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Potrzeby zywieniowe dziecka w okresie
poniemowlecym

* Mate dzieci powinny otrzymywad w ciggu dnia 4-5 positkdw — 3 podstawowe i 1-2 uzupetniajace.

* Wartosc energetyczna i odzywcza diet dzieci powinna realizowac zapotrzebowanie zywieniowe okresSlone w
normach.

e Gtownym zrodtem ptyndw powinna by¢ woda dobrej jakosci

Wedtug aktualnych norm :

1. Dobowe zapotrzebowanie na energie w przeliczeniu na 1 kg masy ciata wynosi ok.83 kcal
Minimalna ilos¢ biatka — 1 g na kilogram masy ciata. Norma dzienna to 14g.

Ttuszcze powinny zawierac 35-40 % catkowitej energii.

Weglowodany powinny wynosi¢ 45-65% w ogdlnej puli energetyczne;j

A

Zapotrzebowanie na wapn wynosi 700 mg, na witamine D -600 j.m- 100 j.m, na zelazo 7 mg, na jod — 90
ug.
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Modelowy talerz zywieniowy

&

e Ttuszcze : 1-2 porcje

* Owoce : 4 porcje

* Warzywa : 5 porgcji

* Produkty zbozowe : 5 porcji

* Mleko i produkty mleczne : 3 porcje
* Mieso, dréb, ryby, jaja : 1-2 porcje

* Produkty biatkowe : 4-5 porgcji

m 1.ttuszcze m 2. owoce
® 3. warzywa 4. mleko i produkty mleczne
® mieso, dréb, ryby, jaja m produkty biatkowe
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Przyktad produktow zalecanych w zywieniu
dzieci w okresie poniemowlecym

PRODUKTY BIALKOWE :
* Mleko i produkty mleczne : Mleko, mleko modyfikowane, jogurty naturalne, kefiry, ser z6tty, ser biaty
* Mieso, dréb, ryby, jaja: chude mieso czerwone, drdb, chuda wedlina, ryby, jaja

PRODUKTY ZBOZOWE :
* Pieczywo : butka petnoziarnista, chleb petnoziarnisty, chleb graham

. Ey?e, kasze, ptatki : ptatki zbozowe, kasza gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana, kasza orkiszowa, kasza
ulgur

* Makarony, biate pieczywo, kluski : makaron, butka pszenna, nalesniki, placki, ciasto drozdzowe

WARZYWA:

e Czerwone : buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baktazan

* Biate : kalafior, kalarepa, pietruszka, por, cebula, ziemniaki

 Zo6ftopomaranczowe : dynia, fasola, kabaczek, kukurydza, marchew

» Zielone : awokado, brokut, béb, brukselka, cukinia, zielony groszek, kapusta, szpinak, szczypiorek
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Przyktad produktéw zalecanych w zywieniu dzieci
w okresie poniemowlecym

OWOCE :
* Fioletowopurpurowe : borowki, czarne jagody, czarne porzeczki, sliwki, winogrona
e Czerwone : arbuz, czeresSnie, maliny, truskawki, wisnie, porzeczki, poziomki, jezyny

 Zo6ttopomaraniczowe i biate : ananas, banan, brzoskwinia, grapefruit, gruszka, pomarancza,
mandarynka, morela, jabtko

TLUSZCZE :
* Tiuszcze roslinne: oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej stonecznikowy, olej z pestek winogron

e Ttuszcze zwierzece : masto
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Positki podstawowe:

« Sniadanie — to pierwszy i najwazniejszy positek spozywany w ciagu dnia. W zywieniu dzieci po 12 miesigcu
zycia podstawg positku powinno by¢ mleko i produkty mleczne np. jogurty, kefiry, napoje mleczne np. kawa
zbozowa, kakao. W zestawie sniadaniowym dziecka procz mleka nalezy uwzglednic inne produkty biatkowe :
sery, jajka, pasty warzywne, satatki warzywne i dobrej jakosci wedliny. Pieczywo powinno by¢ urozmaicone-
pszenne, pszenno-razowe i zytnie. Kanapki powinny by¢ nieduze, zawiera¢ dodatek warzyw np. ogorka bez
skorki krojonego w plasterki, rzodkiewki, pomidorka, satate itp..

* Obiad — Positek obiadowy powinien sktadad sie z zupy i drugiego dania. Zupa powinna byc¢ przygotowana na
bazie warzyw z dodatkami np. makaronem, kaszg, ryzem. Drugie danie nalezy przygotowaC na bazie
czerwonego miesa, drobiu ( indyk, kurczak), ryb i jaj. Jako dodatek powinno zawiera¢ ziemniaki, ryz, kasze,
makaron oraz dodatek w postaci surowek na bazie dobrej jakosci Swiezych warzyw np. z dodatkiem oliwy,
jogurtu naturalnego oraz gotowanej jarzynki. Positek powinien by¢ atrakcyjny pod wzgledem kolorystycznym
i konsystencji. Podstawowg technologia w przygotowaniu positku powinno by¢ gotowanie, rowniez na parze.
Do positku wskazane jest podawanie niewielkiej ilosci soku lub kompotow.

* Kolacja —Rodzaj tego positku czesto zalezy od tego, czy dziecko uczeszcza do ztobka czy nie. Positek podawany
na kolacje powinien by¢ lekkostrawny, bogaty w witaminy, weglowodany i sktadniki mineralne. Mozna
podawac szklanke mleka wypitego przed snem.

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Positki uzupetniajgce

* Drugie $niadanie —polecane sg Swieze owoce, podawane w atrakcyjny sposdb, soki lub przeciery owocowe.
Mozna tgczy¢ owoce z kleikiem ryzowym, biszkoptami. Wiele potraw mozna przygotowac na bazie mleka,
sera, twarozkow lub jaj. Zaliczy¢ do nich mozna nalesniki, omlety, placuszki z dodatkiem jogurtow owocowych,
dzemoéw. Do jogurtow mozna stosowac dodatki w postaci orzechow, migdatow, wiorkéw kokosowych,
suszonych owocoéw. Nalezy jednak pamietac¢ aby byty one rozdrobnione. Najmtodsze dzieci mogg otrzymywac
rowniez w ramach drugiego Sniadania kisiel lub budyn, porcje ciasta oraz koktajle mleczno- owocowe z
dodatkami.

* Przekaski : zdrowymi przekgskami w diecie matych dzieci sg z pewnoscig owoce. Najlepiej podawane w
formie czgstek, urozmaicone, obrane. Moga byc to tez kawatki swiezych warzyw, soki owocowo- warzywne a
takze jogurty z dodatkami lub przeciery owocowe.
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Dieta dziecka- udziat produktéw biatkowych, zbozowych, warzyw i owocédw w poszczegdlnych positkach

Sniadanie

m 1. produkty biatkowe m 2. produkty zbozowe 3. warzywa 4, owoce
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Dieta dziecka- udziat produktow biatkowych, zbozowych, warzyw i owocow w poszczegolnych
positkach

Drugie $niadanie

m 1. produkty biatkowe  m 2. produkty zbozowe = 3. warzywa i owoce
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Dieta dziecka- udziat produktéw biatkowych, zbozowych, warzyw i owocédw w poszczegdlnych positkach

Obiad

m 1.Produkty biatkowe 2. Produkty zbozowe 3. Warzywa 4.0woce

m.st. Warszawa | Zespét Ztobkdw m.st. Warszawy



Dieta dziecka- udziat produktow biatkowych, zbozowych, warzyw i owocow w poszczegolnych
positkach

Podwieczorek

m 1. Produkty zbozowe i biatkowe m 2. Warzywaiowoce =
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Dieta dziecka- udziat produktow biatkowych, zbozowych, warzyw i owocow w poszczegdolinych
positkach

Kolacja

m 1. Produkty biatkowe  m 2. Produkty zbozowe = 3. Warzywa i owoce
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Racje pokarmowe zywienia w ztobku

Mileko i produkty mleczne:

Produkty zbozowe: . Mleko ( w tym modyfikowane) — Mieso, wedliny, ryby, jaja:
Pieczywo mieszane -25 g Warzywa i owoce : 300 ¢

Maka, makarony -15g Warzywa - 200 g Mleczne napoje fermentowane —

Kasze, ryze, ptatki — 19g Owoce —200 g >08
Sery twarogowe—12 g

Mieso/dréb/wedliny- 23g
Ryby-33 g swieza /35 g mrozona

) Jaja- 1-3 sztuki w dekadzie—15g
Ziemniaki — 80g
Sery podpuszczkowe -2 g

Ttuszcze: ..
Cukier i stodycze :
Zwierzece—5g
- max 10 g
Roslinne — 7g
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Prawidiowa dieta dziecka

UROZMAICONA pod wzgledem doboru produktdw w positkach

UREGULOWANA pod wzgledem czestotliwosci podawania positkdw

UMIARKOWANA — pod wzgledem doboru wielkosci positkdéw do indywidualnych potrzeb dziecka

Z UNIKANIEM nadmiaru soli i cukru oraz sztucznych barwnikéw i konserwantow
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Standardy przygotowywania positkdéw w ztobku

* Positki przygotowywane sg wg. réznorodnych technik sporzadzania potraw — przede wszystkim sg to dania
gotowane na parze a takze gotowane tradycyjnie, pieczone oraz duszone

* Stopien rozdrobnienia potraw jest dostosowany do wieku dzieci

* Positki przygotowywane sg estetycznie, réznorodne kolorystycznie

* Wielkosc¢ porcji dostosowana jest do wieku dziecka

* Dania podawane sg w taki sposob, aby dziecko mogto swobodnie operowad sztu¢cami
* Potrawy podawane sg w odpowiedniej temperaturze, zgodnej z ich specyfikacja

* Positki podawane s3 z ograniczeniem zawartosci soli, na bazie suszonych zi6t

* Do przygotowania potraw wybierane sg swieze produkty sezonowe, w okresie zimowym zastgpione
mrozonymi ktore zachowujg najwyzszg wartos¢ odzywczg wzgledem swiezych
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