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12 KROKOW KU ZDROWEMU ZYWIENIU DZIECI

Petnowartosciowa dieta powinna opiera¢ sie na urozmaiconych produktach
spozywczych, w przewadze pochodzenia roslinnego, niz zwierzecego.

Chleb, ziarna zbdz, makarony, ryz lub ziemniaki powinny by¢ spozywane kilka
razy dziennie.

Rézne warzywa i owoce, najlepiej swieze i pochodzenia lokalnego, powinny
by¢ spozywane kilka razy dziennie.

Thuste miesa i produkty miesne nalezy zastgpi¢ nasionami roslin
strgczkowych, rybami, drobiem lub chudym miesem.

Zalecane jest spozywanie odttuszczonego mleka i produktdéw mlecznych
0 niskiej zawartosci ttuszczu i niskiej zawartosci soli (kefir, kwasne mleko,
jogurty i sery).

Spozycie ttuszczu nie powinno przekracza¢ 30% dziennej podazy
energetycznej, a wiekszos¢ ttuszczéw nasyconych w diecie powinna by¢
zastgpiona olejami roslinnymi lub miekkimi margarynami bogatymi
W nienasycone kwasy ttuszczowe.

Zalecana jest zywnosc¢ o niskiej zawartosci cukru, natomiast cukier rafinowany
powinien by¢ uzywany sporadycznie, nalezy rowniez ograniczy¢ czestotliwosé
spozywania stodkich napojow i stodyczy.

Dieta o niskiej zawartosci soli jest najlepsza. Catkowite dzienne spozycie soli
powinno by¢ ograniczone do 2g dla dziecka w wieku od 1 do 3 roku zycia, 3g
dla dziecka w wieku od 4 do 6 lat oraz do 5g w przypadku 7-18-latkdw, w tym
wliczajgc sol zawartg w chlebie i przetworzonej, konserwowanej zywnosci.
Sdl jodowana powinny by¢ stosowana tam, gdzie niedobdr jodu wystepuje
endemicznie.

Zywno$é powinna byé wytwarzana w sposob bezpieczny i higieniczny.
Gotowanie na parze, pieczenie, gotowanie lub odgrzewanie w kuchence
mikrofalowej pomaga w zmniejszaniu ilosci dodanego ttuszczu.

10) Mtodsze dzieci powinny by¢ zapoznawane z procesami obrébki i gotowania

zywnosci, nalezy zachecac je do wigczania sie w proces przygotowywania
zywnosci, o ile jest to mozliwe. Starsze dzieci i mtodziez powinny takze uczyc
sie zasad przygotowania zywnosci i metod gotowania. Wszystkie grupy
wiekowe powinny uczy¢ sie o tym jak wazna jest zdrowa dieta.

11) Korzysci wynikajgce z karmienia piersig w poréwnaniu do stosowania

preparatéw dla niemowlgt powinny by¢ wyjasnione dzieciom i mtodziezy.

12) Dzieci i mlodziez powinny poznaé korzysci ptyngce z aktywnosci fizycznej

i ograniczac czas spedzony biernie na oglgdaniu telewizji, wideo i graniu w gry
komputerowe, bowiem regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga w utrzymaniu
prawidtowej masy ciala i odpowiednim rozwoju organizmu, zgodnie
z zaleceniami.



