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DIETA PODSTAWOWA dla dzieci

Talerz zdrowego Zywienia

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Wskazania:

e Dieta podstawowa przeznaczona jest dla dzieci i mifodziezy nie wymagajacych leczenia

dietetycznego.

e Dieta opiera sie o zalecenia zdrowego zywienia stworzone przez Instytut Zywienia

i Zywnosci, a obrazuje je Talerz Zdrowego zywienia stworzony przez Narodowe Centrum Edukagji

Zywieniowe] (NCEZ).

Zasady diety:
Zdrowa dieta jest jednym z elementdw umozliwiajgcych optymalny wzrost i rozwéj dzieci. Dozwolone

sg wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie techniki obrébki termicznej (gotowanie, pieczenie,

duszenie, smazenie). Dieta powinna spetniac zasady zdrowego zywienia.

1.

Dzieci i mtodziez powinnijes¢ 4-5 positkdw o statych porach dnia oraz miec staty dostep do wody
pitnej.

Dieta powinna opierac sie na petnoziarnistych produktach zbozowych, chudym miesie, jajach,
nasionach roslin strgczkowych oraz produktach mlecznych bez dodatku cukru.

Positki powinny by¢ komponowane zgodnie z Talerzem Zdrowego Zywienia. Pofowe talerza
powinny zajmowac owoce i warzywa. Produkty bedgce Zzrédtem weglowodandw oraz produkty
biatkowe powinny zajmowac po % talerza.

Nalezy proponowacé warzywa i/lub owoce w kazdym positku, tak aby tgcznie dostarczy¢ ich co
najmniej 5 porcji dziennie. Jedna porcja to na przyktad: 1 jabtko, 1 brzoskwinia, 2 sliwki, pot
szklanki owocdéw jagodowych, 1 pomidor, 1 marchewka, pét szklanki suréwki.

W diecie nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w wapn (mleko krowie, fermentowane napoje
mleczne, sery, napoje roslinne bez cukru fortyfikowane w wapn, sezam, migdaty, mak) oraz
zadbac o suplementacje witaminy D.

W positkach potowe produktdw zbozowych powinny stanowic produkty z petnego przemiatu.
Przynajmniej w 1 positku w ciggu dnia powinny pojawic sie produkty bogate w kwasy ttuszczowe
nienasycone.

Nalezy ograniczy¢ dosalanie potraw poprzez zastosowanie przypraw ziotowych.
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9. Nalezy unikac stodkich napojéw, stodyczy, stodkich przekasek i zywnosci typu fast food.

10. Zalecane jest ograniczenie potraw smazonych na korzys¢ gotowanych i pieczonych.

11. Nalezy ograniczy¢ ttuszcze zwierzece. W diecie powinny wystepowac ttuszcze pochodzenia

roslinnego (oleje roslinne, orzechy, nasiona, pestki) oraz ryby morskie.

12. Podstawa zdrowego stylu zycia jest codzienna aktywnosc fizyczna oraz prawidtowy sen.

PRODUKTY
ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
| POTRAWY
pieczywo petnoziarniste (zytnie pieczywo z dodatkiem cukru, syropdw,
razowe, graham) mlodu, karmelu, p’rat.k[ k.ukury.d2|ane
. . i inne stodzone ptatki $niadaniowe (np.
kasze: gryczana, jeczmienna, .
] ] czekoladowe, cynamonowe)., pgczki,
Produkty orkiszowa, bulgur, jaglana faworki, racuchy, drozdzowki
zbozowe ryz: brazowy, dziki, czerwony
makaron pefnoziarnisty w ograniczonych iloéciach: pieczywo
ptatki naturalne: owsiane, pszenne, kasza manna, kukurydziana,
jgczmienne, gryczane, zytnie ryz biaty, ptatki jaglane, ryzowe
mleko, ser twarogowe chude lub
potttuste, napoje mleczne
Mleko fermentowane bez dodatku cukru mleko sery twarogowe ttuste, mleko
. (kefir, maslanka, jogurt), serki skondensowane, jogurty i deser
i produkty ) .
homogenizowane naturalne, serek mleczne z dodatkiem cukru, ttuste sery
mleczne L
wiejski podpuszczkowe
w ograniczonych ilosciach: sery
podpuszczkowe, Smietana, Smietanka
mieso z duzg zawartoscig ttuszczu:
. , _ . kaczka, ges, baranina, ttusta wotowina
chude mieso, bez skory: cielecina, o B& .
. L i wieprzowina,
wotowina, kurczak, krolik, indyk, . . .
) . . miesa peklowane i smazone
chuda wieprzowina: poledwica, L,
w duzej ilosci ttuszczu
schab, szynka . .
. ttuste wedliny: baleron, boczek, salami,
chude wedliny ) L .
, . kietbasy, paréwki, mielonki, mortadele,
Mieso, ryby: tosos, sardynki, pstrag, dorsz, konserwy miesne
. . makrela atlantycka, morszczuk . ) .
wedliny, ryby, jaja : ryby: miecznik, rekin, makrela
owoce morza: krewetki . ) .
. T g . krolewska, tunczyk, wegorz, ptytecznik,
w ograniczonej ilosci: karp, halibut, AN .
: PR szczupak, panga, tilapia, $ledzZ battycki,
marlin, okon, zabnica, makrela .
. ) . szprotki; ryby surowe, wedzone,
hiszpanska, $ledz .
- - . konserwy rybne, panierowane
jaja: gotowane, sadzone, jajecznica, S
omlety, kotlety jajeczne W clescie
’ jaja: przyrzadzone z duzg iloscig
ttuszczu
margaryna miekka, oleje roslinne: smalec wieprzowy, 16j wotowy, stonina,
Ttuszcze oliwa z oliwek, olej rzepakowy twarde margaryny, masto klarowane,
w ograniczonej ilosci: masto, majonez | ttuszcz kokosowy i palmowy, frytura
ki o . owoce w syropie cukrowym, owoce
Owoce Wzystiie owoce. SWieze, mrozone, kandyzowane, przetwory owocowe
gotowane, pieczone, suszone
wysokostodzone
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wszystkie warzywa: Swieze, mrozone,
Warzywa gotowane, duszone, pieczone,
kiszone

warzywa z dodatkiem duzej ilosci
ttuszczu

ziemniaki smazone (frytki, talarki),

Ziemniaki, bataty | gotowane, pieczone
puree w proszku

Nasiona rodlin | wszystkie nasiona rolin produkty z nasion roélin straczkowych
strgczkowych strgczkowych z duzg iloscig soli.

woda mineralna niegazowana,
herbata: czarna, zielona, czerwona,
biata, owocowa, kawa zbozowa,

napoje wysokostodzone, nektar
bawarka, kakao naturalne soki poje Wy Zone, y

Napoje owocowe, wody smakowe z dodatkiem
warzywne, kompoty bez cukru. . .
. o ; . cukru, napoje energetyzujgce
napoje roslinne (sojowy, migdatowy,
owsiany) bez cukru
w ograniczonej ilosci: soki owocowe
orzeszki solone, w karmelu, ciescie,
nasiona, pestki, orzechy niesolone, czekoladzie, masto orzechowe solone,
Inne masto orzechowe bez dodatku cukru | stodycze zawierajgce duze ilosci cukru
i soli, czekolada z duzg zawartoscia i/lub ttuszczu, torty, ciasta kruche,
kakao (>70%) ciasto francuskie, wyroby
czekoladopodobne
. kostki rosotowe i esencje bulionowe,
wszystkie naturalne przyprawy, . .
. - gotowe bazy do zup i soséw, gotowe
Przyprawy ketchup z ograniczong zawartoscia

sosy satatkowe i dressingi, przyprawy

cukrow -
wzmachiajgce smak

O szczegotowe zalecenia dopytaj Dietetyka
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