Broszura edukacyjna nr 18 do RBZ
m Zywienie dzieci

we wczesnym dziecinstwie (1-3 lat)

Prawidtowe zywienie dzieci we wczesnym dziecinstwie wptywa na ich wlasciwy rozwdj
psychofizyczny oraz stan odzywienia.

Po ukonczeniu 1 roku zycia maleje dynamika wzrastania dziecka. Jest to okres zasadniczych zmian
w zywieniu i ksztatltowania nawykéw zywieniowych, ktére beda towarzyszyly dziecku przez cale Zycie.
Stopniowo nastepuje przejscie z diety opartej na mleku (kobiecym lub modyfikowanym) na diete opartg
na produktach statych, coraz bardziej podobng do diety oséb dorostych. Dziecko powoli uczy sie
samodzielnego jedzenia. Poczatkowo palcami, péZniej przy samodzielnym uzyciu tyzeczki.

Nalezy pamietac, ze dziecko uczy sie jeS¢ obserwujgc dorostych i réwie$nikow, dlatego istotna jest
cierpliwos¢ i konsekwencja rodzicéw. Btedy popetnione w tym czasie mogg by¢ trudne do skorygowania
w przysztosci, dlatego zadbaj o:

- urozmaicenie diety: dieta ztozona z r6znorodnych skitadnikéow jest bogata w rézne skiadniki
odzywcze, a tym samym jest lepiej zbilansowana,

- unikanie dodatku soli i cukru do potraw: jest to korzystne dla zdrowia dziecka teraz, a takze
w wieku dorostym,

- odpowiednia czestotliwo$s¢ spozywania positkow: regularno$¢ positkbw jest jedna
z najwazniejszych zasad prawidtowego zywienia,

- wlasciwy dobor produktow w diecie (patrz nizej)

- wlasciwg warto$¢ energetyczng i odzywcza positkdw: powinna ona odpowiada¢ na potrzeby
zywieniowe dziecka,

Produkty polecane w zZywieniu dzieci w wieku 1-3 lat

L.p. Produkty Asortyment produktéw
Produkty nabiat mleko 2,3-3,2%, mleko modyfikowane, jaja, jogurt naturalny, kefir,
1 | biatkowe ser biaty pottlusty, ser zotty
-4 porcje | chude mieso, ryby, dréb | mieso drobiowe bez skéry, mieso czerwone, ryby, chuda wedlina
glrezizzrz‘i/;;)uz pefnego pszenno-zytnie, butka, chleb graham, chleb razowy
Produkty vz kasze. patki platki owsiane, orkiszowe, zytnie, ryz, kasza gryczana, jeczmienna,
2 | zbozowe Yz P krakowska
- 5 porgji makaronyv. bieczvwo makaron z pelnego ziarna, butka pszenna, chatka, nale$nik,
biate klu}s,i<liji ¢ yw racuchy, placuszki, omlet z maki z pelnego ziarna, ciasto owocowe
’ P z owocami lub warzywami
czerwone burak, papryka, pomidor, rzodkiewka, baktazan
Warzvwa biate ziemniaki, kalafior, kalarepa, pietruszka, por, seler, cebula
3 | 5 pos:g'i z6tto-pomaranczowe dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
sielone awokado, bob, brokuty, brukselka, cukinia, groszek zielony,
kapusta, ogdrek, satata, szczypiorek, natka pietruszki, szpinak
fioletowo-DUrDUFOWe borowki, czarne jagody, czarne porzeczki, jezyny, sliwki,
purp winogrona, granaty
4 Owoce czerwone arbuz, czeresnie, maliny, truskawki, wi$nie, Zzurawina, czerwone
-3-4 porcje porzeczki
5 6H0-DOMAraficzowe ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka,
p mandarynka, pomarancza, melon, morela, nektarynka, jabtko
5 Ttuszcze ttuszcze roslinne oliwa z oliwek, olej rzepakowy
-2 porcje ttuszcze zwierzece masto
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Jesli dziecko po ukoniczeniu 1 roku zycia jest nadal karmione piersia, zaleca sie wprowadzenie 3-
4 positkéw uzupetniajacych oraz 1-2 zdrowych przekasek. Nie ustalono gornej granicy wieku, do ktorej
dziecko moze by¢ karmione piersig. Zaleca sie kontynuacje karmienia piersig takze w drugim i trzecim
roku zycia - jesli odpowiada to mamie i dziecku. Dzieciom, ktére nie sg karmione piersig, po ukonczeniu
1 roku zycia zaleca sie podawanie mlek modyfikowanych typu ,Junior”.

0d 2 roku zycia liczba positkéw zmniejsza sie do 4-5/ dzien. Dziecko powinno dosta¢ 3 positki
podstawowe ($niadanie, obiad, kolacja) i 2 uzupeiniajace (I $niadanie, podwieczorek). Dieta dziecka musi
by¢ zbilansowana, czyli obejmowac 6 podstawowych grup produktéw zZywnosciowych:

1. Mlekoijego przetwory: mleko, jogurt, kefir, sery zo6tte to Zrédto tatwo przyswajalnego wapnia (ktory
jest niezbedny do budowy mocnych kosci), a takze biatka i niektérych witamin z grupy B. Jogurty
i mleczne napoje fermentowane korzystnie wptywajg na mikrobiote jelit.

2. Mieso, w tym dréb, jaja, ryby: sg zZrédtem biatka, Zelaza oraz niektorych witamin z grupy B, a ryby
sg zrodtem kwaséw omega-3, niezbednych do prawidtowego funkcjonowania tkanki nerwowej oraz
narzagdu wzroku. Ponadto ta grupa produktéow stanowi gtéwne Zrédio zelaza, ktore jest lepiej
przyswajane przez organizm od zelaza pochodzenia roslinnego.

3. Warzywa i owoce: s3 cennym Zrddtem witamin, sktadnikow mineralnych i btonnika, ktéry utatwia
pasaz jelitowy. Warto wiedzie¢, ze réznokolorowe warzywa i owoce zawieraja rézne witaminy,
dlatego nalezy zadbac¢ o ich urozmaicenie w diecie dziecka.

4. Przetwory zbozowe: s3 waznym Zrddtem energii w jadtospisie dziecka, zawierajg skrobie, witaminy
z grupy B, sktadniki mineralne oraz btonnik, ktéry korzystnie wptywa na perystaltyke jelit.

5. Thuszcze: to Zrédto energii dla rosngcego dziecka, sa niezbedne do przyswajania waznych witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A,D,E,K). Oprocz ttuszczow zwierzecych pochodzacych z masta,
Smietany i tlustego mleka wybieraj takze tluszcze roSlinne zawierajgce kwasy tluszczowe
nienasycone, takie jak oliwa z oliwek czy olej rzepakowy.

6. Woda: jest sktadnikiem niezbednym do Zycia, jej odpowiednia podaz warunkuje prawidtowy przebieg
procesow metabolicznych zachodzacych w ciele cztowieka. U dzieci w wieku 1-3 lat zapotrzebowanie
na ptyny wynosi okoto 1300 ml na dobe. W zywieniu dzieci w tym wieku polecana jest woda Zrddlana
oraz nisko lub $rednio zmineralizowane wody butelkowe.
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Orientacyjne wielkosci porcji dla dzieci w wieku 1-3 lat

. Racja : . . - .
Grupa produktow w gramach Orientacyjne wielkosci porcji
Produkty zbozowe i ziemniaki
. . 1 cienka kromka chleba razowego lub graham lub %2 butki

Pieczywo mieszane 20 :

pszennej
Maka, makarony 7t 2 plaskie }yzkl maki lub 1 tyzka makaronu (2-3 tyzki po

ugotowaniu)
Kasze, ryz, ptatki 30 3 plaskie tyzki kaszy gryczanej/jeczmiennej/ryzu, 2,5 tyzki
$niadaniowe ptatkéw owsianych
Ziemniaki 80-100 1 $redni

Warzywa i owoce

1 . . . .
Warzywa 200 /z'sz.klankl .\.N%oszczyzny, m.a%y pomidor, '3 rézyczki brokuta, 1,5

tyzki cukinii, 5 sztuk fasolki szparagowej

. . . . 1 .
Owoce 250 Srednie jabtko, mata gruszka, Sredni banan lub %2 duzego, mata

mandarynka

Mleko i produkty mleczne
Mleko 1000 2 szklanki mleka krowiego 2-3,3% lub modyfikowanego
Mleczne napoje 100 ¥4 szklanki kefiru lub maslanki lub jogurtu naturalnego
fermentowane
Sery twarogowe 10-15 2 tyzki sera biatego potttustego
Sery podpuszczkowe 2 1 tyzka startego sera
Mieso, wedliny, ryby jaja
. i . 1

Mieso, dréb, wedliny 20 1_ma}.y pulpet drobiowy lub tyzka gulaszu cielecego lub %

cienkiego plastra schabu
Ryby 10 Filet z fososia, halibuta lub dorsza (1-2 razy w tygodniu!)
Jaja 2 szt. % jajka

Ttuszcze

.Z\//vu?rzqce, masto 6 tyzeczka masta, tyzeczka Smietany
1 Smletana
Roslinne, oleje 10 2 tyzeczki
Cukier i stodycze 20 2 tyzeczki miodu lub 2 petne tyzeczki cukru
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Do 3 roku zycia dziecko nie powinno otrzymywac¢ produktéw smazonych np. panierowanych
kotletow i frytek, wypiekdow w tzw. gtebokim tluszczu (paczki, ciasto francuskie), produktow
wysokoprzetworzonych (np. rosoty w kostkach, zupy w proszku) oraz produktéw typu fast-food.

Na przetomie 2 i 3 roku zycia dieta powinna by¢ coraz bardziej urozmaicana, zaréwno pod
wzgledem doboru potraw, jak i ich konsystencji, barwy i smaku.

Najwazniejsze zasady zywienia dzieci we wczesnym dziecinstwie:

1. Podawaj positki odpowiednie do wieku dziecka,

2. Zachowaj odpowiedni czas przerwy miedzy positkami (2-4 godziny). Pomiedzy positkami nie podawaj
dziecku przekasek. Dobrze jest dostosowac pore karmienia dziecka do positkow spozywanych przez
catg rodzine,

3. Unikaj podawania dziecku stodkich napojoéw i stodkich przekasek. Nie traktuj stodyczy jako nagrody
dla dziecka!

4. Staraj sie, aby czas, w ktorym dziecko je positek nie przekraczat 30-35 minut,
5. Zachecaj i motywuj dziecko do samodzielnego jedzenia. Nie przejmuj sie, ze dziecko bawi sie
jedzeniem i brudzi wszystko dookota - to proces naturalnego dla dziecka poznawania $wiata i rozwoju

motoryki matej,

6. Positek powinien by¢ dla dziecka przyjemny. Unikaj atmosfery stresu, poganiania, nerwéw. Z drugiej
strony nie rozpraszaj dziecka bajkami, ksigzeczkami itp. Dziecko musi by¢ Swiadome tego, Ze je!

7. Systematycznie wprowadzaj nowe produkty do diety dziecka, tak by jadtospis stawat sie coraz
bardziej zr6znicowany,

8. Do picia podawaj wode,
9. Podawaj positki o odpowiedniej konsystencji. Pozwo6l dziecku nauczy¢ sie prawidlowego gryzienia

i Zucia - nie rozdrabniaj nadmiernie pokarmow. Pamietaj, ze prawidlowy rozwdj jamy ustnej wspiera
rozwaéj mowy!
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