Jak skomponowac zdrowa i prawidlowa
diete dla dziecka?

Zdrowe nawyki zywieniowe warto ksztattowa¢ od najmtodszych lat, najlepiej dajac
swojemu dziecku dobry przykiad. Poznaj nasz krétki poradnik Zywienia dziecka.
Przekonaj sie, jak powinna wyglada¢ odpowiednio zbilansowana dieta kazdego
zdrowego i uSmiechnietego malucha.

Reguly prawidlowego odzywania dziecka

Jak powinna wyglada¢ dieta dziecka? Co jest najwazniejsze w Zywieniu dzieci? Zdrowe
zywienie dzieci to podstawa ich prawidtowego rozwoju. W ten sposéb dostarczamy
wszystkie sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Dlatego tez w jadtospisie dziecka nie moze zabrakna¢ produktéw z réznych grup
Zywnosci.

Dieta dla dzieci. Reguly prawidlowego odzywiania
dziecka

Ponizej 6 podstawowych regut opracowanych przez dietetykéw i lekarzy pediatrow,
ktérych nalezy przestrzegac, by dziecko prawidtowo sie rozwijato.

1. Zadbaj, by dieta dziecka zawierata produkty z kazdej grupy (ttuszcze, weglowodany,
biatka) i byta mozliwie jak najbardziej zr6znicowana.

2. Wprowadzaj do diety dziecka jak najwiecej Swiezych warzyw i owocow — kazde
dziecko powinno je$¢ 5 porcji warzyw i owocow dziennie.

3. Dziecko powinno je$¢ regularnie, najlepiej 4 - 5 positkdw dziennie. Kazdy dzien warto
zaczaC od $niadania. PdzZniej maluch powinien zjes$¢ lekkie drugie $niadanie, nastepnie
pozywny obiad, podwieczorek i kolacje.

4. Ograniczaj spozywanie przez dzieci duzych ilosci stodyczy (w tym stodkich napojow)
i niezdrowych przekasek. Zamiast tego warto siega¢ po tzw. zdrowe przekaski, ktore
daja uczucie sytosci, a dodatkowo sg bogactwem sktadnikdw mineralnych i witamin (np.
owoce).

5. Ogranicz spozywanie zywno$ci wysoko przetworzonej — gotowe potrawy w stoikach,
puszkach, zywno$¢ typu fast food itd.

6. Ogranicz ilo$¢ ttuszczu w diecie dziecka - ale nie eliminuj go catkowicie. Zastap
zwierzecy ttuszcz, roslinnym.

Dzieciom nalezy réwniez zapewni¢ odpowiednia ilo$¢ ruchu - najlepiej na $wiezym
powietrzu (ograniczamy siedzenie przed monitorami i ekranami!). Odpowiednia dawka
aktywnosci fizycznej na co dzien to podstawa zdrowia dzieci w kazdym wieku.



Czego nie powinno by¢ w diecie dziecka, czyli jak
odstawic fast food?

Jedna z najgorszych rzeczy, ktérg czynimy swoim dzieciom, jest pozwalanie im na
jedzenie wszelkiego rodzaju fast foodéw (pizza, hamburgery, cheeseburgery), frytek,
stodyczy i napojow gazowanych. Zbyt czeste spozywanie tego typu produktéw moze
doprowadzi¢ do otytoSci, nawet u dzieci w wieku przedszkolnym. To z kolei nie$¢ ze
sobg ryzyko powiktan, takich jak: cukrzyca, nadci$nienie tetnicze, zaburzenia lipidowe.
A w przyszto$ci — chorobe niedokrwienng serca.

Pediatrzy od dawna wskazuja, ze zaburzenia wynikajace z nieprawidlowej diety
dziecka nie musza wystagpi¢ od razu — dotyczy¢ moga takie zdrowia
w przyszlosci.

W przeciwienstwie do oséb dorostych dzieci nie s3 Swiadome szkodliwosci spozywania
fast foodéw. To na rodzicach spoczywa obowigzek i odpowiedzialno$¢ za zdrowie ich
potomstwa.

Co zrobic¢, gdy dziecko domaga sie hamburgera czy
pizzy?

Przygotujmy hamburgera, pizze lub frytki samodzielnie w domu. Bedziemy
doktadnie wiedzieli, z czego sktada sie positek naszego dziecka, bedzie mniej kaloryczny,
a do tego mozemy wybrac sktadniki dobrej jakoSci.

Wiaczajmy takze nasze dzieci w proces przygotowywania positku. Uczmy je, jak wazne
jest to, co jemy i jak jemy. Dzieki wspolnemu gotowaniu dajemy dziecku mozliwo$¢
poznawania nowych sktadnikéw, smakowania i dokonywania wyboru: co smakuje, a co
nie. Zbilansowana i urozmaicona dieta zapewni dziecku nie tylko prawidtowy rozwdj,
lecz jest takze najlepsza inwestycja w jego przysztosc.

Dieta dziecka, a przyzwyczajenia zywieniowe
rodzicow

Pamietajmy takze, by dawac przyklad dzieciom. My sami jako rodzice. Je$li nie mamy
czasu przygotowac i zjes¢ zdrowego positku tylko zapychamy sie hamburgerami
z ulubionej restauracji sieciowej, to dziecko uzna, Ze to jest prawidtowy sposéb
odzywiania. Je$li zty humor albo maty sukces wynagrodzimy sobie kawatkiem ciasta czy
batonika, to nasze dziecko bedzie postepowato doktadnie w taki sam sposéb.
Pamietajmy, ze dzieci nas nasladuja. Jesli sami nie jemy ryb, kasz, owocow i warzyw, to
trudno bedzie nam przekona¢ do tego nasze dzieci.



Urozmaicony jadlospis dziecka: warzywa, owoce,
produkty mleczne itd.

Zywienie dzieci absolutnie nie powinno by¢ monotonne i nudne. Wrecz przeciwnie,
trzeba zabiega¢ o to, by codzienna dieta byla urozmaicona, zdrowa i kolorowa!
Podstawg diety zaro6wno matych dzieci, jak i nastolatkéw, sg warzywa oraz owoce, czyli
najlepsze Zrddto witamin, sktadnikow mineralnych, btonnika. Wazne s3 tez produkty
zbozowe, w tym m.in. pieczywo pelnoziarniste, ptatki owsiane, grube kasze, ryz bragzowy
itp.

Wazne jest spozywanie petnowartosciowego biatka, ktorego dobrym zZrodtem s3 jajka,
ryby oraz nasiona ro$lin stragczkowych. Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto
podawac dziecku ryby zawierajgce m.in. wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3.
Wskazane jest tez chude mieso, ktore jest Zrodtem m.in. dobrze przyswajalnego zelaza.
Zamiast ttuszczow zwierzecych nalezy wybierac¢ oleje roslinne. W zywieniu dziecka
bardzo wazne jest rowniez mleko i produkty mleczne zapewniajgce organizmowi dobrze
przyswajalny wapn, niezbedny dla mocnych koSci.

Pamietaj, ze prawidtowo skomponowany jadtospis dziecka w wieku przedszkolnym
i szkolnym wptywa nie tylko na jego zdrowie, ale i wyniki w nauce poprzez wptyw na
procesy myslowe, koncentracje, pamie¢ i ogdlng sprawnos$¢ funkcjonowania uktadu
nerwowego.

Podsumowanie

e Prawidtowe zywienie dzieci to podstawa ich zdrowia, rozwoju i dobrego
samopoczucia.

e Odpowiednie i zbilansowane Zywienie dzieci to tak naprawde inwestycja na cate
ich doroste zycie.

e Dieta dziecka jest bardzo wazna, ale nie mniejsze znaczenie ma codzienna
aktywnos¢ fizyczna.

e W ksztattowaniu zdrowych nawykoéw u dzieci wazne jest dawanie dobrego
przyktadu przez rodzicow.

Zrédto:

https://sanostol.pl/porady/odzywianie/zdrowa-prawidlowa-dieta-dziecka-jak-skomponowac



https://sanostol.pl/porady/odzywianie/zdrowa-prawidlowa-dieta-dziecka-jak-skomponowac

