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Odpowiednie
odzywianie dzieci

w pierwszym i drugim roku zycia

@ Livsmedelsverket



” Odpowiedni pokarm dla dzieci w wieku od jednego roku do dwéch lat”
(ale nie napoje ryzowe, patrz strona 13)

Niektore substancje moga dostawacé si¢ produktow spozywczych niezamierzenie, np.
zanieczyszczenia Srodowiskowe. Dobrym sposobem na ograniczenia ryzyka przyswajania zbyt
duzej ilo$ci substancji szkodliwych jest réznicowanie naszej diety, tzn. jedzenie produktow
r6znego rodzaju. Dotyczy to i dzieci, i 0séb dorostych.

Napoje ryzowe oraz kaszki i kleiki ryzowe

Napoje warzywne produkowane na bazie ryzu moga zawiera¢ arszenik. W organizmach dzieci,
ktore regularnie pijg napoje ryzowe, np. zamiast mleka, moga w dtuzszej perspektywie
nagromadzic sie takie ilosci szkodliwych substancji, ktore stanowig zagrozenie dla zdrowia.
Mtodsze dzieci sa bardziej wrazliwe niz dzieci starsze, dlatego tez nie nalezy podawa¢ napojow
ryzowych dzieciom w wieku ponizej 6 lat. Zamiast tego mozna podawa¢ dzieciom inne
wzbogacone napoje warzywne.

Takze kaszki i kleiki na bazie ryzu moga zawiera¢ arszenik. Nie trzeba catkowicie rezygnowaé
z podawania dziecku kaszek i kleikéw na bazie ryzu, ale nalezy zr6znicowa¢ diet¢ dziecka i
wzbogaci¢ jg o inne rodzaje i inne marki produktéw. Na przyktad dla dzieci nietolerujacych
glutenu dostepne sg kaszki i kleiki kukurydziane, ktore mozna podawa¢ zamiennie.



Kiedy Twoje dziecko skonczy rok bedzie mogto jes¢ wiekszosc¢ tych samych positkdw, co
reszta rodziny. Wtasnie w tym okresie dziecko nabiera zwyczajoéw kulinarnych, ktérymi
bedzie sie kierowa¢ przez duzg czes¢ swojego zycia. Ponizsze wskazowki pomogg
zakorzeni¢ w dziecku dobre nawyki dotyczace odzywiania. Wskazdéwki te opierajg sie na
réznorodnych badaniach, praktyce i doswiadczeniu i zostaty napisane w taki sposéb, aby
byly przydatne dla jak najwiekszej liczby osob. Nie wszystkie rady bedg jednak dobre dla
wszystkich, nalezy je wiec dopasowac do indywidualnej sytuacji wtasnej rodziny.

Dobre zywienie matych dzieci

Aby mdc sie rozwijaé i rosna¢ dzieci potrzebujg odpowiednich sktadnikéw odzywczych.
Poniewaz mate dziecko nie potrafi zjes¢ réwnie duzych porcji, co osoba dorosta, nalezy
mu podawac pokarmy bogate w witaminy i mineraty. Jednoczesnie nalezy pamietac¢ o
tym, Zze nie tyle jest wazna ilo$¢ pokarmu, ktérg dziecko zje podczas jednego positku czy
dnia, ile catkowita ilo$¢ postrzegana z dtuzszej perspektywy czasowej. Naszym celem nie
powinno byé zatem udoskonalanie poszczegdinych positkéw, ale zapewnienie dziecku
dobrej jakosci odzywczej spozywanych pokarmow.

Pozywienie, ktore nadaje si¢ dla matego dziecka, nadaje si¢ rownie dobrze dla catej rodzi-
ny. O tym, co dziecko powinno je$¢ decyduja rodzice, poniewaz maluch nie moze przeciez
wiedzieé, co jest dla niego dobre. Jedna z dobrych zasad jest, gdy rodzice decyduja o tym,
co si¢ bedzie jadlo, a dziecko o tym, ile chce zjesc.

Co dziecko powinno jesc?

Dieta dziecka, tak samo, jak dieta dorostych, powinna by¢ zréznicowana, tzn. powinna
sktadac si¢ z r6znorodnych pokarméw. W ten sposdb mozna zapewnic¢ spozywanie odpo-
wiednich sktadnikow odzywczych — biatka, weglowodanow, thuszczu, witamin i mineratow.

Podawanie dziecku r6znego rodzaju pokarméw pomaga mu przyzwyczaic si¢ do wielu
odmiennych smakéw. Wiele dzieci patrzy sceptyczne na nowe potrawy i musi probowacé ich
wielokrotnie, zanim si¢ przyzwyczai do nowego smaku. Przyzwyczajenie dziecka do
pokarmu o nowym smaku bedzie tatwiejsze, jesli podasz go razem z ulubionym positkiem
dziecka.

Mimo, ze zaleca si¢ zrdznicowana dietg, nic si¢ przeciez nie stanie, jesli bedziemy podawaé
dziecku te same pokarmy przez caly tydzien. Dziecko nie stanie si¢ z tego powodu niedo-
zywione. Dla rekompensaty mozna urozmaica¢ dodatki i przekaski. Jezeli jednak dziecko
przez dluzszy czas bedzie jadlo te same potrawy, istnieje ryzyko, ze jego dieta stanie si¢ zbyt
monotonna. W takim przypadku dobrze jest skonsultowac si¢ z pielegniarka w przychodni
dzieciecej (BVC).

Organizm funkcjonuje najlepiej, jesli positki spozywa sig regularnie — $niadanie, obiad i ko-
lacja oraz 2-3 mate positki migdzy nimi. W ten sposéb dziecko uczy si¢ takze rozpoznawac
réznice¢ pomigdzy uczuciem glodu i sytosci. Unikaj podawania dziecku ciaglych przekasek,
bo nie bedzie miato sity jes¢ gtownych positkow. Nieustanne zucie w buzi jakiego$ pokarmu
zle wplywa na z¢by.



Sniadanie i podwieczorek

Przyktadem dobrego, pozywnego $niadania moga by nastepujace potrawy:

*  jogurt albo kwasne mleko z muesli albo innymi ptatkami bez cukru;

e  kaszka z mlekiem;

¢ kanapka i kubek mleka;

o kleik;

¢ na dodatek owoce lub warzywa.

W niektorych kregach kulturowych istnieje zwyczaj zjadania na $niadanie resztek obiadu z
poprzedniego dnia, w czym nie na nic zlego.

Poniewaz mate dziecko nie potrafi zjes¢ duzych porcji gtéwnych positkéw, wazne jest,
aby uzupetniato zapasy energii jedzac mate positki miedzy nimi. Pozywna przekaska moze
sktadac sie z tych samych potraw, co $niadanie.

Jesli matka nadal karmi piersig, to jej mleko moze réwniez by¢ dla dziecka Swietng przeka-
skg zawierajaca wiele sktadnikow odzywczych, m.in. thuszcze typu omega-3.

Stodkie buteczki, ciastka, lody i inne stodycze nie dostarczajg zadnych sktadnikow odzyw-
czych, zawierajg natomiast duzo cukru. Dlatego najlepiej zachowac je na specjalne okazje.

Produkty petnoziarniste i bogate w btonnik

Produkty pelnoziarniste i bogate w btonnik nadajg sie do spozycia nawet przez male dzieci,
ale zbyt duze ilosci moga u niektérych z nich powodowaé biegunke. Sg tez dzieci, u ktérych
produkty te przyczyniajg sie do spowolnienia przemiany materii. [los¢ odpowiednig dla
Twojego dziecka mozesz ustali¢ tylko na bazie do§wiadczenia, poniewaz jest ona dla kaz-
dego inna. Dobrym sposobem na dostarczenie dziecku zbalansowanej ilosci btonnika jest
zroznicowana dieta, w ktorej sktad wchodzg produkty o Sredniej zawartosci blonnika.

Trzy przykfady pozywnego
$niadania




Obiad i kolacja

Podajac ciepte danie zaréwno na obiad, jak i na kolacje, latwiej jest zaspokoié zywieniowe
potrzeby matego dziecka. Praktyczna zasada, ktéra pomaga sprosta¢ temu zadaniu to
codzienne serwowanie jakiego$ produktu z kazdej z nastepujacych grup:

*  ziemniaki, makaron, ryz, bulgur, kuskus i pieczywo: dobre zrédta weglowodanow i
blonnika, a takze waznych witamin i mineratéw, takich jak zelazo i kwas foliowy;

*  migso, ryby, dréb, jaja, fasola, soczewica i tofu: wazne zrodta biatka, witamin i minera-
téw. Mieso, fasola i tofu to takze dobre zrodta zelaza;

®  warzywa i owoce: zawierajg duzo witamin i innych substancji ochronnych, a takze
btonnika;

o mleko, kwasne mleko, jogurt i napoje roslinne, takie jak wzbogacone napoje na bazie
owsa i soi: wazne zrodta wapnia i wielu innych witamin i mineratéw;

* do gotowania positkéw olej i margaryna w plynie: wazne zroédta zdrowych ttuszczéw.
Do chudych potraw nalezy do porcji dziecka dodaé troche wiecej thuszczu.

Przyzwyczajaj swoje dziecko do picia przy positkach wody lub mleka. Zaréwno do picia,
jak i do gotowania uzywaj zimnej wody z kranu po uprzednim wypuszczeniu stojacej w
nim letniej wody. Ciepta woda moze zawieral m.in. pierwiastki miedzi pochodzace z rur
wodociggowych.

Gospodarstwom domowym czerpiacym wode z wilasnego zrédia Socialstyrelsen
(Gtéwny Zarzad Zdrowia i Opieki Spotecznej) zaleca przeprowadzanie co trzy lata kontroli
jakosci wody. W tym celu nalezy sie skontaktowaé¢ z komunalnym oddziatem ds. srodowi-
ska we whasnym miejscu zamieszkania. Jezeli woda nie nadaje sie do uzytku ze wzgledu na
obecno$¢ bakterii, w szczegdlnosci bakterii Escherichia coli (E.coli), nie nalezy jej podawa¢
dziecku bez uprzedniego przegotowania. W przypadku innych substancji nalezy postepowac
zgodnie ze wskazéwkami zataczonymi do wyniku analizy wody.

Wiecej informacji o wodzie pitnej i wlasnym zrédle na stronie www.livsmedelsverket.se.
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Domowej roboty czy gotowe?

Niektore osoby bardzo lubig gotowaé, podczas gdy inne zupelnie nie s3 do tego przyzwy-
czajone. Przygotowanie dobrych positkéw dla matego dziecka wcale nie musi by¢ trudne.
W sieci i ksigzkach kucharskich mozna znalez¢ wiele tatwych przepiséw. Sklepy spozywcze
oferuja rowniez duzg ilo$¢ potproduktéw i gotowych dan, ktore doskonale nadajg sie nawet
dla matych dzieci.

Wiele oséb nie jest przekonanych do gotowych, fabrycznych dafi, poniewaz mogg one
zawieraC wiecej dodatkow niz dania domowej roboty. Dobrze jest zatem wiedzied,

ze wszystkie dodatkowe skladniki stosowane do produkeji artykutow spozywezych sg
bezpieczne zaréwno dla dzieci, jak i dla dorostych, poniewaz zostaty naukowo przebadane i
zaaprobowane do uzytku. Nalezy natomiast zwracaé uwage na ilos¢ soli i cukru w kupowa-
nych produktach. Wybieraj artykuly spozywcze oznakowane ,,dziurka od klucza” — zawie-
raja one bowiem mniej soli i cukru.

Ryby I skorupiaki

Ryby i skorupiaki s3 waznym zrédlem witaminy D, jodu i selenu. Tluste ryby, takie, jak
tosos, sledZ i makrela zawieraja tez zdrowe tluszcze typu omega-3, w szczegdlnoéci DHA,
ktory jest niezbedny dla rozwoju mézgu i wzroku dziecka. Dlatego ryby powinny czesto
pojawiac sie w menu dziecka, najlepiej 2-3 razy w tygodniu. Staraj si¢ urozmaicaé diete
r6znymi rodzajami ryb, co bedzie nie tylko pozytkiem dla zdrowia, ale i dla srodowiska.
Niektore rodzaje ryb moga zawiera¢ pochodzace ze srodowiska, szkodliwe dla zdrowia tok-
syny, dowiedz sie wiecej na stronie 12.

Wiele 0os6b ma trudnosci z przyrzadzaniem ryb, a to wcale nie musi by¢ trudne — wystarczy
przeciez gotowac je przez kilka minut w mikrofaléwce. Mamy dzisiaj tyle dobrych potpro-

duktéw i gotowych dan, z ktérych mozna skorzystaé. Makrela z puszki na kanapki to inny,
tatwy sposéb podawania ryby.

Jezeli dzieci nie jedza ryb, powinno sie
stosowac do gotowania olej rzepakowy
albo margaryny na bazie oleju rzepa-
kowego. Produkty te zawierajg tluszcze
typu omega-3, ktérych czesc organizm
przeksztatca w potrzebne mu DHA.
Zrédlem thuszezéw typu omega-3 sa
tez orzechy wloskie i olej z nasion Inu.

Zelazo jest waznym sktadnikiem
odzywczym, a dieta matego dziecka
zawiera go bardzo mato. Podawanie
wzbogaconej w zelazo kaszki lub
kleiku jest wigec wskazane nawet w
drugim roku zycia dziecka. Bogate w
zelazo pokarmy to mieso, kaszanka,
chrupki chleb typu ,,palttunnbréd”

i inne produkty powstate na bazie
krwi, a z warzyw fasola, ciecierzyca, = =

soczewica, niektore orzechy i nasio- Czeste spozywanie ryb jest zdrowe dla dzieci. Najlepiej
na oraz wegetarianskie tofu. 2-3 razy w tygodniu.




Warzywa i owoce

Mimo, ze duza czg$¢ dzieci uwielbia jes¢ warzywa i owoce, to jednak wiele z nich je ich zbyt
mato. Dlatego wtasnie dzieciom powinno si¢ podawaé warzywa zaro6wno na obiad jak i na
kolacjg, a owoce codziennie. Podawaj owoce 1 warzywa o rozmaitych kolorach i ksztattach,
aby wzbudzi¢ u dziecka zainteresowanie i rado$¢ z positku.

Wiele warzyw dostgpnych jest w formie mrozonek. Mrozone warzywa zawieraja tyle samo
sktadnikow odzywczych, co §wieze i mozna je szybko przygotowa¢ do spozycia. Przyrza-
dzanie ich w mikrofaléwce zachowuje wigcej sktadnikéw odzywczych niz gotowanie w
garnku. Wskazowki znajdziesz na opakowaniu.

Fasola i soczewica zawieraja sktadniki, ktére moga powodowaé kolke zotadka, a ktore
mozna zneutralizowaé poprzez gotowanie. Przeczytaj instrukcje na opakowaniu. Swieza

fasolg tez trzeba gotowac, ale w sklepach - s .,’ .'
’
' h A— o

dostepne sa takze gotowe juz do spozycia
fasola i soczewicza w puszkach lub kartono-
wych opakowaniach.

Kilka innych przyktadow na szybkie
przekaski:

Pokroj ogorek, marchewki, brokuty lub
kalafiora w podtuzne kawalki i podaj dziec-
ku w czasie, gdy gotujesz obiad. To szybka
metoda na zaspokojenie glodnego i maru-
dzacego dziecka.

e Do sosu z mielonego migsa i innych
potraw dodawaj warzywa takie jak
np. starte na tarce marchewki, biata
kapustg, puszkg siekanych pomidorow,
kukurydze Iub fasolg.

e Male dzieci uwielbiajg czgsto tzw. ,,10
deczki” z jablek i gruszek lub plasterki
bananéw. Owoce podane w takiej
formie sa dla malucha tatwiejsze do zjedzenia.

Wigcej dowiesz si¢ w rozdziale o wegetarianskich positkach dla dzieci.

Mleko i przetwory mleczne

Mleko 1 jego przetwory sa waznymi zrodtami m.in. wapnia. Wapn jest niezbedny do prawid-
towego rozwoju uktadu szkieletowego i zgbow dziecka. Pot litra mleka, jogurtu lub kwasnego
mleka dziennie pokrywa potrzeby matego dziecka. Kleik tez jest bogaty w wapn, cho¢ zawiera
go trochg mniej niz mleko. Plasterek sera zawiera tyle samo wapnia, ile 2-1 dl mleka.

Mleko chude 1 mleko poéttluste sa waznymi zrodtami witaminy D, poniewaz sa nig specjal-
nie wzbogacone. Z tego wzgledu zawieraja jej znacznie wigcej, niz thuste mleko. Wiele
chudych jogurtow i kwasnych rodzajéw mleka wzbogaca si¢ witaming D.

Jezeli Twoje dziecko nie je zadnych produktow mlecznych, na przyktad z powodu alergii
na biatko mleka, powiniene$ skontaktowac¢ si¢ z dietetykiem.



Jaki rodzaj mleka powinno pi¢ mate dziecko?

Dzieci ponizej dwdch lat potrzebujg w swojej diecie troche wiecej ttuszczu niz dorosli.
Wydaje sie zatem oczywiste, ze powinno sie im podawac ttuste produkty mleczne.
Dzieci najbardziej potrzebujg jednak ttuszczéw typu omega-3, a tych w mleku nie ma.
Dlatego lepiej jest podawac¢ dziecku chude produkty mleczne, a do positkow dodawac
oleju rzepakowego, ktory jest bogaty w tluszcze typu omega-3. Chude mleko zawiera
réwnie duzo witamin i mineratdw, co tluste mleko. Poza tym wiekszo$¢ chudych
produktow mlecznych wzbogaca sie witaming D i dlatego sg one waznymi zrédtami tej
witaminy dla dzieci.

Masto, margaryna i olej

Thuszcze typu omega-3 sa niezbedne dla prawidlowego rozwoju dziecka. Olej rzepakowy jest
produktem z natury bogatym w omega-3. Stosowanie do przygotowywania positkow dziecka
oleju rzepakowego lub produktéw zawierajacych olej rzepakowy jest najprostszym sposobem
na zapewnienie mu dostatecznej ilosci omega-3. Dzieci ponizej dwdch lat potrzebuja takze
troche wigcej ttuszczu niz dorosli 1 dlatego lepiej im podawac thusta, a nie chuda margaryne.
Masto zawiera malto thuszczow typu omega-3, wigc niezbyt nadaje si¢ dla dzieci. Jesli jednak
podajesz dziecku masto, zwro¢ szczegdlng uwage na to, aby do gotowania stosowac olej
rzepakowy i podawaj dziecku czg$ciej ryby bogate w omega-3. Dzieci karmione piersia
czerpia omega-3 z mleka matki.

lle dziecko powinno jesc?

W drugim roku zycia tempo wzrostu dziecka staje si¢ wolniejsze, jest wigc rzecza naturalng,
ze porcje jedzonych przez nie positkéw rowniez rosng powoli. Jezeli zdasz sig na intuicj¢
dziecka i pozwolisz mu je$¢ tyle, na ile ma ochote, z dtuzszej perspektywy czasowej spozyje
ono odpowiednia ilo$¢ pokarmu. Nie naktadaj dziecku zbyt duzych porcji, lepiej niech poprosi
potem o doktadke. Czasami dziecko zjada bardzo mato i szybko robi si¢ glodne, a czasami
bardzo duzo i potem nie ma ochoty je$¢ innych positkéw. Dziecko musi si¢ nauczy¢ jes¢
odpowiednie ilosci pokarmow.

Czy dziecku potrzebne sg dodatkowe
witaminy i mineraty?

Witaminy i mineraty sa niezb¢dne dla prawidtowego rozwoju organizmu dziecka, ale lepiej
dostarczaé je w postaci naturalnej (zdrowe positki), niz w postaci suplementow. Wiele osob
uwaza jednak, ze dla pewnosci dziecku trzeba podawa¢ witaminy i mineraly w tabletkach.
Niestety, w ten sposob tatwo jest przedawkowac, co w gruncie rzeczy jest bardziej szkodliwe
niz ich ewentualny niedobor. Zanim wigc zaczniesz podawac swojemu dziecku inne wita-
miny, niz krople z witamina D, zwro¢ sig do pielggniarki w przychodni dziecigcej (BVC).



Krople z witamina D

Pokarm matych dzieci nie zawiera wystarczajacej ilosci witaminy D. Niedob6r witaminy D
moze by¢ przyczyng nieprawidlowego rozwoju uktadu szkieletowego dziecka. Z tego wzgle-
du podawanie kropel z witaming D nalezy kontynuowac do wieku dwdch lat.

Niektorym dzieciom krople z witaming D trzeba podawac nawet dluzej. Reguta ta dotyczy:

e dzieci o ciemnym odcieniu skory, poniewaz duza ilo$¢ pigmentu w skérze hamuje
produkcje witaminy D;

e dzieci, ktore rzadko przebywaja na zewnatrz albo dzieci, ktore nawet w lato nosza na
zewnatrz odziez catkowicie zakrywajacg twarz, ramiona i nogi;

e dzieci, ktore nie spozywaja produktéw wzbogaconych w witamine D, np. chudego mle-
ka, mleka pétttustego i margaryny;

e dzieci, ktore nigdy nie jedza ryb.



Odzywianie wegetarianskie

Coraz wigcej 0sOb wybiera potrawy wegetarianskie. To wybor przynoszacy korzys$ci zarowno
dla zdrowia, jak i sSrodowiska. Dlatego dobrze jest, jesli dziecko juz wezesnie nauczy si¢ jes¢
rézne wegetarianskie positki. Dla wielu 0sob wegetarianskie positki sa tylko urozmaiceniem
zwyklej diety, inni zupehie rezygnuja ze spozywania migsa, a niektore osoby nawet ze
wszystkich produktéw pochodzenia zwierzgcego. Zrezygnowanie z migsa nie nastrgcza
zwykle problemow.

Jezeli cheesz jednak stosowac dietg weganska, tzn. wykluczy¢ spozywanie migsa, ryb, mleka
1jaj, potrzebna Ci jest gruntowna wiedza na temat odpowiedniego odzywiania, ktore
zapewni dziecku wszystkie potrzebne sktadniki odzywcze. W takim przypadku powiniene$
si¢ skontaktowacé z pielggniarka w przychodni dziecigcej (BVC).

Stosowanie diety wegetarianskiej, niezaleznie od jej rodzaju, polega nie tylko na tym, aby
zrezygnowac z produktow pochodzenia zwierzgcego, ale przede wszystkim na tym, aby
zastapi¢ je produktami wegetarianskimi zawierajacymi podobne sktadniki odzywcze.

Jezeli dziecko odzywiane jest przede wszystkim w sposob wegetarianski, powinno codzien-
nie spozywac¢ m.in. nastgpujace produkty:

o rosliny straczkowe, takie jak fasola, groszek, soczewica, tofu lub inne produkty z soi;
¢ produkty pelnoziarniste;

e warzywa i owoce;

e chude mleko, mleko poéttluste lub wzbogacone napoje pochodzenia roslinnego;

¢ olej rzepakowy 1 margaryny na bazie oleju rzepakowego.

Wegetarianskie pozywienie zawiera bardzo duzo btonnika. Positki o wysokiej zawartosci
btonnika sa bardzo sycace, co w przypadku matego dziecka niesie ze soba ryzyko, ze nie
zdota ono zjada¢ porcji, ktore zapewnia mu dostateczna ilosci sktadnikow odzywczych.
Dlatego nalezy poswigci¢ wigcej uwagi prawidlowemu rozwojowi dzieci odzywianych
W sposob wegetarianski.

W przypadku dzieci odzywianych w sposob laktowegetarianski istnieje ryzyko spozywania
zbyt duzej ilosci thuszczow nasyconych, jezeli w sktad wigkszosci positkow wchodzi mleko
i ser, np. w postaci zapiekanek. Wtedy nalezy stosowac chude przetwory mleczne.

Dzieciom odzywianym w sposob weganski nalezy podawa¢ dodatkowo witaming B ,
1 witaming D w postaci suplementow lub wzbogaconych produktow spozywczych.

Na stronie www.livsmedelsverket.se znajdziesz porady dotyczace wlasciwego stosowania
diety wegetarianskiej u matych dzieci.



Alergie

Jezeli podejrzewasz, ze dziecko ma alergie

Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko jest uczulone na ktéry$ z produktéw spozywczych,
nie powiniene$ na wlasng reke rezygnowac z podawania go dziecku. Takie postepowanie
moze utrudnic postawienie wtasciwej diagnozy. Najpierw powinienes skonsultowac sie z
pielegniarkg w przychodni dzieciecej (BVC). Wystepujace u matych dzieci takie objawy, jak
rozstroj zotadka, wysypka, itp., nie koniecznie sg oznaka alergii lub uczulenia.

Jezeli Twoje dziecko cierpi na alergie

Najczesciej spotykane alergie u matych dzieci to alergia na biatko mleka i biatko jajek. Jesli
Twoje dziecko cierpi na alergie powiniene$ skonsultowa¢ sie z dietetykiem.

Wiecej informacji na temat uczulen i alergii na produkty spozywcze znajdziesz na stronie
www.livsmedelsverket.se.
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Podczas przygotowywania positkow nie zapominaj o zachowaniu higieny.

O czym nalezy pamietac podczas przygotowywania
positkow

Mate dzieci s3 podatne na bakterie i wirusy wywolujace zatrucia pokarmowe. Podczas
przygotowywania positkéw dla maluchéw nalezy zatem pamietac o zachowaniu higieny.

O myciu rak trzeba przede wszystkim pamietaé przed przystgpieniem do pracy, a takze
niezwlocznie po tym, jak dotykato sie surowego miesa i drobiu. Umyj dokladnie deske do
krojenia i przybory kuchenne, ktérymi przyrzadzates surowe mieso i dréb. Dobrze myj
warzywa, szczegoOlnie te lisciaste.

Surowe mieso moze zawiera¢ szkodliwe bakterie, takie jak EHEC. Dlatego nie pozwalaj
dziecku na prébowanie surowego miesa. Mielone mieso i drob powinny by¢ dogotowane/
dopieczone.

Jedzenie, ktére masz zamiar przechowac na pdzniej wstaw jak najszybciej do lodéwki lub
zamrazarki. Jezeli pozostawisz jedzenie w temperaturze pokojowej dtuzej, niz przez kilka
godzin, istnieje ryzyko, ze zdaza si¢ w nim rozwingé bakterie. Mate ilosci cieptego lub let-
niego jedzenia mozna natychmiast wstawié do lodowki.

Nie jedz przypalonego

W przypalonym pokarmie powstajg szkodliwe substancje, ktére nie s3 dobre ani dla dzieci,
ani dla dorostych. Przypalone kawatki nalezy odkroi¢ i wyrzucic, a jesli potrawa jest zbyt
spalona wyrzucic ja w catosci. Najzdrowiej jest jes¢ pokarm przyrumieniony na ztoty kolor,
niz na bragzowy.
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Czego nie powinny spozywac mate dzieci!

Wielu rodzicéw niepokoi sie tym, czy pokarmy, ktére jedza ich dzieci nie zawierajg jakichs
szkodliwych substancji. Fakt, ze dzieci sg bardziej wrazliwe na niektore substancje niz
doroéli jest brany pod uwage np. przy ustalaniu dozwolonegso poziomu pestycydow w
owocach i warzywach lub aprobowaniu dodatkéw do zywnosci. Nie musisz sie zatem
martwic o takie sprawy.

Mate dzieci mogg spozywaé prawie wszystko, a wyjatek stanowig nastepujgce rzeczy:

Ryby, ktére moga zawierac toksyny srodowiskowe

Wigkszo$¢ ryb mozna spozywadé tak czesto jak sie chee, ale w przypadku niektorych nalezy
zachowac ostroznosé. Nastepujace ryby moga zawierac duze ilosci toksyn:

e §ledz z Morza Baltyckiego;

e dziki (niepochodzacy z hodowli) loso$ oraz pstrag z Morza Baltyckiego i jezior Vinern
1 Vittern;

e sieja (glabiel) z jeziora Vinern;

e palia z jeziora Vittern.

Ryby te zawieraja tak wysokie ilosci dioksyn i toksyn PCB, ze dziewczynki i kobiety w
wieku rozrodczym oraz chlopcy do 18 lat nie powinni spozywac ich czesciej niz dwa-trzy
razy do roku.

Dziki tosos, pstrag i palia sg rzadko dostepne w zwyktych sklepach. Dostepny w sprzedazy
tosos pochodzi prawie zawsze z hodowli.

Dzieci, ktore jedzg duzo ryb z wilasnego potowu

Okon, szczupak, sandacz i mietus mogg zawierac otéw. Dzieci, ktdre spozywaja te ryby
czesciej niz raz w tygodniu ryzykujg nagromadzenie w organizmie zbyt duzej i na dtuzsza
mete szkodliwej ilosci tej substancji. Dobrze jest zatem urozmaicaé diete dziecka innymi
rodzajami ryb. Niektore rodzaje $wiezych lub mrozonych ryb, takie jak tunczyk, duze
okazy halibuta, miecznik, rekin i ptaszczka mogg tez zawieraé otéw.

Zdrowa zywnos¢

Produkty zaliczane do tzw. zdrowej Zywnosci, czyli takie, jak na przyktad wyciagi z ré6znych
ro$lin i zi6l, sg produktami, ktore rzadko kiedy podlegajg badaniom naukowym. Nie bada
sie roOwniez wplywu tych produktéw na dzieci i dlatego trudno jest powiedzieé, czy s3 one
dla nich szkodliwe, czy nie. Reklamy zachwalaja dobry wptyw tych produktéw na zdrowie,
lecz dla matych dzieci, ktére rosng i rozwijaja sie, moga one by¢ niewskazane. Dlatego nie
nalezy podawa¢ ich dzieciom.

Kawa, czarna herbata | napoje energetyzujace

Mate dzieci nie powinny pi¢ kawy, ani duzych ilosci czarnej herbaty lub coca-coli, ponie-
waz napoje te zawierajg kofeine. Dzieci s3 bardziej wrazliwe na kofeine niz doro$li i mogg
dostac od niej np. kotatania serca lub nudnosci. Napoje energetyzujace moga zawiera¢ tak
duzo kofeiny, ze w ogole nie nalezy ich podawaé dzieciom.
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Niepasteryzowane mleko

Niepasteryzowane mleko moze zawiera¢ szkodliwe bakterie, takie jak EHEC lub campylo-
bacter. Dlatego zaréwno dorosli jak i dzieci nie powinni go spozywac. Dotyczy to rowniez
przetworOw z niepasteryzowanego mleka. Nie sprzedaje si¢ ich w zwyklych sklepach, ale
mozna je dosta¢ u prywatnych producentéw. EHEC (Eschericia coli) to ,nowy” rodzaj bak-
terii, ktory w Szwecji zaczat sie rozprzestrzenia¢ w latach 90-tych, i ktéry u matych dzieci
moze powodowaé powazne uszkodzenia nerek. Mleka niepasteryzowanego nie wolno
sprzedawaé w sklepach, ale mozna je dostaé w gospodarstwach rolnych.

Sol

W wieku mniej wiecej jednego roku organizm matego dziecka potrafi utrzymac rownowage
soli. Staraj sie jednak uzywac soli z umiarem, poniewaz zbyt duza ilo$¢ soli moze nawet u
dzieci by¢ powodem wysokiego ci$nienia. I10$¢ spozywanej soli mozna zmniejszyC wybiera-
jac artykuly spozywcze oznakowane ,,dziurka od klucza”, np. ptatki, chleb i ser. Artykuty
te zawierajg mniej soli niz podobne produkty bez oznakowania. Unikaj réwniez takich
przekasek, jak chipsy i chrupki, poniewaz zawieraja one czesto bardzo duzo soli.

Uzywaj soli z jodem, poniewaz jod jest sktadnikiem niezbednym w procesie regulacji prze-
miany materii. S8l z jodem jest wiec waznym zrddlem jodu, zaréwno dla dzieci, jak i dla
dorostych. Informacja o zawartosci jodu w soli podana jest na opakowaniu.

Solanina w zielonych ziemniakach

Zielone lub uszkodzone ziemniaki zawierajg solanine, zwigzek chemiczny powodujacy bél
brzucha, wymioty i biegunke. Zatem zaréwno dorosli jak i dzieci powinni unikac spozywa-

nia takich ziemniakéw.

Ok. 350 kalorii
(keal) . Ok. 350 kalorii
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Cukier, stodycze, soki | napoje gazowane

Unikaj podawania dziecku stodyczy, sokéw i napojow gazowanych tak dtugo, jak tylko

to jest mozliwe. Produkty te zawierajg mato sktadnikéw odzywczych, a duzo cukru, ktory
dziecku nie jest potrzebny. Duza ilo§¢ cukru w diecie ma szkodliwy wptyw na zeby. Dziec-
ko spozywajace stodycze nie bedzie miato sity jes¢ zwyktych positkéw, lub na dtuzszg mete
ryzykuje nadwaga.

W wielu przypadkach nie jesteSmy moze §wiadomi tego ze nawet inne produkty spozywcze
mogg zawiera¢ bardzo duzo cukru. Dotyczy to np. wielu rodzajow jogurtéw owocowych,
napojoéw jogurtowych, ptatkéw sniadaniowych, sokéw owocowych, deseréw ryzowych itp.
Nie nalezy przyzwyczajaé dziecka do tego, ze wszystkie positki sg stodkie. Zamiast jogur-
tow owocowych mozna podawac jogurt naturalny lub kwasne mleko z dodatkiem owocow.
Z platkéw $niadaniowych i muesli wybieraj te, ktore nie zawierajg duzo cukru.

Czytaj na opakowaniach ile cukru zawiera dany produkt. Mozesz tez wybiera¢ artykuly
spozywcze oznakowane ,,dziurkg od klucza”. Artykuly te (ptatki, jogurt, kwasne mleko)
zawieraja mato cukru i zadnych substancji stodzacych.

Zwrdé uwage na zawartosc
cukru w réznych produk-
tach i staraj sie¢ przyzwyczaic¢
dziecko do niestodkich
smakéw. Na zdjeciu po le-
wej jest pokazane ile cukru
zawiera jogurt owocowy,
sok, kakao i kisiel.
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““Najwazniejsze w skrdcie

Dobra dieta dziecka zawiera

*  rbzne rodzaje potraw — dzieki ktorym
dziecko otrzymuje urozmaicone positki i
moze przyzwyczai¢ si¢ do réznorodnych
smakow;

*  regularne positki — $niadanie, obiad i ko-
lacje, a pomiedzy nimi 2-3 zdrowe, mate
positki;

*  codziennie: ziemniaki, makaron, ryz,
bulgur, kuskus, chleb, ptatki zbozowe lub
kasze;

e 2-3 razy w tygodniu ryby;

*  codziennie: migso, dréb, jaja, fasole,
soczewice lub tofu;

*  warzywa do kazdego positku i codziennie
owoce;

*  chude mleko, chudy jogurt lub chude
kwasne mleko;

*  na kanapki margaryne, a do smazenia olej
lub margaryne w plynie;

*  wodg lub mleko do popicia.

*  Kontynuuj codzienne podawanie kropli
z witaming D do wieku dwéch lat. W
przypadku niektérych dzieci podawanie
witaminy D konieczne jest nawet przez
dtuzszy okres.

*  Uzywaj soli z jodem, ale z umiarem.
Unikaj podawania stonych przekasek tak
dtugo, jak tylko to jest mozliwe.
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Unikaj lub ograniczaj spozycie

*  Slodycze, soki i napoje gazowane — unikaj
ich tak dtugo, jak tylko to jest mozliwe i
ograniczaj spozywanie stodkich buteczek
i przekasek.

+  Sledz z Morza Battyckiego, dziki toso$ oraz
pstrag z Morza Battyckiego i jezior Vanern
i Vattern, sieja z jeziora Vanern i palia z
jeziora Vittern — te ryby dzieci powinny
spozywac najwyzej 2-3 razy do roku.

*  Suplementy i zdrowa zywnos¢ — skon-
sultuj sie z przychodnia dla dzieci (BVC)
zanim zaczniesz podawac¢ dziecku.

*  Niepasteryzowane mleko i jego przetwo-
ry — nie nalezy podawa¢ dzieciom.

*  Surowe migso — nie nalezy podawa¢ dzie-
ciom, migso powinno by¢ dopieczone/
dogotowane.

*  Dzieci sa podatne na zatrucia pokarmo-
we. Dlatego pamigtaj o zachowaniu hi-
gieny podczas przygotowywania positkéw
dla dzieci.

*  Jezeli podejrzewasz, ze Twoje dziecko jest
uczulone na jaki$ produkt spozywczy, nie
powinienes$ na wiasng reke rezygnowac
z podawania go dziecku. Skonsultuj sig
najpierw z przychodnia dla dzieci (BVC).




Chcesz sie dowiedzie¢ wiecej?

Zajrzyj na strone www.livsmedelsverket.se,
gdzie znajdziesz wiele pozytecznych informaciji,
nie tylko na temat odzywiania dzieci.
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