DIETA OGOLNA

ZALECENIA DIETETYCZNE - DIETA OGOLNA

W zywieniu ogdlnym nie stosuje sie specjalnych ograniczen dietetycznych — dzieci i mtodziez
odzywiane sg zgodnie z zasadami zdrowego i racjonalnego zywienia ujetymi w formie "Piramidy
Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy w wieku 4-18 lat”, opracowanej w 2019 roku pod
kierunkiem prof. Mirostawa Jarosza w Instytucje Zywnosci i Zywienia.

Spozywanie zalecanych w Piramidzie produktéow spozywczych w odpowiednich ilosciach
i proporcjach oraz codzienna aktywnos$¢ fizyczna i inne wymienione w zaleceniach elementy stylu
zycia sg kluczem do zdrowia i prawidtowego rozwoju dzieci i mtodziezy.

Opisane rekomendacje kierowane sg do dzieci zdrowych, ktére nie sg obcigzone chorobami,
stanowigcymi wskazanie do stosowania innych rodzajow diet.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | STYLU ZYCIA DZECI | MLODZIEZY
W WIEKU 4-18 LAT

Zalecenia Instytutu Zywnoséci i Zywienia, 2019
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DIETA OGOLNA

Omowienie przedstawionych w Piramidzie zalecen

= Podstawag zdrowego stylu zycia (oznaczono na samym dole Piramidy) jest aktywnosc fizyczna.
Dzieciom i mtodziezy zaleca sie co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie. Zaleca
sie przy tym ograniczy¢ czas spedzany przed ekranami (telewizora, komputera, telefonu) do
maksymalnie 2 godzin dziennie i zadbac o higieniczny sen, ktéry powinien trwac co najmniej
10 godzin na dobe w przypadku dzieci w wieku 6-12 lat.

= Drugie pietro Piramidy wskazuje grupe produktéw spozywczych, ktéorych w diecie dziecka
powinno znalez¢ sie najwiecej. S3 to warzywa i owoce. Warto spozywac je w zalecanych
proporcjach: 3/4 warzyw i 1/4 owocdw.

=  Pietro wyzej wymieniono petnoziarniste produkty zbozowe, takie jak m.in. kasze, makarony,
ryze (brgzowe, dzikie, czerwone), ptatki owsiane, orkiszowe, gryczane, pieczywo razowe, czy
graham. Produkty petnoziarniste zawierajg wiecej btonnika, sktadnikéw mineralnych
i witamin.

= Wazng pozycjg w diecie dziecka stanowi nabiat, czyli produkty na bazie mleka, jogurty, sery,
kefiry bogate w biatko, wapn, witaminy z grupy A i B. Nalezy przy tym wybiera¢ produkty
z jak najnizszg zawartoscia ttuszczu (mleko maksymalnie 2% ttuszczu) i soli.

= Na przedostatnim pietrze Piramidy znajdujg sie produkty, ktére sg zrédtem biatka, takie jak
chudy dréb, ryby, nasiona roslin straczkowych, jajka. Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca
przy tym ograniczanie spozycia czerwonego miesa (wotowina, wieprzowina) i miesnych
produktéw przetworzonych np. kietbas, wedlin, konserw.

= Szczyt piramidy to ttuszcze pochodzenia roslinnego. Wskazane zostaty jako zdrowsza
alternatywa dla ttuszczu zwierzecego. Zalecane jest spozywanie ttuszczy w niewielkich
ilosciach, np. jako dodatek do satatek w formie nieprzetworzonej — sg wéwczas waznym
zrodtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Do spozycia poleca sie wszystkie oleje
roslinne za wyjatkiem kokosowego i palmowego. Do smazenia najlepiej uzywacé olejéw
rafinowanych (np. rzepakowego), a do spozycia na surowo olejow ttoczonych na zimno.

B

Spozywaj positki Ogranicz Nawadniaj sie - Doktadnie myj Nie pij alkoholu, Pamietaj
regularnie - 5 razy spozycie soli, gas pragnienie zeby i jame nie uzywaj o regularnych
dziennie, co 3-4 cukru i ttuszczu czysta ustna miedzy substancji pomiarach wzrostu
godziny zwierzecego niegazowana positkami szkodliwych i masy ciata dziecka
woda dla zdrowia
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