Produkty pokarmowe w diecie dziecka z otytosci i nadwadze

Mieko i przetwory mleczne

Do tej grupy produktéw nalezg : mleko, maslanka, sery twarogowe, sery podpuszczkowe,
napoje fermentowane jak kefir czy jogurt

Mleko i przetwory mleczne to najcenniejsze produkty spozywcze zawierajgce
wysokowartosciowe biatko, dobrze przyswajalny wapn i ttuszcz oraz laktoze czyli cukier
mlekowy, a takze witamine A i D rozpuszczalne w ttuszczach oraz witaminy z grupy B2
Natomiast ubogie sg w zelazo i witamine C, a btonnik pokarmowy w nich nie wystepuje
Mleko i jego przetwory majg wtasciwosci zasadotworcze

Mieso i wedliny

sg dobrym zrédtem biatka o wysokiej wartosci odzywczej, a takze ttuszczu, sktadnikéw
mineralnych ( gtéwnie fosforu ), dobrze przyswajalnego zelaza ( tzw. zelaza hemowego ),
cynku, siarki oraz witaminy A i witamin z grupy B ( zwtaszcza B1, B12, i PP)

trzeba pamietac, ze produkty z tej grupy sg praktycznie jedynym zrédtem witaminy B12, ilos¢
w nich sie waha w granicach 15-20 %. Wsréd tej grupy wyrdznia sie mieso zwierzat rzeznych (
tzw. mieso czerwone ) oraz mieso drobiu tzw. mieso biate zawierajgce mniej ttuszczu w
poréwnaniu z miesem czerwonym

ryby sg bardzo warto$ciowym produktem, ktérych wartos¢ odzywcza zblizona jest do miesa
biatko i ttuszcz zawarte w rybach majg wysokg warto$¢ odzywczg. Ryby zwtaszcza morskie sg
bardzo dobrym Zrédtem sktadnikéw mineralnych takich jak : miedz, jod, kobalt a takze
witaminy Ai D

ryby pochodzenia morskiego zawierajg bardzo wartosciowy ttuszcz bogaty w niezbedne,
nienasycone kwasy ttuszczowe, konieczne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
mazgu oraz procesu widzenia. Ponadto kwasy N-3 sg waznym czynnikiem w profilaktyce
miazdzycy

Jaja kurze

dostarczajg petnowartosciowego biatka, co oznacza, ze jest ono w 100 % wykorzystywane
przez organizm ludzki. Zéttko jaja kurzego jest dobrym zrédtem zelaza oraz witaminy A i D.

Warzywa i owoce

warzywa i owoce sg w diecie gtéwnym Zrédtem btonnika pokarmowego oraz witamin i
sktadnikdw mineralnych

warzywa i owoce stanowig dobre zrédto witaminy C ( papryka, kapusta, kalafior, kalarepa,
pomidory, porzeczki, truskawki, maliny, poziomki, agrest, czarne jagody oraz owoce
cytrusowe)



e warzywa i owoce bedgce zrodtem karotenu czyli prowitaminy A ( jarmuz, marchew, szpinak,
kapusta pekinska, koper, fasolka szparagowa, safata, brokuty, dynia, cykoria, pomidory,
morele, melony i papaja

e wszystkie warzywa i owoce majg silne wtasciwosci zasadotworcze

Suche nasiona roslin straczkowych

e w sktad tej grupy zalicza sie groch, fasole, bdb, soje i soczewice, ktére stanowig dobre zrédto
biatka, btonnika pokarmowego, weglowodanéw, witamin z grupy B ( szczegdlnie tiaminy i
niacyny) oraz sktadnikdw mineralnych jak zelazo, miedz, magnez, potas i siarka

Orzechy

e bogate s3 w niezbedne kwasy ttuszczowe ( orzechy wtoskie, laskowe, pistacjowe, ziemne

e sg dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, sktadnikdw mineralnych (zwtaszcza magnezu)
oraz witamin. Trzeba jednak pamietac, ze sg to produkty wysokokaloryczne

® majg dziatanie zasadotwdrcze

Ttuszcze

e dzielimy na ttuszcze pochodzenia zwierzecego ( masto, smalec, stonina, t6j) i ttuszcze
pochodzenia roslinnego ( oleje, margaryny )

e masto zawiera od 73 do 84 % tatwostrawnego ttuszczu sktadajacego sie gtéwnie z kwaséw
nasyconych, jest zrédtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, zwtaszcza witaminy Ai D
oraz cholesterolu

e do produktow tej grupy nalezg tez Smietana, ktdra podobnie jak masto dostarcza gtéwnie
ttuszczu a ponadto zawiera pewne ilosci witaminy A, biatka i sktadnikéw mineralnych

e smaleci stonina sg jedynie Zzrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu.

e Ttuszcze roslinne zawierajg natomiast wielonienasycone niezbedne kwasy ttuszczowe,
ktdrych ilosé zalezy od rosliny, z ktérej olej jest pozyskiwany

e Najwiecej wielonienasyconych niezbednych kwaséw ttuszczowych zawiera olej
stonecznikowy, olej rzepakowy, oliwa z oliwek

e Powinny by¢ one spozywane przede wszystkim w stanie surowym , poniewaz kwasy
ttuszczowe sg wrazliwe na wysokie temperatury i pod jej wptywem zostajg zniszczone, a w
wyniku tego powstajg szkodliwe dla organizmu cztowieka zwigzki.

Cukier i stodycze

e Do tej grupy zaliczamy cukier i wyroby czekoladowe, cukiernicze, ciastkarskie, dzemy,
marmolady oraz midd

e Cukier nie zawiera zadnych sktadnikéw odzywczych, jest tylko zrédtem ,, pustych kalorii ,,

e Pozostate produkty zawierajg oprdcz znacznych ilosci cukru niewielkie ilosci biatka i
sktadnikdw mineralnych

e Dodatkowo wyroby cukiernicze, ciastkarskie i czekolada zawierajg znaczne ilosci ttuszczu,
produkty te powinny by¢ spozywane w ograniczonych ilosciach

e Cukier i stodycze dziatajg zakwaszajgco na organizm cztowieka






