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Dieta ,matego” cztowieka

Kto z nas pamieta swoje pierwsze 3 lata zycia? Odpowiedz jest prosta —
nikt. Jednak psychologowie twierdzg, iz to wtasnie ten okres ma bardzo
duzy wptyw na to, jak wyglgda w podzniejszym czasie nasze doroste
zycie. Nawyki, ktore wyrobimy w sobie juz od najmfodszych lat,
wywierdjg wptyw na styl zycia w dorostym wieku. Z tego powodu
rodzice, z ktoérych dzieci czerpiqg wzorce, powinni zaszczepi¢ w dziecku
prawidiowe nawyki zywieniowe oraz pokazac, jak aktywnie mogg
spedzac swoj wolny czas.

Znaczenie prawidtowego zywienia w rozwoju dziecka

W ostatnim dwudziestoleciu fatwe do zauwazenia sq niekorzystne
zmiany w stylu zycia, obejmujgce rowniez zachowania zywieniowe,
ktore prowadzg do wielu problemow zdrowotnych. XXI wiek stat sie
symbolem zywnosci wysokoprzetworzonej, kojarzony jest rowniez ze
zwigkszonym spozyciem stodyczy oraz ciggtym brakiem czasu, co w linii
prostej przektada sie na styl zycia. Nieprawidtowe zwyczaje zywieniowe
mogaq pojawic sie juz we wczesnych latach zycia i czesto przejmowane
sg od innych cztonkéw rodziny. Dlatego bardzo wazng kwestig jest
prawidiowe zywienie dziecka juz od jego narodzin. Okres miedzy
trzynastym a trzydziestym szostym miesigcem zycia dziecka, jest
okresem krytycznym do rozwoju okreslonych preferencji i nawykow
zywieniowych. To do czego dziecko przywyknie w tym okresie moze
przetrwac, bez wzgledu na to, czy sqg to zachowania korzystne, czy tez
nie.

Najczesciej popetniane btedy w zywieniu dziecka

W Polsce w ostatnich latach sytuacja w zakresie zywienia dzieci i
miodziezy pod wieloma wzgledami jest niezadowalajgca. Analizujgc
szereg prowadzonych badan na temat sposobu zywienia dzieci,
jednoznacznie mozna stwierdzi¢, iz gtownym btedem w zywieniu dzieci
jest przekarmianie. Rodzice czesto traktujg pozywienie jako Srodek
pomagajgcy w uspokojeniu dziecka, zmniejszeniu jego rozdraznienia
lub jako nagrode za dobre zachowanie. Eksperci radzq takze by
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oduczy¢ sie wmuszania dziecku positku ,do ostatniej tyzki”. Dziecko
powinno mie¢ szanse samo decydowac o wielkosci zjadanej porcji,
natomiast rodzic czy opiekun powinien zadbac o jakos¢ spozywanego
pokarmu. Kolejnym problemem jest podjadanie miedzy positkami. W
tym czasie dzieci najchetniej siegajg niestety po: cukierki, zelki,
czekolade, ciastka, lody, batony, natomiast znacznie rzadziej wybierajg
owoce, warzywa czy nabiat. Niewystarczajgcy udziat ryb w diecie dzieci
stanowi istotny btgd w zywieniu dziecka, poniewaz ryby sq Zrodtem
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3 i
omega-6, ktore odgrywajq wazng role w dorastajgcym organizmie.
Szczegolng role przypisuje sie diugotancuchowym wielonienasyconym
kwasom ttuszczowym omega-3, ktore sq niezbedne do prawidtowego
rozwoju uktadu nerwowego dziecka. Wazne sq réwniez z punktu
widzenia profilaktyki chorob serca i naczyhn. Czesto wystepujgcym
btedem w zywieniu dzieci jest rowniez zbyt mate spozycie owocow i
warzyw, ktore sq bogatym zrddtem witamin i sktadnikow mineralnych.
Ten sam problem wystepuje w odniesieniu do spozycia produktow
zbozowych oraz roslin strgczkowych, ktore jest rowniez zbyt niskie.
Wigze sie to rowniez z niedostateczng podazg btonnika w diecie i
mozliwoscig wystgpienia u dziecka zaburzen wyprozniania. Bfonnik
pokarmowy pomaga w uregulowaniu pracy przewodu pokarmowego,
stanowi pozywke dla ,dobrych” bakterii zasiedlajgcych jelita oraz
wptywa na lepszg kontrole apetytu. Zbyt niskie spozycie produktow
mlecznych to kolejny btagd, ktory mozna dopisac do listy najczesciej
wystepujgcych. Mleko bogate jest w wiele wartosciowych sktadnikow
odzywczych, z ktorych najwazniejszym jednak jest wapn potrzebny
m.in. do prawidtowego rozwoju uktadu kostnego oraz przebiegu
licznych procesow metabolicznych. Wazne sq rowniez produkty
fermentowane, ktore dzieki obecnosci w nich bakterii fermentacji
mlekowej rowniez odznaczajg sie duzg korzyscig dla zdrowia.
Pomagajq zwalcza¢ patogenng mikroflore w jelicie grubym, przez co
zwiekszajg naturalng odpornosc organizmu. Duzy problemem stanowi
rowniez nadmierne spozycie produktow, ktore sq bogate w sod oraz
dosalanie potraw. Gtowne negatywne skutki zbyt duzego spozycia soli
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to przede wszystkim mozliwos¢ pojawienia sie nadcisnienia tetniczego.
Ponadto nadmiar soli w organizmie wiqgze sie ze zwiekszonym
spozyciem wody i zatrzymywaniem jej w ustroju. Warto wspomniec o
tym, iz wiekszos¢ btedow w zywieniu dziecka zalezy od rodzicow bgdz
opiekundw dziecka. Mate dzieci sq zdane na preferencje zywieniowe
swoich rodzicow. Czesto duzy wptyw na model zywienia dziecka
wywiera styl zycia rodzicow, pospiech, brak czasu na wspolne positki
oraz wybieranie przez rodzicow produktow przetworzonych, ktore
mozna przygotowac w krotkim czasie. To rodzice pozwalajg na
spozywanie przez dziecko positkow przed telewizorem czy podczas
zabawy. Niestety w badaniach dowiedziono, ze oglgdanie przez dzieci
telewizji w trakcie spozywania positkow wigze sie z mniejszym
spozyciem warzyw, owocow a takze mleka w porownaniu ze
spozywaniem positkow przy stole wspolnie z rodzing.

Wiekszos¢ wyzej wymienionych btedow zywieniowych mozna tatwo
zniwelowac poprzez prowadzenie edukacji zywieniowej skierowanej nie
tylko do rodzicéw ale takze do najmtodszych dzieci. Edukacja taka nie
powinna by¢ jedynie czystqg teorig ale powinna umozliwi¢ dzieciom
aktywne uczestniczenie w procesie uczenia. Mozna tutaj zachecic dzieci
do samodzielnego przygotowywania zdrowych positkow czy
organizowac¢ wycieczki do ekologicznych gospodarstw. Nalezy
pamietac rowniez by zaszczepi¢ w dziecku che¢ aktywnego spedzania
wolnego czasu, co mozna osiggngc przez rodzinne wycieczki rowerowe,
gry zespotowe czy wspolng zabawe na basenie.

Katarzyna Sawicka
Dietetyk
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Modelowy talerzyk zywieniowy w wieku 1-3 lat

TrUszcze




Pasta z zielonego groszku i awokado
(powyzej 10 miesigca zycia)

Sktadniki:

- 2 szklanki zielonego groszku
(Swiezego lub mrozonego)

- 1 awokado

- 1 zgbek czosnku

- 1 - 1,5 tyzeczki soku z cytryny

- pot peczka natki pietruszki

- kilka listkow swiezej miety

- swiezo zmielony pieprz do smaku

Przygotowanie:

Zielony groszek zblanszowac przez okoto 5 minut i ostudzi¢. Natke
pietruszki i listki Swiezej miety po umyciu i osuszeniu drobno posiekac.
Awokado przekroi¢ na pot, wyjgc pestke i oddzieli¢ migzsz od skorki.
Wszystkie sktadniki zblendowac na gtadkg mase i doprawi¢ sokiem z
cytryny, przecisnietym przez praske czosnkiem oraz pieprzem.




Pasta z ciecierzycy i jajka z suszonymi pomidorami
(powyzej 12 miesigca zycia)

Skiadniki:

- 1/2 szklanki suchej ciecierzycy

- 2 jajka na twardo

- 8 suszonych pomidorow w oleju

- 1 tyzka zalewy z suszonych pomidorow

- szczypta pieprzu czarnego swiezo mielonego
- 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

- Szczypta czosnku niedzwiedziego

Przygotowanie:

Ciecierzyce ugotowac zgodnie z opisem na opakowaniu. Gotowg
ciecierzyce przetozy¢ do miski, dodac pokrojone suszone pomidory,
przyprawy, ugotowane jajka oraz tyzke zalewy. Wszystko razem
zblendowac¢ do uzyskania jednolitej masy. Paste przechowujemy w
lodéwce. Pasta wysmienicie smakuje z pieczywem tradycyjnym lub
chrupkim, w potgczeniu z ogorkiem lub pomidorem.




Twarozek z prawdziwqg wanilig na stodko
(powyzej 12 miesigca zycia)

Sktadniki:

- 200 g twarogu potttustego

- 1 banan

- 1 laska wanilii

- 2 tyzeczki miodu

- 3 tyzki jogurtu naturalnego

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki (poza wanilig) umiesci¢ w miseczce i lekko
zblendowac. Na koniec dodac ziarenka wanilii i doktadnie wymieszac.
Twarozek znakomicie smakuje z kromkq chleba lub jako dodatek na

placuszki, nalesniki.
Do dekoracji kanapek oraz wzmocnienia smaku uzywamy czesto
boréwek oraz truskawek.




Ptatki orkiszowe z amarantusem

ekspandowanym na mleku krowim
(powyzej 12 miesigca zycia)

Sktadniki:

- Mleko krowie 3,2 % 250 ml
- Ptatki orkiszowe 3 tyzki
- Amarantus ekspandowany 3 tyzki

Przygotowanie:

Ptatki gotowac kilka minut (ok.8 minut) na mleku (na wolnym ogniu).
Na koniec doda¢ amarantus i chwile poczeka¢ az napecznieje. Do
smaku mozemy dodac tyzeczke miodu.
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Zupa z soczewicy i pieczonej papryki z
pomidorowq nutg oraz komosq ryzowqg
(powyzej 12 miesigca zycia)
Sktadniki:
- 150 g czerwonej soczewicy
-1 Srednia cebula
-1 Srednia papryka czerwona
- 2 zgbki czosnku
- 4-5 tyzeczek koncentratu pomidorowego
- 0,7l bulionu warzywnego
(wtasnego wyrobu) lub wrzgtku
- Komosa ryzowa 3-4 tyzki (w zaleznosci
od tego jakq gestos¢ chcemy uzyskac)
- przyprawy: szczypta imbiru, pierz

Przygotowanie:

Nalezy zaczqgc¢ od upieczenia papryki. Po usunieciu gniazd nasiennych,
przekroic papryke na 4 czesci i utozy¢ na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia (skorkg do gory). Na blaszke utozy¢ tez nieobrane zgbki
czosnku. Catosc skropic lekko oliwg i upiec w piekarniku w temperaturze
200 stopni Celsjusza (ok. 15-20minut), az skérka papryki bedzie miata
czarne plamy. Po wyjeciu z piekarnika owingc¢ w folie aluminiowq.

W miedzyczasie posiekac drobno cebule i zeszklic na tyzce oleju.
Nastepnie wsypac soczewice, wymieszac¢ z cebulg i przyprawami, a
nastepnie zalac¢ bulionem lub wrzgtkiem. Gotowac ok. 10 minut.

Upieczong papryke wyjqgc z folii, obrac ze skorki i wrzuci¢ do miseczki.
Dodac obrany czosnek. Wszystko zblendowac na gtadkq paste. Paste
paprykowo-czosnkowqg dodac do zupy. Nastepnie dodac koncentrat
pomidorowy, doprawi¢ do smaku przyprawami.
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Zupa z zielonego ogorka z kaszq jaglang
(powyzej 10 miesigca zycia)

Sktadniki:

- Ogorki zielone 1/2 kg

- Bulion warzywny wtasnej roboty 11

- Swiezy koperek

- Ziota prowansalskie, pieprz

- Cebula dymka 1 sztuka

- Czosnek 1 zgbek

- Masto 2 tyzki

- Smietana 18% okoto 4 tyzki

- Kasza jaglana ilos¢ w zaleznosci od tego jakg gestosc zupy chcemy
uzyskac (ok. 7 tyzek)

Przygotowanie:

Cebule posiekac, ogorki obrac i zetrze¢ na grubej tarce jarzynowej. Na
rozgrzanym masle zeszkli¢ cebule, dodac¢ ogorki i chwile poddusic,
nastepnie zala¢ wywarem i dodac kasze. Gotowac ok. 10 min. i
zmiksowac. Zaprawi¢ smietang i dodac przyprawy. Zupe podawac
posypang siekanym koperkiem.
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Kotleciki z kaszy gryczanej i twaroqgu
(powyzej 12 miesigca zycia)

Sktadniki:

- Kasza gryczana 100 g (suchej)

- Twarog potttusty 200 g

- Cebula % sztuki

- 2 jajka

- 1-2 zgbki czosnku

- Pieprz

- Natka pietruszki i koperek

- Otreby pszenne lub owsiane do panierowania kotlecikow

Przygotowanie:

Kasze ugotowac wedtug wskazéwek na opakowaniu i ostudzic.
Ostudzong kasze przetozy¢ do miski, dodac¢ drobno posiekang cebulke,
zblendowany twarég, jajka oraz przecisniety przez praske czosnek i
przyprawy. Doktadnie zagnies¢ na jednolitg mase. Zwilzonymi dtonmi
nalezy formowa¢ mate kotleciki (sg one bardzo delikatne), ktére
panieruje sie w otrebach.

Piec w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni Celsjusza przez okoto 30
minut.
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Placuszki z buraka
(powyzej 12 miesigca zycia)

Sktadniki:

-1 duzy burak (starty na srednich oczkach)

- 1 pietruszka (starta na grubych oczkach)
- 1 marchewka (starta na grubych oczkach)
- 2 jaja

- 2 zgbki czosnku

- 1 tyzeczka papryki ostrej

- okofo 1 szklanki mleka krowiego

- mgka petnoziarnista aby uzyskac konsystencje gestej Smietany
- pieprz

- olej rzepakowy do smazenia

Przygotowanie:

Wszystkie starte warzywa wymieszac¢ w misce. Dodac jajka i wymieszac.
Wla¢ mleko, czosnek i wszystkie przyprawy, dobrze wymieszac. Mgke
dosypywac stopniowo, caty czas mieszajgc (do uzyskania konsystencji
gestej sSmietany). Na patelni rozgrzac¢ niewielkg ilos¢ oleju i smazyc
mate placuszki po obu stronach.
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Bananowe muffiny z mqki orkiszowej
(powyzej 12 miesigca zycia)

Sktadniki:

- Mgka orkiszowa 1 i % szklanki

- 3 dojrzate banany

- 2 jajka

- % szklanki maslanki naturalnej
- 1/3 szklanki oleju

- 100 g suszonych owocow

- Cynamon ptaska tyzeczka

- Soda 1 tyzeczka

Przygotowanie:

Do jednej miski wsypac wszystkie sktadniki suche i wymieszac.
Nastepnie dodac pokrojone w drobng kostke suszone owoce. Do drugiej
miski wbi¢ jajka, dodac olej i wymieszac¢ na jednolitg mase. Nastepnie
do tej masy dodac zblendowane banany. Na sam koniec wla¢ maslanke
i delikatnie wymieszac. Teraz nalezy przela¢ mokre sktadniki do suchych
i doktadnie potgczyC. Ciasto rozlac¢ do foremek ,muffinkowych”. Piec w
temperaturze 180 stopni Celsjusza przez okoto 20-25 minut.
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Jogurt naturalny z borowkami i miodem
(powyzej 12 miesigca zycia)

Sktadniki:

- Jogurt naturalny 150 ml
- Borowki swieze 509

- Miod 1 tyzka

Przygotowanie:

Jogurt naturalny przetozy¢ do miseczki, wsypac¢ dobrze umyte
borowki, miod i zblendowac.
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Kasza jaglana na mleku z musem truskawkowym
(powyzej 12 miesigca zycia)

Sktadniki:

- pot szklanki kaszy jaglanej

-tyzeczka siemienia Inianego mielonego

- 2 fyzki rodzynek

- 1 szklanka mleka krowiego 3,2 %

- Truskawki swieze lub mrozone okoto 50 g —zblendowac
z 1 tyzeczkg miodu

Przygotowanie:

Kasze zala¢ wrzgtkiem i odcedzic. Nastepnie przetozy¢ do garnka,
dodac siemie Iniane i posiekane rodzynki. Zala¢ szklankg wrzgtku i
gotowac na matym ogniu (pod przykryciem okoto 20 minut). Kiedy cata
woda sie wchtonie dodac¢ gorgce mieko i gotowac przez okoto 5 minut.
Gotowqg kasze przelac do salaterki i na koniec polac musem
truskawkowym.
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Dla najmiodszych

Domowy budyn
(powyzej 7 miesigca zycia)
Sktadniki:
180 ml wody zrédlanej
6 miarek mleka modyfikowanego
1 zottko jaja
1 fyzeczka masta
2 ptaskie tyzeczki mgki ziemniaczanej

Przygotowanie:

Z odmierzonej wody (180 ml) odla¢ okoto 100 ml do garnuszka i
zagotowac razem z tyzeczkg masta. W 40 ml wody wymieszac zottko z
maqkq ziemniaczang, tak aby nie byto grudek. Powstatg mieszanke wlac
do gotujgcej sie wody, caty czas mieszajgc. Garnek zdjgc¢ z ognia, chwile
ostudzi¢. Nastepnie w pozostatej ilosci przegotowanej wody rozpuscic
mleko modyfikowane i dodac do budyniu.

Budyn swietnie smakuje z musem owocowym np. z truskawek lub jagod
(opcja dla starszych dzieci) lub z pokrojonymi w kosteczke owocami np.
gruszka.
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Zupa pomidorowa z soczewicq i kaszq jaglang
(powyzej 8 miesigca zycia)
Sktadniki:
- 1 mata marchewka
- 1 maty pomidor
- 2 tyzki czerwonej soczewicy
- 2 tyzki kaszy jaglanej
- 1 tyzeczka masta
- tymianek
- ok. 400 ml wody

Przygotowanie:

Soczewice i kasze jaglang wyptukac pod biezgcg wodg. Gotowac razem
przez 15 minut na matym ogniu. Po dziesieciu minutach dodac: startg
na tarce o drobnych oczkach marchewke oraz zmiksowanego
pomidora. Gotujemy nastepne 5 minut. Na koniec doprawiamy
tymiankiem i dodajemy odrobine masta.
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Deser ryzowy z marchewkaq i jabtkiem
(powyzej 7 miesigca zycia)

Sktadniki:

- % matego jabtka

- % matej marchewki

- 2 tyzki ptatkow ryzowych

- 1 tyzeczka mielonego siemienia Inianego

Przygotowanie:

Jabtko i marchewke obrac i pokroi¢ w kostke. Najpierw ugotowac
marchewke (w ok. 250 ml wody), po 10 minutach dodac jabtko i
gotowac jeszcze 5 minut, a nastepnie wszystko zmiksowac. W 150 ml
wody ugotowac ptatki ryzowe z siemieniem Inianym. Po ok. 3 minutach
woda powinna sie zupetnie wchtongc. Wszystkie sktadniki przektadamy
warstwowo do miseczki. Ptatki a na nie marchewke z jabtkiem.
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