Zywienie dzieci 4-16 r.z.

Dzieci 4-16 lat Dieta podstawowa ( pediatryczna)

W tym okresie stosujemy diete podstawowa, zapewniajaca prawidtowa podaz wszystkich
wartosci odzywczych zalecanych w normach zywienia

1. Zalecane normy i odchylenia od norm

Zalecane normy | Odchylenia od norm

Energia — przyj¢to srednie normy dla dziewczeta (1800 kcal) 1 chtopey (2270 keal) o
Sredniej aktywnosci fizycznej. W zatozeniu diety przyjeto srednig zaokraglona wartos¢ okoto
2000 kcal (wg L. Szponar i wsp., [ZZ).

Biatko ogdtem - 75-80 g >73g; <82g
Thuszcz— 65 ¢g >63g; <67¢g
Weglowodany - 275¢g >273g; <277¢g
Blonnik pokarmowy -30-40g >30; <40

Biatko ogdtem — 15,5% sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.
Thuszcz — 29,5% sumy dobowego zapotrzebowania energetycznego.

W diecie podstawowej dozwolone sa wszystkie produkty i potrawy oraz wszystkie
techniki sporzadzania positkow. Réznorodnos¢ produktow w diecie daje lepsza mozliwosé
zapewnienia organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych. Podczas planowania diety
nalezy uwzgledni¢ réznorodne techniki przygotowywania potraw, ograniczajac potrawy
smazone z duza iloScig tluszczu (zwlaszcza zwierzgcego) oraz so6l i1 stodycze. Dieta
podstawowa powinna by¢ pelnowarto§ciowa, smacznie przyrzadzona, atrakcyjnie zestawiona.

Wskazane jest podawanie 5 positkdw dziennie ( $niadanie, II $niadanie, obiad, podwieczorek,
kolacja). Planujac jadtospis trzeba uwzgledni¢ produkty z podstawowych grup, takich jak:

- produkty zbozowe — glownie pelnoziarniste, kasze, ryz ptlatki, pieczywo razowe.
Codziennie jadtospis powinien zawiera¢ produkty zbozowe w co najmniej trzech positkach.

- mleko i produkty mleczne — codziennie 3 -4 porcje mleka lub produktow mlecznych tj.
jogurty owocowe 1 naturalne, kefir, sery, twarogi.

- mig¢so, ryby, wedliny o niskiej zawartoS$ci tluszczu

- jaja

- nasiona roslin straczkowych ( fasola, groch)

- owoce, warzywa — co najmniej 5 razy dziennie w postaci satatek i surowek,

- thuszcze wskazane w diecie powinny pochodzi¢ gtéwnie z tluszczow roslinnych
(olej rzepakowy, oliwa z oliwek). Niewskazane sg tzw. tluszcze trans.

- ograniczamy cukier i slodycze oraz sol

Na zlecenie lekarza diet¢ modyfikuje si¢ w zalezno$ci od indywidualnych zalecen
zywieniowych dla danego pacjenta w celu zbilansowania kalorycznosci oraz poziomu
poszczegblnych sktadnikéw dla tej diety stosowanej w procesie zywienia pacjentow
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