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,,Jak wyglada porcja?”

Poznaj lepiej modelowy talerzyk
zywienia dziecka w wieku od 1 do 3 lat

Prawidtowo zbilansowana dieta maluchéw jest jednym z elementow
umozliwiajacych ich optymalny wzrost, rozwdj i zdrowie.

Dieta dziecka bedzie prawidtowo zbilansowana, gdy w jego menu beda znajdowaé
sie roznorodne produkty z kazdej grupy produktowej, takie jak mleko i produkty
mleczne, produkty zbozowe, migso, ryby, owoce i warzywa.

TEUSZCZE

Przy planowaniu diety pomocny moze by¢ modelowy talerz zywieniowy,
ktéry przedstawia udziat poszczegdlnych grup produktdéw w jadtospisie.



5 porcji
dziennie

Niedostateczne spozycie warzyw jest jednym z najczestszych btedéw zywieniowych
w diecie matych dzieci. Warzywa s waznym zrédtem witamin (np. wit. C, witamin
z grupy B) i sktadnikéw mineralnych (potasu, magnezu, wapnia, miedzi, cynku,
zelaza), a takze btonnika pokarmowego.

Jak wyglada przyktadowa
wielkosé porcji warzyw?*

1 mata szklanka 1 maty pomidor 1 maty ziemniak 5 straczkéw fasolki
gotowanej cukinii szparagowej

2 tyzki tartej 2 tyzki gotowanej 2 tyzki gotowanych 2 tyzki kukurydzy
marchewki dynii buraczkéw

* Proponowane wielkosci porcji znajduja sie w opisach pod zdjeciami.

4 porcje

dziennie

Owoce s3 zrédtem miedzy innymi witamin, sktadnikow mineralnych,
weglowodanoéw i btonnika pokarmowego, ktéry reguluje prace przewodu

pokarmowego matego dziecka. Najkorzystniejsze jest spozywanie owocow Swiezych,

a nie w postaci sokow czy stodzonych przetwordw.

Jak wyglada przyktadowa
wielkosé porcji owocow?*

2., 4
-

1 mate jabtko 1/2 banana 1 mata gruszka po6t szklanki jagéd
lub boréwek

p6t szklanki malin 3 mate morele 1 mata mandarynka 1 mata brzoskwinia

* Proponowane wielkosci porcji znajduja sie w opisach pod zdjeciami.



3 porcje
dziennie

Mleko (w tym mleko modyfikowane typu junior) i produkty mleczne —jogurt,
kefir, sery twarogowe, sery podpuszczkowe zawierajg biatko i waph (niezbedny
do budowy koéci, zebdw) oraz niektére witaminy z grupy B. Jogurty i napoje
fermentowane korzystnie wptywaja tez na mikrobiote jelit.

Jak wyglada przyktadowa
porcja mleka i produktow mlecznych?*

\‘  J
1 szklanka mleka 1 szklanka mleka 1 plasterek sera
krowiego modyfikowanego podpuszczkowego
typu junior (z6ttego)
- =
1/2 szklanki jogurtu 2 tyzki sera twarogowego 2 plasterki

biatego sera

* Proponowane wielkosci porgji znajduja sie w opisach pod zdjeciami.

Pordwnanie zawartosci wybranych
sktadnikow odzywczych w formutach
Bebiko JUNIOR i w mleku krowim

- WITAMINA D

w 100 ml

335 305,

2162 Hg

0,02 pg*

v
Bebiko Junior 3 Bebiko Junior 4 Bebiko Junior 5 mleko krowie
NUTRIflor Expert  NUTRIflor Expert  NUTRIflor Expert 2% ttuszczu

N Zalecane dzienne spozycie dla dzieci po 1. roku zycia: 15 pg**

- ZELAZO

w 100 ml

1,4 mg

1,3 mg 1,3mg

= B ol1 mg*
Si=h W/
Bebiko Junior 3 Bebiko Junior 4 Bebiko Junior 5 mleko krowie

NUTRIflor Expert  NUTRIflor Expert  NUTRIflor Expert 2% ttuszczu

N Zalecane dzienne spozycie dla dzieci w wieku 1-3 lata: 7 mg**

* Kunachowicz H. i wsp. Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, PZWL 2020.
** Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie pod red. M. Jarosz i wsp. NIZP-PZH, 2020.



1'2 porcje

dziennie

Mieso, ryby, jaja i rosliny straczkowe to takze wazne zrédto biatka, witaminy B12

i zelaza. W zywieniu dzieci poleca sie $wieze, chude mieso wysokiej jakosci. Ryby
dostarczaja nienasyconych kwasoéw ttuszczowych i zaleca sie je podawac 1-2 razy
w tygodniu. Jaja sg Zrédtem petnowartosciowego biatka i witamin i nalezy podawac
je po obrébce termicznej. Nasiona roslin straczkowych to wartosciowe Zrédto biatka,
zelaza, witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych takich jak wapr, magnez i cynk.

Jak wyglada przyktadowa
porcja produktow biatkowych?*

1/2 matej piersi 1 gruby plaster pieczonej 1/2 gotowanego

na twardo jajka

z kurczaka morskiej ryby np. tososia
lub dorsza

1 plasterek dobrej jakosci 2-3 tyzki upieczonego 2 tyzki ugotowanych nasion
pieczonego schabu miesa drobiowego roslin straczkowych
np. z udka np. ciecierzycy

* Proponowane wielkosci porgji znajduja sie w opisach pod zdjeciami.

Ttuszcze odgrywajg wazna role w diecie dzieci — zwtaszcza kwasy ttuszczowe
nienasycone, w tym wielonienasycone. S3 zrédtem energii, ktéra jest niezbedna
w okresie intensywnego wzrastania. Dtugotanicuchowe wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, np. DHA sg niezbedne do rozwoju mézgu i narzadu wzroku. Ttuszcze sq
takze zrédtem witamin A, D, E.

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Y

1 tyzeczka masta

1 tyzeczka oleju rzepakowego

* Proponowane wielkosci pordji znajduja sie w opisach pod zdjeciami.



Sniadanie dla Juniora
- porodwnanie zawartosci
wybranych sktadnikéow odzywczych

5 porcji
dziennie
Produkty zboZzowe sg zrodtem weglowodanoéw ztozonych — skrobi, btonnika
pokarmowego, wit. z grupy B, sktadnikéw mineralnych — wapnia, magnezu, .

. . , . Kaszk V 3 : H
chromu. Menu Juniora powinno dostarcza¢ ok. 10 g btonnika pokarmowego :;zR(a:f:;;é'zta « tha:lk! Ptatki olwilane
dziennie. W diecie matych dzieci powinny znalez¢ sie takze urozmaicone produkty mleczna 7 zbéz un:';:l:l'(:"e z";::i:ar:i
zbozowe, w tym te pe’cpomarnlste. Przyk{adgm moze by¢ pieczywo petnoziarniste, zbozowo-jaglana (wartodé dla porgj: 20 g (wartod¢ dla pordii: 40 9
pieczywo jasne, grube i drobne kasze, ptatki zbozowe. owocowa ptatkéw kukurydzianych ptatkéw owsianych + 15 g

(wartoé¢ dla porgj: + 180 ml mleka krowiego malin + 180 ml mleka
50 150 ml wody)' 3,2% ttuszczu)? krowiego 3,2% ttuszczu)?
Jak wyglada przyktadowa g oMoy
porcja produktow zbozowych?* Witamina A 210 ug 64,8 g 65.25 1g
Witamina D 3,7ug 0,05 ug 0,05 ug
Witamina C 25 mg H 1,80 mg H 6,51 mg
Tiamina 0,58 mg 0,06 mg 0,24 mg
Witamina B6 0,32 mg 0,10 mg 0,16 mg
1/2 butki grahamki 1 kromka chleba 1/2 szklanki ptatkow Waph 253 mg 214 mg 239 mg
petnoziarnistego zbozowych .
lub pszennego Zelazo 4,1 mg 0,34 mg 1,86 mg
Jod 44 g 5,04 ug 7,67 ug
4 "f“§ Btonnik 299 1,329 3,77g
@ N
N b=
S = Kwasy ttuszczowe
a’ nasycone 149 3,579 3,96g
sél 0,15 g* 0,78 g 0,214

2-3 tyzki gotowanej kaszy ~ 2-3 tyzki makaronu 1 placek lub nales$nik
Nnp. gryczanej, jeczmiennej
* Zawartos¢ soli wynika wytgcznie z obecnosci naturalnie wystepujgcego sodu.
1. Wartosci wg tabeli na opakowaniu produktu, dla porgji 50 g + 150 ml wody.

* Proponowane wielkosci porgji znajduja sie w opisach pod zdjeciami. 2. Wartosci na podstawie programu DietetykPro.



Modelowa catodzienna racja pokarmowa dla dzieci w wieku
od 1 do 3 lat wyrazona w produktach

Weker H. i wsp. Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w sprawie zasad zywienia dzieci w wieku 1-3 lat,
Standardy Medyczne/Pediatria 2022; 19: 3-17.

Zespot
Lp. Grupa produktéw Jednostka i'f:ﬁzr;gzw
(na 1000 kcal)*
1. | Produkty zbozowe g 75
5 q;; pieczywo (mieszane/petnoziarniste) g 40 (20/20)
= -g lg maka, makarony g 20
a3 kasze, ryz, ptatki $niadaniowe g 15
1A. | Ziemniaki g 80
g " 2.  Warzywa i owoce g 400
= E g warzywa g 200
== owoce g 200
3. | Mleko i produkty mleczne (w przeliczeniu na mleko): g 550
mleko i mleczne napoje fermentowane g 400
q;; sery twarogowe g 15
% sery podpuszczkowe g 5
= 'g 4. | Mieso, dréb, straczkowe, ryby, jaja: g 70
% mieso, dréb g 30
= nasiona roslin straczkowych (np. fasola, soczewica) g 5
ryby g 10
jaja g (szt.) 25g (2 szt.)
. 5.  Ttuszcze: g 15
E zwierzece: masto i Smietana g 5
2 § roslinne: oleje, orzechy g 10
=] o . .
F 6. Cukieristodycze g Nr"ie;:'::f )

* Opracowane przez: zespét ekspertéw PAN 2022 (cztonkowie Komisji Zywienia Dzieci i Mtodziezy Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka
Polskiej Akademii Nauk w sktadzie: Halina Weker, Mariola Friedrich, Katarzyna Zabtocka-Stowiriska, Joanna Sadowska, Jadwiga Hamutka, Anna
Dtugosz, Jadwiga Charzewska, Jarostaw Walkowiak, Piotr Socha) na podstawie wynikéw badar PITNUTS 2016, norm zywienia oraz standardu
medycznego.

**|m mniej, tym korzystniej.

Wedtug obowigzujgcych aktualnie norm
zywienia* ustalono, ze:

* Zapotrzebowanie na energie nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu do masy ciata
dziecka. U dzieci w wieku 13-36 miesiecy dobowe zapotrzebowanie na energie
w przeliczeniu na jeden kilogram masy ciata wynosi ok. 83 kcal.

» Minimalna ilo$¢ biatka nie powinna by¢ nizsza niz 1g/kg masy ciata dziecka i wyzsza
niz 15% energii z biatka w catodziennej zalecanej puli energetycznej (1000 kcal).
Norma dziennato 14 g.

* Ttuszcze powinny dostarczaé 35-40% catkowitej energii tak, aby zabezpieczac
wydatek energetyczny dziecka, jego wzrost i rozwdj. Bardzo wazna jest podaz
odpowiedniej jakosci ttuszczu, w tym Zrédet nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(oleje roslinne), a zwtaszcza dtugotancuchowych wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych (ryby). Normy zywienia dla najwazniejszych dtugotancuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (DWKT) ustalono na poziomie: dla
kwasu dokozaheksaenowego DHA — 100 mg/dobe (dla dzieci wieku od 7. do 24.
miesigca zycia), a dla kwasdéw eikozapentaenowego EPA i DHA tacznie — 250 mg/dobe
(dla dzieci w wieku 2 lat i powyzej).

* Jarosz M., Rychlik, E., Stos, K.,
& Charzewska, J. (2020). Normy
zywienia dla populacji Polskiiich
zastosowanie. Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego-Panstwowy
Zaktad Higieny.



» Udziat energii z weglowodanéw w ogdlnej puli energetycznej powinien wynosic¢
45-65%. Nalezy ograniczac tzw. cukry dodane (czyli weglowodany stosowane
w produkgji zywnosci i przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii ogétem.
Zaleca sie podawac produkty, ktére sg zrédtem weglowodandw ztozonych, takie
jak petnoziarniste pieczywo, kasze, makaron i produkty z maki z petnego przemiatu.
Takie produkty dostarczajg odpowiednia ilos¢ btonnika, ktéry reguluje prace
przewodu pokarmowego. Zapotrzebowanie na btonnik pokarmowy dla dzieci
w wieku 1-3 lat wynosi 10 g/dobe.

« Zapotrzebowanie dziecka w wieku 1-3 lat na wapih wynosi 700 mg, na zelazo
—7 mg, a najod - 90 ug. Te sktadniki sg najczesciej niedoborowe w diecie matych
dzieci.

* Najbardziej odpowiednim napojem/ptynem dla dzieci jest dobrej jakosci woda.
Dzieciom nie nalezy podawac¢ do picia stodzonych i gazowanych napojéw, a soki
owocowe nie powinny by¢ podawane w ilosci wiekszej niz 120 ml/dzien; soki nie
mog3 zastepowad spozycia owocdw i warzyw.

Opracowano na podstawie:

1. Jarosz, M., Rychlik, E., Stos, K., & Charzewska, J. (2020). Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie. Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego-Panstwowy Zaktad Higieny.

2. Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w sprawie zasad zywienia dzieci w wieku 1-3 lat, Halina
Weker, Mariola Friedrich, Katarzyna Zabtocka-Stowiriska, Joanna Sadowska, Jadwiga Hamutka, Anna Dtugosz, Jadwiga Charzewska,
Jarostaw Walkowiak, Piotr Socha, STANDARDY MEDYCZNE/PEDIATRIA 2022, T. 19.

3. Poradnik zywienia dziecka w wieku od 1. do 3. roku zycia. Praktyczne wprowadzenie norm i zalecer zywieniowych. Instytut Matki
i Dziecka, 2020.



