SAMODZIELNY PUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
W MYSLENICACH

SCHEMAT ZYWIENIA DZIECI I MLODZIEZY W WIEKU 0-18 LAT

1. Wprowadzenie

Prawidlowe zywienie od pierwszych dni zycia az do zakonczenia okresu dojrzewania ma kluczowe znaczenie dla
zdrowia, wzrostu, rozwoju uktadu nerwowego, odpornos$ci oraz ksztattowania trwatych nawykow zywieniowych. Okres
dziecinstwa i adolescencji to czas intensywnych przemian metabolicznych, hormonalnych oraz budowy tkanek
organizmu.

Nieprawidtowo zbilansowana dieta moze prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych, zaburzen wzrastania, otylosci oraz
zwigkszonego ryzyka choréb cywilizacyjnych w dorostosci.

Zalecenia przedstawione w opracowaniu opieraja si¢ na aktualnych normach zywienia publikowanych przez Narodowy
Instytut Zdrowia Publicznego PZH, Instytut Matki i Dziecka oraz wytycznych World Health Organization.

2. Grupa docelowa
Schemat dotyczy dzieci i mtodziezy w wieku 0—18 lat, z podzialem na etapy rozwojowe:
e Noworodki i niemowlgta: 0—12 miesigcy
e Mate dzieci: 1-3 lata
e Dzieci w wieku przedszkolnym: 46 lat
o Dzieci w wieku szkolnym: 7-12 lat
e Miodziez: 13-18 lat
Opracowanie dotyczy dzieci zdrowych, bez konieczno$ci stosowania diet specjalistycznych.

3. Zapotrzebowanie energetyczne

Zapotrzebowanie energetyczne zalezy od wieku, masy ciala, plci oraz poziomu aktywnosci fizyczne;j.

|3.1 Niemowleta (0—12 miesiecy)

e 90-120 kcal/kg masy ciata
Podstawa zywienia jest mleko matki (zalecane wytaczne karmienie piersia do 6. miesigca zycia).

3.2 Dzieci 1-3 lata

| ok. 1000-1300 kcal/dobg

3.3 Dzieci 4-6 lat

\. ok. 1400-1700 kcal/dobe

3.4 Dzieci 7-12 lat

e dziewczeta: 1600—2000 kcal

e chtopcy: 1700-2200 kcal

3.5 Mlodziez 13-18 lat

o dziewczeta: 2000—2400 kcal

e chtopcy: 2400-3000 kcal




3.6 Rozklad makroskladnikow (ogélne zalecenia)

e Biatko: 10-20% energii
e Tluszcze:
e niemowleta: 40-45% energii
e dzieci i mtodziez: 20-35% energii
o  Weglowodany: 45-65% energii
e Cukry proste: <10% energii

3.7 Kluczowe mikroskladniki

Szczegolnie istotne w catym okresie rozwoju:

e Wapn

e Witamina D

e Zelazo

e Jod

e Cynk

o Kwasy tluszczowe omega-3
4. Zalecenia ogolne
0—6 miesiecy

o Wylaczne karmienie piersia.

e W razie potrzeby — mleko modyfikowane.
6-12 miesiecy

e Stopniowe rozszerzanie diety.

o Wprowadzanie warzyw, owocow, produktow zbozowych, miesa i ryb.
1-3 lata

e 4-5 positkoéw dziennie.

e Unikanie dosalania i dostadzania potraw.

4-18 lat

e 4-5 regularnych positkow dziennie.

e Codzienne spozycie warzyw i OWocoOw.

e Wybor produktow petnoziarnistych.

e Odpowiednie nawodnienie (gtownie woda).
e Ograniczenie fast foodow i stodyczy.

e Regularna aktywnos¢ fizyczna.



5. Produkty zalecane

Warzywa: Codziennie, w kazdym glownym positku.

Owoce: 1-2 porcje dziennie.

Produkty zbozowe: Pelnoziarniste pieczywo, kasze, ryz brazowy, platki owsiane.
Nabial: Mleko, jogurty naturalne, kefir, sery twarogowe.

Zrédta bialka: Chude migso, ryby (1-2 razy w tygodniu), jaja, rosliny straczkowe.

Zdrowe tluszcze: Olej rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy, pestki.

6. Produkty przeciwwskazane / do ograniczenia

e Stodzone napoje

e Stodycze

o Fast foody

e Chipsy i stone przekaski

e Produkty wysoko przetworzone
o Nadmiar soli

W pierwszym roku zycia przeciwwskazane sa m.in. midd (ryzyko botulizmu) oraz produkty silnie przetworzone.

7. Jadlospis przykladowy (dziecko 10 lat — ok. 1900 kcal)

Sniadanie:
Owsianka na mleku z owocami i orzechami

II $niadanie:
Kanapka petnoziarnista z pastg jajeczng i warzywami, jabtko

Obiad:
Zupa jarzynowa, pieczona pier$ z kurczaka, kasza, surowka

Podwieczorek:
Jogurt naturalny z owocami

Kolacja:
Kanapki z twarozkiem i warzywami

8. Podsumowanie

Zywienie dzieci i mtodziezy w wieku 0—18 lat powinno byé dostosowane do etapu rozwoju, zapotrzebowania
energetycznego oraz poziomu aktywnosci fizycznej. Kluczowe znaczenie ma ré6znorodnos$¢ produktow, regularnosé
positkdéw oraz ograniczenie zywnos$ci wysokoprzetworzone;j.

Prawidlowe nawyki zywieniowe ksztattowane od pierwszych lat zZycia stanowig fundament zdrowia w wieku dorostym
1 zmniejszaja ryzyko chorob cywilizacyjnych.
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