Zasady zywienia dzieci do 3 lat

Ztobek to miejsce, w ktérym planuje sie zywienie zaréwno niemowlat jak i matych dzieci. Do ztobka
moga by¢ przyjmowane niemowleta po ukoriczeniu 20. tygodnia zycia. Organizacja zywienia tak matych
dzieci powinna uwzgledniac ich specyficzne potrzeby i umiejetnosci zwigzane chocby z gryzieniem
pokarmu. Jesli niemowle uczeszczajgce do ztobka jest nadal karmione mlekiem matki, ztobek ma
obowigzek zapewnié¢ odpowiednie warunki przechowywania $ciggnietego pokarmu i umozliwié jego
bezpieczne podanie przez caty czas karmienia piersia.

W przypadku niemowlat karmionych sztucznie, mleko modyfikowane powinno by¢ podawane w
porozumieniu z rodzicami dziecka. Po ukoriczeniu przez dziecko 4. miesigca zycia (17. tygodnia) i nie
pdzniej niz po ukoniczeniu 6. miesigca zycia (26. tygodnia) nalezy rozpoczgé rozszerzanie diety zgodnie
z wytycznymi schematu zywienia. Dobdr positkdw i sposdb karmienia powinny by¢ indywidualnie
dostosowane do wieku i umiejetnosci niemowlecia.

Planujac zywienie dzieci w wieku niemowlecym nalezy stosowac sie do planu rozszerzania diety dzieci
do 1 roku zycia, zaréwno tych karmionych piersig, jak i karmionych sztucznie.

Wiek 1-3 lata jest etapem rozwoju, w ktorym ksztattujg sie preferencje zywieniowe dziecka.
Urozmaicona dieta jest jedng z najwazniejszych zasad uktadania jadfospisu dziecka w wieku
ztobkowym. Gwarantuje zapewnienie odpowiedniej podazy sktadnikdw pokarmowych z
poszczegdlnych grup produktédw. Réznorodnosé potraw oraz ich ciekawe i estetyczne podanie zacheca
malucha do jedzenia. Co wiecej, probowanie nowych produktéw wraz ze swojg grupa réwiesniczg jest
bardziej atrakcyjne, zwtaszcza, jezeli odbywa sie w atmosferze zabawy, przygody zakorczonej
sukcesem.

Planowanie positkow w ztobku

W Polsce dla dzieci w wieku 1-3 lata zalecana wartos¢ energetyczna positkdw serwowanych w ztobku
wynosi okoto 700-750 kcal.

Dziecko przebywajgce w ztobku miedzy 8 a 10 godzin powinno w tym czasie zje$¢ 3-4 positki, w tym
dwa gtéwne: $niadanie i obiad, oraz dwa positki uzupetniajgce. W ztobku dzieci spozywajg okoto 75%
catodziennego zapotrzebowania energetycznego. Pozostate positki (czyli 1-2 positki) dziecko zjada w
domu. Positki przygotowywane w ztobku powinny by¢ podawane zgodnie z tym ile czasu dziecko
przebywa w placowce. Liczbe positkdbw spozywanych w Zztobku nalezy skorelowaé z positkami
podawanymi w domu. Jezeli przed wyjsciem do ztobka dziecko zjada w domu mate $niadanie, mozliwa
jest rezygnacja z podawania $niadania w ztobku. Te kwestie najlepiej ustali¢ z rodzicami indywidualnie.

Sniadanie powinno dostarcza¢ okoto 20-25% dziennego zapotrzebowania na energie. Zaleca sie aby
byto oparte na mleku lub jego przetworach. Mleko mozna podaé w postaci cieptych napojow (kakao,
kawa inka, mleko modyfikowane dla niemowlat i matych dzieci) lub klasycznych zup mlecznych z
dodatkiem kasz, ptatkéw, ryzu, kluseczek. Wazne aby upewni¢ sie, ze podawane do mleka produkty,
nie zawierajg dodatku cukru. Uzupetnieniem zupy mlecznej powinna byé np. kanapka na bazie
mieszanego pieczywa, z mastem min. 82% ttuszczu, porcja dobrych gatunkowo produktéow



wysokobiatkowych pochodzenia zwierzecego (wedliny, sery, jaja, sery twarogowe) oraz dodatkiem
warzywnym i/lub owocowym. Co wazne — a o czym sie czesto zapomina — sposdb podania positku jest
niezmiernie wazny i moze mie¢ duzy wptyw na apetyt dziecka. Dziecko nie powinno by¢ przyttoczone
zbyt duzg porcjg positku i zgodnie z zasadg, ze dzieci ,jedzg oczami” positek powinien byé podany w
atrakcyjnej postaci. Tu z pomoca przyjdg kolorowe owoce oraz warzywa.

Il sniadanie powinno by¢ lekkie i niezbyt obfite, dostarcza¢ okoto 5-10% energii, ktérg dziecko
otrzymuje w ztobku. Na ten positek najlepiej zaserwowac porcje warzyw lub owocéw w postaci
drobnych kawatkdw, sprzyjajacych ksztattowaniu umiejetnosci gryzienia. Z owocéw lub warzyw mozna
tez przygotowac koktajl na bazie jogurtu lub mleka. Do sporzadzenia koktajli mozna réwniez
wykorzysta¢ mleko modyfikowane.

Obiad - Zupa gotuje sie na wywarze warzywnym na bazie wtoszczyzny z przewagg jednego sktadnika
nadajgcego zupie jej charakterystyczny smak, np. zupa pomidorowa (przewaga przecieru
pomidorowego), krupnik (wtoszczyzna z dodatkiem kaszy), zupa ogérkowa (wtoszczyzna z dodatkiem
ogoérkéw kiszonych) itp. Zupy mozna wzbogaca¢ dodajac ziemniaki i/lub produkty zbozowe (makaron,
ryz, kasze, ptatki, grzanki). Nie zaleca sie podprawiania zup zasmazka. Wartos¢ odzywcza i walory
smakowe mozna poprawic zabielajgc zupe mlekiem, jogurtem lub $mietang o matej zawartosci
ttuszczu. Nieraz w ztobkach stosuje sie model podawania zupy wraz z podwieczorkiem po lezakowaniu.
Wodwczas drugie danie podaje sie wczesniej, przed snem, a po spaniu dzieci dostajg nieco bardziej
pozywny positek, sktadajacy sie z zupy i podwieczorku. Jest to dobre rozwigzanie, zwtaszcza dla dzieci,
ktdre dtuzej zostajg w placéwce.

Obiad - Drugie danie powinno sktadad sie z produktu biatkowego pochodzenia zwierzecego (mieso,
ryba, jajko) lub roslinnego (np. kotlet z kaszy, soi z dodatkiem warzyw badz zmielonych pestek),
produktu weglowodanowego (ziemniaki, kasza, makaron, ryz, kopytka, kluski itp.) oraz warzyw w
postaci swiezych surowek lub gotowanych jarzynek. Do drugiego dania zwykle podaje sie niegazowang
wode Zrédlang lub kompot przygotowany na bazie $wiezych lub mrozonych owocéw. Mozna go
rowniez przygotowywac z dodatkiem suszonych owocéw jak np. rodzynki czy sliwki. Kompot nie
powinien by¢ dostadzany cukrem ani miodem. Wode mozna podawacd z listkami miety, ze swiezo
wycisnietym sokiem z cytryny, pomaraniczy lub grejpfruta.

Caty obiad, na ktory sktada sie zupa oraz drugie danie, powinien dostarcza¢ okoto 30-35% dziennego
zapotrzebowania na energie.

Podwieczorek jest positkiem uzupetniajgcym, dostarczajgcym okoto 5-10% dziennego
zapotrzebowania na energie. Moze sktada¢ sie z owocédw i/lub warzyw, w zestawie z ciastem
pieczconym na miejscu, budyniem, koktajlem, placuszkami, satatkg i podobnymi produktami,
przygotowanymi przez personel kuchni ztobka (zamiast podawania produktéw gotowych, jak np. jogurt
owocowy, herbatniki). Dobrze, aby ten positek nie sktadat sie jedynie z weglowodandw jak np. bananii
chrupki ryzowe lub kisiel/budyn i ciasto. W tym positku réwniez powinien znalez¢ sie sktadnik biatkowy
jak produkty mleczne, jajka czy produkty biatkowe miesne lub roslinne.

Miedzy positkami trzeba zapewnié¢ dostep do napojow. Najlepiej podawac wytgcznie niegazowang
wode 7rédlang lub wode mineralng niskosodowa. Dla niemowlat zaleca sie wody Zrddlane i naturalne



wody mineralne niskosodowe (< 20 mg jondéw sodu/l) i niskozmineralizowane (< 500 mg/|
rozpuszczonych sktadnikéw). Dla dzieci starszych stopien mineralizacji wody moze by¢ wyzszy (< 1000
mg/l). Jak wspomniano wyzej, dobrze jest nie przyzwyczajac dziecka do tego, ze napdj ma stodki smak.
Dostadzanie kompotu lub podawanie stodkich sokéw moze prowadzi¢ do zmniejszenia apetytu dziecka
podczas whasciwych positkdw. Dzieci, zwtaszcza te, ktdre majg stabszy apetyt, nie powinny pi¢ napojéw
dostarczajgcych weglowodandw prostych (np. stodzonych).

Obowigzek informowania o alergenach

Alergia na pokarmy jest czestym problemem u matych dzieci, ale obecnie nie jest przeszkoda, by mogty
one uczeszcza¢ do ztobka. Jest to jednak duze wyzwanie dla personelu kuchni. Nieswiadome btedy
dietetyczne mogg sie zdarzy¢ zaréwno w domu, jak i w ztobku — mimo wysitkdw personelu, a reakcja
organizmu dziecka moze ujawnic sie dopiero po kilku godzinach lub nawet dniach. Diete eliminacyjng
stosuje sie tylko u dzieci z potwierdzong alergig. Wykluczanie produktow potencjalnie alergizujacych z
jadtospisu dzieci zdrowych nie wptywa na zmniejszenie ryzyka alergii, nawet u dzieci z rodzin
obcigzonych dziedzicznie ryzykiem. Decyzja o wtaczeniu diety eliminacyjnej u dziecka w ztobku
powinna by¢ potwierdzona odpowiednim zaswiadczeniem od lekarza.
Obok regulacji krajowych organizatorzy zywienia dzieci do 3 lat s3 zobowigzani do przestrzegania
prawa unijnego (Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego 1169/2011). Naktada to obowigzek
informowania o alergenach w serwowanych daniach i uzywanych do ich przygotowania produktach
spozyweczych. Lista alergennych produktéw obejmuje:
1. GLUTEN

SKORUPIAKI i produkty pochodne

JAJA i produkty pochodne

RYBY i produkty pochodne

ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne

SOIJE i produkty pochodne

MLEKO i produkty pochodne (tacznie z laktoza)

ORZECHY

SELER i produkty pochodne
. GORCZYCE i produkty pochodne
. NASIONA SEZAMU i produkty pochodne
. DWUTLENEK SIARKI
. tUBIN i produkty pochodne

14. MIECZAKI i produkty pochodne

Nie jest mozliwe udostepnienie informacji na temat alergenéw lub nietolerancji wytgcznie na zyczenie
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rodzicow i opiekundw. W specyfice zywienia zbiorowego, w ktérej najczesciej znajduje sie tylko jedno
pomieszczenie kuchenne (brak wydzielenia odrebnych linii produkcyjnych) warto w sposéb ogdlny (np.
pod jadtospisem) podac alergeny, ktdre z uwagi na konieczno$¢ przygotowania réznych positkdw w
jednym pomieszczeniu, mogg wystgpi¢ w potrawach w ilosciach sladowych. W menu, przy kazdej
potrawie nalezy wskazac wszystkie alergeny pochodzace ze sktadnikéw potrawy.

Stosowanie sie do ww. zapisOw jest o tyle istotne, ze oprécz oczywistej korzysci zdrowotne] dzieci,
pozwala unikngé kar finansowych naktadanych przez sanepid w przypadku znaczgcego naruszenia
regulacji.



Wykaz przepiséw prawnych dotyczacych organizacji zywienia w ztobkach

1. Ustawa z dnia 4 lutego 2011 r. o opiece nad dzie¢mi w wieku do lat 3 (tekst jednolity Dz.U. z
2018 r. poz. 603 z pozn. zm).

2. Ustawa z dnia 7 lipca 2017 r. o zmianie niektérych ustaw zwigzanych z systemami wsparcia
rodzin (Dz. U. z 2017 r. poz. 1428).

3. Ustawa z dnia 25 sierpnia 2006r. o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia (Dz. U. z 2017 r. poz.
149 - Obwieszczenie Marszatka Sejmu Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 3 stycznia 2017 r. w
sprawie ogtoszenia jednolitego tekstu ustawy o bezpieczenstwie zywnosci i zywienia).

4. Rozporzadzenie (WE) Parlamentu Europejskiego i Rady nr 852/2004 z dnia 29 kwietnia 2004
roku w sprawie higieny srodkéw spozywczych.

5. Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 z dnia 25.10.2011 r. w
sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci.
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