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Racje pokarmowe dla dzieci w wieku 1 — 3 lat oraz 4 -6 lat

Racje pokarmowe zostaty opracowane w celu ochrony przed niedoborami zywieniowymi
oraz profilaktyki choréb dietozaleznych. Sg przydatnym narzedziem do planowania jadtospiséw
w placdwkach zywienia zbiorowego takich jak ztobki czy przedszkola. Zwracajg uwage na ilos¢
i réznorodnosé produktéw, ktére powinny znalez¢ sie w diecie dziecka. Podczas planowania positkéw
nalezy pamieta¢ o wykorzystaniu 5 grup produktéow — produktéw zbozowych, biatkowych, owocéw,
warzyw i ttuszczy. Odpowiednia ilos¢ oraz réznorodnos$¢ pozywienia gwarantuje urozmaicenie
zestawu positkdw i dostarczenie dziecku wszystkich sktadnikow odzywczych.

Zywienie zbiorowe, sktadajgce sie z 4 positkéw ($niadanie, Il $niadanie, obiad i podwieczorek)
powinno dostarcza¢ 75% dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze. Ostatnia kolumna
w tabelach 1 i 2 pokazuje orientacyjne ilosci produktow, jakie powinny by¢ podawane w placéwce

kazdego dnia.

Tab. 1 Catodzienna racja pokarmowa dla dziecka w wieku 13-36 miesiecy

MODELOWA
$ RACIA
. GRUPA PRODUKTOW g POKARMOWA Dzienna racja
E DLA DZIECI W pokarmowa w
w WIEKU OD 13 DO ztobku
36 MIESIECY
Produkty zbozowe i ziemniaki
1. pieczywo mieszane 20
maka, makarony g 25 [ 25 |
kasze, ryz, pfatki $niadaniowe 30 20
| 1A | Ziemniaki g 80 80
Warzywa i owoce 450
warzywa g 200
owoce 250 200
Mieko i produkty mleczne
mleko i mleczne napoje 450-550
fermentowane, w tym mleko g “
mleczne napoje 100 75
fermentowane -
sery twarogowe 10-15
sery podpuszczkowe 2 [ 2
Mieso, wedliny, ryby oraz jaja
mieso, dréb, wedliny g 20
ryby 10
| 4| Jaja sat. 1/2
Ttuszcze 16
zwierzece: masto i Smietana g 6 —
rodlinne: oleje 10 “
6 Cukier i stodycze g 20

Zrédto: Zywienie niemowlqt i matych dzieci. Zasady postepowania w zywieniu zbiorowym, Instytut

Matki i Dziecka, Warszawa, 2014

FUNDACJA
ROTWOJU
‘ DIIECI : NUTRICIA

FUNDACJA

@ inkubatory-»

[ ]
) Instytut
Matki i Dziecka



e a0

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Tab. 2 Catodzienna racja pokarmowa dla dziecka w wieku 4-6 lat

GRUPA PRODUKTOW | JEDNOSTKA | ILOSC PRODUKTU | Dzienna racja
pokarmowa w

- przedszkolu

Produkty zbozowe i ziemniaki

pieczywo mieszane 150 110

maka, makarony g 30 I

kasze, ryz, ptatki 35

$niadaniowe -

ziemniaki g 200 [ 200 |

Warzywa i owoce 650

warzywa g 400 “

owoce 250 “

Mieko i produkty mleczne

mleko i mleczne napoje 550

fermentowane “

sery twarogowe 8 45 “

sery podpuszczkowe 5 —

Mieso, wedliny, ryby oraz jaja

mieso, dréb 30 “

wedliny g 20

ryby 5 [ 5 |

Jaja szt. 3/4

Ttuszcze 38

zwierzece: masto i 25 18

$mietana g -

rodlinne: oleje i margaryny 13
I cukier i stodycze g 30 20

Zrédto: Podstawy naukowe zywienia w szpitalach, Instytut Zywnosci i Zywienie, Warszawa, 2001

Produkty biatkowe:

Mieko i przetwory mleczne - do tej grupy zaliczamy jogurty, maslanki, kefiry, sery twarogowe, sery
podpuszczkowe (z6tte sery) oraz mleko. Mleko i produkty mleczne sg zrédtem: wapnia (pierwiastka
niezbednego do budowy kosci), magnezu, fatwoprzyswajalnego, petnowartosciowego biatka
oraz witamin z gr B. Witamine D mozemy znalez¢ w mleku modyfikowanym, ktére jest specjalnie
wzbogacane w te witamine.

Kefir, jogurt, maslanke czy mleko swietnie nadajg sie jako baza do przygotowania pysznych koktajli.
Jogurt mozemy doda¢ do satatek owocowych, zastgpi¢ nim mozina $mietane w mizerii, czy
przygotowad lekki czosnkowy sos. Kefir i maslanka sg doskonate wiosng i latem, gdyz Swietnie
orzezwiajg idoskonale smakujg z dodatkiem owocéw. Mozemy je podawac na drugie $niadanie
lub podwieczorek do pysznej kanapki. Jogurty i kefiry ze wzgledu na obnizong ilo$¢ laktozy (cukru
mlecznego) i dzieki obecnos¢ bakterii kwasu mlekowego sg lepiej tolerowane przez niektére dzieci

niz mleko.
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Mieso, dréb, ryby, jaja dostarczajg petnowartosciowego biatka, dobrze przyswajalnego zelaza, cynku
oraz witamin: B1, PP, B12. Dodatkowo ryby sg cennym Zzrédtem jodu i dobrych ttuszczéw z rodziny
omega-3. Do szczegdlnie zalecanych dla dzieci ryb ttustych naleza: toso$, makrela atlantycka.
Ryby chude, ktére powinny by¢ spozywane przez dziecko to: dorsz, morszczuk, mintaj, sola.
Z ryb stodkowodnych najlepsze beda: karp, pstrag. Ryby w diecie dzieci powinny by¢ podawane
raz w tygodniu - przygotowane na parze, pieczone w piekarniku, podane w postaci pasty.
Nalezy unika¢ konserw rybnych i ryb wedzonych ze wzgledu na duzg zawarto$s¢ sodu w tych
produktach.

Mieso najlepsze bedzie chude swieze mieso o wysokiej jakosci. Mieso z drobiu (indyk, kurczak)
jest lekkostrawne, bogate w biatko. W zywieniu najmtodszych zaleca sie podawaé mieso gotowane,
gotowane na parze badz pieczone. Nalezy unika¢ smazenia na gtebokim ttuszczu.

Jaja sg skoncentrowanym zrédtem cennych sktadnikéw odzywczych - petnowartosciowego biatka,
ttuszczu, biopierwiastkdw, witamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz lecytyny. Najlepiej podawac je
w formie gotowanych na miekko, na twardo, delikatnej jajecznicy i w postaci past rybnych.
Tygodniowo mozna podaé dziecku 3-4 jaja (Srednio % jajka dziennie).

Produkty zbozowe:

Dostarczajg do organizmu weglowodany ztozone i dlatego stanowig podstawowe Zrddto energii.
Zawierajg witaminy z grupy B, sktadniki mineralne (wapn, fosfor, magnez, miedz, selen, chrom)
oraz btonnik - niezbedny dla prawidtowej pracy przewodu pokarmowego, ktéry dziata
jak szczoteczka, poprawia perystaltyke jelit. Dieta dziecka powinna dostarcza¢ 10 — 14 g btonnika
pokarmowego (max.19g).

Czestym problemem wsrdod dzieci jest celiakia. Dzieci, ktdre majg alergie na gluten, nie moga
spozywac produktéw zbozowych, jednak takie produkty jak: ryz biaty, brgzowy, kukurydza, gryka,
proso, amarantus, quinoa, maki i kasze ze zbdz naturalnie bezglutenowych (np. kasza jaglana z prosa,
gryczana), ptatki ryzowe, skrobia kukurydziana, ryzowa i z tapioki, gotowe mieszanki maczne
bezglutenowe, pieczywo i makarony z mak bezglutenowych oznakowane znakiem ,,przekreslonego
ktosa”, kaszki dla dzieci ryzowe i kukurydziane, chrupki kukurydziane, butka tarta bezglutenowa
sg dla dzieci bezpieczne.

Do grupy produktow zbozowych zaliczamy réwniez stodkie pieczywo i ciastka zbozowe, ktére nie sg
polecane w zywieniu dzieci ze wzgledu na obecnos¢ w nich niekorzystnych izomeréw trans kwaséw
ttuszczowych, ktére poprzez wptyw na wzrost stezenia szkodliwego cholesterolu LDL i obnizanie
korzystnego dla zdrowia cholesterolu HDL zwiekszajg ryzyko wystgpienia w przysztosci chordb uktadu
krazenia, miazdzycy, otytosci czy cukrzycy typu Il.

Warzywa:

Warzywa sg waznym zrodtem weglowodandéw — gtéwnie skrobi (ziemniaki, groch, fasola, soczewica)
oraz sktadnikdw mineralnych — potasu, magnezu, wapnia, manganu, miedzi, cynku, molibdenu, zelaza
i witamin — C, B-karotenu, witamin z grupy B (np. warzywa zielone — krétko gotowany szpinak, zielony
groszek, zielona fasolka zawierajg znaczne ilosci kwasu foliowego, ziemniaki — wit. B1 i B6).
Ciemnozielone warzywa — jarmuz, brokuty — sg Zrédtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach — E i K.
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Warzywa sg takze cennym zrédtem btonnika. Rosliny strgczkowe — fasola, groch, soja, soczewica —
zawierajg znaczne ilosci biatka roslinnego. Warzywa bogate w witamine C to rézne odmiany kapusty,
pomidory, papryka, natomiast warzywa bogate w B-karoten to marchew, dynia, szpinak, safata
zielona, zielony groszek, fasolka szparagowa.

Czesto dzieci nie sg przyzwyczajone do spozywania warzyw, czego skutkiem tego sg niedobory
witamin oraz sktadnikéw mineralnych. Nalezy od matego uczy¢ dzieci spozywania tej grupy
produktéw. Warzywa stanowia podstawe zup jarzynowych, sg waznym dodatkiem do drugich dan
w postaci jarzynek, surowek, a takze satatek. Dobrym sposobem dla warzywnych niejadkéw jest
podawanie warzyw w postaci kotlecikdw warzywnych czy zmiksowanych zup (zupa krem).

Owoce:

Owoce s zrédtem witamin, przede wszystkim witaminy C i prowitaminy A czyli B-karotenu, zwigzku
o silnym dziataniu przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym. Dostarczajg rowniez cennych sktadnikow
mineralnych — potas, miedz, zelazo, cynk, magnez, kobalt. Zawierajg duzo btonnika pokarmowego
oraz pektyn, ktdre regulujg prace przewodu pokarmowego a takze spore ilosci cukréow prostych
(fruktoza, glukoza) ktdre sg Zrédtem tatwo dostepnej energii i naturalnej stodyczy.

Owoce najlepiej jest podawa¢ w postaci swiezej, uwzgledniajgc sezonowos¢ zbioréw. W ramach
urozmaicenia od czasu do czasu mozna podawac dzieciom Swiezowyciskane soki w porcji
200 ml/dzien. Najlepiej przygotowaé je samemu, gdyz soki sklepowe mogg zawiera¢ bardzo duze
ilosci cukru. Mimo, ze soki z owocéw i warzyw sg Zrédtem wielu cennych sktadnikow pokarmowych,
ich nadmiar w Zzywieniu dzieci nie jest wskazany. Owoce w puszkach jak ananas czy morela
nie powinny by¢ podawane matym dzieciom - tez zawierajg bardzo duze ilosci cukru. Zbyt duzy udziat
w diecie dzieci cukrow prostych — glukozy, fruktozy i sacharozy, ktére znajdujg sie w sokach, moze
uposledza¢ wchtanianie waznych pierwiastkdw, np. zelaza i cynku oraz zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia
otytosci.

Ttuszcze odgrywajg szczegdlng role w zywieniu dzieci. Sg Zzrédtem energii, ktéra jest niezbedna
w okresie intensywnego wzrastania. Stanowig wazny element strukturalny bton komérkowych.
Dtugotancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg niezbedne do rozwoju mdzgu i siatkowki
oka. Powinny by¢ spozywane codziennie, ale w niewielkich ilosciach. Oleje roslinne sg cennym
zrédtem nienasyconych kwasdéw ttuszczowych oraz witaminy E. Masto zawiera witamine A i D.
Zrédtem ttuszczy sg takze: mieso, ryby, jaja, produkty mleczne, orzechy i nasiona.

Najkorzystniejszymi ttuszczami do smazenia, chociaz nie jest to zalecana obrdbka termiczna
szczegolnie dla dzieci, sg oleje: rzepakowy i olej kokosowy, oliwa z oliwek. Reszte olejéw roslinnych
jak m.in.: olej Iniany, olej z pestek dyni, olej ryzowy mozna stosowac na zimno - dodajac je do satatek.
W zywieniu dzieci powyzej 1.roku zycia ilos¢ ttuszczéw powinna pokrywaé ok. 30-35% catodziennego
zapotrzebowania na energie, czyli wiecej niz jest potrzebne w diecie oséb dorostych.
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U dzieci w wieku 1 — 3 lat zapotrzebowanie na ptyny wynosi ok. 1300 ml na dobe, natomiast u dzieci
w wieku 4-6 lat juz 1600 ml na dobe. Wartosci te uwzgledniajg wode zawartg w pokarmach statych,
ktérej ilos¢ oszacowano na okoto 20% dziennego zapotrzebowania na ptyny.

W Zzywieniu matych dzieci szczegdlne znaczenie ma jako$¢ wody uzywanej do przygotowywania
mleka modyfikowanego, zup, przecieréw czy sokéw. Woda przeznaczona dla niemowlat i matych
dzieci powinna mieé naturalng czystos¢ chemiczng, mikrobiologiczng oraz wtasciwy sktad mineralny.

Woda jest niezbedna przy wszystkich procesach zyciowych, transporcie sktadnikéw odzywczych
oraz regulacji temperatury ciafta. Powinna by¢ gtéwnym produktem zaspokajgcym pragnienie dziecka.
Nalezy zapewnic staty dostep do wody podczas pobytu w ztobku czy przedszkolu. Zalecana jest woda
zrédlana lub woda niskozmineralizowana (< 500mg/ 1| sktadnikéw rozpuszczalnych), niskosodowa
(< 20mg jondéw sodu/1l) oraz niskosiarczanowa.
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