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DIETA DZIECIECA

Celem diety jest zabezpieczenie zapotrzebowania pacjenta na energie oraz wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze potrzebne do funkcjonowania organizmu, utrzymania naleznej
masy ciafa i zachowania zdrowia.

Zgodnie z przyjetym podziatem ludnosci, dzieci i mtodziez obejmuje wiek od 1 do 18 roku
zycia.
Opracowane i obowigzujgce normy na energie i sktadniki odzywcze zostaty podzielone dla:

1. Dzieci w wieku od 1 do 3 lat — tzw. dieta matego dziecka.

Energia: 1000 kcal, biatko ogdtem: 14 g, ttuszcz: 33-44 g, weglowodany: 130 g, btonnik
pokarmowy: 10 g

2. Dzieci w wieku od 4 do 6 lat

Energia: 1400kcal, biatko ogétem: 21 g, ttuszcz: 31-54 g, weglowodany 130g, bfonnik
pokarmowy: 14 g

3. Dzieci w wieku od 7 do 9 lat

Energia: 1800 kcal (aktywnos¢ fizyczna PAL umiarkowana), biatko ogétem: 30 g, ttuszcz: 31-
54 g, weglowodany 130 g, bfonnik pokarmowy: 16 g

4. Chtopcy:
e 10do 12 lat energia: 2050 kcal (aktywno$é fizyczna PAL! mata)
e 13 do 15 lat energia: 2600 kcal (aktywnos¢ fizyczna PAL mata)
e 16do 18 lat energia: 2900 kcal (aktywnos¢ fizyczna PAL mata)
5.Dziewczeta:
e 10do 12 lat energia: 1800 kcal (aktywnos¢ fizyczna PAL mata)
e 13 do 15 lat energia: 2100 kcal (aktywnos¢ fizyczna PAL mata)

e 16do 18 lat energia: 2150 kcal (aktywnos¢ fizyczna PAL mata)

1 PAL — Physical Activity Level - Przyjmuje sie trzy poziomy aktywnosci fizycznej przy wspétczynnikach: PAL= 1,6
dla matej aktywnosci fizycznej, PAL= 1,75 dla aktywnosci fizycznej umiarkowanej, PAL=2,2 dla duzej aktywnosci
fizycznej. W zaktadach zywienia zbiorowego, w ktorych przebywaja osoby o ograniczonej aktywnosci ruchowej,
czesto chorzy i osoby starsze, nalezy przyja¢ normy dla oséb o matej aktywnosci fizycznej (PAL = 1,6)
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Udziat energii z biatek w odniesieniu do dzieci i mtodziezy powinien wynosi¢ w diecie ok. 10-
15% energii (1 g biatka to 4 kcal).

Udziat energii z ttuszczoéw powinien wynosié¢ w diecie 20-35% energii (1 g ttuszczu to 9 kcal).

Udziat energii z weglowodandw powinien stanowi¢ 50-70% energii, w tym: cukréw 10-20%,
cukréw dodanych nie wiecej niz 10% (1 g weglowodandw to 4 kcal).

W diecie dla dzieci i mtodziezy na catodzienne wyzywienie powinny sktadac¢ sie srodki
spozywcze pochodzace z rdinych grup srodkédw spozywczych. Positki —$niadanie, obiad
i kolacja - powinny zawiera¢ produkty z nastepujacych grup srodkéw spozywczych:

e produkty zbozowe lub ziemniaki,

e warzywa lub owoce,

e mleko i produkty mleczne,

e mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych i inne nasiona

e oraz ttuszcze.

Produktem zbozowym jest kazdy produkt uzyskany z pszenicy, ryzu, owsa, kukurydzy,
jeczmienia czy ziarna innego zboza np. pieczywo (np. obwarzanek), makaron, ptatki owsiane,
kasze. Podstawowym Zrodtem energii powinny by¢ produkty zbozowe z grubego przemiatu.

Nie nalezy podawac pieczywa produkowanego z ciasta gteboko mrozonego.

Zupy, sosy oraz potrawy powinny by¢ sporzadzane z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratéw z naturalnych sktadnikow.

Do przyrzadzania potraw smazonych powinien byé uzywany olej roslinny rafinowany
o zawartosci kwasdéw jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwasow
wielonienasyconych ponizej 40%. Przygotowywane napoje nie powinny zawiera¢ wiecej niz
10g cukrow w 250 ml produktu gotowego do spozycia. Zaleca sie, aby woda do picia bytfa to
naturalna woda mineralna nisko- lub $rednio zmineralizowana, woda zrddlana lub woda
stotowa.Zaleca sie, aby kazdego dnia podaé¢ co najmniej 2 porcje mleka lub produktéw
mlecznych, co najmniej jedng porcje z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin
stragczkowych, co najmniej 1 porcje produktéw zbozowych w $niadaniu, obiedzie i kolacji,
warzywa lub owoce poda¢ w kazdym positku, co najmniej raz w tygodniu byta podawana
porcja ryby.

Nalezy ograniczy¢ spozywanie ttustego miesa zwierzat rzeinych zastepujgc go drobiem
i rybami oraz chudymi wedlinami. Ograniczy¢ spozycie potraw smazonych (do ok. dwéch
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w tygodniu). Nalezy pamieta¢ o ograniczeniu spozycia soli kuchennej, stonych przekasek

i potraw. Zaleca sie ograniczenie spozycia cukrow i substancji stodzgcych, soli (sodu), ttuszczu

oraz potraw smazonych, przy jednoczesnym promowaniu spozycia owocow i warzyw, mleka

i produktéw mlecznych.

Zaleca sie, aby pieczywo péfcukiernicze i cukiernicze spozywane przez dzieci i mtodziez

zawierato:

e nie wiecej niz 15 g cukru w 100 g gotowego produktu,

e nie wiecej niz 10 g ttuszczu w 100 g produktu,

e nie wiecej niz 0,45 g sodu/1,2 g soli w 100 g gotowego produktu.
Produkty mleczne- powinny odpowiada¢ nastepujgcym kryteriom:

e nie wiecej niz 13,5 g cukru w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia,

e nie wiecej niz 10 g ttuszczu w 100 g/ml produktu gotowego do spozycia,

e nie wiecej niz 0,4g sodu/1g soli w 100 g/ml gotowego produktu do spozycia.

Zbozowe produkty Sniadaniowe oraz inne produkty zbozowe:
e nie wiecej niz 15 g cukru w 100 g produktu gotowego do spozycia,
e nie wiecej niz 10 g ttuszczu w 100 g produktu gotowego do spozycia,
e nie wiecej niz 0,4g sodu/1g soli w 100 g gotowego produktu do spozycia.

Odpowiednie odzywianie z uwzglednieniem wszystkich sktadnikéw odzywczych

zapewnia

dziecku zdrowie, prawidtowy rozwdéj fizyczny, emocjonalny i intelektualny oraz sprawia, ze

jest ono usmiechniete, zadowolone oraz ciekawe $wiata.

Produkty zalecane:

e Napoje: herbata, napary owocowe, mleko, kawa zbozowa z mlekiem, kakao, soki

z owocow i warzyw, napoje zastepujgce mleko np. napdj sojowy, ryzowy, owsiany,

kukurydziany, gryczany, orzechowy lub migdatowy

e Produkty mleczne: jogurt, kefir, maslanka, mleko zsiadte, mleko acidofilne, mleko

smakowe, serwatka
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e Pieczywo: razowe lub petnoziarniste: zytnie, pszenne, mieszane lub pieczywo
bezglutenowe

e Dodatki do pieczywa: ser twarogowy, serek homogenizowany, ser zétty, chude

wedliny drobiowe, dzemy nisko stodzone, midd, jajka lub produkty zastepujace
produkty mleczne na bazie soi, ryzu, owsa, orzechéw lub migdatéw np. serek sojowy.

e Zupy i sosy gorgce: warzywne, owocowe, krupniki podprawiane zawiesing z mleka

i maki, zupy mleczne.

e Dodatki do zup: butki z petnego przemiatu, ryz, grzanki, kasze, ziemniaki, lane ciasto,

makaron.

e Mieso, dréb, ryby: chude gatunki mies: cielecina, indyk, kurczaki, krélik, potrawy

gotowane, duszone bez ttuszczu, ryby gtéwnie morskie.

e Potrawy pétmiesne i bezmiesne: budynie z kasz, warzyw, makaron z miesem, leniwe

pierogi, kluski ziemniaczane, risotto, pierogi z owocami, miesem, serem.

e Ttuszcze spoiywcze: oleje, masto, margaryny miekkie kubkowe niearomatyzowane

lub ich mieszanki.

e Warzywa: swieze i mrozone, zwtaszcza suche nasiona roslin stragczkowych: fasola,
groch, soczewica, oraz pomidory, brokuty, brukselka, kalafior, marchew, dynia,
cukinia, melon, satata, szpinak, jarmuz, buraki, selery, produkty poddane naturalnej
fermentacji mlekowej: kwaszona kapusta, kwaszone ogorki.

e Ziemniaki: gotowane, pieczone.

e Owoce: Swieze, suszone, wszystkie koloru zéttopomaranczowego i zielonego, owoce
jagodowe, cytrusowe, czarne porzeczki, grejpfruty, jabtka, banany, morele,

winogrona.

e Orzechy i inne nasiona: bez dodatku cukréw i substancji stodzacych, soli oraz

ttuszczu.

e Desery: kompoty, galaretki owocowe, kisiele, satatki owocowe, musy owocowe,
biszkopty.

e Przyprawy: ziota lub przyprawy swieze lub suszone bez dodatku soli
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Produkty przeciwwskazane:

e Produkty, ktérych nie nalezy poleca¢ dzieciom i mtodziezy to: frytki, hamburgery,
cheeseburgery, pizza, chipsy, ciastka, torty i stodycze, ze wzgledu na duzg zawartos¢
ttuszczu lub cukru w tych produktach.

Literatura:

»Normy Zywienia dla populacji polskiej-nowelizacja”, pod red. naukowg Mirostawa Jarosza
177 2012,

Rozporzqdzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 r. w sprawie grup Srodkow
spozywczych przeznaczonych do spozycia dzieciom i mfodziezy w jednostkach systemu
oswiaty oraz wymagan, jakie muszq spetnia¢ srodki spoZywcze stosowane w ramach
zZywienia zbiorowego dzieci i mtodziezy w tych jednostkach.
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