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Na czym polega zaparcie czynnosciowe?
Jak sie objawia?

Zaparcie o charakterze czynnosciowym stanowi nawet ponad 95% wszystkich zaparc
u dzieci. Zaparcie czynnosciowe to zmiana rytmu wyprdéznien, ktérej nie mozna wyjasnic
zadna inng przyczyna, czyli wspotwystepowaniem choroby (np. mukowiscydozy, cukrzycy
typu 2, niedoczynnosci tarczycy, celiakii) czy stosowanymi lekami.

Zaparcie czynnos$ciowe objawia sie zmniejszong liczbg wypréznien, tj. < 2 wyprdznienia
w ciggu tygodnia. Konsystencja stolca jest zwykle twarda i zbita, czemu moga towarzy-
szy¢ wzdecia i bél brzucha. Wyprdéznienia czesto sg bolesne, stolec moze mie¢ zwiek-
szong objetosé. Dziecko czesto przejawia oznaki celowego wstrzymywania wyprdéznien
(tzw. postawa retencyjna) lub nadmiernego wysilania sie w ich trakcie. U dzieci, ktére
nauczyty sie juz korzystaé z toalety, moze wystepowacé zjawisko niezamierzonego
popuszczania stolca i plamienia bielizny katem. Dochodzi do niego na skutek przecho-
dzenia ptynnych mas katowych do odbytnicy w przestrzeni wokét twardego stolca.
U dzieci z zaparciami czynno$ciowymi moga wystepowacd réwniez nietrzymanie moczu
i infekcje drég moczowych.
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Czy moje dziecko objawia postawe retencyjng?

Obserwuj swoje dziecko, czy w trakcie zabawy
lub innych aktywnosci nie przyjmuje pozycji wskazujacych
na swiadome wstrzymywanie wyproznienia,
takich jak zaciskanie posladkéw, krzyzowanie nég, kucanie.

Jakie sq przyczyny zaparcia czynnosciowego u dzieci?

Przyczyna zaparcia czynnos$ciowego jest ztozona, zwykle wymienia sie czynniki genetyczne,
styl zycia (gtéwnie diete i aktywnos¢ fizyczng) oraz zaburzenia psychologiczne.

Najczestsza przyczyna zaparcia czynnosciowego u dzieci jest wstrzymywanie wyproznienia.
To zachowanie sprawia, ze stolec zalega w odbytnicy, traci czeSciowo wode i staje sie
twardszy. W konsekwencji jego wydalenie moze by¢ trudniejsze i bolesne, co przyczynia
sie do dalszego wstrzymywania wypréznienia przez dziecko, by unikna¢ nieprzyjemnego
doswiadczenia. Tworzy sie tzw. btedne koto. Czeste wstrzymywanie wypréznien moze
doprowadzi¢ do stopniowego rozciggania odbytnicy, co z kolei zmniejsza uczucie parcia
na stolec. Przyczyny wstrzymywania wypréznien mogg by¢ rézne, najczesciej sa to nie-
przyjemne doswiadczenia zwigzane z defekacja, np. bolesne wyproéznienie spowodowa-
ne twarda konsystencja stolca, czy tez wypréznienie w stresujacych okolicznosciach (np.
pod silng presja rodzicéw). Dzieci moga tez unika¢ wyprdézniern w pewnych miejscach (np.
w szkole lub w podrézy).

Sposéb zywienia odgrywa znaczacay role w rozwoju zaparcia czynnosciowego. Okre-
$lono kilka momentéow, w ktérych moze wystapi¢ u dziecka zaparcie czynnosciowe. Juz
w niemowlectwie przejsScie z karmienia piersig na zywienie mlekiem modyfikowanym
oraz rozpoczecie rozszerzania diety, czyli wprowadzania Zzywnosci uzupetniajacej (nowych
pokarmow do diety dziecka), moze wigzac sie z wystagpieniem tego zaburzenia. U dzieci
w wieku szkolnym i nastolatkow przyczyng zapar¢ moze by¢ zbyt niskie spozycie btonnika
pokarmowego i/lub ptynéw.
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Na czym polega leczenie zaparcia czynnosciowego v dzieci?

W leczeniu zaparcia czynno$ciowego wykorzystuje sie zaréwno metody farmakologiczne
(czyli uzycie réznych srodkéw osmotycznie czynnych, np. makrogoli), jak i niefarmakologiczne
(obejmujgce modyfikacje dietetyczne, regularng aktywnos¢ fizyczng oraz nauke prawidto-
wych postaw i zachowan zwigzanych z defekacja). Terapia zwykle jest dtugotrwata.

Moje dziecko ma zaparcie czynnosciowe -
czy nalezy zwiekszy¢ spozycie btonnika i wody?

Whbrew popularnym opiniom nie zaleca sie diety wysokobtonnikowej, jak rowniez o zwiek-
szonej zawartosci ptynéw w leczeniu zaparcia czynnosciowego u dzieci. W badaniach
naukowych jak dotad nie wykazano, by zwiekszenie spozycia ptynéw oraz btonnika
przynosito dodatkowa korzysé w leczeniu zaparcia czynnosciowego u dzieci. Biorac
jednak pod uwage, ze wiekszos¢ dzieci nie spozywa wystarczajacej ilosci btonnika
i ptynéw, dieta powinna by¢ normoresztkowa, tzn. spozycie btonnika powinno
odpowiadac¢ ilosci/wartosci na poziomie dobowej normy dla wieku - podobnie
w przypadku spozycia ptynéw.

Jakie jest zapotrzebowanie mojego dziecka
na btonnik i ptyny?

Wiek dziecka Zapotrzebowanie na btonnik (g/dobe) Zapotrzebowanie na ptyny

(ml/dobe)*
1-3 lata 10 1250
4-6 lat 14 1600
7-9 lat 16 1750
Dziewczynka: 1900
10-12 lat 19 -
Chtopiec: 2100
Dziewczynka: 1950
13-15lat 19 -
Chtopiec: 2350
Dziewczynka: 2000
16-18 lat 21

Chtopiec: 2500

Na podstawie: Normy zywienia dla populacji Polski | ich zastosowanie pod red. M. Jarosza i wsp. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego -
Panstwowy Zaktad Higieny, Warszawa 2020.

*Woda pochodzaca z napojéw i produktow spozywczych.
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Co to jest btonnik?

Dlaczego dzieci powinny spozywac pokarmy bogate w btonnik?

Btonnik pokarmowy (wioékno pokarmowe) stanowi cze$¢ komorki roslinnej, ktora jest
oporna na trawienie, tj. na dziatanie enzymoéw trawiennych w jelicie cienkim. Niewchto-
niety przechodzi przez jelito cienkie i jest cze$ciowo rozktadany przez drobnoustroje
zasiedlajace okreznice (ulega fermentaciji).

Btonnik chtonie spore ilosci wody i pecznieje w przewodzie pokarmowym. Wyrdznia
sie zwykle dwa rodzaje btonnika - rozpuszczalny i nierozpuszczalny - ktére réznia sie
witasciwosciami.

Btonnik nierozpuszczalny wptywa na przyspieszenie pasazu tresci jelitowej i zwiekszanie
objetosci mas katowych.

Btonnik rozpuszczalny wptywa z kolei na ich rozluznienie, tym samym obie frakcje
btonnika moga by¢ korzystne w profilaktyce zapar¢.

W przypadku dzieci zaleca sie spozycie btonnika na poziomie dobowego zapotrzebowania
(patrz: tabela), natomiast nie rozréznia sie zalecanego spozycia poszczegdlnych jego rodzajow
(rozpuszczalnego i nierozpuszczalnego), dlatego nie zostato to omdéwione w tym materiale.

W jakich produktach mozna znalez¢ btonnik?

Zrédtem btonnika pokarmowego sa:

petnoziarniste

orodukty zbozowe ~ S orzechy i nasiona

— @ nasiona roslin
straczkowych

(np. ciecierzyca, soczewica,
fasola, béb, soja)

Btonnik znajduje sie giownie w tusce (otrebach, okrywie) ziaren, dlatego warto
spozywac produkty zbozowe z nieoczyszczonych ziaren zb6z - tzw. petnoziarniste, m.in.:
pieczywo z maki z petnego przemiatu (petnoziarniste), ryz brazowy lub dziki, kasze
bulgur, kasze jaglana, komose ryzowa, amarantus, make teff, ptatki owsiane gérskie,
makaron petnoziarnisty.
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Tabela - ile btonnika w porciji produktu?

Zawartos¢
Produkt Porcja produktu b{onnikf
W porcji
produktu
Kasza bulgur 4 tyzki stotowe/po6t woreczka suchej kaszy (50 g) 625¢g
Ryz brazowy 4 tyzki stotowe/po6t woreczka suchej kaszy (50 g) 435¢g
Migdaty 30¢g 39¢g
Komosa ryzowa (quinoa) 4 tyzki stotowe/po6t woreczka suchej kaszy (50 g) 34¢g
Bob 80 g (garsc) 34¢g
Fasola biata (jas) 20 g (1 tyzka stotowa) 3,14 ¢
Kasza gryczana 4 tyzki stotowe/po6t woreczka suchej kaszy (50 g) 3g
Ptatki owsiane 1 tyzka stotowa (10 g) 3g
p;:f;:ﬁgiy 1 kromka (30 g) 27¢g
Ciecierzyca 20 g (1 tyzka stotowa) 24¢g
Makaron petnoziarnisty 4 tyzki stotowe/pdt woreczka suchej kaszy (50 g) 2g
Mango 150 g (1 $rednia sztuka) 18¢g
Soczewica 20 g (2 tyzki stotowe) 18¢g
Kasza jaglana 4 tyzki stotowe/p6t woreczka suchej kaszy (50 g) 16¢g
Pestki dyni 30¢g 16¢g
Brokut 100 g 15¢g
Jabtko 100 g (1 mata sztuka) 146¢g
Marchewka 50 g (1 mata sztuka) 13¢g
Banan 120 g (1 mata sztuka) 13¢g
Szpinak 65 g (ok. 3 tyzki ugotowanego) 13¢g
Ptatki zytnie 1 tyzka stotowa (10 g) 12¢g
Boréwki 50 g (garsc) 1g
Pistacje 30g 09g
Orzechy nerkowca 30g 09g
Truskawki 50 g (ok. 6 sztuk) 0,86 g
Rzodkiewki 50 g (3 sztuki) 08g
Pieczarki 45 g (3 sztuki) 08¢g
Sezam 10g 08¢g
Ptatki kukurydziane 1 tyzka stotowa (10 g) 0,7g
Pomidor 50 g (1 mata sztuka) 0,6g
Satata lodowa 50 g (kilka lisci) 0,6g
QOgoérek gruntowy 50 g (1 mata sztuka) 02g
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Mata zmiana, ale duza roznica... w ilosci btonnika

Aby przekonac siebie i dziecko do czestszego siegania po petnoziarniste produkty zbozo-
we, warto poréwnac zawartos$¢ btonnika w produktach powstatych z oczyszczonych i nie-
oczyszczonych ziaren zbéz.

Porownujac produkty takie jak ryz, kasza, pieczywo czy maka, widaé¢ znaczacy réznice
w zawartosci btonnika.

Warto réwniez pamietac, ze produkty petnoziarniste to wyzsza zawartos¢ nie tylko bton-
nika, ale réwniez wielu sktadnikéw mineralnych, m.in. zelaza, magnezu i cynku.

Produkt spozywczy Zawartos¢ btonnika na 100 g produktu
Ryz biaty 248
Ryz brazowy 8,7¢g
Kasza kuskus 5¢g
Kasza bulgur 125¢g
Pieczywo pszenne 2,7¢g
Pieczywo zytnie petnoziarniste 91g
Butka pszenna zwykta 18¢g
Butka graham 6,78
Ptatki kukurydziane 6,6¢g
Ptatki owsiane 69g
Ptatki zytnie 116 g
Maka pszenna typ 500 23¢g
Maka zytnia typ 580 56¢g
Maka owsiana petnoziarnista 11g

Obliczono w programie Dieta 6.0 (Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2018).
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Wiele produktow popularnych w kuchni polskiej cechuje sie niskg zawartoscig btonnika,
np. ziemniaki, potrawy maczne (m.in. pierogi, kopytka). Co wiecej moga one mie¢ wtasci-
wosci zapierajace, dlatego powinny by¢ stosowane w diecie dziecka z zaparciem czynno-
Sciowym z umiarem. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ zastgpienie (przynajmniej czescio-
wo) w przepisie maki pszennej petnoziarnista lub zytnia, by zwiekszy¢ warto$¢ odzywcza
przygotowywanej potrawy maczne;.

Przyktadowe produkty o niskiej zawartosci btonnika w przeliczeniu na 100 g produktu
Ziemniaki 146¢g
Kopytka 1,37¢g
Pierogi z migsem 09¢g
Makaron z semoliny 3g
Makaron ryzowy 2,3g
Pizza - ciasto 1,3g

Obliczono w programie Dieta 6.0 (Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2018).

Jak zrealizowaé zapotrzebowanie dziecka na ptyny?

Podstawowym napojem w diecie dziecka powinna by¢ woda. Dzieci powinny siegac po
wode zrédlang lub naturalng wode mineralng, niskozmineralizowana.

Woda nie tylko gasi pragnienie, ale jest tez Zrédtem sktadnikéw mineralnych, m.in. wapnia,
magnezu, sodu czy potasu. Bierze udziat w regulacji temperatury ciata, trawieniu i wchta-
nianiu sktadnikow odzywczych oraz w wydalaniu zbednych produktéw przemian meta-
bolicznych. Na zapotrzebowanie na wode wptyw ma wiele czynnikdéw, m.in. temperatura
otoczenia, aktywnos¢ fizyczna oraz sktad diety (np. wysokie spozycie biatka lub btonnika,
tj. powyzej zapotrzebowania dobowego, zwieksza zapotrzebowanie dzienne na ptyny).

Warto pamietad, ze Zzrodtami ptyndw s réwniez owoce i warzywa, zupy i soki, mleko
i produkty mleczne oraz mieso.
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. B
Jak zapanowaé nad jadtospisem dziecka
Z zaparciem czynnosciowym?
Przyktadowe jadtospisy dla dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym
4 I

Jadtospisy zawierajq przyktadowe przepisy. Warto przygotowywac positki
zblizone do zwyczajowego jadtospisu dziecka, uwzgledniajqgc jego preferencje.
Aby zwiekszy¢ spozycie btonnika, czesto wystarczq drobne modyfikacje, takie
jak zwiekszenie spozycia warzyw i owocéw i/lub zamiana rodzaju spozywanego
pieczywa czy dodatek ptatkéw owsianych i/lub orzechéw i nasion do niektérych
potraw.
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Dzieﬁ '| Jadtospisy dla dzieci w wieku przedszkolnym (4-6 lat)
Zatozenia: 1400 kcal (btonnik: 14 g/dobe; ptyny: 1600 ml)

$niadanie Ptatki kukurydziane na mleku

Zupa mleczna 250 ml mleka 2%, ok. 3 tyzki ptatkéw kukurydzianych (30 g)
Mandarynka (1 sztuka)

Il $niadanie Jogurt naturalny ze Swiezymi owocami

Jogurt z owocami 150 ml jogurtu naturalnego, 2-3 truskawki (50 g), gars¢ boréwek (30 g),

tyzka stotowa ptatkéw owsianych (10 g)

Szklanka wody zZrodlanej lub mineralnej,
niskozmineralizowanej (200 ml)

Obiad Zupa krem z dyni (200 ml)
Krem z dyni oraz przyktadowe sktadniki na 1 | bulionu: 1 mata marchewka, 1 pietruszka,
kurczak z ryzem 1 gatai selera naciowego, kawatek selera korzeniowego, 1 cebula, szczypta

i suréwkq z marchwi  lubczyku, 3 liscie laurowe, 3-4 ziarna ziela angielskiego, s6l i pieprz
+ na 1 litr zupy: 1 dynia (np. hokkaido), tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

Przygotowanie:

Ugotowac bulion warzywny. Obrang dynie bez nasion pokroié¢ w kostke
i wrzuci¢ do bulionu warzywnego (odcedzonego, bez warzyw). Gotowac
ok. 15-20 minut, nastepnie zmiksowac¢, doda¢ oliwe z oliwek i doprawié
do smaku. W razie potrzeby mozna dodac¢ odrobine passaty pomidorowe;j
lub przecieru pomidorowego, by smak byt bardziej wyrazisty, lub tyzke
mleka kokosowego.

Szklanka wody zrédlanej lub mineralne;j,
niskozmineralizowanej (200 ml)
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Kurczak z ryzem biatym i surowkaq z tartej marchewki

80 g piersi kurczaka bez skory + tyzeczka oliwy z oliwek (5 g), 50 g surowki z marchwi i jabtek + tyzecz-
ka oliwy z oliwek (5 g), 50 g ugotowanego ryzu biatego

Przygotowanie:

Piers kurczaka umy¢ i osuszyé recznikiem papierowym, oczysci¢ z btonek, doprawi¢ solg
i pieprzem, stodka papryka w proszku i ziotami prowansalskimi, pokropi¢ sokiem z cytryny i oliwg
z oliwek. Piec w piekarniku w rekawie do pieczenia przez ok. 20-30 minut w temp. 180°C. Zetrzec
marchewke i jabtko na tarce, doprawic oliwg z oliwek, sokiem z cytryny, solg i pieprzem, nastepnie
wymieszaé. Ugotowad ryz biaty.

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Podwieczorek Owoce pod owsiano-migdatowq kruszonkqg

Owoce pod 50 g mieszanki owocowej mrozonej lub swiezych owocéw, tyzka ptatkow owsianych
owsiano- (10 g), tyzeczka miodu (5 g), 5 g migdatow, 50 g jogurtu naturalnego

-migdafowq

Przygotowanie:

W naczyniu do zapiekania roztozy¢ owoce. W osobnym naczyniu wymieszac po-
kruszone ptatki owsiane, miod i migdaty, a nastepnie posypa¢ nimi owoce. Piec
w piekarniku w temp. 180°C przez ok. 15-20 min, az owsiano-migdatowa kruszonka
lekko sie zrumieni. Podawac z jogurtem naturalnym.

kruszonkgq

100 ml soku pomaranczowego (rozcienczonego 1:1 z wodqg minerainag)

TSR

Kolacja Kanapka z twarozkiem i ulubionymi warzywami
kromka chleba graham, 50 g sera twarogowego poétttustego,
Kanapka tyzeczka masta ekstra (5 g), 30 g rzodkiewek

Z twarozkiem
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Dzieﬁ 2 Jadtospisy dla dzieci w wieku przedszkolnym (4-6 lat)
Zatozenia: 1400 kcal (btonnik 14 g/dobe; ptyny 1600 ml)

Sniadanie Placki jogurtowe ze Swiezymi owocami

4 tyzki maki pszennej, 1 tyzka maki gryczanej lub orkiszowej, 150 ml jogurtu,
1 tyzka miodu, pot tyzeczki proszku do pieczenia, 1 jajko

+ wybrane swieze owoce, np. boréwki lub truskawki (ok. 30 g)

Placki jogurtowe ze
Swiezymi owocami

Przygotowanie:
Wymieszac wszystkie sktadniki, az do uzyskania jednolitej masy, smazy¢ na
patelni bez dodatku ttuszczu. Podawaé ze swiezymi owocami.

Il $niadanie Kanapka z pastqg z makreli atlantyckiej
i ulubionymi warzywami

ZK%g/f,{Z’-z pastq kromka pieczywa graham (30 g), 50 g pasty z makreli,
tyzeczka masta ekstra (5 g), 2 pomidorki cherry
Przygotowanie:
Ugotowana lub upieczong makrele oczysci¢ z osci i posiekaé, nastepnie
wymieszaé z serem twarogowym pétttustym, doprawic¢ do smaku sola, pieprzem
i szczypiorkiem (w proporcji ok. 90 g makreli na 60 g twarozku).
Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
Obiad Zupa pomidorowa (200 ml)
Zupa pomidorowa bulion warzywny (sktadniki jw.), passata pomidorowa lub puszka
z ryzem oraz klopsiki krojonych pomidordw, tyzeczka oliwy z oliwek (5 g),

z indyka z pieczonymi 4 tyiki ryzu biatego gotowanego (ok. 50 g)

t")";’,; ZL”'rW"m’ i kaszq Przygotowanie:
Ugotowac bulion warzywny. Do bulionu doda¢ puszke krojonych pomidoréw
lub passate pomidorowa. Gotowaé ok. 15-20 minut, nastepnie zmiksowac
(jezeli uzyto passaty, nie ma takiej potrzeby), dodac oliwe z oliwek i doprawié
do smaku. Podawac z ugotowanym biatym ryzem.
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Klopsiki z indyka z pieczonymi warzywami i kaszq bulgur
3 klopsiki (150 g) + tyzka oliwy z oliwek (5 g), 50 g pieczonej cukinii i batata + tyzeczka oliwy z oliwek (5 g),
100 g ugotowanej kaszy bulgur

Przygotowanie:

Mieso mielone z indyka (ok. 500 g) wiozy¢ do miski. Jedng duza cebule posiekaé, potaczy¢ z 3-4 tyzkami
butki tartej i doda¢ do miesa, nastepnie doprawic sola, pieprzem, majerankiem i $wiezg natka pietruszki
(ok. 1 tyzeczka). Klopsiki ugotowac na parze. Ugotowac kasze bulgur. Cukinie pokroi¢ w plasterki, a bataty
jak na frytki. Umiesci¢ warzywa w naczyniu zaroodpornym, posypac solg i pieprzem, pokropié oliwa z oliwek
i piec w temp. 200°C przez ok. 20-25 minut, az beda miekkie.

Podwieczorek  Koktaijl owocowy
200 ml mleka 2%, 50 g banana, 50 g truskawek

Koktajl owocowy

Przygotowanie:

W naczyniu blendera lub malaksera zmiksowa¢ wszystkie sktadniki.
Kolacja Tost z mozzarellg i pomidorem

kromka chleba, np. baltonowskiego, dwa plastry sera mozzarella (50 g),
Tost z mozzarellg tyzeczka masta ekstra (5 g), plaster pomidora
i pomidorem

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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Dzieﬁ 3 Jadtospisy dla dzieci w wieku przedszkolnym (4-6 lat)
Zatozenia: 1400 kcal (btonnik 14 g/dobe; ptyny 1600 ml)

§niadqnie Ptatki owsiane na mleku

Owsignkailan 200 ml mleka 2%, 30 g ptatkéw owsianych gérskich

Wybrane swieze owoce, np. mango (ok. 80 g)

@ -

Il $niadanie Kanapka z mastem orzechowym i bananem
kromka pieczywa graham, tyzeczka masta orzechowego, caty banan

Kanapka z mastem

orzechowym Szklanka wody Zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
i bananem
Obiad Krupnik (200 ml)
. kasza jeczmienna drobna (ok. 3 tyzki na 2 litry bulionu),
Krupnik bulion warzywny (sktadniki jw.), tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
oraz pieczony dorsz .
z buraczkami Przygotowanie:
i ziemniakami Ugotowac¢ bulion warzywny. Dodac¢ kasze jeczmienng drobng oraz pokrojo-

ne w kostke warzywa (marchew, pietruszke, seler naciowy, ziemniaki). Gotowac,
az warzywa beda miekkie, doprawic solg i pieprzem oraz oliwg z oliwek.
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Pieczony dorsz, gotowane buraczki, 2 ziemniaki
80 g filetu z dorsza, 100 g buraczkéw, 2 ugotowane ziemniaki (ok. 150 g)

Przygotowanie:

Dorsza umy¢ i osuszy¢ recznikiem papierowym. Posoli¢ i popieprzy¢, posy-
pa¢ $wiezym koprem i ziotami prowansalskimi. Umiesci¢ rybe w naczyniu
zaroodpornym, skropi¢ ja sokiem z cytryny, wytozy¢ kilkoma plastrami cy-
tryny, doda¢ odrobine oliwy z oliwek. Piec w piekarniku w temp. 180°C przez
ok. 15-20 minut. Buraki obra¢, zetrze¢ na tarce i podsmazy¢ na odrobinie oliwy
z oliwek (5 g, tyzeczka), doprawi¢ do smaku sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
Ziemniaki ugotowac w osolonej wodzie do miekkosci, posypac swiezym koprem.

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Podwieczorek Ryz na mleku z jabtkiem
. . 0
Ryz na mieku 100 g ugotowanego biatego ryzu, pét jabtka (50 g), 100 ml mleka 2%
z jabtkiem Przygotowanie:
W garnku ugotowa¢ ryz na mleku i doda¢ pokrojone w kostke jabtko.
Gotowad, az jabtko bedzie migkkie.
Kolacja Jajecznica z mozzarellg i pomidorami

Jajecznic
Zmozza - w
i kanapka >

z awokado

1 jajko, 50 g mozzarelli, 50 g pomidora, tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

Przygotowanie:
Na patelni rozgrza¢ jedna tyzeczke oliwy z oliwek. Podsmazy¢ na niej jajko,
posiekang mozzarelle i pomidora.

Kromka chleba, np. baltonowskiego lub zytniego
jasnego, z rozgniecionym awokado (ok. 30 g)

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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Jadtospisy dla dzieci w wieku przedszkolnym (4-6 lat)

DZlen 4’ Zatozenia: 1400 kcal (btonnik 14 g/dobe; ptyny 1600 ml)

Sniadanie Kasza manna na mieku

Kasza manna 250 ml mleka 2%, 3 tyzki kaszy manny (30 g), tyzeczka miodu, mozna doprawic wanilig

z owocami Wybrane swieze owoce, np. gruszka lub truskawki
(ok. 50 g)
Il $niadanie Kanapka z serkiem i rzodkiewkaq

kromka chleba, np. baltonowskiego, tyzeczka masta ekstra (5 g),
40 g twarozku pétttustego zmiksowanego z tyzka jogurtu naturalnego 2%
(30 g twarogu, 10 g jogurtu), 1 rzodkiewka

Kanapka z serkiem
i rzodkiewkq

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

s . W,

Obiad Zupa jarzynowa (200 ml)

sktadniki na ok. 2 litry zupy: 1-2 marchewki, 1 srednia pietruszka, gataz selera
' naciowego, 4-5 rozyczek kalafiora, garsc zielonej lub zéttej fasolki szparagowej
?c: Z/%ei(;quéaor owa (ok. 50 g), bulion warzywny (sktadniki jw.), tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)
makaronowa Przygotowanie:

Zupa jarzynowa

Ugotowaé bulion warzywny. Do garnka wtozy¢ obrane, umyte i pokrojone
w kostke/rézyczki/¢wiartki warzywa: marchew, pietruszke, seler naciowy,
kalafiora, fasolke szparagowsa zielong lub zétta i zala¢ bulionem, nastepnie
gotowaé, az warzywa beda miekkie. Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem
i oliwg z oliwek.
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Pomidorowa zapiekanka makaronowa z ciecierzycq i warzywami

100 g ugotowanego makaronu, 100 g pomidoréw, 80 g ugotowanej ciecierzycy,
10 g cebuli, tyzeczka oliwy z oliwek (5 g), 20 g sera mozzarella

Przygotowanie:

Do naczynia do zapiekania dodac¢ oliwe z oliwek, nastepnie wsypac¢ ugotowany
makaron, ugotowang ciecierzyce, posiekang cebulke, passate pomidorows/
Swieze pomidory/pomidory z puszki. Posypac¢ ulubionymi ziotami, np. oregano,
ziotami prowansalskimi, oraz solg i pieprzem. Z wierzchu posypac startg lub
pokrojong mozzarella. Piec w piekarniku w temp. 180°C przez ok. 15-20 minut.

Szklanka wody Zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Podwieczorek Koktaijl kakaowy (200 ml)
. 200 ml mleka 2%, tyzeczka kakao (5 g), pét banana
Koktajl
kakaowy Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksowac.
Kolacja Kanapka z jajkiem na twardo i szczypiorkiem

Kanapka z jajkiem na
twardo
i szczypiorkiem

2 kromki chleba, np. baltonowskiego, 2 gotowane jajka,
tyzeczka masta ekstra (5 g), garsc szczypiorku, 1 ogérek gruntowy

Szklanka wody zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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Dzieﬁ '| Jadtospisy dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym (7-9 lat)
Zatozenia: 1550 kcal (btonnik 16 g/dobe; ptyny 1750 ml/dobe)
Sniadanie Jajecznica ze szpinakiem

Jajecznica ze szpina-
kiem i kanapka
Z pastq z twarogu

1 jajko, 50 g mrozonego szpinaku, tyzeczka masta ekstra (5 g), zabek czosnku

Kanapka z pastq z twarogu ze szczypiorkiem

kromka pieczywa mieszanego stonecznikowego, 20 g twarogu pétttustego,
gars¢ szczypiorku, sél i pieprz

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Il Sniadanie

Kanapka
z mozzarellg

Kanapka z mozzarellqg

2 kromki pieczywa mieszanego stonecznikowego,
tyzeczka masta ekstra (5 g), plaster sera mozzarella

Marchewka pokrojona w stupki
Garsc orzechow nerkowca (20 g)
Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Obiad

Krem z cukinii
oraz spaghetti
pomidorowe

Krem z cukinii z ciecierzycq (250 ml)

pot lub cata cukinia, pét cebuli, zgbek czosnku, tyzeczka oliwy z oliwek (5 g),
bulion warzywny (sktadniki jw.), tyzka gotowanej ciecierzycy (20 g)

Przygotowanie:

Cukinie pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrza¢ tyzeczke oliwy z oliwek, dodac
posiekany czosnek, cukinie i chwile podsmazy¢ (ok. 3 min). Zala¢ bulionem i za-
gotowaé. Doprawic¢ solg i pieprzem, mozna dodac suszonego lubczyku. Zupe
zmiksowacé. Podawac z gotowang ciecierzyca. Mozna podawac ze szczypiorkiem.
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Spaghetti pomidorowe

50 g ugotowanego makaronu pszennego, 100 g piersi kurczaka pokrojonej w kostke lub zmielonej,

100 g passaty pomidorowej lub pomidoréw w puszce, tyzka cebuli, zgbek czosnku, % papryki czerwonej,
tyzeczka oliwy z oliwek (5 g), odrobina startego sera mozzarella do posypania (10 g), papryka stodka

w proszku, sél, pieprz, suszone oregano

Przygotowanie:

Ugotowac makaron. Filet z kurczaka umyc i osuszy¢ recznikiem papierowym. Pokroi¢ kurczaka w kostke lub
zmieli¢ (albo skorzystaé z miesa mielonego). Pokroi¢ w kostke papryke i cebule, a czosnek przecisna¢ przez
praske. Na patelni rozgrzac tyzke oliwy z oliwek, doda¢ cebule i czosnek, chwile podsmazy¢, dodac tyzecz-
ke stodkiej papryki w proszku i pokrojong w kostke papryke. Po ok. 3 minutach doda¢ na patelnie mieso.
Gdy mieso bedzie juz do$¢ podsmazone, dodac¢ pomidory z puszki lub passate pomidorows. Smazy¢ jeszcze
chwile, az sos zgestnieje. Nastepnie doprawi¢ sos do smaku solg i pieprzem oraz suszonym oregano.
Podawac ze startg mozzarella.

Podwieczorek Koktajl mleczny z owocami
200 ml mleka 2%, pét banana, plaster mango (50 g)

Koktajl
mleczno-owocowy Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w naczyniu blendera lub malaksera i zmiksowac.
Kolacja Nalesniki petnoziarniste z jabtkami
Nale<niki 4 tyzki maki pszennej, 2 tyzki maki gryczanej, 150 ml mleka 2%, jedno cate jajko,
S tyzka oleju rzepakowego, sol, pot lub cate jabtko
petnoziarniste
Z jabtkami
w
Przygotowanie:

Do miski wsypac¢ dwa rodzaje maki, doda¢ mleko, jajko, olej i odrobine soli. Mieszac, az powstanie gtadka
masa (mozna zmiksowac). Nalesniki smazy¢ na patelni bez ttuszczu. Jabtka pokroi¢ w kostke i chwile pod-
dusi¢ z dodatkiem wody. Mozna doprawi¢ cynamonem. Mogg by¢ w formie musu, jezeli dziecko woli taka
konsystencje. Jabtka natozy¢ na srodek nalesnika. Nalesniki zwija¢ w rulony lub sktada¢ w trojkaty, w zalez-
nosci od preferencji dziecka.

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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Dzieﬁ 2 Jadtospisy dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym (7-9 lat)
. Zatozenia: 1550 kcal (btonnik 16 g/dobe; ptyny 1750 mi/dobe)

Sniadanie Ptatki owsiane na mieku

o . . .
Owsianka 200 ml mleka 2%, 30 g ptatkéw owsianych gorskich

z jabtkiem Wybrane swieze owoce, np. jabtko (ok. 100 g)

Przygotowanie:
Do garnka wsypac pokrojone w kostke jabtko, dodac ptatki owsiane i mleko. Zagotowac.

Il Sniadanie Kanapka z serem zéttym
Kanapka z serem k_rlt?mka pieczywa iytniego jasnegf): tyzeczka masta ekstra (5 g),
26ttym lis¢ sataty mastowej, plaster sera zéttego (np. gouda)

Maty ogorek gruntowy pokrojony w plasterki, mandarynka
Gars¢ mieszanki studenckiej (20 g)
Szklanka wody zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Obiad Zupa krem z pomidorow (250 ml)

bulion warzywny (sktadniki jw.), passata pomidorowa lub puszka pomidoréw (400 g),

Zupa krem z pomidorow tyzeczka oliwy z oliwek (5 g), 4 tyzki gotowanego ryzu biatego (ok. 50 g)

oraz pieczony fosos

z kaszq jaglang Przygotowanie:
i suréwkq z kiszonej Ugotowa¢ bulion warzywny. Do bulionu doda¢ pomidory. Gotowaé ok. 15-20
kapusty minut, nastepnie zmiksowac (jezeli uzyto passaty, nie ma takiej potrzeby), dodac oliwe

z oliwek i doprawic¢ do smaku. Podawac z ugotowanym ryzem.
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Pieczony tosos, surowka z kiszonej kapusty, kasza jaglana

100 g filetu z tososia, 100 g suroéwki z kiszonej kapusty, 100 g ugotowanej kaszy jaglanej,
tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

Przygotowanie:

tososia umy¢ i osuszy¢ recznikiem papierowym. Posoli¢ i popieprzy¢, posypac $wiezym koprem i zio-
tami prowansalskimi. Umiescic¢ rybe w naczyniu zaroodpornym, skropi¢ jg sokiem z cytryny i wytozy¢
kilkoma plastrami cytryny, doda¢ odrobine oliwy z oliwek. Piec w piekarniku w temp. 180°C przez ok.
15-20 minut. Do miski doda¢ kiszona kapuste, starta marchewke, pietruszke i jabtko, wymieszaé, dodac
tyzeczke oliwy z oliwek, posiekang natke pietruszki, doprawic solg i pieprzem. Ugotowac kasze jaglana.

Podwieczorek  Placki jogurtowe
4 tyzki maki pszennej, 2 tyzki maki gryczanej lub orkiszowej, 150 ml jogurtu,
1 tyzka miodu, pét tyzeczki proszku do pieczenia, 1 jajko

Placki jogurtowe
Z musem
truskawkowym Ok. 2-3 tyzki musu truskawkowego

(ok. 50 g zmiksowanych truskawek)
Opcjonalnie gars¢ winogron
Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Kolacja Kanapka z pieczonym indykiem

K p kromka pieczywa zytniego, tyzeczka masta ekstra (5 g), kawatek upieczonej piersi
anapka indyka (ok. 50 g), kawatek czerwonej papryki (np. ¢wiartka)

z pieczonym

indykiem Przygotowanie:

Piers indyka umiesci¢ w naczyniu do zapiekania. Mieso posoli¢ i popieprzy¢,
posypac¢ ziotami prowansalskimi i stodka papryka w proszku, skropi¢ sokiem
z cytryny. Upiec w temp. 180-200°C.

Szklanka wody Zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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. - Jadtospisy dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym (7-9 lat)
DZlen 3- Zatozenia: 1550 kcal (btonnik 16 g/dobe; ptyny 1750 mi/dobe)

Sniadanie Jogurt naturalny z muesli

150 ml jogurtu naturalnego, 30 g muesli
Jogurt z muesli . & &

Wybrane swieze owoce, np. boréwki (ok. 50 g)
Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Il $niadanie Butka graham z pastq jajecznq i szczypiorkiem

K P butka graham, tyzeczka masta ekstra (5 g), lis¢ sataty mastowej, tyzka pasty
gPXa% jajecznej (40 g), gars¢ swiezego szczypiorku

z pastq jajeczng

i szczypiorkiem Pasta jajeczna

Przygotowanie:
Ugotowane jajko posieka¢ drobno/zmiksowac/rozgnies¢ widelcem, zmieszaé
z 1-2 tyzkami jogurtu naturalnego, doprawic¢ do smaku solg i pieprzem.

Winogrona (40 g)
Garsé dowolnych orzechéw (20 g)
Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Obiad Zupa brokutowa (250 ml)

sktadniki na ok. 2 litry zupy: 1 brokut, 1 pietruszka, cebula (1 szalotka lub pét zwyktej),
zgbek czosnku, 2 mate marchewki, 4 mate ziemniaki, maty kawatek selera (ok. % sztuki),
1-2 tyzeczki oliwy z oliwek (5-10 g), bulion warzywny (sktadniki jw.), sél, pieprz

+ na jedng porcje zupy: 30 g ugotowanej kaszy jeczmiennej

Zupa brokutowa

oraz piers kurczaka

Z kaszq gryczang

i frytkami z batatow
Przygotowanie:
Ugotowac bulion warzywny. Warzywa pokroi¢ w kostke. Oddzieli¢ rézyczki brokuta.
W garnku rozgrzac¢ 1-2 tyzeczki oliwy z oliwek/oleju rzepakowego, podsmazy¢ posie-
kang cebule i czosnek, dodac pozostate pokrojone warzywa (poza brokutem), chwile
podsmazy¢. Nastepnie dodac rézyczki brokuta i zala¢ bulionem. Gotowac do miekkosci
warzyw, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem oraz lubczykiem. Zupe mozna podawac
Z garscia groszku ptysiowego.
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Piers kurczaka z kaszq gryczang i frytkami z batatow

80 g piersi kurczaka bez skory + tyzeczka oliwy z oliwek (5 g), 50 g frytek z batatéow
+ tyzeczka oliwy z oliwek (5 g), 100 g kaszy gryczanej

Przygotowanie:
Piers kurczaka, umy¢ i osuszy¢ recznikiem papierowym, oczysci¢ z btonek, doprawic
solg i pieprzem, stodka papryka w proszku i ziotami prowansalskimi, pokropic¢
sokiem z cytryny i oliwg z oliwek. Piec w piekarniku w rekawie do pieczenia w temp.
180°C przez ok. 20-30 minut. Bataty pokroic jak na frytki, umiesci¢ w naczyniu zarood-
pornym, posypac solg i pieprzem, pokropi¢ oliwa z oliwek i piec w temp. 200°C przez ok.
20-25 minut, az beda miekkie. Ugotowac kasze gryczana.

=

Podwieczorek Koktaijl czekoladowy
200 ml mleka 2%, 2 kostki gorzkiej czekolady (8 g), pét banana, tyzeczka miodu

Koktajl czekoladowy
Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki zmiksowac (banana dziecko moze zjes¢ osobno).
Szklanka wody Zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
Kolacja Grzanki z sadzonym jajkiem
Crrank] 2 kromki pieczywa zytniego jasnego, tyzeczka oliwy z oliwek (5 g), 2 jajka,
2 sadzonym pomidor (ok. 50 g lub 1-2 pomidorki cherry)
Jajkiem Przygotowanie:

Na patelni rozgrzac oliwe z oliwek, potozy¢ na niej kromki pieczywa, a gdy sie
zarumienia, przewrdci¢ na drugg strone. Rozbic jajka na grzanki, posypac solg
i pieprzem i trzymac pod pokrywka, az jajka sie zetng. Mozna réwniez usmazyc
jajka osobno, a pieczywo opiec w tosterze i posmarowaé¢ mastem. Podawac
z ulubionymi warzywami, np. pomidorkami cherry.

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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Dzien 4.

Jadtospisy dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym (7-9 lat)
Zatozenia: 1550 kcal (btonnik 16 g/dobe; ptyny 1750 mi/dobe)

$Sniadanie

Tosty z mozzarellg

Tosty z mozzarellg

kromka pieczywa opieczona w tosterze (30 g), tyzeczka masta ekstra (5 g),
plaster sera mozzarella, 50 g czerwonej papryki, 50 g pomidora

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)

Il Sniadanie

Kanapka z pastq z twarozku
kromka pieczywa zytniego jasnego, tyzeczka masta ekstra (5 g), 40 g twarozku

Kan "Pk‘? Z pastq potttustego zmiksowanego z tyzka jogurtu naturalnego 2% (30 g twarogu,
z twarozku 10 g jogurtu)
1-2 rzodkiewki, ogorek zielony pokrojony w plasterki
Garsé dowolnych orzechéw (20 g)
Szklanka wody zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
Obiad Zupa krem z dyni (250 ml)

Zupa krem z dyni oraz
makaron z sosem
brokutowym

bulion warzywny (sktadniki jw.) + na 1 litr zupy: 1 dynia (np. hokkaido)
+ na jedng porcje zupy: tyzeczka oliwy z oliwek (5 g)

Przygotowanie:

Ugotowac bulion warzywny. Obrang dynie bez nasion pokroi¢ w kostke i wrzucié¢
do bulionu warzywnego (odcedzonego, bez warzyw), gotowac ok. 15-20 minut,
nastepnie zmiksowa¢, dodac oliwe z oliwek i doprawi¢ do smaku.
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Makaron z sosem brokutowym

80 g piersi kurczaka bez skéry, 100 g brokuta (ok. %), % cebuli, pét zabka czosnku, tyzka sera ricotta, tyzeczka
oliwy z oliwek (5 g), 100 g ugotowanego makaronu

Przygotowanie:

Piers$ kurczaka umyc¢ i osuszyc¢ recznikiem papierowym, oczysci¢ z btonek, pokroi¢ w kostke, doprawic solg
i pieprzem. Brokut podzieli¢ na rézyczki i ugotowac w osolonej wodzie. Cebule i czosnek posiekaé. Rozgrzaé
na patelni oliwe z oliwek, podsmazy¢ posiekane cebule i czosnek. Po ok. 2-3 minutach doda¢ pokrojonego
w kostke kurczaka. Podsmazyc¢ kurczaka, a nastepnie dodac brokuty i ser ricotta. Doprawi¢ solg i pieprzem
oraz lubczykiem i ziotami prowansalskimi. Ugotowa¢ makaron spaghetti lub penne.

Szklanka wody zrédlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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Podwieczorek Jogurt z mango i orzechami

150 ml jogurtu naturalnego, 100 g mango, 30 g orzechéw pekan,

Jogurt z mango 2 starte kostki gorzkiej czekolady (8 g)

i orzechami

W
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Kolacja Kasza kuskus z pieczonq dyniq

100 g gotowanej kaszy kuskus, ok. pét szklanki pieczonej dyni (100 g), tyzka ugoto-
wanej ciecierzycy lub odsaczonej z puszki (przemytej pod biezacg wodg) (30 g),
tyzeczka nasion stonecznika lub wybranych orzechéw, tyzeczka oliwy z oliwek (5 g),
pot tyzeczki miodu, tyzeczka soku z cytryny lub octu balsamicznego

Kasza kuskus
z pieczonq dyniq

Przygotowanie:

Kasze kuskus przygotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Dynie hokkaido pokroi¢ na kawatki i piec do miekkosci
w piekarniku z dodatkiem oliwy z oliwek, soli i pieprzu w temp. ok. 180°C. Do ugotowanej kaszy dodac tylko migzsz
upieczonej dyni, nasiona stonecznika (lub orzechy) oraz tyzke ugotowanej ciecierzycy.

Dressing: wymieszac oliwe z oliwek, sok z cytryny lub ocet balsamiczny, miéd, sl i pieprz.

Szklanka wody zrodlanej lub mineralnej, niskozmineralizowanej (200 ml)
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Moje dziecko ma zaparcie czynnosciowe - ile powinno cwiczy¢c?

Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej nie réznia sie miedzy dzie¢mi z zaparciem
czynnosciowym a zdrowymi rowiesnikami - kluczowa jest regularnosc.

Zgodnie z rekomendacjami Swiatowej Organizacji Zdrowia dzieciom w wieku 5-17 lat
zaleca sie wykonywanie codziennie minimum 60 minut aktywnosci fizycznej. Powinna
ona obejmowac gtéwnie ¢wiczenia wytrzymatos$ciowe, takie jak jazda na rowerze, biega-
nie, ptywanie, gra w pitke nozng lub koszykéwke. Dodatkowo, trzy razy w tygodniu, war-
to witaczyé éwiczenia ukierunkowane na zwiekszenie sity i masy miesniowej oraz sporty
wytrzymatos$ciowe o wyzszej intensywnosci.

Warto zachecaé swoje dziecko do podejmowania aktywnosci ruchowej - zapytaj dziecko,
jaka aktywno$¢ fizyczna chciatoby podjaé, co bytoby w stanie wykonywaé w wolnym czasie,
czy jest jakakolwiek aktywno$c¢ fizyczna, ktora sprawia mu przyjemnosé.

Dziecko moze potrzebowac towarzystwa - czesto jest to dobra okazja na wspdlne spe-
dzenie czasu z korzyscia zarowno dla dziecka, jak i rodzica, dlatego warto znalezé czas
w kalendarzu na rodzinny spacer czy wycieczke rowerows. Rodzice czesto wspominaja,
ze dzieci sg aktywne, bo uczeszczajg na zajecia wychowania fizycznego - warto jednak
dopytac dziecko, jakie rodzaje aktywnosci wykonujg na lekcjach, i zastanowic sie, czy nie
bytoby dodatkowo wskazane spedzanie czasu wolnego bardziej aktywnie.

Kazde dziecko potrzebuje aktywnosci fizycznej
do zachowania zdrowia
- przynajmniej 60 minut dziennie.
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Czy moje dziecko moze pic soki?

Soki owocowe 100% (bez dodatku cukru) powinny by¢ spozywane okazjonalnie jako ele-
ment positku lub przekaska, najlepiej rozciericzone z wodg (np. w stosunku 1:1 lub 1:2).

Sok nie jest zamiennikiem owocéw - cechuje sie wysoka zawartoscia cukréw prostych,
a w trakcie proceséw przetworczych traci cenny btonnik. Nadmierne spozycie sokow
zwieksza ryzyko prochnicy oraz problemoéw z kontrolg masy ciata, a takze zaburzen ze stro-
ny przewodu pokarmowego (np. biegunki, wzdec). Napoje owocowe nie s3 zamiennikiem
soku.

U dzieci spozycie sokow nie powinno by¢ wyzsze niz:

Wiek dziecka llos¢ soku na dobe
< 1. roku zycia 0
1-3 lata 120 ml (%2 szklanki)
4-6 lat 180 ml (34 szklanki)
> 6. roku zycia 240 ml (1 szklanka)

Na podstawie: Szajewska H. i wsp. Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroenterologii, Hepatologii
i Zywienia Dzieci. Standardy Medyczne/Pediatria 2021; 18: 7-24.

Warto zachecaé dzieci do spozywania

Swiezych owocow zamiast sokow owocowych.

Co moge zrobic, gdy moje dziecko nie chce pic wody?

Dziecko zawsze nalezy zachecac¢ do picia wody! Jezeli problemem jest wysokie spozycie
napojow stodzonych, warto je stopniowo ograniczaé - nawet jesli dziecko nie ma proble-
mu z masg ciata czy préchnica, poniewaz przy regularnym spozyciu mogg sie one pojawié
w przysztosci.

Stodkie napoje mozna zastgpi¢ wodg z dodatkiem swiezych owocéw i zi6t (np. malin, bo-
réwek i miety lub cytryny, limonki i miety - zwtaszcza latem). Zamiast sokéw z owocow
mozna siegnac¢ po zmiksowane owoce i/lub warzywa (smoothie) z dodatkiem wody.

Dziecko bierze przyktad z rodzicow, ktérzy sg dla niego wzorem, dlatego opiekunowie
tez powinni siega¢ po wode. Czasami dziecko zacheci¢ moze zakup specjalnego bidonu,
w ktorym mogtoby zabieraé ze sobg wode do szkoty, na treningi czy na spacer.
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Co moje dziecko moze zjes¢ poza domem, np. w szkole?

Positki dziecka w wieku przedszkolnym i szkolnym mozna podzieli¢ na te, nad ktérymi
mamy kontrole (spozywane w domu lub przygotowane w domu do spozycia poza domem)
oraz te, na ktére nie mamy wptywu lub jest on ograniczony, czyli positki, ktére dziecko
spozywa w przedszkolu lub w szkolnej stotéwce.

Dziecko w szkole

Szkolny lunchbox warto przygotowac wspélnie z dzieckiem - zwtaszcza jezeli niechetnie
spozywa drugie $niadanie w szkole. W sniadaniowce powinno znalez¢ sie zrodto biatka,
produkt zbozowy, warzywa i/lub owoce, oraz optymalnie Zrédto ttuszczu.

Zrédtem biatka moze by¢ jogurt naturalny, kefir, mleko, dobrej jakosci chuda wedlina, pasta
z ciecierzycy lub fasoli, jajko, pasta rybna (np. z makreli atlantyckiej czy tososia norweskiego
hodowlanego), kawatek kurczaka lub ryby, ser twarogowy lub petnottusty (z6tty), orzechy.
Produkt zbozowy optymalnie powinien by¢ petnoziarnisty - moze to byc¢ pieczywo z maki
z petnego przemiatu, petnoziarniste ptatki zbozowe (bez dodatku cukru) czy gofry lub nale-
éniki na bazie maki petnoziarnistej. Zrédtem ttuszczu moze by¢ m.in. masto, oliwa z oliwek,
awokado, orzechy i nasiona. Dania lunchowe, tj. suréwki, potrawy z ryzu czy makaronu, sg
raczej spozywane przez starsze dzieci. Negocjacje z dzieckiem sg zazwyczaj najtrudniejsze
w kontekscie warzyw i owocéw. Powinno sie w miare mozliwosci zachecac¢ dziecko do ich
spozywania, poniewaz sg zrodtem btonnika, wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz
wody. Warto przygotowac wspélnie z dzieckiem liste warzyw i owocow, ktére lubi jes¢, oraz
postaci, w ktérych przypadaja mu one do gustu. Jezeli dziecko niechetnie siega po nowe
smaki, wazne, zeby spozywato przynajmniej te warzywa i owoce, ktére mu smakuja. Z czasem
mozna probowaé testowaé nowe warzywa i owoce lub dotychczas spozywane, ale w innej
formie - dzieci lubig wyzwania. Dziecko powinno rowniez zawsze miec przy sobie wode.

Wycieczka lub urodziny kolegi/kolezanki

W szczegdlnych sytuacjach, takich jak wycieczka szkolna czy urodziny kolegi lub kolezanki,
warto przygotowac dziecku, podobnie jak do szkoty, odzywczo wartosciowy (zbilansowany)
lunchbox. W przypadku specjalnych okazji (jak urodziny) odstepstwo od zalecen jest jednak
dopuszczalne - wazne jest dobre samopoczucie dziecka, by mogto mito spedzac czas wspol-
nie z réwiesnikami.
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