DIETA tATWOSTRAWNA (P02) DLA DZIECI | MtODZIEZY

Dla kogo dedykowana jest dieta? Dieta przeznaczona jest dla dzieci powyzej 12. miesigca zycia oraz dla starszych dzieci
i mtodziezy wymagajacych oszczedzania przewodu pokarmowego, np. w trakcie infekcji przebiegajgcych z
gorgczka, chordéb przewodu pokarmowego czy w okresie rekonwalescencji po zabiegach.

Cel diety:

Celem jest poprawa tolerancji positkdw, utatwienie trawienia i wchtaniania sktadnikéw odzywczych oraz wsparcie
organizmu w okresie ostabienia. Dieta stanowi modyfikacje diety podstawowej poprzez eliminacje potraw
ciezkostrawnych.

Charakterystyka diety:

Dieta jest petnowartosciowa i dostosowana do wieku dziecka. Ogranicza sie produkty bogate w btonnik
nierozpuszczalny oraz wzdymajace. Positki powinny byé swieze, urozmaicone i atrakcyjne wizualnie.

Ogolne zasady:

e 4-5 positkdw dziennie o statych porach

e W kazdym gtéwnym positku zrédto biatka (mieso, ryba, jajo)

e Co najmniej 2 porcje mleka lub jego zamiennikdw wzbogacanych w wapn i witamine D

e QOgraniczenie solii cukru

e Woda jako podstawa nawodnienia

Produkty zalecane i niedozwolone:

Zalecane:

e Jasne pieczywo (pszenne, pszenno-zytnie, sporadycznie graham), drobne kasze, biaty ryz

e Gotowane warzywa (marchew, dynia, cukinia)

e Owoce dojrzate bez skorki

e Chude mieso, ryby (np. fosos, dorsz, pstrag)

e Jaja— gotowane na twardo lub jajecznica na parze

e Produkty mleczne chude lub czesciowo odttuszczone np. mleko 2% ttuszczu, jogurty naturalne

e Masto, miekka margaryna, oleje roslinne,

Niedozwolone:

e  Produkty smazone i ttuste

e  Warzywa kapustne i cebulowe

e Stodycze, napoje gazowane

e Wedzonki, konserwy

Techniki kulinarne:

Gotowanie, duszenie bez obsmazania, pieczenie bez ttuszczu, rozdrabnianie potraw. Unika¢ zasmazek i ciezkich sosow.
Wskazowki praktyczne:

e W czasie obnizonego apetytu podawaé mniejsze porcje, czesciej

e Unikanie zabielania zup i soséw smietang, mleczkiem kokosowym, itp.

e Ograniczy¢ do minimum dodatek soli i cukru w diecie

e Dostosowac konsystencje do wieku i umiejetnosci dziecka

e Nowe produkty wprowadzac stopniowo i obserwowac ich tolerancje

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



