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Fakty i mity w zywieniu dzieci do lat 3
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Do planowania zywienia w ztobku konieczne s3 racje

pokarmowe.

Racje pokarmowe mogg ale nie muszg by¢ uwzgledniane w
planowaniu jadtospisow. Przy planowaniu jadtospisu mozna
korzystac z:

» dietetycznych programéw komputerowych,

» racji pokarmowych,

» gotowych jadtospisow.




ORKISZ — jest dobry dla dzieci z alergig na gluten, ma

dziatanie antybakteryjne.

Orkisz to stara odmiana pszenicy. Nalezy do zb6z zawierajgcych

gluten, nie wskazany w diecie bezglutenowe.

Orkisz mozna zmieli¢, otrzymujgc petnoziarnistg mgke orkiszows,
odpowiednig do wypieku chleba i ciast. Ugotowany i zmiksowany

orkisz jest swietng bazg kotletow i past.




Produkty zbozowe petnoziarniste nie moga by¢ spozywane
za czesto przez mate dzieci.

Produkty zbozowe petnoziarniste powinny by¢ podawane
minimum raz dziennie.
Stanowig cenne zréodto witamin, sktadnikdw mineralnych,

btonnika pokarmowego.




Nasiona roslin stragczkowych sa ciezkostrawne i dlatego
nalezy je ograniczaé w diecie dzieci do lat 3

Potrawy z nasion roslin strgczkowych sg zalecane w diecie

dzieci do lat 3. Juz niemowletom polecane sg potrawy z

tych nasion np. z soczewicy.




Mate dzieci nie powinny jes¢ jajek codziennie z uwagi na
duza zawartosc¢ cholesterolu oraz fakt, ze u dzieci coraz
czesciej wystepuje alergia na jaja.

Jaja powinny byC ograniczane przez osoby doroste, przede
wszystkim przez osoby z grupy ryzyka (podwyzszony cholesterol,
choroby sercowo-naczyniowe).

Dla dzieci stanowig cenne zrédto m. in. biatka,

sktadnikow mineralnych, witamin A.




Mate dzieci powinny jes¢ warzywa i owoce do kazdego
positku.

Warzywa i owoce sg bardzo waznym elementem zywienia matych
dzieci.
Zaleca sie aby dzieci do 3 lat jadty pieC porcji warzyw i owocow

dziennie




Orzechy zawierajg: biatko, tluszcz (nienasycone kwasy ttuszczowe),
btonnik, sktadniki mineralne (potas, wapn, magnez, cynk), witaminy (E,
B1, B2, PP, foliany).

Orzechy stanowig bardzo dobrg przekagske dla dzieci od 1 roku zycia.
Mogg by¢ dodawane do roznych potraw: budynie, owsianki, desery,

koktajle.




Wedliny z uwagi na zawartos¢ biatka stanowiag cenny
dodatek do kanapek.

W zywieniu dzieci zaleca sie ograniczenie spozycia miesa przetworzonego czyli
wedlin, kietbas, parowek ze wzgledu na zawartos¢ substancji rakotworczych.
W zywieniu matych dzieci zaleca sie do kanapek podawanie mies pieczonych we

wilasnym zakresie, past z nasion roslin strgczkowych, ryb, warzyw.




W zywieniu matych dzieci nalezy
ograniczac¢ podawanie ryb ze wzgledu
na zawartos¢ toksyn.

Ryby stanowig cenne zrodto kwasow omega-3, tatwo strawnego biatka
a takze witaminy D.

Dzieci do 3 lat powinny spozywac 1-2 porcje ryb tygodniowo.

Nalezy unika¢ gatunkow potencjalnie zawierajgcych toksyny: makrela

krolewska, tunczyk opastun, miecznik, ptytecznik,




Cukier trzcinowy jest zdrowszy od cukru biatego (z buraka
cukrowego).

Cukier trzcinowy jest zrodtem cukréw prostych. W nadmiernych
ilosciach podobnie jak cukier z buraka cukrowego jest szkodliwy ze
wzgledu na ryzyko powstawania takich chorob jak otytosc, cukrzyca,
prochnica.

Cukier w diecie dzieci nalezy ograniczac.




Dzieciom do lat 3 nalezy ograniczac picie sokow do max
pot szklanki dziennie.

Soki sg zrodtem cennych sktadnikdw pokarmowych.

W ciggu dnia mogg zastgpi¢ jedng porcje warzyw lub owocow.

Zaleca sie podawanie nie wiecej niz pot szklanki soku dziennie ze
wzgledu na duzg zawartosc¢ cukrow prostych a takze ksztattowanie u
dzieci preferenciji jedzenia swiezych warzyw i owocoéw zamiast sokdw.

Do zaspokajania pragnienia najlepszym napojem dla dzieci jest woda.




» Dopuszcza sie, stosowanie diety weganskiej ale tylko pod warunkiem, ze
dziecko bedzie pod nadzorem dietetyka.

» Wigczona zostanie wiasciwie dobrana suplementacja.

» Rodzice zostang poinformowani, ze zaniechanie stosowania zbilansowanej
diety | suplementaciji niesie powazne ryzyko dla zdrowia a nawet zycia
dziecka.

Eksperci zaznaczaja tez, ze zbilansowanie diety weganskiej

w najmiodszych grupach wiekowych nie jest tatwe, a ryzyko

nieprzestrzegania zalecen duze.




Ryz jest zbozem, w ktorym ryzyko zanieczyszczenia arsenem
nieorganicznym (potencjalne dziatanie kancerogenne) jest wieksze niz
w przypadku innych produktow.

By zmniejszyC ryzyko narazenia na arsen nieorganiczny zalecane jest
wybieranie innych rodzajow zboz. W zywieniu niemowlat nie nalezy

stosowac napojow roslinnych ryzowych.




Dzieciom do 3 roku zycia z alergig na biatko mleka
mozna podawac zamiast mleka - napoje roslinne.

Napoje roslinne mogg byc¢ uzupetnieniem diety a nie zastepnikiem
mleka. Dzieciom na diecie bezmlecznej nalezy podawac preparaty
mlekozastepcze.

Nie poleca sie napoju ryzowego w diecie dzieci do 3 lat.




Dzieciom z alergig na mleko krowie mozna podawac
mleko kozie.




Dziekuje za uwage
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