Piramida zywieniowa, najnowsza z 2019 roku wyglada tak:

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Spodywanie zalecanych w pramidzie produiddw spofywerych w ndpowiednich linsciach | proparcjach
oraz codzienna akbywnost fizyczna i inne elementy stylu 2ycia sg kluczemn do zdrowia,
prawidhawego rozwoiy | dobeyoh wynilow w nawce

JAK ROZUMIEC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis réznych grup produktédw spozywczych, niezbednych w codziennej diecie, przedstawiony w
odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pietro Piramidy, tym mniejsza ilos¢ i czesto$¢ spozywanych produktéw z danej
grupy Zywnosci.

ZASADY PIRAMIDY:

1. Jedz regularnie 5 positkdw i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu.

2. Jedz réznorodne warzywa jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, rzadziej owoce.

3. Jedz produkty zbozowe, zwitaszcza petnoziarniste.

4. Spozywaj 2-3 szklanki produktéw mlecznych dziennie (mleko 2%, jogurt naturalny, kefir). Zamiast jednej szklanki
mleka mozna sporadycznie spozy¢ 1-2 cienkie plasterki zottego sera (tzw. ser merzwiony).

5. Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz wybieraj ttuszcze roslinne - oleje, orzechy, nasiona
i pestki (w odpowiednich ilosciach) zamiast zwierzecych.



6. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

7. Nie spozywaj nadmiernej ilosci soli, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z
komputera i innych urzadzen elektronicznych.

9. Wysypiaj sie, aby Twdj mdzg mdgt wypoczaé, dbaj o higiene jamy ustnej.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata.

Zalecenia ogodlne dla dzieci w wieku 4-6 lat

Ztota zasada zywienia dzieci: * Rodzic decyduje co podac dziecku do jedzenia, a dziecko decyduje ile zje i
czy w ogole zje positek”. Rodzice pod zadnym pozorem nie powinni zmuszac¢ dziecka do jedzenia, poganiaé¢ w
trakcie positku, ani odwraca¢ uwagi w celu ,przemycenia” pokarmu. Podobnie w drugg strone. Jesli positek jest
zdrowy i wartosciowy, a dziecko jadto powoli i po zakonczeniu positku prosi o doktadke, to powinno tg doktadke
otrzymac, w przeciwnym razie moze wystgpi¢ problem podjadania, co dla przemiany materii jest gorszym

rozwigzaniem niz obfity positek.

Ile positkow i jak czesto powinno jes¢ mate dziecko?

Dzieci w tym wieku powinny otrzymywac 4 lub 5 positkdw dziennie. Idealny, zalecany przez ekspertéw, rozktad

positkdw wyglada nastepujgco:

-3 gtéwne ($niadanie, obiad, kolacja), z ktdrych kazdy powinien pokrywac okoto 25% zapotrzebowania

energetycznego diety.

-2 uzupetniajgce (drugie $niadanie ok. 15% i podwieczorek ok. 5% zapotrzebowania energetycznego).

Ile energii powinno spozywa¢ mate dziecko?

Przyjmuje sie, iz dzienne zapotrzebowanie energetyczne dzieci w wieku 4-6 okoto 1200 - 1600
kcal/dzien. Oczywiscie w zaleznosci od masy ciata oraz indywidualnych potrzeb to zapotrzebowanie energetyczne
moze by¢ wyzsze lub nizsze, niemniej jednak takie usrednione zatozenia przyjmuje sie przy opracowywaniu
jadtospisow dla dzieci w tych przedziatach wiekowych. Dzieci same beda regulowa¢ ilos¢ zjadanego pokarmu, zgodnie
ze swoimi potrzebami, nie nalezy liczy¢ kalorii, natomiast rolg rodzicéw jest aby proponowac odpowiednie produkty,
petne wartosci odzywczych (a nie pustych kalorii), bo mate zotadki majg ograniczong pojemnos¢. Jesli zjedzg zbyt
duzo matowartosciowych produktdw, zapewne nie zmieszczg sie im juz te, ktére moga faktycznie odzywic ich rosnace

organizmy. Dzieci z nadmierng masg ciata tez mogg by¢ niedozywione!

Jak komponowac positki?

Kazdy positek powinien zawiera¢ przynajmniej dwie z trzech podstawowych grup makrosktadnikéw, jakimi

sg 1. weglowodany 2. biatka i 3. tluszcze (dobrej jakosci) + warzywa i/lub owoce.



Zrédta weglowodanéw (gtéwnie zboza i ziemniaki) dostarczaja tatwo przyswajalnej energii oraz btonnika, ktory
zwiekszajac objetos¢ pozywienia powoduje wieksze poczucie sytosci. Jednoczesnie po positkach ztozonych z samych
weglowodandw (szczegdlnie tych bez btonnika nierozpuszczalnego) szybciej odczuwamy gtdd, co wigze sie z

podjadaniem miedzy positkami i spozywaniem zbyt duzej ilosci kalorii.

Natomiast biatka (mieso, ryby, jaja, straczkowe, nabiat) i thuszcze (oleje, masto, awokado, orzechy, pestki)
opdzniajg oprdznianie zotadka i dajg poczucie sytosci na dtuzej.

Warzywa lub (w mniejszej ilosci) owoce powinny stanowi¢ podstawe kazdego positku i zajmowa¢

nawet polowe talerza. Najlepiej jesli warzywa i owoce sg w postaci surowej.

Proporcje jakie powinny zajmowac poszczegoine grupy produktéw w pawidtowo zbilansowanym

pelnowartosciowym positku przedstawia ponizsza grafika:
Weglowodany (zboza lub ziemniaki) - 1/4 talerza

Biatka (miesa, ryby, jaja, straczkowe, nabiat) - 1/4 talerza
Warzywa (oraz w mniejszej ilosci owoce) - 1/2 talerza

Dodatkowo powinien by¢ niewielki dodatek zdrowego ttuszczu w positku (oleje lub orzechy lub masto lub pestki lub

awokado, ale nie wszystko razem).

Warzywa
réznokolorowe,
szczegdlnie
Weglowodany zielone
(zboza i ziemniaki)
Biatka:
(mieso, ryby,
straczkowe,
jaja, nabiat) Owoce,
w tym fioletowe

Przykiady prawidlowo skomponowanych positkow:

NAZWA POSIEKU ZRODEO ZRODLO ZRODLO WARZYWA LUB
WEGLOWODANOW BIAEKA TEUSZCZU OWOCE
SNIADANIE Platki owsiane na mleku z Platki owsiane Mieko Orzechy Banan
kawatkami banana i orzechami wioskie
wioskimi
11 SNIADANIE Pasta twarogowa z olejem Chleb Ser twarogowy Olej Iniany Warzywa i ziola do
Inianym na pieczywie petmoziarnisty chudy pasty: ogorek,
pemoziarnistym z warzywami rzodkiewka,
szczypior
OBIAD Kurczak z ryzem brazowym i Ryz brazowy Piers z kurczaka  Oliwa z oliwek Warzywa i ziota do
satatka z pomidoréw do satatki satatki: pomidory,
cebulka, szczypiorek
PODWIECZOREK Koktajl z malin z siemieniem Banan Jogurt Siemie Iniane Owoce do koktajlu:
Inianym naturalny maliny
KOLACJIA Zupa krem z pomidorow z Makaron Soczewica Olej do Warzywa do zupy:
soczewica i makaronem pemoziarnisty przygotowania cebulka, czosnek,

peinoziarnistym zupy pomidory



Podawaj dziecku przynajmniej 3-4 porcje warzyw dziennie, im wiecej tym lepiej.

Podawaj dziecku 2 porcje owocow dziennie (okoto 250 g dziennie, nie wiecej niz 300g, bo owoce

rowniez mogq dostarczac¢ nadmiernej ilosci cukru).

1 PORCIA OWOCOW TO:

1 sztuka duzych owocéw: banan, jabtko, gruszka

2 sztuki matych owocdw: kiwi, mandarynka, morela

/> szklanki drobnych owocdw: maliny/ boréwki/ jagody/ winogrona

Owoce nalezy spozywac w towarzystwie produktu zbozowego, mlecznego lub z orzechami, a nie jako odrebny positek.
Stupki warzyw zawsze powinny by¢ dostepne w domu jako zdrowa przekaska (w razie gdy dopadnie gtéd a nie

mozemy sie juz doczekac positku), najlepiej w potaczeniu z orzechami.

Tluszcze — niezmiernie wazne zrédlo energii. Jakie wybiera¢?

Thuszcze sg zrodlem energii oraz rozpuszczalnych w ttuszczach witamin A, D, E. Spozywane w nadmiernych ilosciach
powodujg wzrost masy ciata, natomiast spozywane w zbyt matych ilosciach mogg prowadzic do  groznych
zdrowotnych konsekwecji. Nie moze by¢ ich ani za duzo ani za mato.

Szczegodlnie wazne s3 hienasycone kwasy tluszczowe (zawarte przede wszystkim w tluszczach
roslinnych czyli olejach, orzechach, pestkach, awokado i rybach).

Dzieci w wieku 4-6 lat powinny spozywac 4 tyzeczki olejow dziennie. Na zimno: olej Iniany, olej z awokado, olej
rzepakowy nierafinowany, oliwa z oliwek extra virgin. Do smazenia i pieczenia nalezy uzywac oleju rzepakowego
rafinowanego. Warto zwiekszy¢ ilos¢ spozywanych ryb do 2 porcji tygodniowo oraz wprowadzi¢ do diety orzechy (z
wyjatkiem arachidowych), awokado oraz nasiona chia, len, siemie Iniane. W przypadku, gdy dziecko nie lubi ryb to
mozna rozwazy¢ suplementacje preparatami zawierajgcymi kwasy EPA i DHA w ilosci 250mg/dziennie.

Nalezy ograniczy¢ spozycie nasyconych kwasow ttuszczowych znajdujgcych sie w produktach:

- pochodzenia zwierzecego, takich jak: smalec, stonina, boczek, ttuste miesa, podroby

- pochodzenia roslinnego, takich jak: olej kokosowy i palmowy.

Kwasy ttuszczowe typu trans to najbardziej niekorzystne kwasy ttuszczowe, ktérych nalezy bezwzglednie unika¢ w
diecie. Ich gtdwne Zrddta stanowig: - zlej jakosci margaryny, tzw. Twarde (np. Margaryna Palma, "MR - dawne
“Masto Roslinne”), produkty instant, gtownie: zupy w proszku, sosy i dressingi w proszku, gotowe i pétgotowe

potrawy i dania ztej jakosci, gotowe ciasta i wyroby cukiernicze typu wafelki, szczegdlnie te kupowane “na wage”.

Sol jodowana
Nalezy ograniczy¢ ilos¢ spozywanej soli do 5 g dziennie (1 ptaska tyzeczka). S6l dodawana do positkdw musi byc
jodowana! Nie zaleca sie podawania soli morskiej czy himalajaskiej gdyz nie zawierajg odpowiedniej ilosci jodu. Zaleca

sie rezygnacje ze sklepowych gotowych potraw w paczkach, w ktérych sg nadmierne ilosci soli (najczesciej



niejodowanej) i glutaminianu sodu (gotowe sosy, dressingi, zupy w proszku, gotowe mieszanki przypraw, wedliny,

czipsy, przekaski).

Jaka powinna by¢ wielkos¢ porcji?

Szacunkowo dla dzieci w wieku 2-6 lat mozna przyjac, ze 1 porcja gtdwnych grup produktéw (warzywa, biatko,
produkty zbozowe to jedna tyzka stotowa na kazdy rok zycia dziecka. Jesli po zjedzeniu podstawowej porcji dziecko

nadal jest gtodne to mozna mu podac¢ doktadke.

Ile ptynéw powinny spozywac dzieci?

Zaleca sie aby dzieci w wieku 4-6 lat spozywaly nawet 1600 ml dziennie. Liczy sie zarowno ilos¢ wypitej
wody/sokéw jak i woda zawarta w zupkach, kaszkach, jogurtach itd. Pamietaj! Niedostateczne spozycie wody moze

doprowad?zi¢ do pogorszenia samopoczucia dziecka, uczucia zmeczenia, obnizenia koncentracji i sktonnosci do irytaciji.

Suplementacja witaming D niezmiernie wazna.

Jeszcze do niedawna (2012 rok) zalecano podawanie witaminy D jedynie niemowletom, czyli do ukonczenia
pierwszego roku zycia. Dzi$ zaleca sie aby wszystkie dzieci, jak i dorosli dostarczali sobie dzienng dawke tej witaminy
za pomocg suplementu. Witamina D nazywana jest witaming storica i jest wytwarzana w skdrze pod wptywem
promieni stonecznych. Niestety w naszej strefie klimatycznej przez wiekszo$¢ miesiecy brakuje stonca, czesto brakuje
go nawet latem. Ilosci witaminy D zawarte w pokarmach sg niewystarczajgce. Wyjatek stanowig ttuste ryby morskie,
ktore sg dobrym zrodtem witaminy D, jednak w naszej populacji sg spozywane zbyt rzadko, aby zapewnié
organizmowi odpowiednig ilos¢. Dlatego zaleca sie aby dzieciom w wieku 1-3 podawac witamine D w postaci
suplementu w dawce 600 j.m./dzien, a dzieciom 4-6 od 600 j.m. do 1000 j.m. dziennie (w zaleznosci od masy ciata i

pory roku). Dokfadng dawke powinien ustali¢ lekarz pediatra lub dietetyk.

Opracowata: Magdalena Ciezkowska

Zrodta:

1. ~Normy zywienia dla populacji Polski” pod redakcjg naukowg prof. Mirostawa Jarosza, Instytut Zywnosci i
Zywienia”, Warszawa 2017.

2. ,Zywienie i leczenie zywieniowe dzieci i mtodziezy” pod redakcja Hanny Szajewskiej i Andrei Horvath,
Warszawa 2017, 46-50.

3. ,,0 zywieniu i aktywnosci fizycznej dzieci. Poradnik zywienia i aktywnoéci fizycznej dzieci od urodzenia do 13
roku zycia” opracowany przez specjalistdw z Instytutu Matki i Dziecka pod redakcjg prof. dr hab. n. med.
Haliny Weker. Dostepny on-line: https://www.imid.med.pl/images/do-pobrania/poradnik_internet.pdf

4., ,Poradnik Zywienia Dziecka w wieku od 1 do 3 roku zycia”, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2012.
Dostepny on-line: https://www.imid.med.pl/images/do-pobrania/poradnik.pdf
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Kilka przepisow na zdrowe $niadania:

1. Granola sniadanowa (zamiast ptatkow instant - do mleka lub jogurtu)

Sktadniki na duzy litrowy stoik (ok. 10 porcji):

e 16 suszonych daktyli niesiarkowanych — 75 g

e szklanka ptatkdw owsianych gdrskich (nie btyskawicznych) — 100 g

e  pdt szklanki ptatkéw gryczanych — 50 g (mozna zastgpi¢ owsianymi jesli trudno kupi¢ gryczane)
o 3 tyzki widrkéw kokosowych — 20 g

e 3 iyzki pestek dyni—30g

e 1/3 szklanki orzechdw laskowych — 45 g

e 10 suszonych moreli niesiarkowanych (s3 takie ciemniejsze) — 100 g

1. Piekarnik rozgrzewamy do 190 st. C.

2. Daktyle przesypujemy do miski, zalewamy szklanka wody goracej (ok. 200 ml) i pozostawiamy do ostygniecia, a
nastepnie miksujemy na gtadki mus.

3. Domusu wsypujemy pfatki i wiorki i doktadnie mieszamy, a nastepnie wyktadamy to na blache wytozong papierem
do pieczenia i rozktadamy rownomiernie na catej blaszce.

4, Wstawiamy do piekarnika. Pieczemy przez okoto 30 minut, bez termoobiegu. Ewentualnie termoobieg mozna
wigczy¢ na pie¢ minut przed wyjeciem ptatkow.

5. Pestki dyni, orzechy i morele siekamy i dodajemy do pokruszonych upieczonych ptatkéw. GOTOWE!

6. Gdy platki wystygng przesypujemy do suchego i szczelnie zamykanego pojemnika.
\

Orzechoéw ani pestek nie nalezy podpiekac, aby nie stracity cennych NNKT — niezbednych nienasyconych kwaséw
tluszczowych omega 3, ktérych zazwyczaj nam brakuje.

Z podanej ilosci sktadnikéw powstaje granola mieszczgca sie w litrowym stoiku o masie 420 g. Jest to okoto 10 porcji.
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji (40 g):

168 kcal / 4 g biatka / 6,5 g ttuszczu / 24 g weglowodandw / 3,3 g btonnika

Domowa granola

ptatki owsiane i grgcza )
daktyle suszone
wiorki kokosowe
orzechy laskowe
morele suszone

pestki dyni



2. Placuszki bananowe

Skfadniki na 2 porcje:

v' 50g (5 tyzek) maki orkiszowej lub gryczanej (mozna kasze gryczang niepalong zmiksowa¢ w mtynku do kawy i
bedzie maka)

1 jajko

50 ml mleka 2% lub napoju roslinnego

1 banan dojrzaty (1209)

Olej do smazenia - pot tyzeczki rozetrze¢ na patelni recznikiem papierowym

Dodatki: jabtko, cynamon, migdaty lub orzechy (opcjonalnie, nie wiecej niz tyzka orzechdw lub 5 sztuk
migdatéw)

v Serek Bieluch do posmarowania placuszkéw

AN NN

Skatadniki ciasta (make, jajko, banana i mleko) nalezy zmiksowaé, nastepnie wlewac na lekko naoliwiong i dobrze
rozgrzang patelnie niewielkie placuszki i smazy¢ i na wolnym ogniu po 2 minuty z obu stron. Po usmazeniu odktadac
na recznik kuchenny.

Placuszki smarowac serkiem Bieluchem. Jabtko mozna zetrze¢ na tarce, utozy¢ na placuszkach i posypa¢ cynamonem
lub pokroi¢ na kawatki i wraz z cynamonem poddusi¢ w rondelku w niewielkiej ilosci wody, aby uzyska¢ mus. Takim
musem smarujemy placuszki. Posypujemy orzechami lib ptatkami migadatéw (1 tyzka)

3. Budyn jaglany z kokosem i owocami

Sktadniki na 1 porcje:

v' Kasza jaglana (opcjonalnie pfatki jaglane, gdy nie mamy czasu) — 30 g (3 tyzki)

v napdj kokosowy lub mleko 2% — 180 ml (ok. 3/4 szklanki)

v wiorki kokosowe — 5 g (1 tyzeczka)

v ptatki migdatowe — 5 g (1 tyzeczka)  (dla mtodszych dzieci mozna posiekac)

v gars¢ malin — 30 g lub innych owocow np. boréwek

Przygotowanie:

Kasze jaglang wsypac do garnka i przeptukac najpierw goracg a potem zimng woda. Nastepnie do wyptukanej kaszy dodac
mleko i widrki i gotowac okoto 12 minut od momentu zagotowania az kasza wchtonie caty ptyn, czasem zamieszac. Jesli

jaglanka bedzie za gesta dodac jeszcze troche mleka. Mase zblednowaé na budyn, przetozy¢ do miseczki, udekorowac

malinami i posypac ptatkami migdatow.




