Dieta podstawowa stosowana jest u dzieci i mtodziezy niewymagajacych indywidualnych
modyfikacji dietetycznych. Celem diety jest dostarczenie energii i sktadnikow odzywczych

w sposob zgodny z zapotrzebowaniem. Uwzgledni¢ nalezy wiek, pte¢, aktywno$¢ fizyczng

Dieta podstawowa

oraz aktualne normy zywienia.

Zbilansowane zywienie ma ogromne znaczenie u dzieci i mtodziezy z uwagi na bardzo
intensywne procesy wzrastania i dojrzewania. Jest niezb¢dne do prawidtowego rozwoju

fizycznego i umystowego organizmu, wtasciwego funkcjonowania, zachowania zdrowia oraz

dobrego samopoczucia.

W diecie podstawowej wszystkie produkty i potrawy oraz techniki sporzadzania positkow sg

dozwolone.

Kilka waznych zasad zdrowego zywienia

e Regularne odzywianie

(0]

o

o

(0]

Zaleca si¢ spozywac 4-5 positkow dziennie.

Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢ dhuzsze niz 3-4 godziny.

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w ciggu dnia i nie wolno go pomijaé.

Ostatni positek powinno si¢ zjes¢ na 2-3 godziny przed snem.

e Roznorodnos¢ positkow

(0]

Urozmaicenie diety pod wzgledem doboru:
= sktadnikéw ze wszystkich grup produktéw spozywczych,
= ich smaku i barwy,

= sposobu ich przyrzadzania i podania.

e Zrédla bialka w diecie

o

Rekomendowane:

= chude gatunki mies np. kurczak, indyk, krolik, wysokiej jakos$ci produkty

migsne,
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ryby np. dorsz, toso$, makrela, pstrag, sardynki, sledz,

4

Jaja,
= mleko do 2% zawartosci tluszczu; produkty mleczne naturalne — bez dodatku
cukru, o mniejszej zawartosSci thuszczu np. jogurt, kefir, maslanka, skyr, serek
ziarnisty; potttuste sery twarogowe,
= nasiona ro$lin stragczkowych np. bob, ciecierzyca, fasola, groszek zielony, soja,
soczewica.
o Zalecane ograniczenie spozycia:
= thustych gatunkow migs np. wieprzowina, wotowina, kaczka, ges,
= thustych wedlin np. baleron, boczek,
= thlustych i1 niskogatunkowych kietbas, paréwek, mielonek,
= wedlin podrobowych np. pasztetowa, salceson,
= pelnotlustych serow twarogowych, tlustych serow zottych, typu feta, sera
topionego, mascarpone,
= jogurtow, serkow owocowych z dodatkiem cukru.
e Zrédla weglowodanéw w diecie
o Rekomendowane:
= produkty zbozowe pelnoziarniste i razowe:
@ pieczywo np. zytnie, razowe, graham,
o platki zbozowe np. owsiane, zytnie, jgczmienne, orkiszowe,
o otrgby np. owsiane, pszenne, zytnie,
o gruboziarniste kasze np. jeczmienna peczak, gryczana, jaglana
o komosa ryzowa,
o ryz np. bragzowy, dziki,
@ makarony pelnoziarniste np. pszenny, orkiszowy, zytni,
o Zalecane ograniczenie spozycia:
= przetworzonych produktéw zbozowych np.:
@ jasnego pieczywa ( tostowego, butek kajzerek, maslanych),
o dostadzanych ptatkow $niadaniowych, musli,
@ drobnych kasz np. manna, kuskus, kukurydziana,

o bialego ryzu,
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o jasnych makaronow np. pszennego.

Zrodla thuszezu w diecie

o Rekomendowane:

(@]

= tluszcze ro$linne np. oliwe z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, olej

stonecznikowy dodawa¢ na zimno jako dodatek do surowek, satatek, past
warzywnych, kremowych zup lub innych potraw. Do obrébki cieplnej potraw

stosowac rafinowane oleje roslinne np. olej rzepakowy lub oliwe z oliwek,

= margaryny migkkie,
= orzechy, pestki, nasiona oraz awokado.
Zalecane ograniczenie spozycia:

= thuszczoOw zwierzecych np. masta, smalcu, stoniny, $mietany; thustych mies

i wedlin; thustych produktéw mlecznych,

= tzw. olejow tropikalnych — kokosowego, palmowego,

= produktow zawierajacych kwasy thuszczowe trans — utwardzone oleje roslinne,

ktore znajdujg si¢ m.in. w: margarynach twardych, gotowych wyrobach
cukierniczych, zupach i sosach w proszku, stonych i stodkich przekaskach,

zywnosci typu fast —food.

Warzywa i owoce

o Rekomendowane:

= réznorodne warzywa Sezonowe glownie w postaci surowej lub poddane

krotkotrwatej obrobce termicznej, a takze kiszonki, mrozonki (zimg 1 wczesng
wiosng),

roznorodne $wieze i surowe owoce (m.in. ze skorka lub drobnymi nasionami,
pestkami), mrozonki,

Swiezo wyciskane lub przecierowe soki owocowe, warzywne lub owocowo —
warzywne W zamian za jedng porcj¢ warzyw lub owocow, traktowane jako
element positku, a nie nap6j uzupetniajacy wode w organizmie,

100% soki spozywac¢ nalezy w iloSciach okreslonych dla danej grupy
wiekowej:

o Dzieci 1 —3 lat - maksymalnie p6t szklanki soku dziennie
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(okoto 120 ml).
o Dzieci 4 — 6 lat - maksymalnie 72 — % szklanki dziennie

(okoto 120 — 180 ml).
o Dzieci powyzej 7 lat — maksymalnie 1 szklanka dziennie (okoto 240 ml).
planowanie w jadlospisie odpowiedniej ilosci warzyw 1 owocOw

z uwzglednieniem wlasciwych proporcji: % — warzywa i ¥4 — OWoOce.

o Zalecane ograniczenie spozycia:

4 48 43 13 3

=

warzyw przygotowywanych z duzg iloscig thuszczu,
owocOw w syropach cukrowych,

owocow kandyzowanych,

owocow suszonych,

gotowych napojow i nektarow,

przetworéw owocowych wysokostodzonych.

e Nawodnienie

o Rekomendowane:

=

=
=

Dba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu pijagc matymi porcjami w ciagu
calego dnia, ilo$¢ ptynéw ustalona indywidualnie do wieku.

Wybiera¢ gtownie wode, a takze lekkie napary herbat, ziot bez dodatku cukru.
Normy na wode ustalone na podstawie wystarczajacego spozycia (woda
pochodzaca z napojoéw i produktéw spozywczych):

o Dziecil-3lat - 1250 ml/ dobg,

o Dzieci4 -6 lat - 1600 ml/ dobg,

o Dzieci 7-9lat — 1750 ml/ dobe,

o Chlopcy 10 — 12 lat — 2100 ml/ dobe,

o Chtopcy 13 — 15 lat — 2350 ml/ dobe,

o Chlopcy 16 — 18 lat — 2500 ml / dobe,

o Dziewczeta 10 — 12 lat — 1900 ml / dobe,

o Dziewczeta 13 — 15 lat — 1950 ml / dobe,

o Dziewczeta 16 — 18 lat — 2000 ml / dobe.

o Zalecane ograniczenie spozycia:
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= wszystkich napojow zawierajacych substancje stodzace,

= wod smakowych,

= napojow energetyzujacych,

= nektaréw, syropow owocowych wysokostodzonych.

Cukier i stodycze

o Rekomendowane:

= Kontrolowa¢ spozycie cukrow prostych jako dodatku do zywnosci oraz

zawartego w produktach, ktore nie powinno przekracza¢ 10% wartosci

energetycznej catodziennej diety.

Zrédta cukrow prostych w produktach spozywcezych:

o

4 4 3

cukier np. trzcinowy, brazowy, kokosowy, daktylowy, kukurydziany,
gronowy, inwertowany,

syrop np. glukozowy, glukozowo — fruktozowy, kukurydziany, ryzowy,
klonowy, z agawy, z trzciny cukrowej,

stod np. jeczmienny, kukurydziany,

midd,

sacharoza, fruktoza, glukoza, laktoza.

Wybiera¢ produkty bez cukru lub z jak najmniejsza jego zawartos$cia.
Kupowac np. jogurty, naturalne serki i dodawac owoce.

Do przygotowania positkow uzywac¢ naturalnych sktadnikow (gotowe moga

zawiera¢ dodatek cukru).

= Przeciery owocowe, musy, sorbety, satatki, kisiele, galaretki, budynie, domowe

wypieki sporzadzac bez cukru lub z jak najmniejszg jego zawartoscia.

o Zalecane ograniczenie spozycia:

= Wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do potraw

1 napojow.

= Zywnosci produkowanej przemystowo do ktérej producenci dodaja substancje

stodzace:

o

przetworéw warzywnych np. ketchup, konserwy w puszce,
przetworé6w owocowych np. owoce kandyzowane w syropie, dzemy,

konfitury, powidta, syropy owocowe,
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o produktow zbozowych np. platki $niadaniowe, musli, pieczywo
cukiernicze, chleb tostowy,

o produktow mlecznych np. mleko smakowe, jogurty owocowe, smakowe
serki homogenizowane,

@ napojow np. wody smakowe, stodkie napoje,

o torty i ciasta z masami cukierniczymi, kremami cukierniczymi, bitg

$mietang.

e S0l stone produkty i potrawy

o Rekomendowane:

o

= Kontrolowa¢ spozycie soli jako dodatku do potraw przygotowywanych
w domu oraz dodawanej do zywnos$ci podczas przemystowego przetwarzania,

ktore nie powinno przekraczaé 5 g dziennie.

4

Wybiera¢ produkty bez soli lub z jak najmniejsza jej zawartos$cia.

4

Sprawdza¢ sktad kupowanej zywnosci i unika¢ produktow, ktore w wykazie
sktadnikow zawierajg np. benzoesan sodu, glutaminian sodu, askorbinian sodu,

fosforan disodowy, s6l wapniowo — disodowa, s61 sodowa sacharyny.

4

Wykorzystywa¢ w diecie produkty §wieze.

4

Zastepowac s0l w potrawach aromatycznymi ziotami np. bazylia, tymianek,

oregano, kolendra, lubczyk oraz przyprawami np. gatka muszkatotowa,

kardamon, imbir, kurkuma, cynamon, czarnuszka, papryka stodka.

Zalecane ograniczenie spozycia:

= Wykluczy¢ lub ograniczy¢ do minimum dodatek soli do potraw na rzecz
naturalnych przypraw.

= Zywnosci przetworzonej z dodatkiem soli.

Zrédta soli w produktach spozywczych:

=]

mieszanki przyprawowe,

o przyprawy w plynie,

o kostki rosotowe,

o gotowe sosy satatkowe i dressingi,

o slone przekaski np. chipsy, krakersy, orzeszki solone,

o koncentraty zup i SOsOW,
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@ warzywa konserwowe,
@ przetwory migsne i rybne,
o sery zotte, topione i plesniowe,

s zywno$¢ typu fast —food.

Techniki sporzadzania potraw

o Rekomendowane:

=
=
=

gotowanie tradycyjne lub na parze,

duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu np. w folii aluminiowej, rekawie do pieczenia,
pergaminie, naczyniu zaroodpornym,

grillowanie bez dodatku thuszczu np. na patelni grillowej lub grillu

elektrycznym.

o Zalecane ograniczenie:

=
=
=

smazenia na glebokim thuszczu,
duszenia z wezesniejszym obsmazaniem na glebokim ttuszczu,

pieczenia w duzej ilo$ci ttuszczu,

= panierowania.

Aktywnos¢ fizyczna

o Rekomendowane:

= Powinna przynosi¢ satysfakcje i zadowolenie, dlatego planujac aktywne

spedzanie czasu, nalezy wybra¢ takie formy, ktore sprawig rado$¢
1 przyjemnosc.

Prawidtowa aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowania na wiele
chorob cywilizacyjnych np. otylos¢, cukrzyca, choroby uktadu krazenia, czy
uktadu kostno — stawowego. Wptywa na redukcj¢ stresu, powoduje, ze
czujemy si¢ lepiej i pewnie;.

Aktualne zalecenia mig¢dzynarodowe mowia, ze aktywnos$¢ fizyczna dzieci
1 mlodziezy powinna wynosi¢ kazdego dnia co najmniej 60 minut.

W  przypadku bardzo matej aktywnos$ci, ¢wiczenia fizyczne nalezy
wprowadzaé stopniowo, rozpoczynajac od krdtszego czasu ich trwania Oraz

mniejszej czestotliwosci.
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= Kazdego dnia systematycznie probowac¢ zwigkszy¢ swoja aktywnos¢:

o Codziennie, najczesciej jak to mozliwe: wchodz po schodach zamiast
jezdzi¢ windg; energicznie maszeruj do szkoty lub autobusu; wysiadaj
z autobusu o jeden przystanek wczesniej i dalej idz pieszo; spaceruj np.

z kolegami / kolezankami lub psem; chodz po zakupy; baw si¢ na
powietrzu; pomagaj w pracach domowych np. praca na dzialce, koszenie
trawnika, sprzatanie mieszkania, odkurzanie, prasowanie.

o Trzy do pi¢¢ razy w tygodniu: ¢wiczenia aerobowe np. jazda na wrotkach
lub deskorolce, jazda na rowerze, szybki marsz; sporty rekreacyjne np.
gra w pitke nozna, koszykowke, siatkowke; gra w tenisa; uelastycznianie
ciala np. aerobik, taniec, sztuki walki, ¢wiczenia ze sktonami; rekreacja
np. zabawa w berka lub chowanego, gry zespotowe w szkole lub parku,
chodzenie po gorach, dtugie spacery zamiast spotkan w domu.

o Zalecane ograniczenie:
= Ograniczy¢ do minimum:
o ogladanie telewiz;ji,
o gry komputerowe,

o sjedzenie.

Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swoj sposob zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem.
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https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia//.
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