szklanka)
ziemniaki

(75 g 1 sztuka)
jogurt naturaln
(20g-1 1y2ka§
koperek

(1/2 lyzeczki)

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Pierozki z mi¢sem, surowka

z marchewki, kompot
z jablek

pierogi (200 g — S sztuk)

jablko (20 g — 1 fyzka)
ogorek kwaszony

(20 g~ 1lyzka)

o sokze swiezej cytryny
(1/2 tyzeczki)

oliwa z oliwek

(5 g—1lyzeczka)
szczypiorek (1 lyzeczka)

(250 ml - 1 szklanka)

marchewka (50 g - 2 lyzki)

lekko stodki kompot z jablek

Pieczona gruszka
z twarozkiem i bakaliami,
polana miodem

o gruszka
%200 g 1 duza sztuka)
o twarozek
(20 g~ 1lyzka)
o bakalie
(Sg—1lyzeczka)
o miod
(12 g~ 1lyzeczka)
e cynamon do smaku

Owsianka na mleku z suszony-
mi owocami

o mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)
e platki owsiane blyskawiczne
(40 g - 1/3 szklanki)
o miod pszezeli
(12 g 1lyzeczka)
» morele suszone

(50 g~ S sztuk)

Jogurt naturalny z pltatkami

i bananem, herbata
Z Syropem z agawy

e jogurt naturalny
(150-175 g - 1 filizanka)
e platkizbozowe
(50 g - 1/2-szklanki)
o banan
(170 g — 1 sztuka)
e herbataz syropem z agawy
+midd

(12 g 1lyzeczka)

Precel z sezamem z maslem
i szynka, pokrojone

warzywa i owoce ulozone

w pudelku $niadaniowym

precel (80 g — 1 sztuka)
* maslo

(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
o szynka
(20 g~ 1 plaster)
pomidory koktajlowe
(75 g - 3 sztuki)
o ogorek

(S0 g~ 1 sztuka)
° mango

(50 g~ 1/2 malej sztuki)
e jablko

(50 g - 1/2 malej sztuki)

Zurek z jajkiem

zupa
(250 ml — 1 szklanka)
ziemniaki

(75 g — 1 sztuka)

jajo (S0 g — 1 sztuka)
$mietana 12%

(20g - 1lyzka)

natka pietruszki

(1/2 tyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Zapiekany ryz z jablkiem, Bulka kukurydziana Placek kukurydziany
rodzynkamiicynamonem,  zpestkami dyni, masto, (tortilla) z indykiem
kompot z truskawek twarozek z rzodkiewka iwarzywami, herbata

i szczypiorkiem, mleko zmiodem
e ryz (po ugotowaniu o bagietka o placek kukurydziany
100 g - Slyzek) (30 g~ 1 kromka) (100 g - 1 sztuka)
e jablko » maslo o farsz warzywny (120 )

(120 g 1 sztuka)
$mietana 18% th.
(40 g -2 lyzki)

e rodzynki

(20 g -2 tyzki)
cynamon do smaku
wanilia do smaku
lekko stodki kompot
z truskawek

(250 ml — 1 szklanka)

(Sg- 1 plaska lyzeczka)
® sertwarogowy c’»lt}usty
(20g - 1lyika
o rzodkiewka
(10 g~ 1 sztuka)
o szczypiorek (1 lyzeczka)
e jogurt naturaln
(20g-1 Iyika{
o mleko 2% tluszczu

(150 ml — 1 filizanka)

o herbata
(250 ml - 1 szklanka)
+mi6d pszezeli

(12 g 1lyzeczka)
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Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku szkolnym 10-12 lat

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD — ZUPA

Musli z mlekiem Chalka, serek naturalny Zupa krem z cukinii

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Spaghetti z migsem w sosie

Domowy sorbet owocowy

Pieczone warzywa z serem,

z bakaliami homogenizowany, z kozim serem pomidorowym zwarzywami,  z arbuza i melona jogurtem i oliwa, grzanki
rodzynki, pokrojone kompot z porzeczek z maslem i przyprawami,
warzywa i owoce ulozone herbata
w pudetku $niadaniowym » makaron spaghetti (po ugoto-  « arbuz o kabaczek (70 g - 3 plastry)

waniu 120g— 1 szklanka% (50 g~ 1 plaster) o marchewka (120 g - 1 sztuka)

o mleko 2% tluszczu o chalka e zupakrem o sos (120 g— 3/4 filizanki) * melon o papryka (100 g — 1/2 sztuki)

(250 ml - 1 szklanka) (35 g~ 1 kromka) (250 ml - 1 szklanka) mieso dro%iowe (65 g—3lyiki), (50 g~ 1 plaster) * pomidor (120g - 1 $rednia sztuka)

o musli e serek naturalny o ziemniaki pomidory (50g — 1 mata sztuka), o seler (60 g2 plastry)

(50 g - 1/2 szklanki) (150 g - 1 filizanka) (50 g - 1 mala sztuka) koncentrat pomidorowy (S g— o serz6lty (40 g -2 plastry)
. rnas?o e rodzynki o serkozi 1lyzeczka), cebula (20 g1 lyzka) e jogurtnaturalny z oliwa z oliwek
(10 g —2 plaskie lyzeczki) (10g—11yzka) (20 g~ 11yzka) oliwazoliwek (10g — I'yzka), i czosnkiem (jogurt naturalny
o bakalie e marchewka e przyprawy do smaku sos pomidorowy (20 g — 1 lyzka), 2-3lyzki, oliwa z oliwek —
(50 g~ 1/2 sztuki) papryka (35 g— 1 -2 1lyzki), 1 lyzeczka, czosnek,
* gruszka marchewka (35 g — 1 lyzka), przyprawy do smaku
%1 50 g 1 érednia sztuka) serzolty (20 g~ 1 lyzka), e grzankiz bagietki
174 natka pietruszki (1/2 lyzeczki) 60 g — 3 kromki) 175
e lekko stodki kompot z po- o maslo (10 g2 plaskie lyzeczki)
rzeczek (250 ml - 1 szklanka) e ziola prowansalskie
I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA

Nalesénik z maka orkiszowa, Salatka owocowazjogurtem Rosélz makaronem, Kulki z ziemniakéw purée, ~ Bulka z pasta z awokado, Pieczywo pelnoziarniste

ser, powidla jagodowe, naturalnym starta ugotowana filet z dorsza, suréwka salata lodowa z salatka z brokulami, serem

kawa zbozowa z mlekiem marchewka i koperkiem z kapusty bialej, kompot feta i migdalami, herbata

z poziomek zmiodem i cytryna
* nalesnik z serem e zielone winogrona o rosol o ziemniaki (200 g - 3 sztuki) o butka e pieczywo pelnoziarniste
(140 g - 1 sztuka) (150 g 1 filizanka) (250 ml — 1 szklanka) e pieczonaryba (2 kromki) (100 g -2 kromki)
* powidla (20 g - 2 lyzeczki) ¢ mango * makaron po ugotowaniu (100 g~ 1 porcja) ° pasta o maslo (10g -2 plaskie lyzeczki)
o mleko 2% tluszczu (50 g - 1/2 malej sztuki) (120 g - 1 szklanka) o olejrzepakowy (20 g2 lyzeczki) o salatka (130 g~ 1 filizanka)
(250 ml - 1 szklanka) o liczi (60 g — 6 sztuk) e marchew ugotowana starta (10 g -2 lyzeczki) o salatalodowa pokrojona o brokuly na parze
o kawazbozowa e jogurt naturalny (60 g2 tyzki) o ziola do smaku wkwadraty (65 g1 duza rézyczka)
(S g~ 1lyzeczka) (175 ml - 1 filizanka) o koperek (1/2 lyzeczki) o kapusta biata (40 g - 2 lyzki) (2 lyzeczki) o serfeta (20 g - 1 lyzka)
o midd o marchewka starta e cytryna o oliwazoliwek (S g~ 1 lyzeczka)
(12 g— 1 {yieczka) (25 g— 1 lyika) (l(l]l(a kropel) ® tarte mlgdaly praione
o jablko (20— 1 lyzka) (3g- 1/2lyzeczki)
o oliwaz oliwek o czosnek (1g
(10 g -2 lyzeczki) « oliwazoliwek zjogurtem
o szezypiorek (1 lyzeczka) iczosnkiem (20 g - 1 lyzka)
e lekko slodki kompot o herbata (250 ml - 1 szklanka)
. o o ) z poziomek +cytryna (S g - 1 plasterek)
Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna (250 aall— il szklanka) P (12 g1 1yieczka)




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka
w wieku szkolnym 10-12 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Tosty domowe z bulki typu
paluch z serem, wedlina

i warzywami, kakao
naturalne z mlekiem

e butka - paluch
(100 g~ 1 sztuka)
o maslo

(10 g - 2 plaskie lyzeczki)

Mus truskawkowy z serkiem
mascarpone i biszkoptem

° mus truskawkowy
(150 ml - 1 filizanka)
* truskawki
(100 g — 10 sztuk)

Zupa pomidorowa
—krem z jogurtem

e zupa pomidorowa

(250 ml - 1 szklanka)
makaron (po ugotowaniu
120 g - 1 szklanka)

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Lasagne z cukinia,
brokulami i baklazanem,
kompot z czeresni

o lasagne (250 g 1 porcja )
o lekko stodki

kompot z czeresni

(250 ml - 1 szklanka)

Ciasto drozdzowe, mleko

o ciasto drozdzowe
(40 g - 1 kawalek)

* mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)

Ciabatta, loso$ wedzony
w plastrach, bukiet warzyw,
herbata z cytryna i miodem

ciabatta (80 g — 1 sztuka)
tosos (50 g 2 plasterki)
maslo (S g - 1 plaska lyzeczka)
cytryna (S g— 1 lyzeczka)

o serzolty (20g—1 plaster) o serek e jogurt naturaln; jogurt naturalny

e szynka (20 g-1 plaster) (20 g-2 1yieczki) (20 g1 lyikail zmajonezem i koperkiem

o pieczarka (20 g - 1 sztuka) o wanilia « koperek (10 g -2 lyzeczki

e cebula (S g—2krazki) (1/2 lyzeczki) (1/2 lyzeczki) o salata (Sg—11is¢)

o pomidor (50 g~ 1 malasztuka) e biszkopty e pomidor

176 . koncentrat. pomidorowy (20 g 4 sztuki) (120 g— 1 $rednia sztuka) 177

(5g— 1lyzeczka) ® jogurt naturaln o ogérek (20 g —4-S plasterksw)

o mleko 2% tluszczu (20 g1 1yika§7 o oliwazoliwek
(250 ml - 1 szklanka) (Sg- 1lyzeczka)

o kakao naturalne o herbata (250 ml — 1 szklanka)
(Sg- llyzeczka) +cytryna (S g - 1 plasterek)

o mi6d (12 g 1 lyzeczka) +miod (12 g - 1 lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zrédlana lub naturalna woda mineralna




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Przepisy

Y f
Ziemniaczano-
-aerowe

PI'7L‘PIS d]d I'Odllﬂ/\'

Skladniki:

ziemniaki

(6-7 $rednich
sztuk, ok. 0,5 kg)
ser bialy (1 kostka)
jajko (1 sztuka)

maka pszenna (3-4 lyzki)
bulka tarta (2-3 lyzki)

olej rzepakowy
do smazenia
natka pietruszki
do dekoracji

s6l do smaku

Satatka
z brokutow
i sera fela

przepis dla rodziny

Skladniki:
o brokul ($redniej
wielkosci, ok. 300 g)
« ser feta poltlusty
(1/2 opakowania)
« jogurt naturalny
(2-3 tyzki)
- migdaly - platki (1 lyzka)
« czosnek (zabek)

Pieczona zka
ztwamz'qlw
i bakaliami

porcja dla dziecka

Skladniki:

« gruszka (1 sztuka)

- ser twarogowy (2 lyzki)
« bakalie (2 lyzeczki

o midéd do smaku

przepis dlarodziny

Skladniki wypelnienia:

« filet z piersi kurczaka

(1008)

ser z6lty (2 plastry)

salata lodowa (2-3 liscie)

papryka (1/4 sztuki)

pomidor (1 sztuka)

kukurydza (2 lyzki)

ogorek kwaszony

(1 sztuka)

« jogurt naturalny
(223 tyiki)

majonez (1 lyzeczka)

Pasta z awotiado

z satalq lodowaq
i/lub krewelliami

przepis dla rodziny
Y

Skladniki:

« awokado (1 sztuka)

« salatalodowa (3 liscie)
o krewetki z zalewy

(2 tyzki)

majonez (2 lyzeczki)

o ketchup (2 lyzeczki)

« cytryna (kilka kropli)

nA « inne: mozna dodaé « ketchup (1 lyzeczka) L)
ok. 2 tyzek cebuli o przyprawa gyros
podsmazonej Sposob Sposob « olej do smazenia
na zoty kolor przygotowania: przygotowania: Sposob Sposob
Sos: Ugotowane do migkkosci Brokuly ugotowac na parze preygotowania: SE;SO(I:towania- preygotowania:
. pieczarki ziemniaki i ser przetrze¢ w lekko solonej wodzie Umyta gruszke przekroi¢ na prye : Awokado przekroi¢, wydrazy¢
(12 $rednich sztuk) przezsito. Dodaé jajko, make (mozna doda¢ lyzeczke cukru). potiwydrazy¢ gniazda nasienne.  Filet z kurczaka doprawic, pestke, pokroi¢ i zmiksowac.
« maslo (1 lyzeczka) iwczedniej podsmazong Przestudzone brokuly podzieli¢ Faszerowac twarogiem polowki  upiec lub smazy¢ na patelni. Doda¢ majonez i ketchup.
« 76ltko (1 sztuka) cebulke pokrojona w drobng na rézyczkii dodac ser feta owocu. Udekorowa¢ bakaliami Pokroi¢ ukosnie na cienkie Weisna¢ kilka kropli soku
« $mietana 18% kostke. Wszystko wymieszac. pokrojony w kostke. Przecisna¢ i pola¢ miodem. Piec w tem- paski. Papryke, cebule, ogorek z cytryny i wymieszac.
(2 tyzki) Formowac¢ kotleciki. Obtoczy¢ czosnek przez praske i wymiesza¢ peraturze 180°C. iser z6lty osobno pokroi¢ Pociete grubo liscie salaty oraz
« maka pszenna w bulce tartej i smazy¢ nazloty  zjogurtem. Zalac salatke sosem. w kostke. Pokrojone licie odsaczone krewetki polaczy¢
(1lyzeczka) kolor na delikatnym ogniu. Odstawi¢ do lodowki. Przed salaty polaczy¢ z pokrojonymi z calo$cia. Paste podawac
« mleko 2% tluszczu Sos: podaniem calos¢ udekorowaé warzywami, odsaczona kuku- z pieczywem pelnoziarnistym.
(2-3 tyzki) ’ platkami migdaléw. rydza, migsem i sosem przy-
Obrane pieczarki pokroi¢ w ta- gotowanym z jogurtu natural-
larki i gotowac w niewielkiej ilosci nego, majonezu, ketchupu
wody az do miekkosci. Pod koniec i przyprawy gyros. Delikatnie
gotowania posoli¢. Zdja¢ z ognia. wymieszaé. Zawina¢ 2-3 tyzki
Powoli doda¢ z6ltko rozmieszane wypelnienia w placek kukury- "y
ze $mietany, a nastepnie dodaé dziany i podgrzewac
make wymieszana z mlekiem. wopiekaczu. _)
Kotlety podawa¢ polane sosem, -
udekorowane natka pietruszki. _%
-




Aktywnos¢ fizyczna dzieci w wieku szkolnym

Aktywnosc fizyczna Rola aktywnosci fizycznej
dzieci w wieku w prawidtowym
szkolnym — zabawy rozwoju dzieci

ruchowe, sport,
rekreacja

Ruch to gléwny stymulator rozwoju biologicznego oraz zasadniczy czynnik umoz-
liwiajacy zachowanie zdrowia w kazdym wieku. Wysitki o charakterze ruchowym
wplywaja profilaktycznie oraz leczniczo na rézne obszary organizmu dziecka. Po-
przez ¢wiczenia fizyczne mozemy mie¢ wplyw na metabolizm tkanki thuszczowej
i kostnej, czynno$¢ ukladu nerwowego, krazenia, oddechowego, migéniowego,
atakze poziomy hormon6w, sklad krwi, a nawet emocje.

Zakresirodzaj zmian w organizmie zalezy od czasu trwania wysitku, jego intensywno- @
sci, rodzaju skurczéw migéni i wielkosci grup miesniowych zaangazowanych w prace
fizyczna. Odpowiednio dobrany trening zdrowotny bedzie zatem integralna czescia
skutecznego utrzymania masy ciala na odpowiednim poziomie. Dodatkowa aktyw-
no$¢ ruchowa powinna by¢ wprowadzana w kazdym wieku. Dzieci moga wykonywac¢
nawet bardzo intensywne ¢wiczenia fizyczne dzieki duzej elastycznosci naczyi krwio-
no$nych i mniejszej objetosci ukladu naczyniowego. Mniejsza masa ciala i objetos¢
krwi krazacej oraz szybsza adaptacja krazenia i oddychania do potrzeb wysitkowych
powoduja znacznie nizsze niz u dorostych powysitkowe stezenie kwasu mlekowego
wkrwiimiesniach (wystepuje swoista ochrona przed ,zakwasami”).

Wydolno$¢ fizyczna jest mierzona iloscia tlenu pochlonietego przez organizm.
Wiéréd dzieci mlodszych nie ma istotnej réznicy w wydolnosci tlenowej dziew-
czat i chlopcow. Uzyskanie wysokiej wartosci wydolnosci tlenowej w dziecinstwie
imlodosci zapewnia opdznienie procesow starzenia oraz wieksza sprawnosé w dal-
szych latach zycia.

Dzieci cechuje korzystna adaptacja ukladu krazenia do wysitkéw o charakterze
wytrzymalo$ciowym. Natomiast charakteryzuja si¢ one obnizona zdolnoscia do
intensywnych wysitkow sitowych lub szybkosciowych, co nalezy uwzglednic¢ w do-

borze ¢wiczen.




Aktywnosé fizyczna dzieci w wieku szkolnym

Zasady treningu zdrowotnego

Podstawa budowy programu fizycznej aktywnosci dziecka jest stan jego zdro-
wia, ktory powinien okresli¢ lekarz pediatra. Dodatkowe zajecia ruchowe musza
sprawia¢ dziecku przyjemnos¢, by¢ przez nie zaakceptowane i dostosowane do
wieku. Wybieramy takie dyscypliny sportowe, ktére dziecko najchetniej podej-
muje w sposdb spontaniczny i naturalny. Jezelilubi jazde na rowerze — wybieramy
rower, jesli nie lubi plywa¢, to pomimo duzych waloréw zdrowotnych plywania
— rezygnujemy z niego. Cwiczenia musza by¢ tez dostosowane do warunkéw fi-
zycznych i motorycznych dziecka. Nie proponujemy na przyklad gimnastyki ar-
tystycznej dzieciom otylym.

Poziom intensywnosci tych zaje¢ powinien wywolac reakje ze strony serca w wysoko-
sci ok. 150 uderzen na minute. Czestotliwos¢ zaje¢ nie powinna przekroczy¢ 15 godzin
tygodniowo lacznie z zajeciami prowadzonymi w szkole (wychowanie fizyczne, SKS).
W realizacji treningu zdrowotnego nalezy stosowa¢ zasade wszechstronnosci ru-
chu, to znaczy uwzglednia¢ rézne konkurencje, ktére powinny by¢ w tygodniu
zamieniane, aby w ¢wiczeniach braly udzial wszystkie grupy miesniowe, a dzieci
nabieraly réznych umiejetnosci. Specjalizacja nie jest tu wskazana. Za to wskazana
jest systematycznosc zajec, co gwarantuje skutecznod¢ treningu. Wazne jest zapew-

nienie ciaglosci zaje¢ podczas niepogody, wakacji, wolnych dni, wyjazdow.

Wybor rodzaju aktywnosci
fizycznej odpowiedniej
dla dziecka

Regularny wysilek fizyczny u dzieci przed pokwitaniem powoduje wzrost zawar-
tosci skladnikéw mineralnych kosci, szczegdlnie tych elementow szkieletu, ktore
podlegaja naciskom w czasie ruchu. Gesto$¢ kosci uzyskana w dziecinstwie i okre-

sie dojrzewania determinuje gestos¢ kosci oséb doroslych, zardwno u dziewczat,

jak i chlopcow. Mozliwosci wysitkowe dzieci zmieniaja sie niezwykle dynamicznie
i szybko, a zakres tych proceséw w wigkszym stopniu zalezy od rozwoju biologicz-
nego i etapu dojrzalosci niz wieku kalendarzowego.

Trening sity moze by¢ czynnikiem zapobiegajacym urazom w sporcie dzieciecym.
Powinien on by¢ oparty gléwnie na dynamicznych ¢wiczeniach, bez przecigzania
ukladu ruchu, a dobrze dobrany, zwigkszajac site $ciegien i wytrzymalos¢ wiezadel,
bedzie chronil stawy przed kontuzjami.

W mlodszym wieku szkolnym wystepuje silna motywacja do spedzania czasu
w grupie realizujacej dodatkowa aktywnos¢ ruchowa, taka jak wspdlne treningi czy
wspoélzawodnictwo w atrakcyjnych dla dziecka konkurencjach. Zaréwno chlopcey,
jakidziewczeta chetniej akceptuja czynny styl zycia, jesli rodzice prezentuja tez taki
styl. Pézne dziecinstwo to czas powolnego, ale systematycznego przyrostu masy
i wysokosci ciala, co warunkuje doskonalenie umiejetno$ci motorycznych, a row-
niez ujawnia predyspozycje sportowe.

Roéznicuja sie tu preferencje i umiejetnosci w zakresie roznych rodzajow aktyw-
nosci fizycznej ze wzgledu na ple¢ dziecka. Wyraznie oddzielaja sie zdolnosci
chlopcow w zakresie ksztattowania sity i szybkosci oraz dziewczat pod wzgledem
gibkosci, zwinnosci i poczucia rytmu (gimnastyka, akrobatyka). Dobra koordy-
nacja i wytrzymalos¢ charakteryzuje obie grupy w zakresie opanowania nowych
umiejetnosci jak: plywanie, tyzwiarstwo, narciarstwo, wrotki, rolki. Dynamika ru-
chu i jego szybkos¢ to z kolei konkurencje lekkoatletyczne — skoki, sprinty, rzuty,

akombinacje ruchu reprezentuja gry zespolowe.

Zgodnie z zaleceniami ekspertow dzieci

i mtodziez powinny spedzac na
umiarkowanej aktywnosci fizycznej
(powodujacej przyspieszenie tetna

i oddechu, zmeczenie, odczuwanie ciepta)
codziennie, tagcznie co najmniej 60 minut.

Moga to byc¢ na przyktad biegi, szybki marsz,
jazda na rolkach, na rowerze, gra w pitke
nozna lub inne gry zespotowe. Réwnoczesnie
zaleca sig, aby dzieci i mtodziez nie spedzaty
wiecej niz 2 godziny dziennie przed ekranem
komputera lub telewizora.




Aktywnosé fizyczna dzieci w wieku szkolnym

Stosowanie wysitku
fizycznego

Na okres 10.-12. roku zycia przypada drugie apogeum motoryczne. Ruchy znajduja
solidne oparcie w wydolnej funkgji pracy serca i pluc, dobrej termoregulacji. Dzieci
charakteryzujq sie fatwa nauka ruchéw z jednoczesna ich precyzyjna powtarzalnoscia
(gimnastyka). Wystepuje tzw. ekonomia motoryczna, stad biegi dlugie i przelajowe
raczej nie stanowig trudnosci. Jest to czas, w kto’rym nalezy poswieci¢ uwage rozwojo-
wi wytrzymalosciisily (gry zespolowe, tenis, szermierka, sporty walki).

Zmiany fizyczne okresu dojrzewania rozpoczynaja sie wsrod dziewczat srednio wwie-
ku 11-12 lat, u chlopcéw w wieku 1213 lat. Dotychczasowy harmonijny rozwdj mo-
toryki ulega pewnej dysharmonii (pokwitaniowa niezrecznos¢). Dochodzi do spadku
koordynacji, celnosci, precyzji ruchu z jednoczesnym niepokojem motorycznym.

iy

U dziewczat czesto wystepuje nieche¢ do jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej. Nie-
mniej jednak to wlasnie teraz nalezy w pelnym zakresie zatroszezyc sie o wytrzyma-
los¢ i sile, zwlaszcza u chlopcéw (pozwala na to 10-krotny wzrost testosteronu, ktéry
warunkuje rozwdj tkanki migsniowej). Mozna wigc uprawia¢ wioslarstwo, zapasy,
biegi $rednie i dhugie, narciarstwo biegowe, kolarstwo gorskie, wspinaczke.

Zasady wyboru odpowiednich zaje¢ ruchowych o charakterze profilaktycznym dla
dziecka w mlodszym wieku szkolnym podlegaja tym samym regutom, jak w stosun-
ku do wieku przedszkolnego. Réznice stanowia intensywnos¢, czas, ktory wzrasta do
4S5 minut, i objeto$¢ treningu. Te parametry powinny by¢ dobrane indywidualnie dla
kazdego dziecka po okresleniu jego poziomu sprawnosciiwydolnosciz zachowaniem
nastepujacych proporgji: przede wszystkim zajecia tlenowe, uzupelniane treningiem
sily i gibkosci, a dopiero w dalszej kolejnoéci pozostalymi cechami motoryki. Istotna
role odgrywa tutaj systematyczny trening w celu wyksztalcenia potencjalu ruchowe-
g0, ktory w naturalny sposob bedzie procentowal w kolejnych latach zycia.

Przyktady 1 formy aktywnosci
fizycznej

Koncepcja wykonania 10 tysiecy krokéw dziennie, czyli 70 tysiecy tygodniowo, pro-
pagowana jest m.in. przez Swiatowq Organizacije Zdrowia. Jgj ideq jest stosowanie
chodu (marszu), czyli aktywnosci najtatwiejszej w realizacji tzw. wysitku tlenowego.
Wysilek tlenowy to przede wszystkim zajecia wytrzymalosciowe, czyli niezbyt inten-
sywne, ale o dtugim czasie trwania. Jezeli suma krokéw w ciagu jednego dnia wynie-
sie 10 tysiecy, oznacza to bardzo aktywny tryb zycia w sensie fizycznym. Do pokona-
nia 10 tysiecy krokéw w marszu potrzeba ok. 500 keal (tygodniowo daje to 3500 keal).
U czlowieka dorostego 10 tysiecy krokow odpowiada pokonaniu dystansu wynosza-
cego ok. 6,5 km, zakladajac, ze krok osoby doroslej to 60—-80 cm, a 300 krokow rowna
si¢ odleglosci 200 metréw. U dzieci krok to 40—50 cm, wzwigzku z tym dystans final-
ny ulegnie zmniejszeniu. Niemniej jednak ta metoda stanowi konkurencje dla biegu,
gdzie 1 minuta to 170 krokéw; a jedna godzina to 10 200 krokéw;, ale uzyskanych bar-
dzo duzym wysitkiem.

W celach zdrowotnych zaklada si¢ nastepujaca klasyfikacje aktywnosci: mala —
ponizej S tysiecy dziennej sumy krokéw (w tym ok. 2 tysiecy krokéw zwiazanych
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z aktywnoscia dnia codziennego), przecigtna — 5-7,5 tysiecy krokéw dziennie
i optymalna — powyzej 7,5 tysiecy krokéw dziennie, czyli w przypadku dziecka
pokonanie dystansu 3—4 km. Gdyby wlaczy¢ ten podzial jako wiazacy w zaje-
ciach ruchowych dzieci, zachowujac odpowiednie proporcje oraz dtugos¢ kro-
ku, tempo marszu i czas, mozna to uzna¢ za dobry pomyst. Jedyna wade stanowi
malo atrakcyjna forma ruchu dla dziecka, nawet wtedy, gdy stosowane sa liczniki
krokéw (krokomierze, pedometry, czy fit-zegarki).

Atrakcyjna forme zwigkszenia ruchu u dziecka moga stanowi¢ coraz popular-
niejsze gry elektroniczne typu kinect”. Sa to zabawy przydatne podczas zlej po-
gody lub braku wspol¢wiczacych. Odpowiednie ustawienie stopnia trudnosci
gry zapewnia wlasciwy wysilek jako jedna z mozliwoéci urozmaicenia profilak-
tycznego treningu w wieku szkolnym.

> Przyklady cwiczen na stronie internetowej www.imid.med.pl, zakladka Do pobrania.

Zorganizowane formy
aktywnosci fizycznej

Dla wiekszosci dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym podstawowa, a czasami je-
dymaz zorganizowang forma aktywnos’ci ﬁzycznej jest wychowanie ﬁzyczne (WF)
wszkole. Jego rola, poza dbaloscia o zdrowie i prawidlowy rozwoj dzieci, jest tez wy-
posazenie uczniéw w umiejetnosci niezbedne do udzialu w aktywnosci fizycznej
i rekreacji przez cale zycie, a takze odczuwania przyjemnosci i radosci z regularnej

aktywnosci ruchowej.

Rodzice powinni unika¢ zwalniania

dziecka z zaje¢ WF bez waznego powodu,
na przyktad tylko dlatego, ze dziecko tych
zajec nie lubi lub gorzej radzi sobie

z wykonywaniem ¢wiczen niz rowiesnicy.
Nalezy rowniez rozwazyc¢ uczestnictwo
dziecka w dodatkowych, poza lekcjami WF,
formach zorganizowanych zajec¢ ruchowych,
np. w gimnastyce korekcyjnej, zajeciach

tanecznych czy aerobiku organizowanych
w szkole lub poza szkotg. Wazne jest,

aby zajecia byty dla dziecka atrakcyjne,
odpowiednie do jego umiejetnosci, wtedy
bowiem moga sprawia¢ mu radosc.

Rola rodzicow i rowiesnikow

Mtodszy wiek szkolny to czas, w ktorym znaczaca role w ksztaltowaniu aktywnosci
fizycznej odgrywaja zaréwno rodzice, jak i rowiesnicy. Rodzice moga proponowac
wspolne aktywne spedzanie wolnego czasu, jak tez pomoc w uprawianiu sportu lub
wyborze i uczeszczaniu nazorganizowane zajecia sportowe. Aktywnos¢ fizyczna to
tez okazja do spedzania wolnego czasu w gronie rowiesnikéw, co zwigksza jej atrak-
cyjno$¢ dla mlodych ludzi. Zagrozeniem dla zdrowia sg z kolei popularne wsrod
dzieci i mlodziezy nieaktywne sposoby spedzania wolnego czasu, szczegolnie przy
komputerze.

Whplyw rodzicow na aktywnos¢ fizyczna dzieci jest zardwno bezposredni, jak i po-
sredni. Rodzice moga zacheca¢ do aktywnosci i pomagac wjej realizacji.
Aktywnos¢ fizyczna rodzicow jest, podobnie jak w okresie przedszkolnym, ob-
serwowana przez dzieci i staje sie wzorem do nasladowania (niestety, jeszcze sku-
teczniejszy wplyw modelowania jest w przypadku zachowan siedzacych, np. przy
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telewizji czy komputerze). Wraz z wickiem dzieci staja si¢ coraz bardziej krytyczne
wobec siebie i cze$¢ z nich rezygnuje ze sportu, bo uwazaja, Ze czegos nie umieja, sa
w czyms zbyt stabe. Rodzice majq istotny wplyw na postawy dzieci wobec aktyw-
nosci fizycznej i na ich poczucie kompetencji, a poprzez to posrednio — na aktyw-
nos¢ fizyczna dzieci (patrz schemat).

Oto kilkia wskazéwek, o Ktérych warto pamietac,

aby zachecic dziecko do aklywnosci:

e Milodszy wiek szkolny charakteryzuje si¢ nadal duza gotowoscia do ruchui potrze-
ba ruchu. Jest to jednoczesnie okres, w ktorym dziecko fatwo opanowuje rézne
umiejetnosci ruchowe. Dlatego tak wazne jest umozliwianie dzieciom uprawia-

nia sportu:

Wptyw rodzicéw na aktywnosc¢ fizyczna dziecka

ROLA RODZICOW

wzor do nasladowania (aktywnosc¢ wtasna rodzicow
i postawy wobec aktywnosci)
zachecanie, wspieranie, nagradzanie

* wptyw wptyw *

bezposredni posredni

AKTYWNOSC Spostrzegane Postgwa

FIZYCZNA  <fm wiasne Ao

DZIECKA kompetencje fi Y .
zycznej

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Welk GJ, Wood K., Morss G. (2003) ,Parental influence on

physical activity in children: an exploration of potential mechanisms”. , Pediatric Exercise Science’, 15, 19-33.

® zapisywanie dzieckanaroine zajeciasportowe, taneczne (zaleznie odzain-
teresowan dziecka, a nie rodzica!);
® zapewnianie dzieciom odpowiedniego wyposazenia (sprzgtu sportowe-
go, stroju);
® pomoc dzieciom w dotarciu na zajgcia sportowe (zapewnienie transportu) ;
e pomocwwyborze odpowiednich zaje¢iw zaplanowaniu aktywnosci fizycznej.
e Bardzo wazne jest tez pozwolenie dzieciom na uprawianie sportu — czasem
rodzice, troszczac si¢ o nauke innych przedmiotéw lub bezpieczenstwo, zabrania-
ja dzieciom wszelkich dodatkowych aktywnosci. Dzieje si¢ to ze szkoda dla zdro-
wia dzieci. Odpowiednie wsparcie ze strony rodzicow pozwoli pogodzi¢ nauke
z aktywnoscig fizyczna (ktéra wtdrnie wplynie pozytywnie na kompetencje do
nauki) i zapewni¢ dzieciom bezpieczeristwo. Ponadto, aktywnos¢ fizyczna w grupie
rowiesnikéw korzystnie wplynie na rozwéj spoleczny dziecka i poczucie akeeptacii.
e Zachecanieimotywowanie dzieci do aktywnosci fizycznej to kolejny wazny
element. Nalezy mowi¢ dzieciom wprost o tym, ze aktywnos¢ fizyczna nie
tylko jest niezbedna dlazdrowia, ale jest tez zrodlem przyjemnosci, satysfakej,
ze dobrze jest wyznaczac sobie cele zwigzane z aktywnoscia, a potem je osia-
ga¢, ze my jako rodzice przywiazujemy do niej duze znaczenie i oczekujemy,
ze nasze dziecko bedzie aktywne (ale nie narzucajac rodzaju aktywnosci).

Swoja postawa wobec aktywnosci fizycznej wplywamy na postawe dziecka.

Zachecanie do aktywnosci bedzie skuteczne
tylko wtedy, kiedy rodzice tez beda aktywni
fizycznie. Rodzice, podejmujac aktywnosc¢
fizyczng, uprawiajac sport, nie tylko stajg

sie modelami takiego zachowania, ale tez
sami czerpig z tego przyjemnosc i korzysci
zdrowotne. Warto tez pomyslec o uprawianiu

sportu wspodlnie z dzieckiem. Wspdlna
aktywnos¢ fizyczna wzmacnia motywacje,
pomaga sie zmobilizowac i zorganizowac
zajecia. Poprawia tez relacje pomiedzy
rodzicami a dzie¢mi, gdyz jest Swietng okazjg
do wspolnego spedzania czasu, rozmowy

1 wzajemnego wsparcia.




Nie mniej wazna jest tez tzw. codzienna,
spontaniczna aktywnos¢ — zamiana
samochodu na rower, korzystania z windy
na chodzenie po schodach, chodzenie na
spacery, wigczanie dzieci w prace domowe

1 ogrodowe. Rodzinne zwyczaje spedzania
weekendow na wycieczkach lub na basenie
czesto stajg sie zwyczajami, ktore nie tylko
utrzymuja sie w rodzinie przez dtugie lata,
ale takze sa przenoszone przez dzieci

do ich wtasnych rodzin w przysztosci.

Warto pamigtac o aktywnosci fizycznej rowniez przy planowaniu uroczysto-
$ci: uzupelnic spotkanie przy stole o wyjécie na spacer, gry i zabawy na podwor-
ku lub w parku. Zapraszajac kolegow i kolezanki dziecka na uroczystoéci poza
domem — zamieni¢ wyjscie do kina lub restauracji na sale zabaw, kregielnie,
plywalnie lub piknik na $wiezym powietrzu. Planowanie aktywnych wakacji
i ferii (pieszych wycieczek, przejazdzek rowerowych, jazdy na sankach, nartach,
lyzwach) réwniez powinno staé sig rodzinnym rytualem.

Bardzo istotne dla uksztaltowania u dzieci checi do podejmowania aktywnosci
ﬁzycznej i czerpania z niej przyjemnosci jest nagradzanie. Nagrody to nie tylko
rzeczy, ale tez pochwaly i poswigcanie czasu. Doceniajac wklad pracy i osiagnie-
cia dziecka, przekazujemy mu informacje, ze popieramy to, co robi i jeste$my
zniego dumni. Jest to tez wzmocnienie u dziecka poczucia kompetencji, a przez
to poczucia wlasnej wartosci. Dla dzieci ogromne znaczenie ma uczestniczenie
rodzicéw w uroczystosciach w szkole, klubie, na zawodach sportowych i kibico-
wanie im lub ich druzynie. Dziecko czuje wsparcie i doping rodzica, dzieki
czemu jego motywacja i rado$¢ z aktywnosci wyraznie wzrasta.

Wazne jest, aby pamigtac takze o ograniczaniu siedzacego trybu zycia dzieci
i calej rodziny. Nie ma sensu catkowite zabranianie dziecku ogladania telewizji czy
korzystania z komputera, jednak wprowadzenie i konsekwentne przestrzeganie
zasad dotyczacych nieprzekraczania 2 godzin dziennie spedzanych przed ekra-
nem jest bardzo wazne z punktu widzenia zdrowia. Warto tez zatroszczyc si¢ 0 od-
powiednie zwyczaje w rodzinie — unikanie ogladania telewizji przy jedzeniu posil-
kéw czy usuniecie z pokoju dziecka telewizora i komputera. Wymiana ,czasu

ekranowego” na ,czas aktywnosci” to korzys¢ dla wszystkich czlonkéw rodziny.
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Egzemplarz udostepniamy bezptatnie.



