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STRESZCZENIE

W latach 2008/2012 znowelizowano normy zywieniowe dla wszystkich grup ludnosci pod katem obnizenia spozycia energii i biatka oraz zwiekszenia
podazy witaminy D, wapnia, jodu i btonnika. Zmiany te stanowia podstawe modyfikacji racji pokarmowych dzieci. Celem pracy byto opracowanie mo-
delowej racji pokarmowej do planowania diet na podstawie znowelizowanych norm dotyczacych zywienia dzieci w wieku 13-36 miesiecy.
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StOWA KLUCZOWE: m ZYWIENIE m DZIECI W WIEKU 13-36 MIESIECY m MODELOWA RACJA POKARMOWA

ABSTRACT

The nutrition standards for Polish population that have been obligatory until 2008/2012 were amended in order to meet the recommendations of
reducing the energy and protein intake and increasing the supply of vitamin D, calcium and dietary fiber. These changes form the basis for modifying
food rations for children. The aim of the study was to elaborate a model food ration for children aged 2-3 years on the basis of revised nutritional

standards and introduce this model for planning of children’s diets. Standardy Medyczne/Pediatria m 2013 m T. 10 m 815-830
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. o . “ GLOWNE TEZY
Prawidlowe zywienie ma znaczacy wplyw na rozwoj

dzieckal*. Sposob odzywiania w okresie wczesne-
go dziecinstwa warunkuje odlegle efekty zdrowia,
w tym ryzyko wystapienia choréb dietozaleznych’°.
Nadmierne spozycie energii, biatka i ttuszczu, szcze-
gblnie zawierajacego nasycone kwasy tluszczowe,
sprzyja nieprawidlowemu rozkladowi lipoprotein
w surowicy, podwyzszeniu stezenia cholesterolu, co
w polaczeniu z nadmiernym spozyciem energii oraz
brakiem aktywnosci fizyczne] stanowi o zagrozeniu
wystapienia otylo§ci i ujawnieniem sie w przyszto-
§ci choréb takich jak np. choroba niedokrwienna
serca, cukrzyca typu 2, nadci$nienie®. W zywieniu
dzieci zwracaé¢ nalezy szczegblng uwage na organi-
zacje positkow i warto§¢ energetyczno - odzywcza
diety, czyli profil skladnikéw pokarmowych, ktéry
zwigzany jest z doborem produktéw w diecie® 1012,
Odpowiedni dobdr zywnosci w diecie laczy sie nie
tylko z jej wartoscig energetyczng i odzywcza, ale
takze z jej jakoS$cia zdrowotna, co z punktu widze-
nia odrebnosci fizjologicznej malego dziecka i bez-
pieczenstwa zdrowotnego jest bardzo istotne!s.

W latach 2008/2012 znowelizowano normy zywie-
niowe dla wszystkich grup ludnosci pod katem ob-
nizenia spozycia glownie energii, biatka, ttuszczu

N

1. Dobér zywnosci w diecie dziecka ma wptyw na profil skfad-
nikéw pokarmowych oraz jako$¢ zdrowotna diety i jest
istotny z punktu widzenia odrebnosci fizjologicznej dziec-
ka i jego bezpieczenstwa zdrowotnego.

2. Modelowa racja pokarmowa opracowana ha podstawie
zalecen i norm zywieniowych moze stanowi¢ baze w pla-
nowaniu spozycia/diety dziecka.

oraz zwiekszenia podazy witaminy D, kwasu folio-
wego, wapnia, jodu i blonnikal®t1415, Zmiany te
stanowia podstawe modyfikacji racji pokarmowych
dzieci!®.

Cel pracy

Celem pracy bylto opracowanie modelowej racji po-
karmowej do planowania diet na podstawie znoweli-
zowanych norm dotyczacych zywienia dzieci w wie-
ku 13-36 miesiecy.

Materiat i metody

Do opracowania modelowej racji pokarmowej dla
dzieci w wieku 2 i 3 lat wykorzystano przyklado-
we tygodniowe jadlospisy zaplanowane zgodnie
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Zalecenia dotyczace zywienia

Wartosé¢ energetyczna i odzywcza
diety - ewaluacja z wykorzystaniem

A

dzieci w wieku 1-3 lata
Normy zywienia (RDA/EAR/AI)

!

\ 4

zywieniowego programu
komputerowego Dieta 5 (IZ7)

Komponowanie diet na bazie
zalecen/ standardéw/ norm
(planowanie spozycia
- przykladowe jadlospisy)

1

MODELOWA RACJA
POKARMOWA

RYC. 1 Zalozenia teoretyczne dotyczace modelowej racji pokarmowej

z aktualnymi zaleceniami dotyczacymi zywienia
dzieci w tym przedziale wiekowym!%:11.15, Obliczono
ich warto§é energetycznag i1 odzywczg z wykorzy-
staniem zywieniowego programu komputerowego
Dieta 5. Srednie wartosci dla energii i sktadnikéw
pokarmowych poréwnano z normami Zywieniowymi
na poziomie zalecanego spozycia (RDA). Na podsta-
wie zaplanowanych diet oszacowano $rednia calo-
dzienna racje pokarmowa. Przyblizone wartoéci dla
ilosci produktow, ktore weszly w skiad sredniej ca-
lodziennej racji pokarmowej przyjeto jako modelowa,
racje pokarmows z uwzglednieniem podziatu pro-
duktéw na 6 podstawowych grup. Ryecina 1 obrazu-
je zalozenia teoretyczne dotyczace modelowej racji
pokarmowej.

Wyniki, ich oméwienie, dyskusja

Podstawa, do planowania diet dzieci sg normy zy-
wienia, ktore stanowia punkt odniesienia w plano-
waniu spozycia oraz w ocenie sposobu zywienial”.
Warto§é energetyczna i odzywcza ocenianej diety
dziecka powinna byé¢ zgodna z normami zZywienio-
wymi na poziomie co najmniej §redniego dobowego
zapotrzebowania (EAR). W tabeli 1 przedstawiono
aktualne znowelizowane normy zywienia na pozio-
mie Sredniego zapotrzebowania (EAR), zalecanego
spozycia (RDA) i poziomie wystarczajacego spozycia
(Al) opracowane w Instytucie Zywnosci i Zywienia
oraz normy opracowane przez ekspertéow i Konsul-
tanta Krajowego ds. Pediatrii, opublikowane jako
standard medyczny!0:11:1415,

Nowe normy zywieniowe dla najmlodszych dzie-
ci roznig sie od wezesniejszych opracowan miedzy
innymi ustaleniem nizszych warto$ci dotyczacych
podazy energii, biatka, ttuszczu, witamin z grupy B

z wyjatkiem kwasu foliowego, wyzszym zalecanym
spozyciem wapnia, jodu, witaminy D, blonnika.
Planowanie spozycia dla dzieci wazne jest ze wzgle-
du na konieczno§é zminimalizowania ryzyka nie-
doboréw lub nadmiaréw skladnikéow pokarmowych
w diecie. Dlatego zaleca sie przyjecie poziomu zale-
canego spozycia RDA lub poziomu wystarczajgacego
spozycia Al. Planowanie diet dla dzieci, na pozio-
mie indywidualnym lub diet dla grup zgodnie z za-
leceniami, pozwala zrealizowaé zapotrzebowanie na
energie oraz wszystkie skladniki odzywcze potrzeb-
ne do prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Normy na biatko dla dzieci powyzej 1 r.z. opra-
cowano na poziomie Sredniego zapotrzebowania
(EAR) oraz zalecanego spozycia (RDA). Przyjeto,
ze 1 g biatka/1 kg masy ciata dziecka jest warto-
§cig graniczng w podazy tego skladnika pokarmo-
wego!%-111415.18 - W calodziennej puli energetycznej
ilo§¢ energii pochodzace] z biatka powinna wyno-
si¢ 10-15%, z ttuszczu - 30-32%, w tym z nasy-
conych kwasow tluszczowych nie wiecej niz 10%,
a z wielonienasyconych kwasow tluszczowych
4-8%, z weglowodanéw ok. 45-60%. Ilo§é energii
z cukrow dodanych (gléwnie cukry proste i dwu-
cukry) nie powinna przekroczyé 10%. Normy na
witaminy 1 skladniki mineralne ustalono zaréwno
na poziomie zalecanego spozycia (RDA), Sredniego
zapotrzebowania (EAR) jak i na poziomie wystarcza-
jacego spozycia (Al).

Dobér produktéw w zywieniu malego dziecka wy-
maga specjalnej uwagi i kontroli. Przy opracowywa-
niu/planowaniu diety dziecka wazne jest ustalenie
catodziennych racji pokarmowych w celu uzyskania
okreslonej warto§ci energetycznej i odzywczej die-
ty. Do opracowania modelowej racji pokarmowej
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Tabela 1. Normy zywieniowe dla dzieci w wieku 1-3 lata wedlug réznych standardow2iLl>

ENERGIA | PODSTAWOWE SKLADNIKI POKARMOWE

BIALKO! WEGLOWODANY|

ZALECANY|
POZIOM BLONNIK|
WEGLOWODANOW (Al)
W DIECIE

a’kg a’kg a’kg 5
g/os/d g/os/d mc/d g/os/d g/os/d %! g/os/d
10

50-70% w tym:
cukrow 10-20% cukrow
dodanych nie wiecej niz 10%

SREDNIE ZALECANE! ZALECANE
ZAPOTRZEBOWANIE| SPOZYCIE WSY:;l;I;EIZEA(JIG)CE SPOZYCIE
(EAR) (RDA) (GDLY]

WIEK [LATA]
MASA CIALAlTkg]
ENERGIAlkcal/d

19*

% energii z thuszczu 20% 30% 35%

1-3 lata; masa ciata: 12 kg

PAL 1,4 1,4 1,4

g/d 33 39 44
WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH

WITAMINA A WITAMINAD WITAMINA E

ug mg ROWNOWAZNIKA
CHOLEKALCYFEROLU a-TOKOFEROLU

WITAMINA K|
ROWNOWAZNIKA! MUg|FILOCHINONU

RETINOLU
00 0 0 00 0 0 8
280 400 5 10 15 6 5 6 15

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

1-3

WITAMINA PP
mg CHOLINA KWAS
ROWNOWAZNIKA mg PANTOTENOWYImg
NIACYNY]

0,4 0,5 0,4 0,5 5 6 200 2

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

WITAMINA BE
my|
RYBOFLAWINY]

WITAMINA Bi
mgTIAMINY]

BlOr
WITAMINA BE TYNA

mg|PIRYDOKSYNY] MG MG

WITAMINA B KWAS FOLIOWY
12, ra s ra
WITAMINAIC mg 1igIROWNOWAZNIKA FOLIANOW

0,9 30 40

SKEADNIKI MINERALNE

WAPNJ[Ca] mg FOSFORI[P] mg MAGNEZ[Mg] mg ZELAZO|[Fe] mg CYNK [Zn] mg MIEDZ|[Cu] mg

WIEK|

Lo EAR RDA EAR RDA| EAR RDA| EAR RDA| EAR RDA| EAR RDA!

1-3 500 700 380 460 65 80 3 7 2,5 3 0,25 0.3
SKEADNIKI MINERALNE
JODI[J] ug SELENTSe] pg FLUORI[F] mg SODI[Na] mg POTAS[K] mg CHLORICII mg

EAR RDA EAR RDA| Al Al Al Al

1-3 65 90 17 20 0,7 750 2400 1150

*Zalecenia Konsultanta Krajowego ds. Pediatrii i Grupy Ekspertow 2012
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prace oryginalne

Tabela 3. Porownanie wartosci energetycznej i odzywczej przyktadowych diet dla dzieci w drugim i trzecim roku
zycia w odniesieniu do norm i zalecen grupy ekspertowi

a) podstawowe skladniki odzywcze

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA ZAPLANO-

WANYCH DIET (PRZYKLADOWE JADLOSPISY}

NORMA 2012 (1-3 LATA}

WARTOSC
ENERGETYCZNA o,
SREABNIK DZIECI DZIECI DZIECI REEA S
7 13-24 mc 25-36 mc 1i3-36 mc
ODZYWCZE <D <D <D DZIEC| DZIEC| DZIEC|
n 13-24/mc -36/mc 13-36/mc
1 Energia keal 1016,3 £ 68,6 11013712 1060,9 73,6 2&0'8 101 110 106
i . g 356439 37,7419 36,8432 254 269 263
5 Biatko ogétem 14
tym: zwi
wiym: zwierzece g 184+47 222425 203 +4,1
Thuszcz ogdlem g 31,6+34 39656 356458 81-96 102-120 91-108
w tym:
kwaz);g‘ucsjﬁfwe g 8331 126432 104+37 - - -
5 4 3339
(PAL)
kwasy thuszczowe g 9229 133132 11,3436 - - -
jednonienasycone
kwasy tluszczowe
vasy’ g 28411 38+13 34+13 - - -
Wlelonlenasycone
4 Cholesterol mg 123,4+85,7 150,8 + 58,8 136,6 + 72 - - - -
Weglowodany g 157,0+ 15,38 1594+ 12,6 158,94 13,1 121 123 122
ogdtem w tym:
skrobia g 51,6+106 53,1481 525493 - - -
5 130
sacharoza g 253138 32,7180 29173 - - -
laktoza g 295492 29636 296467 - - -
(1A?) 115 123 119
6 Siole g 11,5422 123121 11,9420
pokarmowy 19
(st. med.) o ® =
Udziat energii % 14,4 13,7 14,1 - - - -
z biatka
7 zthuszczu % 28,2 31,8 30,0 30-35 - - -
z weglowodanéw % 574 54,1 55,9 - - - -
- w tym z sacharozy % 10,0 11,9 10,8 <10 - - -
8 Woda g 1200+ 2083 1417,1 £1785 | 1339641739 1300 92 109 103
- brak danych/wytycznych/norm

wykorzystano przykladowe jadlospisy dla dziecka
w wieku 2 i 3 lat (Tabela 2), co pozwolilo ustali¢ ba-
zowg, §rednig calodzienng racje pokarmowsa odpo-
wiadajaca normie na energie i sktadniki odzywcze,
przy czym dla czesci z nich (witaminy i sktadniki
mineralne) procent realizacji norm jest 2-3-krotnie
wyzszy, co wynika z wykorzystywania produktéw
wzbogacanych (kaszki/kleiki, mleko modyfikowane
typu Junior) (Tabela 3).

Calodzienna racja pokarmowa dziecka powinna
obejmowaé produkty z poszczegdlnych grup prze-

znaczone do spozycia w formie potraw/positkéw.
Podzial produktéw na grupy zwigzany jest z ich
charakterystycznymi cechami i warto§cig odzywcza,.
Najczesciej stosuje sie podzial na 4 grupy zywno-
§ci (warzywa, owoce, produkty zbozowe, produkty
bedace zZrodlem biatka - skladowe talerzyka zywie-
niowego - www.imid.med.pl) lub 6 grup - sktadowe
modelowych racji pokarmowych, ktore zwlaszcza
w zywieniu zbiorowym sg pomocne i wykorzystywa-
ne w planowaniu diet dla dzieci. W Tabelach 5-6
przedstawiono modelowsg racje pokarmows wyrazo-
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prace oryginalne

Tabela 3. Poréwnanie wartosci energetycznej i odzywczej przyktadowych diet dla dzieci w drugim i trzecim roku

zycia w odniesieniu do norm i zalecen grupy ekspertowi

b) witaminy i sktadniki mineralne

SKELADNIKI

ODZYWCZE

Witamina A

Witamina E

Witamina D

mg

DZIECI
13-24'mc
%x+SD

SCRP (PORADNIKY)

DZIECI
25-36iImc
X+SD!

DZIECI
13-36mc
X+SD!

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W TLUSZCZACH

964,2+446,5

6,3%1,5

64+3,4

1242,1+£362,3

7413

57+1,2

1102,0+417,6

69+1,5

6,1£2,5

NORMA 2012 (1-3 LATA)

% REALIZACJI

DZIECI
13-24mc

DZIECI
25-36mc

DZIECI
13-36:mc

400 241 3N 276

6 (Al) 105 123 115
6* 105 123 115

5 (Al) 128 114 122
15% 43 38 41

WITAMINY ROZPUSZCZALNE W WODZIE

10

Witamina B,
Witamina B,
Kwas foliowy
Witamina B,
Witamina C
Witamina PP

Witamina B,

mg

mg

mg

mg

mg

mg

0,9+0,2

1,7+0,3

183,0+44,3

2,310,6

88,3+41,5

0,9+0,2

1,6%0,2

214,3+43,7

2,6+0,5

101,7+£39,5

0,9+0,2

1,720,2

198,8+45,3

24+0,6

95,1+39,5

05

05

150

180

340

122

256

221

185

260

180

320

143

289

254

173

300

180

340

133

267

238

182

300

SKEADNIKI MINERALNE

700 96 106 101
1 Wapn [Cal mg 670,8£110,5 738,6+92,8 707,9+1046

700* 96 106 101
2 Fosfor [P] mg 77211212 829,1157,8 803,4163,7 460 168 180 175
3 Magnez [Mg] mg 158,3+21,2 17444213 166,9+21,1 80 198 218 209
4 Zelazo [Fe] mg 81124 83109 83%1,7 7 116 119 119
5 Cynk [Zn] mg 79419 8,110,3 8,0+1,3 3 263 270 267
6 Miedz [Cu] mg 0,740,2 0,840,1 0,9£0,1 03 233 267 300
7 Mangan [Mn] mg 14+0,2 1,740,3 1,620,3
8 Jod ] Hg 121,0£28,3 106,1+36,7 113,6£33,0 90 134 118 126
9 Potas [K] mg 1975,5+242,1 2112,24330,2 2047,8+279,0 2400 (Al) 82 88 85
10 Sod [Na] mg 1362,1£125,1 1471,3435,9 1419,64311,4 750 (Al) 182 196 189

* Normy zywienia zdrowych dzieci w 1-3. roku zycia - stanowisko Polskiej Grupy Ekspertéw 2012'"
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Tabela 4. Calodzienne racje pokarmowe, wyrazone w produktach dla dzieci w wieku 1-3 lat obliczone
z przyktadowych jadlospisow, w odniesieniu do réznych norm

SREDNIA CALODZIENNA RACJA

- POKARMOWA OBLICZONA ILOSEgggYDéJ:;g\IIVE\éVEENII)LUG
E Z PRZYKLADOWYCH JADLOSPISOW|
GRUPY L2 2
PRODUKTOW 2 % INSTYTUT] INSTYTUT] AMERYKAN-
e T MATKI ZYWNOSCIF | ISKA AKADE-
= (13-24 M2 .25_3‘6'“2) 1DZIECKARIS] ZYWIENIAS (S MIA PEDIATRII
= ! EELTA) (2001 r.) (2005 r.)
Produkty zbozowe
(w przeliczeniu na make): 9
pieczywo 20(13-27) 80 70
1
maka, makarony g 25(27-23) 20 20 85
kasze, ryz, platkd g 31,5 (34-29) 20 20
$niadaniowe
1A Ziemniaki g 81 (77-85) 150 150
. 429,5
Warzywa i owoce: g (422-437) 650 600 2fil. (500 g)
2 warzywa g R 62)?5)32) 350 350 11il. (250 g)
234
owoce g (205-263) 300 250 1fil. (250 g)
Mieko i produkty
mleczne (w przeliczeniu g 2fil. (500 g)
na mleko):
mleko i mleczne napoje 535 .
3 fermentowane 9 (519-551) 360 bou
sery twarogowe g 11,5(6-17) 40 40 -
sery podpuszczkowe g 1,75 (1,5-2) 5 - -
Migso, wedliny, ryby
(w przeliczeniu na migso g 56
bez kosci):
mieso, dréb g 35 30 -
4 20,5 (17-24)
wedliny g 15 20 -
ryby g 825 (8-8,5) - . -
4A Jaja ofszt. 25/% ¥ ¥ =
Thuszcze: g 16 (12-20) 25 25 -
5 | Zwierzeceimasiol g 65 (4,5-85) 20 16 -
Smietana
roslinne: oleje g 8,5 (7-10) 5 9 -
6 Cukier i stodycze g 21,5 (20-23) 45 30 =
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Tabela 5. Modelowa racja pokarmowa wyrazona w produktach dla dzieci w wieku 1-3 lat

< | MODELOWA RACJA
i POKARMOWA
GRUPA o &
PRODUKTOW > DLA| ORIENTACYJNE WIELKOSCI PORCJI
a DZIECI
=) 13-36 MIESIECY]
Produkty zbozowe i ziemniaki
pieczywo mieszane g 20 1 cienka kromka chleba razowego lub graham lub 2 bulki pszennej
1 maka, makarony g 25 2 pfaskie fyzki maki lub 1 tyzka makaronu (2-3 tyzki po ugotowaniu)
kasze, ryz, pfatki $niadaniowe g 30 3 plaskie fyzki kaszy gryczanej/jeczmiennej/ryzu/ i 2,5 tyzki ptatkow owsianych
1A | Ziemniaki g 80-100 1 $redni
Warzywa i owoce g 450
T . 500 V2 szkl. wloszczyzny i maffy pomidor, i 3 rézyczki brokuta, i 1,5 tyzki cukinii,
2 i 5 szt. fasolek szparagowych
owoce g 250 Srednie jabtko i mata gruszka lub Sredni banan i mata mandarynka
Mleko i produkty mleczne
mleko i mleczne napoje 550 2 szkl. mleka krowiego 2-3,2% tt. lub modyfikowanego
fermentowane, w tym mleko 9 450 : 9 e 70t 9
3 mleczne napoje fermentowane g 100 V2 szkl. kefiru lub maslanki, lub jogurtu naturalnego
sery twarogowe g 10-15 2 tyzeczki sera biatego pétttustego
sery podpuszczkowe g 2 1lyzeczka startego sera
Migso, wedliny, ryby oraz jaja
. . . U el
e, vl iy g 20 1 maly pulpet drobiowy lub fyzka gulaszu cielecego lub ¥ cienkiego plastra
schabu
4
b 10 filet z fososia lub halibuta, lub dorsza przygotowany na parze
Ry 9 (wielkos¢ 4x4x1 cm) (1-2 razy w tygodniu)
4A | Jaja szt. Y 4 jajka
Thuszcze g 16
zwierzece: masto i Smietana g 6 mata tyzeczka masta
5
roélinne: oleje g 10 2 tyzeczki
6 Cukier i stodycze g 20 2 tyzeczki miodu lub 2 petne tyzeczki cukru

na ilo§ciowo w produktach z uwzglednieniem asor-
tymentéw produktow i orientacyjnych wielkosci
porcji. W modelowej racji pokarmowej (Tabela S5)
wyrozniono nastepujace grupy produktéow:
produkty zbozowe i ziemniaki

mleko i przetwory mleczne

mieso, drob, ryby, jaja

warzywa i owoce

tluszcze

cukier i stodycze

Produkty zbozowe stanowig gléwne zrodlo energii,
zawierajg, weglowodany zlozone, a takze blonnik,

biatko roslinne, witaminy grupy B. Wskazane jest
spozywanie pieczywa z pelnego przemialu ziarna
roznych zbdz z dodatkiem np. ziaren stonecznika,

dyni, ptatkéw zbozowych wzbogacanych w witami-
ny z grup B, w tym w kwas foliowy i sktadniki mi-
neralne, grubych kasz, np. jeczmiennej, jaglanej,
gryczanej. Produkty te, w poréwnaniu z jasnym pie-
czywem czy drobnymi kaszami, dostarczajg wiek-
szych ilosci blonnika, biatka, witamin B, PP, B,,
witaminy E oraz sktadnikéw mineralnych - gtéwnie
zelaza niehemowego, magnezu i cynku.

Mleko i przetwory mleczne, w tym mleko modyfi-
kowane, mleczne napoje fermentowane (np. kefiry,
jogurty, mleko acidofilne), sery zoétte i twarogowe,
to zrodlo pelnowartosciowego biatka, wapnia, fos-
foru, witamin z grupy B (gléwnie B2) oraz witamin
rozpuszczalnych w tltuszczach - A i D. Udziat mleka
modyfikowanego, dla dzieci powyzej 1 r.z., w diecie
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Tabela 6. Asortyment produktow polecanych w zywieniu dzieci 13-36 miesiecy

GRUPA PRODUKTOW ASORTYMENT PRODUKTOW!
Produkty nabiat mleko 2%-3,2% tt, mleko modyfikowane, jogurt naturalny, kefir, ser bialy pétttusty, ser zotty, jaja
1 biatkowe
4 porcje chude mieso, ryby, dréb chude mieso drobiowe bez skéry, chude mieso czerwone, ryby, chuda wedlina
pieczywo z petnego przemiatu zb6z pieczywo pszenno-zytnie, butka, chleb graham, chleb razowy, pumpernikiel, pytlowy
Produkty . . platki pszenne, owsiane, orkiszowe, zytnie i inne ptatki zbozowe bez cukru, kasza gryczana,
. ryz, kasze, ptatki . : . .
2 zbozowe kasza jeczmienna, krakowska, mazurska, kasza jaglana, ryz
3 porcje
makarony, makaron z petnego ziarna, butka pszenna, chatka, nalesnik, racuchy, placuszki, omlet z maki
pieczywo biate, kluski, itp. z petnego ziarna, ciasto biszkoptowe z owocami/warzy wami
czerwone burak, papryka, pomidor, rzodkiewka, bakfazan
biate ziemniaki, kalafior, kalarepa, pietruszka, por, seler, cebula
3 Warzywa
5 porgji z6lto-pomaranczowe dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
) awokado, béb, brokuly, brukselka, cukinia, groszek zielony, kapusta, ogérek, satata,
zielone ) h . )
szczypiorek, natka pietruszki, szpinak
fioletowo-purpurowe boréwki, czarne jagody, czarne porzeczki, jezyny, sliwki, winogrona, granaty
4 Owoce czerwone arbuz, czeresnie, maliny, truskawki, wisnie, zurawina, czerwone porzeczki
3-4 porcje
Sierpom s e ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszké, mandarynka, pomarancza,
melon, morela, nektarynka, jabtko
Sktadnik tluszcze roslinne oliwa z oliwek, olej rzepakowy niskoerukowy
5 thuszczowy
2 porcje tluszcze zwierzece masto

pozwala na korzystne zbilansowanie podazy biatka,
witamin i skladnikéw mineralnych. Dzieci, ktbére
maja sklonnosé do nadmiernych przyrostow masy
ciala, powinny spozywaé produkty mleczne o obni-
zonej zawartosci ttuszczu. Spozywanie mleka i jego
przetworow zgodnie z zaleceniami pozwala pokryé
wysokie dzienne zapotrzebowanie dzieci na wapn.
W ciagu dnia przynajmniej trzy posiltki powinny za-
wieraé¢ produkty mleczne.

Dzieci, ktére niechetnie pija mleko, mogg zastapic¢
jego warto§¢ odzywcza taka samg porcja kefiru,
mleka acidofilnego, jogurtu czy maslanki lub inne-
go napoju mlecznego fermentowanego. W niekto-
rych mlecznych napojach fermentowanych nowej
generacji oprocz skladnikéw odzywezych, skladni-
kami funkcjonalnymi sg zywe bakterie probiotycz-
ne o wielokierunkowym dziataniu prozdrowotnym
- rozniacym sie w zaleznosci od szczepu bakterii
probiotycznych obecnych w danym produkcie. Zré-
dtem biatka i wapnia sg takze sery. Sery twarogo-
we, w poréwnaniu z mlekiem, sg ubozsze w wapn
- 100 g sera twarogowego zawiera 94 mg wapnia,
100 ml mleka - 118 mg wapnia. Sery zolte sa bogate
w tluszcz i wapn. Plasterek sera - 15 g - dostarcza
taka sama ilo§¢ wapnia, co pét szklanki mleka. Ze
wzgledu na wysoka zawartosé ttuszczu sery zolte sa
produktami wysokoenergetycznymi.

Chude mieso i drob to Zrodio biatka o wysokiej
warto$ci biologicznej oraz zelaza, cynku i witamin
z grupy B. Zelazo najlepiej przyswaja sie z miesa
i produktéw miesnych, gdyz wystepuje w tzw. po-
staci hemowej. Szczegblnie cenne jest chude mie-
so czerwone, ktore dostarcza wiecej zelaza niz biale
mieso z kurczaka czy indyka. Spozywanie miesa
i jego przetworéw zmniejsza ryzyko wystepowania
niedokrwistosci.

Ryby morskie dostarczaja, oprocz tatwo przyswa-
jalnego bialka, korzystne wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, ktore biorg udzial w procesach dojrze-
wania mozgu i siatkéwki oka dziecka oraz w wie-
lu waznych przemianach metabolicznych zacho-
dzacych w organizmie dziecka. Ryby sg rowniez
zrodtem witaminy D, jodu, fluoru i zelaza. Jedna
porcja dorsza pokrywa dzienne zapotrzebowanie na
jod. Zaleca sie spozywanie ryb przez dzieci przynaj-
mniej raz-dwa razy w tygodniu, najlepiej w postaci
gotowanej lub pieczonej.

Jaja - biatko i z6ttko jaja kurzego zawieraja wzor-
cowy sklad aminokwaséw niezbednych do budowy
tkanek organizmu. W zoitku obecne sag witaminy:
A, PP, B i B, oraz cenne zelazo i cala gama bio-
pierwiastkéw (makroelementy, mikroelementy oraz
pierwiastki §ladowe wystepujace w organizmie czlo-
wieka).
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Tabela 7. Zawartos¢ wapnia w mleku i wybranych produktach mlecznych

NAZWA PRODUKTU mg/100 g
mleko krowie 0,5-3,2% tt. 121-118
jogurt naturalny 2% tt. 170
jogurt truskawkowy 1,5% tt. 134
ser, Gouda thusty 807
ser, Tylzycki thusty 583
lody mleczno-owocowe 155

NAZWA PRODUKTU mg/100 g
mleko modyfikowane powyzej 1 r.z. 73-129
kefir 2% th. 103
maslanka 0,5% tt. 110
ser twarogowy pétttusty 94
ser twarogowy, homogenizowany, waniliowy 85
lody $mietankowe 125

Tabela 8. Zawartosc zelaza w miesie i wybranych przetworach miesnych

NAZWA PRODUKTU mg/100 g
cielecina, udziec 24
wolowina, poledwica 31
mieso z podudzia indyka, bez skéry 1,2
mieso z ud kurczaka, bez skory 0,7
mieso krélika 2,6
szynka wotowa, gotowana 2,2

poledwica sopocka 1,1

pasztet pieczony 5,0
tosos 1,0
sola 0,8

NAZWA PRODUKTU mg/100 g
wieprzowina, schab 1,0
wieprzowina, szynka 0,9

mieso z piersi indyka, bez skéry 0,5
mieso z piersi kurczaka, bez skory 04
indyk, tuszka 0,6

szynka wieprzowa, gotowana 1,0
poledwica zindyka 0,5
pasztet pieczony z kurczaka 33
dorsz 04

mintaj 0,2

Tlaszcze - w okresie weczesnego dziecinstwa zapo-
trzebowanie na dlugotancuchowe wielonienasyco-
ne kwasy tluszczowe znajdujace sie w olejach ro-
§linnych i ttustych rybach morskich wynosi min.
100 mg DHA dla dzieci ponizej 2 r.z. i min. 250 mg
DHA + EPA dla dzieci powyzej 2 r.z.'%!. Oleje ro-
§linne, takie jak olej sojowy, rzepakowy, oliwa z oli-
wek, nalezy dodawac do suréwek (ok. 1-2 tyzeczek).
Do smarowania pieczywa nalezy uzywac masta.

Warzywa i owoce sa zrodlem witamin, skladnikéw
mineralnych i weglowodanéw (w tym blonnika).
Szczegodlnie cenne sag zawarte w nich: witamina C,
B6, karoten, kwas foliowy oraz zelazo niehemowe.
W dziennej diecie dziecko powinno spozywaé nie
mniej niz 250 g owocdéw oraz okoto 300 g warzyw
(wlaczajac w to ziemniaki). Satata, cykoria, kapu-
sta pekinska, pomidory, natka pietruszki, szpi-
nak, zielony groszek, fasolka szparagowa, brokuty,
marchew oraz pomarancze, grejpfruty czy kiwi sa

zrodtem folianéw, prowitaminy A, a takze witami-
ny C, ktéra ulatwia przyswajanie zelaza. Warzywa
i owoce najlepiej spozywaé w postaci suréwek, jarzy-
nek, satatek, dodatkéw do kanapek lub jako soki.
Zawarty w nich blonnik zapobiega powstawaniu
zaparc, dolegliwosci czestej w okresie dziecinstwa.
W Tabelach 7-10 podano zawarto§é wapnia, ze-
laza, blonnika, witamin A i C w produktach spo-
zywezych - najczesciej niedoborowych skladnikow
pokarmowych w dietach dzieci.

Przedstawione powyzej dane moga byé pomocne
w codziennej praktyce zwiazanej z poradnictwem
medyczno-zywieniowym.

Wiasciwie skomponowane zywienie, w tym spo-
zywanie warzyw i owocow, produktéw z pelnego
przemiatu zbdz, mleka i jego przetwordw, ryb, od-
powiedniej ilosci i jako$ci tluszczéw, picie dobrej
jakosciowo wody wplywa nie tylko na prawidlowy
rozwoj dziecka, takze obniza istotnie ryzyko wysta-
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Tabela 9. Zawartos¢ btonnika pokarmowego w 100 g r6znych produktow|

NAZWA PRODUKTU mg/100 g
butka grahamka 6,7
chleb zytni petnoziarnisty 9,1
kasza jaglana 32
kasza jeczmienna, pertowa 6,2
kaszki mleczno-zbozowe 2,0-5,0
ryz brazowy 87
ptatki pszenne 10,1
groszek zielony 6,0
brukselka 54
marchew 3,6
brokut 25
papryka czerwona 2,0
ziemniaki 1,5
porzeczki czerwone 7,7
maliny 6,7
mandarynki 1,9
truskawki 1,8
jabtka suszone 10,3
morele suszone 10,3

NAZWA PRODUKTU mg/100 g
butka pszenna 1,8
chleb pszenny 2,7

kasza manna 25
kasza gryczana 59
kaszki zbozowe 1,0

ryz biaty 24
ptatki kukurydziane 6,6
ogorek 0,5
kapusta biata 25
pomidor 1,2
cukinia 1,0
salata 1,4
ogorek kwaszony 0,5
jabtko 2,0
banan 1,7
arbuz 0,3
nektarynka 1,2
rodzynki 6,5
sliwki suszone 9,4

pienia choréb dietozaleznych w wieku dojrzatym!®.
Z badan na ogélnopolskiej reprezentatywnej probie
dzieci wieku 13-36 miesiecy wynika, ze dieta dzieci
byla zréznicowana, ale odbiegala od norm zywie-
niowych!2!*. Dotyczylo to wyzszego spozycia energii
i biatka, takze witaminy A i witamin z grupy B. Nie-
dobory dotyczyly spozycia ttuszczu, witaminy E 1 wi-
taminy D, wapnia, potasu, blonnika. Zrédtem sktad-
nikéow odzywczych w dietach dzieci byla zywnos§é
z roznych grup, w tym §rodki spozywcze specjalnego
przeznaczenia zywieniowego. W badaniach przepro-
wadzonych w 2008 r., oceniajacych sposéb zywienia
dzieci w wieku 1-3 lata (n=1692), uczeszczajacych
do zlobkdéw warszawskich uzyskano poréwnywal-
ne wyniki?®. Srednia calodzienna racja pokarmowa
badanych dzieci réznita sie znacznie od modelowej
dziennej racji pokarmowej dla tej grupy wiekowej,
opracowanej i opublikowanej w 2001 r.16:20,

Wyniki badan wielu autoréw okreslajace udziat roz-
nych produktow w dietach dzieci w wieku poniemow-
lecym oraz profil skladnikéw odzywczych wskazuja

na nieadekwatne spozycie kwaséw tluszczowych
z rodziny omega-3 i omega-6, blonnika, witamin: A,
D i E, oraz nadmiar produktéw z wysoka zawarto-
§cig cukru i produktéw bogatottuszczowych?!-24,

W badaniach amerykanskich wykazano, ze od 18-
33% dzieci pomiedzy 7 i 24 m.z. nie spozywato wa-
rzyw, a 23-33% nie otrzymywato owocoéw?!. Prawie
potowa badanych (n=3022 dzieci; wiek 4-24 m.z.)
pomiedzy 7-8 m.z. otrzymywala desery, stodycze,
stodkie napoje i odsetek ten wzrastal wraz z wie-
kiem. Pomiedzy 15-18 m.z. dzieci otrzymywaty
frytki jako podstawowe warzywo. Pomiedzy 19-24
m.z. 62% badanych dzieci spozywata ciasta, 20%
stodycze, a 44% stodkie napoje®l. Powyzsze wyniki
badan wskazaly na potrzebe opracowania modelo-
wych racji pokarmowych uwzgledniajacych bazowe
grupy produktow takie jak: warzywa, owoce, pel-
noziarniste produkty zbozowe oraz wielkos§ci porcji
zdrowej zywnoéci do planowania spozycia u dzieci
w zaleznos§ci od ich wieku?.

W badaniach Foxa z 2006 r. okre§lono zrodla ener-
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Tabela 10. Zawartos¢ witamin A i Cw r6znych warzywach i owocach

NAZWA PRODUKTU V:E’/Tg(‘)agc
brokuty 83,0
brukselka 94,0
kalafior 69,0
kapusta biata 48,0
fasola szparagowa 23,8
marchew 34
natka pietruszki 177,7
pomidor 23,0
ziemniaki 14,0
grejpfrut 40,0
kiwi 59,0
maliny 314
pomaranicza 49,0
porzeczki czarne 182,6
porzeczki czerwone 45,8
truskawki 66,0
poziomki 60,0

NAZWA PRODUKTU Witamina A
1g/100 g
brokuty 153
cykoria 264
marchew 1656
kapusta pekiriska 140
natka pietruszki 902
safata 192
fasola szparagowa 63
szpinak 707
ziemniaki 1
brzoskwinia 99
mango 392
melon 183
morele 254
sliwki 49
wishie 40
arbuz 38
morele suszone 1307

gii 1 sktadnikéw pokarmowych w dietach amerykan-
skich niemowlat i matych dzieci. Gtownym Zrodiem
energii 1 wiekszosci skladnikéw odzywczych bylo
mleko modyfikowane, pokarm kobiecy i mleko ptyn-
ne spozywcze. Soki i napoje owocowe byly kolejnym
istotnym zroédiem energii dla dzieci powyzej 1 roku
zycia. Natomiast zywno§é wzbogacana, np. platki
zbozowe dostarczaly waznych skladnikéw mineral-
nych i witamin - witamine A, zelazo, kwas foliowy??.
Dobér produktéw w dietach matych dzieci uwarun-
kowany jest takze zwyczajami zywieniowymi. Men-
nella i wspélpracownicy zaobserwowali u dzieci w
wieku 12-24 m.z. z rodzin hiszpanskich zamiesz-
kujacych w USA, w odniesieniu do dzieci z rodzin
nie-hiszpanskich, wyzsze spozycie zup, ryzu, fasoli,
stodkich napojéw, jak réwniez plackow kukurydzia-
nych/ tortilli**. Profil makrosktadnikéw wynikajacy z
diety, w ktorej dominuja weglowodany, w tym cukry
proste moze byé czynnikiem ryzyka otylosci wcze-
snodzieciecej. W badaniach Sharma i wspélpracow-
nikow wykazano, ze warto§é energetyczna §redniej
calodziennej racji pokarmowej dzieci (n=84; wiek
13-24 m.z.) wynosita 1123 kecal, a udziat energii po-
chodzacej z thuszczu wynosit 31%*. Srednie spozy-

" DO ZAPAMIETANIA

cie wszystkich sktadnikow odzywezych, z wyjatkiem
witamin: A, D i E, bylo powyzej zalecanego dzien-
nego spozycia (DRI), a udzial produktéw zaréwno
z wysokg, zawartoscia cukru jak i bogatottuszczo-

1. Modelowa racja pokarmowa oparta jest na rzetelnej pod-
stawie aktualnych normi zalecen zywieniowych dla dzie-
¢i w wieku 13-36 miesiecy

2. Modelowa racja pokarmowa pozwala na planowanie
spozycia zgodnie z zapotrzebowaniem energetycznym
i odzywczym matego dziecka

3. Dobdr produktéw modelowej racji pokarmowej moze
by¢ pomocny w planowaniu diet zaréwno w zywieniu
indywidualnym, jak i zbiorowym dziecka (ztobek, przed-
szkole, szpitale pediatryczne)

4. Modelowa racja pokarmowa dla dzieci w wieku 13-36
miesiecy moze by¢ wykorzystywana w szeroko rozumia-
nej edukacji dla réznych gremiéw zwigzanych z polityka
zywnosciowg w aspekcie prozdrowotnym (lekarze, die-
tetycy, producenci gotowej zywnosci przeznaczonej dla
matych dzieci).
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wych (stodkie napoje, frytki) zwiekszal sie wraz
z wiekiem dzieci. W dietach badanych dzieci w wie-
ku 13-24 m.z. gléwnym zZrédtem energii byto mleko
(17,1%), makarony/kluski (11,4%), napoje i soki
bez dodatku cukru (9%) oraz dréb (7,2%). Podsta-
wowym zrodtem ttuszczu bylo mleko (25,4%), mieso
kurczat/z indyka (9%), makarony/kluski (7,7%),
potrawy z jaj (6%). W calej puli biatka analizowa-
nych diet okoto !/, pochodzila z mleka, '/, z migsa
kurczat, '/, z makaronow/klusek, a z migsa czer-
wonego okoto '/ . Soki, stlodzone napoje i mleko
byly zZrédlem cukru w 66,4%, §wieze owoce tylko
w 4,4%, stodycze w 2,8%, a platki $niadaniowe
w 1,9%°*

Przedstawione wyniki badan wskazuja na rozbiez-
nosci pomiedzy zaleceniami dotyczacymi zywienia
dzieci (teoria), w tym w zakresie doboru produktow,
a ich realizacjg w praktyce.
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