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ZALECENIA W ZYWIENIU DZIECI

. Ustal optymalne dla siebie godziny positkdw, zgodnie z zasadami: pierwszy positek

w ciggu 1 godziny od przebudzenia.

Spozywaj 5 regularnych positkow w rownych odstepach czasowych, najlepiej co 3

godziny, dzigki czemu unikniesz podjadania pomiedzy positkami. Jesli juz musisz

podjada¢, wybieraj zdrowe przekaski (warzywa pokrojone w stupki, owoce, , orzechy
bez dodatku soli 1 bez panierek, rzadziej suszone owoce).
Ostatni positek spozyj na 2-3 godziny przed snem.

. Jesli masz nadwage lub otylo$¢, zastosuj diete normo kaloryczng, starajac si¢ uzyskac

nalezng masg ciata. Koniecznie wigcz aktywnos¢ fizyczna.

. Nie zapominaj o dostarczeniu odpowiedniej ilosci plynow — 1,5-2,5 litra na dzien.

Podstawowym napojem powinna by¢ woda zrddlana lub mineralna. Napojami

uzupetniajgcymi moze by¢ staba herbata, kawa inka, kawa inka na mleku, kakao na

mleku, kompot bez cukru. Zrezygnuj ze stodzonych napojow typu cola, wody
smakowe, napoje owocowe, nektary, soki.

. Jedz codziennie 4-5 porcji réznych warzyw np. pomidory, brokuty, kalafiory, ogorki,

salaty, papryke, marchew, seler, pietruszke itp., najlepiej na surowo, w postaci

suréwek, satatek, jako dodatek do kanapek lub pokrojone jako przekaski (1 porcja to
np. 1 szklanka warzyw liSciastych, 1 S$redni pomidor lub po6t szklanki warzyw
gotowanych). Staraj si¢, aby warzywa znalazty si¢ w kazdym z positkow.

Owoce spozywaj rzadziej, szczegdlnie jesli masz nadwage lub otylos¢, gdyz sa

bardziej kaloryczne i zawieraja wigcej cukrow, ale nie rezygnuj z nich w zupetnosci—

to zrodlo cennych skladnikow. Wystarczy, ze zjesz 1-2 porcji dziennie. Jesli masz
nadmierng mas¢ ciala, ogranicz spozycie owocow, szczeg6dlnie suszonych. Porcja
owocow to 1 $rednie jabtko, gruszka, pomarancza lub 74 szklanki owocow suszonych.

. Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe. Zawieraja one blonnik, weglowodany

zlozone, witaminy min. z grupy B, oraz skladniki mineralne, ktore sprzyjaja prewencji

wielu przewlektych chordb niezakaznych, w tym otylosci. Wybieraj ptatki owsiane,
jeczmienne itp., otreby, chleb z maki razowej (bez zawartosci stodu, miodu, karmelu).

Staraj si¢ nie rezygnowac¢ z makaronu, kasz 1 ryzu. Wybieraj grube kasze (gryczana,

peczak, jeczmienna gruba itp.), bragzowy ryz, ryz czerwony, makaron razowy.

. W ograniczonych iloSciach spozywaj produkty z maki pszennej (szczeg6lnie
pieczywa) oraz wyroby garmazeryjne typu placki, pierogi, kluski. W zamian przygotu
placki 1 nale$niki z maki razowej. Spozywaj je z warzywami, z twarogiem lub
Swiezymi owocami.

. Zwigksz udziat w diecie niskotluszczowych produktéw mlecznych najlepiej do 2%
thuszczu, ktore sg bardzo dobrym Zrédlem biatka 1 wapnia. Dzigki niskiej zawartosci
thuszczu obnizysz rowniez udzial nasyconych kwasow tluszczowych. Spozywaj
minimum 2, a najlepiej 3-4 porcje dziennie. Wybieraj naturalne jogurty, naturalne
kefiry, zsiadte mleko, sery twarogowe. Jedna porcja to np. 1 szklanka mleka lub
1 kubek jogurtu naturalnego (150 g). Jesli lubisz jogurty owocowe, to dodaj §wieze
lub mrozone owoce do jogurtu naturalnego. Mozesz rowniez doda¢ ptatki owsiane,
otrgby, platki jeczmienne, nasiona, orzechy.
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Ogranicz spozycie thuszczow, zwlaszcza nasyconych, czyli pochodzenia zwierzgcego.
Unikaj, a najlepiej zrezygnuj z wedlin rozdrabnianych (typu mortadela, paréwki,
parbwkowa, pasztet, salceson) z baleronu, boczku, smalcu, stoniny, tlustej
wieprzowiny (karkowka, zeberka, golonka), baraniny, seréw zottych, serow
plesniowych i topionych. Wybieraj chude migsa (drob bez skory jak indyk, kurczak,
cielgcina, chuda wieprzowina-schab, szynka), wedliny jednogatunkowe (typu szynka,
poledwica). Jesli masz mozliwos$¢ sam/sama zréb wedliny, gotujac  migso. Spozycie
tych produktow nie powinno by¢ wigksze niz dwie porcje na dobe. Zalecane jest
spozywanie jajek, najlepiej z wiadomego pochodzenia. Jajka to doskonate zrédio
biatka, ktore swoim sktadem przypomina biatka ustrojowe.

Nie zapominaj o nasionach ros$lin stragczkowych, to rowniez doskonale zrodto bialka,
witamin 1 mineralow. Mozesz spozywac je kilka razy w tygodniu w réznej postaci,
np. w postaci zupy, pasztetu, pasty, jako dodatek do II dan, suréwek czy satatek itp.
Nie zapominaj o rybach, szczegdlnie morskich, $wiezych lub mrozonych. Spozywaj
je minimum dwa razy w tygodniu pieczone lub gotowane. Zawieraja one cenne kwasy
omega-3. Unikaj smazenia, poniewaz niweluje ono korzystne wlasciwosci ryb
1podwyzsza kaloryczno$¢ ze wzgledu na dodany tluszcz. Wybieraj dorsza, solg,
mintaja, mirung, morszczuka, tososia, itp. Jesli masz nadwage lub otylos¢, spozywaj
chude ryby morskie. Unikaj konserw rybnych, ryb wedzonych, gotowych past rybnych
oraz ryb smazonych w panierce na tluszczu.

Wprowadz do swojej diety olej rzepakowy, olej Iniany, oliwe z oliwek, orzechy,
pestki z dyni. Thiszcze roslinne dodawaj do satatek, surowek lub innych potraw na
zimno w ilosci 1 tyzka stolowa na 1 porcje. Nie podjadaj dowolnie w ciggu dnia
orzechow czy pestek, tylko dodawaj je do swoich positkéw w ilosci nie wigcej niz
1 gars¢ dziennie.

Pamigtaj o odpowiedniej obrdbce termicznej, ktéra ma ogromne znaczenie dla
zdrowia. Dluga obrobka pozbawia produkt z zawartych w nim witamin 1 mineratow.
Spozywaj lekkostrawne positki. Unikaj potraw smazonych w panierce na ttluszczach
(takze na oleju/oliwie), wedzonych, bardzo pikantnych, produktow o duzej zawartosci
thuszczu. Positki gotuj w wodzie lub na parze, dus bez obsmazania na thuszczu (mozna
to zrobi¢ na suchej patelni), piecz w rekawie foliowym lub smaz na patelni grillowej
bez dodatku thuszczu 1 bez panierek.

Zrezygnuj z gotowych dan, z potraw typu fast food. Zawierajg one duzo tluszczy,
szczegoOlnie nasyconych oraz kwasy tluszczowe trans, ktore wptywaja niekorzystnie
na Twdj uktad naczyniowo-sercowy. Zawarta w nich nadmierna ilo$¢ soli, substancji
dodatkowych (np. glutaminian sodu) obcigzajg Twoj organizm.

Jesli lubisz potrawy typu fast food zamien je na zdrowsze odpowiedniki np.:

e frytki zamien na ziemniaki opiekane,

e kebab w bulce zamien na bulk¢ razowa z pieczonym migsem drobiowym,
dodaj suréwke, dowolne warzywa i sos jogurtowy,

e hamburgera zamien na hamburgera w bulce razowej z dodatkiem pieczonego
lub grillowanego na suchej patelni wolowego kotleta, dodaj dowolne warzywa,
sos jogurtowy, ketchup lub musztarde,

e pizz¢ zamieh na pizz¢ na mace razowej z duzym dodatkiem warzyw, z chuda
szynka 1 niewielkg iloScig sera mozzarelli.

Unikaj cukru, stodyczy, stodzonych napojow gazowanych, napojow energetycznych,
ciast, czekolad itp., a takze paluszkow, ciastek, chipsow itp. Nie spozywaj produktow
zawierajacych nastepujace sktadniki: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoze,
utwardzony ttuszcz roslinny, thuszcz palmowy.
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19. Jesli jednak nie potrafisz zrezygnowaé ze stodyczy, stodzonych napojow 1 stonych
przekasek, zamien je na:

e orzeszki bez dodatku soli 1 panierki,

e ciasteczka owsiane wiasnej produkcji, batoniki bakaliowe wtasnej produkcji,
ciasto z fasoli itp.,

e jogurt/kefir naturalny z dodatkiem §wiezych/mrozonych owocow, z dodatkiem
musow owocowych, z platkami owsianymi/jeczmiennymi/otrgbami lub
granola wilasnej produkcji lub/i z dodatkiem orzechéw lub nasion,

e koktajle owocowe, koktajle owocowo-warzywne,

e lody wtasnej produkcji przygotowane ze §wiezych lub mrozonych owocow,

e kompoty lub wod¢ z dodatkiem soku wycisnigtego z cytryny lub pomaranczy,
miety.

20. Nie dosalaj swojego talerza. Unikaj gotowych mieszanek przyprawowych czy kostek
rosotowych z solg lub z glutaminianem sodu (oraz innymi sodowymi wzmacniaczami
smaku). Stosuj natomiast ziota 1 przyprawy w postaci §wiezej lub suszonej np. natke
pietruszki, koperek, szczypiorek, bazylig, oregano, tymianek, lubczyk, majeranek itp.

21.Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej. Dobierz ja do wlasnych preferencji.
Prawidlowo dobrana aktywnos$¢ fizyczna prowadzi do zachowania zdrowia oraz
sprzyja rozwojowi organizmu. Wptywa na prawidtowg budowe mies$ni, rozwija uktad
krazeniowo-oddechowy, podnosi wydolnos$¢ i znacznie zwigksza sprawnos¢.

Indywidualne zalecenia kazdy pacjent otrzymuje podczas pobytu w Oddziale.
Powyzsze zalecenia sa ogolne i moga rozni¢ sie¢ w zaleznosci od indywidualnych
potrzeb iwarunkow zdrowotnych. W celu ustalenia indywidualnej diety nalezy
skonsultowac si¢ z lekarzem lub dietetykiem.

Jedz owoce, chrup warzywa — to na zdrowie Swietnie wplywa.

OPRACOWANIE:
Dietetyk-Kierownik Sekcji Zywienia
mgr Agata Szczepanek
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