Jak unikna¢ bledow w zywieniu dziecka —
praktyczne wskazowki

Staramy sie, aby Zywienie naszych
dzieci bylo korzystne dla ich zdrowia,
a podawane positki byly smaczne

i zaspokajaly preferencje zywieniowe
dziecka. Czasami jednak zdarza sie, ze

jadlospis nie spelnia zalecen z zakresu
( zywienia dzieci.

N \ Nieprawidlowa dieta moze byc
‘\ przyczyna m. in. nadwagi i otylosci,
. A ]"-‘ktore obecnie coraz czesciej dotykaja
N
najmiodszych i sa bardzo powaznym
— — jmlodszych i sa bard /

problemem zdrowotnym.

Najczestsze bledy w zywieniu dzieci
X Zbyt malo warzyw i owocow

Warzywa i owoce sa Zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych, blonnika a takze licznych
substancji bioaktywnych. Barwa warzyw i owocow wiaze sie z zawarto$cia okreslonych substancji,
ktére majg wpltyw na ich wiasciwosci zdrowotne. Owoce i warzywa powinny by¢ podawane do
kazdego positku, w réznej postaci — gotowane oraz surowe ( z przewagq warzyw). Komponujac
jadtospis wybierac nalezy warzywa i owoce sezonowe.

Wskazowka 1: jak wlacza¢ warzywa i owoce do diety dziecka?

* Podawaj gotowe do spozycia warzywa i owoce czyli produkty juz umyte, pokrojone, np.
marchewke, papryke pokrojone w stupki, rzodkiewke, plasterki kalarepki, kawalki jabtek,
gruszek itp. jako dodatek do $niadan czy podwieczorkow. Dzieci chetnie zjedzg to co majq
dostepne, na wyciagniecie reki.

* Serwuj zupy-kremy, poniewaz to dobry sposob na ,,przemycenie warzyw”. Nawet
najwiekszy niejadek zje zupe krem z dowolnych warzyw (dynia, brokuty, kalafior,
wloszczyzna) z dodatkiem np. grzanek czy nasion stonecznika.

* Dodawaj warzywa do potraw macznych — jako nadzienie lub posiekane, starte bezposrednio
do ciasta (np. pierogi ze szpinakiem, nalesniki z farszem warzywnym).

* Dodawaj warzywa do potraw stodkich jako alternatywa dla stodkich, tradycyjnych
podwieczorkéw np. ciasto marchewkowe, ciasto bananowe, babeczki szpinakowe

* Nadawaj potrawom z dodatkiem warzyw ciekawe i atrakcyjne nazwy — szczegdlnie mate
dzieci chetniej siegng po Zupe Sitacza czy Koktajl Shreka.

* Gotuj razem z dzie¢mi potrawy z dodatkiem warzyw i owocow np. satatki owocowo-
warzywne, kolorowe kanapki z warzywami czy Swiezo wyciskane soki warzywno-owocowe
— samodzielnie przygotowane potrawy dzieci chetniej jedza.



X Zbyt malo produktéw mlecznych fermentowanych

Produkty mleczne fermentowane zawieraja bakterie probiotyczne, czyli specyficzne szczepy
bakterii, ktére wywierajq pozytywny wptyw na zdrowie. NajczeSciej spotykane bakterie
probiotyczne to bakterie fermentacji mlekowej z rodziny Lactobacillus i Bifidobacterium.
Probiotyki przywracaja naturalng mikrobiote jelitowa, hamujq rozwdj wielu mikoorganizméw
chorobotworczych a takze poprzez zapewnienie rownowagi bakteryjnej w przewodzie
pokarmowym, wplywaja na zwiekszenie odpornosci dziecka.

Zrodlem probiotykéw w diecie dzieci powinny byé:

— produkty mleczne fermentowane takie jak np. jogurty, kefiry, maslanki, zsiadte mleko, najlepiej
naturalne bez dodatku cukru,
— kiszonki warzywne.

Wskazéwka 2: jak wlacza¢ produkty mleczne fermentowane do diety dziecka?

* Podawaj na $niadanie owsianke lub inne zupy mleczne z dodatkiem owocéw, co zapewni
atrakcyjnos¢ smakowaq i wizualna.

* Uwzgledniaj w jadlospisie koktajle owocowe na bazie mleka/jogurtu/kefiru/maslanki.
Z produktami mlecznymi dobrze komponuja sie: truskawka (takze mrozona), boréwka,
banan, suszone owoce.

» Stosuj jogurt naturalny jako baze do innych potraw: twarozkow, deseréw, sosow lub salatek.

Pamietajmy, aby czytac etykiety przetworéw mlecznych — wiele z nich zawiera np. dodatek cukru.
Warto siegac po te o mniejszej zawartosci cukru!

X Zbyt malo produktow zbozowych pelnoziarnistych

W zywieniu dzieci zaleca sie zwiekszanie udziatu produktéw zbozowych z tzw. grubego przemiatu
np.: kaszy gryczanej, kaszy jeczmiennej, ryzu bragzowego, makaronu razowego, pieczywa
razowego, graham. Spozywanie produktéw zbozowych pelnoziarnistych wplywa na regulowanie
pracy przewodu pokarmowego, zapewnia odpowiednia podaz energii, biatka, witamin z grupy B,
magnezu, cynku i blonnika pokarmowego.

Wskazowka 3: jak wlaczac produkty zbozowe pelnoziarniste do diety dziecka?

* Uwzgledniaj w positkach rézne rodzaje pieczywa w tym pieczywo pelnoziarniste: razowe,
graham, zytnie.

 Staraj sie aby przynajmniej jeden positek w ciggu dnia zawierat produkty zbozowe
peloziarniste (np. pieczywo razowe, graham, zytnie, ptatki zbozowe: owsiane, Zytnie,
jeczmienne, makaron peilnoziarnisty, ryz brazowy).

» Zastepuj czeSciowo make pszenna maka petnoziarnista w potrawach typu nalesniki, kluski,
pierogi, ciasta.

* Podawaj rozne potrawy (zupy mleczne, zupy warzywne, drugie dania) z dodatkiem r6znych
kasz ze szczeg6lnym uwzglednieniem grubych kasz np. jeczmiennej, gryczanej, zastepuj
makaron pszenny — makaronem pelnoziarnistym, ryz bialy — ryzem bragzowym.

* Stosuj r6znorodno$¢ w podawaniu potraw z kasz, ryzu, makaronu — np. podawaj je w formie
zapiekanek, risotto lub jako dodatek do satatek.



X Zbyt malo ryb

Ryby oprocz pelnowartosciowego i tatwostrawnego biatka zawierajg nienasycone kwasy
thuszczowe omega-3 (zwlaszcza tluste ryby) korzystnie wptywajace na uktad nerwowy i sercowo-
naczyniowy dziecka. Zalecane gatunki to np. tosos, halibut, sardynka.

Wskazowka 4: jak wlaczac¢ ryby do diety dziecka?

* Dbaj o estetyke podawanych potraw z ryb — stosuj kolorowe dodatki takie jak warzywa,
natke pietruszki, koperek czy przyprawy ziotowe.

* Urozmaicaj sposdb podawania ryb — podawaj ryby nie tylko w postaci smazonej ale przede
wszystkim pieczone, gotowane (pulpety), a takze w postaci past kanapkowych.

* Dla malych dzieci wskazane jest mielenie miesa ryb (ze wzgledéw bezpieczenstwa).

X Zbyt malo nasion roslin straczkowych

Nasiona roslin straczkowych stanowiq alternatywe dla miesa. Produkty te sq zrodtem bialka,
witamin z grupy B, skladnikéw mineralnych oraz btonnika.

Wskazowka 5: jak wlaczac¢ nasiona roslin straczkowych do diety dziecka?

* Stosuj roznorodnos¢ w proponowanych potrawach z suchych nasion roslin stragczkowych —
fasoli, grochu, soi, soczewicy, ciecierzycy.

* Podawaj potrawy z nasion roslin straczkowych w urozmaiconych formach: zupy tradycyjne
i zupy-kremy, pasty kanapkowe, potrawki, kotlety, placuszki, farsze, pasztety.

* Stosuj przyprawy ziolowe takie jak: majeranek, koper, tymianek — poprawia smak i aromat,
zmniejszq wiasciwosci wzdymajace.

» Stosuj odpowiednig obrobke wstepna i kulinarng np. moczenie, co polepszy przyswajalnosc
skltadnikéw mineralnych i zmniejszy dziatanie wzdymajace.

X Zbyt duzo cukru

Cukier nie dostarcza zadnych niezbednych sktadnikéw odzywczych, jest tylko Zrodtem kalorii.
Nadmierne spozycie cukrow prostych moze prowadzi¢ do otylosci, prochnicy zebow, u dzieci
wplywac na ksztalttowanie nieprawidtowych nawykow zywieniowych. Dostadzanie twarogow,
deserow, nadmierne stodzenie herbaty jest zupelnie zbedne, poniewaz jedynie przyczynia sie do
utrwalania preferencji smaku stodkiego u naszej pociechy.

Wskazowka 7: jak zmniejszyc¢ ilos¢ cukru w jadlospisie?

* Podawaj wode zamiast stodkich napojow pomiedzy positkami.

* Ogranicz nadmierne stodzenie potraw.

» Zamieniaj stodycze na Swieze i suszone owoce — proponuj je dziecku w formie surowej
pokrojonej w czastki lub przygotuj z nich rézne potrawy np. satatki, koktajle, galaretki.

* Dodawaj owoce jako stodki dodatek do niektérych potraw, np. do nalesnikow z serem,
makaronu z twarogiem, owsianki. Swieze owoce (drobne — w calosci, duze — pokrojone na
mniejsze czastki) lub zmiksowane dodadza potrawie stodyczy, kolorytu, wptyng na
zwiekszenie w potrawie zawarto$ci witamin i sktadnikow mineralnych.

X Zbyt duzo soli

Zbyt wysoki poziom sodu w diecie moze przyczyniac sie m.in. do wzrostu ci$nienia tetniczego
krwi. Warto wiedzie¢, ze s6l znajduje sie w takich produktach jak: pieczywo, wedliny, sery, serki do



smarowania, warzywa konserwowe, zupy w proszku, marynaty. Dlatego tez im mniej
przetworzonych produktow tym lepiej!

Wskazowka 8: jak zmniejszyc¢ ilo$¢ soli w diecie dziecka?

X

Wykorzystuj produkty o niskiej zawartosSci soli ograniczajac uzycie produktow
przetworzonych, ktére z reguly zawieraja znaczne jej iloSci (szczegdlnie wskazane jest
ograniczenie produktow wedzonych, z puszki, wedlin, seréw podpuszczkowych
dojrzewajacych).

Ograniczaj dodawanie soli w trakcie przygotowywania potraw i positkow, np. rezygnacja z
dodawania soli do gotowania ziemniakéw, kasz, ryzu, makaronu, ktére z regulty podawane
sa z dodatkami doprawionymi juz sola.

Zabierz solniczke ze stotu, nie dosalaj potraw na talerzu. Stosuj przyprawy ziotowe i
korzenne.

Przekarmianie dzieci

Czestym bledem rodzicow jest takze dawanie roznych przekasek miedzy positkami. Dziecko
powinno zjes¢ o statych porach 3 positki gtdwne ($niadanie, obiad, kolacje) i jeden lub dwa
mniejsze czyli drugie sniadanie i/lub podwieczorek. Dawanie dziecku przekasek typu batonik,
ciastko, chrupki, paluszki powoduje, zZe dziecko nie jest w stanie potem zje$¢ pelnowartosciowego
positku. Nalezy tez pamietac by nie stosowac jedzenia jako nagrody lub pocieszenia.

Wskazowka 9: jak nie przekarmic naszej pociechy?

Dbaj o regularne positki swojego dziecka. Dieta dziecka powinna sktadac sie z 4-5
positkow.

Do pojadania miedzy positkami dawaj dziecku zdrowe przekaski: owoce, warzywa, napoje
mleczne, orzechy, pestki.

Zapewnij dziecku mozliwos¢ aktywnosci fizycznej. Ruch na Swiezym powietrzu jest
nieodlgcznym elementem profilaktyki zdrowotnej.

Podsumowanie:

Stosuj dla calej rodziny urozmaicong diete.

Do kazdego positku wiaczaj sezonowe warzywa i owoce.

Codziennie podawaj produkty zbozowe pelnoziarniste, np. kasze, pieczywo razowe, razowe
makarony.

Codziennie podawaj naturalne produkty mleczne fermentowane takie jak jogurty, kefiry,
maslanki.

Nie zapominaj o nasionach roslin strgczkowych i rybach.

Nie kupuj i nie przechowuj w domu produktéw niekorzystnych dla dzieci czyli stodyczy,
stonych przekasek, stodkich napojow.

Do picia podawaj dziecku wode.

Korzystaj z pomocy dziecka w kuchni, gotujcie razem.

Nie przekarmiaj, nie uspokajaj/nie nagradzaj dziecka jedzeniem.

Jedz wspolne positki z dzieckiem, nie spiesz sie!

Opracowanie: dietetyk mgr Beata Czerska
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