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Dieta podstawowa przeznaczona jest dla dzieci powyzej 24 miesigca zycia oraz mtodziezy nie
wymagajgcych specjalistycznej diety. Dieta podstawowa jest dieta petnowartosciowa,
pokrywajgcy zapotrzebowanie na energie, biatko, ttuszcze, weglowodany, sktadniki
mineralne i witaminy.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII, BIALKA | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Zapotrzebowanie na energie Zapotrzebowanie na ptyny

Zapotrzebowanie na biatko

Wiek « I/Iinergi% be) dla dzieci i nastolatkéw Wiek Woda
ca m.c. /do
g ¢ miesci sie w przedziale (I/dobe)
<1r.i. 90-100
-z 23r.. 1,3
1-7 r.z. 75-95 ) :
0,8-1,1 g biatka / 4-9 r.z. 1,6
7-12r.2. 60-75 kg masy ciata / dobe 913 r3. 1,9-2,1
12-18r.z. 30-60 . . .
Zapotrzebowanie na biatko 13-18r.z. 2,0-2,5
. . zalezne jest od wieku, masy
Zwiekszone zapotrzebowanie . Lo .
ciata oraz aktywnoéci fizycznej. Zapotrzebowanie wzrasta podczas

na energie u dzieci i mtodziezy
zwigzane jest dodatkowo
z procesami wzrastania.

upatoéw, goraczki i zwiekszonej
aktywnosci fizycznej.

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki powinny by¢ regularne (co 3—-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawiera¢ zrédfo
biatka (np. chude mieso, ryby, jajka, nabiat, rosliny
stragczkowe), weglowodandéw ztozonych (np.
petnoziarniste pieczywo, kasze, ryz, makarony) oraz
warzywa lub owoce. Warto dodaé takze zdrowe
ttuszcze (np. olej rzepakowy, oliwa, orzechy). Warzywa
powinny stanowi¢ potowe objetosci talerza,

a gtébwnym napojem powinna by¢ woda.

TLUSZCZE
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JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

WEGLOWODANY e Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow zbozowych wytwarzanych z jasnej,
wysokooczyszczonej maki, takich jak: chleb pszenny biaty, biaty makaron, biaty
ryz, drobne kasze (np. manna, kuskus), kajzerki itd.

e  Okoto potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty petnoziarniste,
np. pieczywo razowe lub graham, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy lub
basmati petnoziarnisty, kasze gryczang, peczak czy komose ryzowa.

o Nie zaleca sie stodyczy, gotowych deserdw, ciast, stodkich butek i innych wysoko
przetworzonych produktow cukierniczych. Zwiekszone spozycie cukréw prostych
zwieksza ryzyko préchnicy.

WARZYWA e Wszystkie warzywa i owoce s3 zalecane — powinny stanowi¢ podstawe diety i by¢
I OWOCE spozywane codziennie w duzych ilosciach:
o dzieci 2-5 lat: minimum 250 g dziennie,

o dzieci 6-9 lat: minimum 350 g dziennie,
o dzieci powyzej 10 lat i mtodziez: minimum 400 g dziennie.

e  Warto korzysta¢ z mrozonych warzyw i owocow.

e Dzieci powinny spozywaé co najmniej 5 porcji warzyw i owocédw dziennie,
najlepiej do kazdego positku. Kluczowa jest réznorodnos¢ — zachowaj proporcje,
w ktérej 3/4 stanowig warzywa, a 1/4 owoce.

e Nie zaleca sie stosowania sokéw owocowych jako zamiennikdw owocéw!

TLUSZCZE e  Zaleca sie ttuszcze roslinne (np. oliwa z oliwek, olej Iniany), ttuste ryby morskie.

e Nalezy unikaé ttuszczéw nasyconych, takich jak masto, smalec czy smietana, oraz
ttuszczéw trans obecnych w margarynach twardych, fast foodach, produktach
smazonych i gotowych wypiekach.

e Jedz orzechy i nasiona - dodawaj je do owsianki, jogurtéw, szejkow lub jako
przekaske.

e Awokado pomimo ze to owoc - jest doskonatym zrédtem ttuszczy, moze postuzyc
do smarowania kanapek badz do past (np. guacamole lub z dodatkiem jajka).

BIALKO e Nalezy wybiera¢ réznorodne zrddta biatka zwierzece (np. mieso, ryby, jaja,
nabiat) roslinne (np. rosliny stragczkowe - fasola, soczewica, ciecierzyca; tofu,
tempeh).

e  Zalecane jest, aby w kazdym positku znalazto sie zrédto biatka.

e Niewskazane sg ttuste miesa czerwone oraz przetworzone wedliny, takie jak
salami, paréwki czy pasztety.

e W przypadku wedlin lub paréwek, zaleca sie produkty o prostym sktadzie,
zawierajace co najmniej 90% miegsa.

JAJA e  Zalecane s3 jaja gotowane na twardo lub dobrze Sciete, np. w formie jajecznicy
przygotowanej bez smazenia na ttuszczu, omletu na parze czy past jajecznych.
e Nie zaleca sie spozywania surowych jaj ani potraw zawierajgcych surowe jaja (np.
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domowego majonezu, kremodw, tiramisu, kogla-mogla) ze wzgledu na ryzyko za-

kazenia Salmonella.

NABIAL o Mleko lub fermentowane produkty mleczne podawac codziennie, najlepiej w co
najmniej 2 positkach.

e Zalecane jogurty naturalne, kefiry, maslanki, twarogi, serki wiejskie i sery twarde.

e Stosujgc produkty roslinne jako zamienniki mleka nalezy zwrdci¢ uwage, aby byty
wzbogacane w wapn, witamine D i B12.

ZYWNOSCE e  Zaleca sie unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast foody, go-
PRZETWORZONA towe dania, dania instant i zupy w proszku.

| e Nalezy wybieraé produkty swieze, dobrej jakosci oraz przechowywane zgodnie z
BEZPIECZENSTW zaleceniami producenta.

0 ZYWNOSCI * Nie nalezy spozywac¢ zywnosci po uptywie terminu przydatnosci do spozycia ani

produktéw o zmienionym smaku, zapachu lub wygladzie.
o Nie nalezy spozywac produktéw z oznakami plesni, nawet po usunieciu widocz-
nie zepsutej czesci, poniewaz obecnosc¢ toksyn znajduje sie w catym produkcie.

PRZYPRAWY e  Zalecane korzystanie z przypraw naturalnych, takich jak: imbir, kurkuma, gozdzi-
ki, cynamon, bazylia, oregano, lubczyk, ziota prowansalskie, ziota sycylijskie.

e Odradza sie przypraw typu "Warzywko", "Kucharek", "Vegeta" czy "Maggi", po-
niewaz zawierajg duzg ilosc soli.

NAPOIJE e W codziennej diecie powinny znalez¢ sie: woda (mineralna, Zzrédlana, gazowana
lub nie), napary ziotowe, herbata bez cukru.

e Niewskazane napoje stodzone (w tym: napoje owocowe, herbaty granulowane,
wody smakowe, napoje energetyzujace, napoje z kofeing, herbaty typu ice tea).

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Stosuj zdrowe techniki kulinarne — gotuj na parze, piecz, dus, grilluj bez smazenia na
gtebokim ttuszczu.

e Nie podjadaj miedzy positkami — jedz regularnie co 3-4 godziny, pij wode, gdy
poczujesz gtdd miedzy positkami.

o Nie dostadzaj i nie dosalaj — unikaj dodawania cukru i soli do potraw, ogranicz
produkty przetworzone. Zamiast soli uzywaj duzej ilosci suszonych ziét.

e (Czytaj etykiety — wybieraj produkty z prostym sktadem, bez zbednych dodatkdw,
cukru i nadmiaru soli.

e Jedzgc poza domem — wybieraj dania gotowane, pieczone lub grillowane, unikaj
smazonych i panierowanych potraw, sosdw na bazie Smietany oraz stodkich napojéw.

e Planuj positki z wyprzedzeniem - fatwiej utrzymaé zdrowe nawyki i unikac
przypadkowych, niezdrowych wyboréw.

e Praktykuj wspdlne spozywanie positkbw - w spokojnej atmosferze, bez obecnosci
telewizora, telefonu czy komputera.
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¢ Nowe produkty wprowadzaj stopniowo - zachecaj dziecko do prébowania bez pres;ji.

e Wiacz dziecko w przygotowanie positkow - edukuj je zywieniowo poprzez zabawe,
rozmowe i pozytywny przykfad dorostych.

e Dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu.

e Kontroluj regularnie wzrost i mase ciata.

o Pamietaj o prawidtowej higienie jamy ustnej. Po kazdym positku zawierajgcym cukier
doktadnie przeptucz usta, a nastepnie oczys¢ zeby. Zdrowie jamy ustnej jest Sciste
zwigzane z ogélnym stanem zdrowia cztowieka.

e Pamietaj o regularnym piciu wody, matymi tyczkami przez caty dzien i daz do
zminimalizowania odwodnienia. O tym, czy nasz organizm jest nawodniony swiadczy¢
moze m.in. kolor moczu — ciemny mocz to znak odwodnienia.

e Wyijdz na $wieze powietrze. Kontakt z naturg poprawia dziatanie uktadu nerwowego,
wspomaga sprawnos¢ intelektualng, zmniejsza stany depresyjne i lekowe, poprawia
jako$é snu i samopoczucie oraz usprawnia procesy trawienia.

Zalecenia majg charakter ogélny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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