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DIETA WZMOCNIONA dla dzieci

[. Wskazania:

. niedobdr masy ciata

[l. Zasady diety:

1. Modyfikacja diety podstawowej, z zastosowaniem réznych technik obrobki technologicznej.

2. Zwiekszenie kalorycznosci diety do 2300-2400 kcal/dzien, poprzez wprowadzenie dodatkowego

positku nocnego.

3. Zwiekszenie ilosci biatka petnowartosciowego.

4. Odpowiednia podaz btonnika pokarmowego rozpuszczalnego w wodzie i nierozpuszczalnego.

5. Kazdy z positkdw powinien by¢ urozmaicony i atrakcyjny pod wzgledem smakowym (dodawanie

ziot) i estetycznym (kolorystyka dan, udekorowane koperkiem / natkg / grzankami / nasionami),

co wptywa pozytywnie na apetyt.

6. Positki muszg posiada¢ duzg gestos¢ energetyczng w matej objetosci positku np. zupy krem

wzbogacone mastem/jajkiem/miesem/$mietang /olejem/grzankami.

PRODUKTY | POTRAWY

ZALECANE

PRZECIWWSKAZANE

pieczywo petnoziarniste (zytnie
razowe, graham)
kasze: gryczana, jeczmienna,

pieczywo z dodatkiem cukru,
stodzone ptatki $niadaniowe

i produkty mleczne

homogenizowane naturalne, serek
wiejski

w ograniczonych ilosciach: sery
podpuszczkowe, Smietana,
Smietanka

Produkty orkiszowa, bulgur, jaglana ] o
] ) o w ograniczonych ilosciach:
zbozowe ryz: bragzowy, dziki ,
o pieczywo pszenne, kasza manna,
makaron petnoziarnisty ) o ]
. _ kukurydziana, ryz biaty, ptatki
ptatki naturalne: owsiane, . .
) ) o jaglane, ryzowe
jeczmienne, gryczane, zytnie
mleko, ser twarogowe chude lub
potttuste, napoje mleczne
fermentowane bez dodatku cukru
o ) ) mleko sery twarogowe ttuste,
(kefir, jogurt, maslanka), serki .
Mleko mleko skondensowane, jogurty

i deser mleczne z dodatkiem
cukru, ttuste sery podpuszczkowe

Mieso,
wedliny, ryby, jaja

chude mieso, bez skory: cielecina,
wotowina, kurczak, krolik, indyk
chuda wieprzowina: poledwica,
schab, szynka, chude wedliny

ryby: dorsz, mintaj, miruna, fosos,
sledz, morszczuk, makrela, sardynka,
pstrag teczowy

mieso z duzg zawartoscig ttuszczu:
kaczka, ges, baranina, ttusta
wotowina i wieprzowina,

miesa peklowane i smazone

w duzej ilosci ttuszczu

ttuste wedliny: baleron, boczek,

salami, kietbasy, parowki,
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w ograniczonej ilosci: ryby wedzone | mielonki, mortadele, konserwy
i konserwowe miesne
jaja: gotowane, sadzone, jajecznica, | jaja: przyrzadzone z duzg iloscig
omlety, kotlety jajeczne ttuszczu
masto, margaryna miekka, oleje smalec wieprzowy, 16j wotowy,
- roslinne: oliwa z oliwek, olej stonina, twarde margaryny, masto
uszcze .
rzepakowy klarowane, ttuszcz kokosowy i
w ograniczonych ilosciach: masto palmowy, frytura
) L ) owoce w syropie cukrowym,
wszystkie owoce: $wieze, mrozone,
Owoce ) owoce kandyzowane, przetwory
gotowane, pieczone, suszone
owocowe wysokostodzone
wszystkie warzywa: Swieze, ] o
) warzywa z dodatkiem duzej ilosci
Warzywa mrozone, gotowane, duszone,
) ) ttuszczu
pieczone, kiszone
Ziemniaki, ) ziemniaki smazone (frytki, talarki),
gotowane, pieczone
bataty puree w proszku
Nasiona roslin wszystkie nasiona roslin produkty z nasion roslin
strgczkowych strgczkowych strgczkowych z duzg iloscig soli.
woda mineralna niegazowana,
herbata: czarna, zielona, czerwona,
biata, owocowa )
] napoje wysokostodzone, nektary
kawa zbozowa, bawarka, kakao
. owocowe, wody smakowe
Napoje naturalne ) _
. z dodatkiem cukru, napoje
soki warzywne, kompoty bez cukru ,
, . energetyzujgce
napoje roslinne bez dodatku cukru
w ograniczonych ilosciach: soki
owocowe
orzeszki solone, w karmelu,
) ] ] ciescie, czekoladzie, masto
nasiona, pestki, orzechy niesolone,
orzechowe solone, stodycze
masto orzechowe bez dodatku cukru o o )
Inne o ) o zawierajgce duze ilosci cukru i/lub
i soli, czekolada z duzg zawartoscia ]
ttuszczu, torty, ciasta kruche,
kakao (>70%) ) ,
ciasto francuskie, wyroby
czekoladopodobne
kostki rosotowe i esencje
wszystkie naturalne przyprawy, bulionowe, gotowe bazy do zup
Przyprawy ketchup z ograniczong zawartoscig i soséw, gotowe sosy satatkowe
cukréw i dressingi, przyprawy
wzmacniajgce smak

O szczegofowe zalecenia dopytaj Dietetyka



