
ŻYWIENIE DZIECI W 

WIEKU SZKOLNYM
Agata Szocińska



PRAWIDŁOWE CODZIENNE 

ŻYWIENIE+ CODZIENNA 

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA





TALERZ ŻYWIENIOWY DZIECKA



ZASADA 

TALERZA 

½ TALERZA – WARZYWA

I OWOCE (przewaga 
warzyw nad owocami)

¼ TALERZA – KASZE, 
MAKARONY, RYŻ 
(węglowodany)

¼ TALERZA- RYBY, 
MIĘSA, NABIAŁ, JAJKA 
(produkty białkowe)



ZBILANSOWANA 

DIETA DZIECKA

BIAŁKA – PODSTAWOWY 

BUDULEC MIĘŚNI I 

ORGANIZMU

pochodzenia zwierzęcego: 

mięso, ryby, mleko, jajka

Pochodzenia roślinnego: 

nasiona roślin 

strączkowych



ZBILANSOWANA 

DIETA DZIECKA

WĘGLOWODANY- ŹRÓDŁO 

ENERGII DLA ORGANIZMU

Znajdują się w produktach 

różnych zbóż: pieczywie, 

kaszach, makaronach, 

płatkach zbożowych



ZBILANSOWANA 

DIETA DZIECKA

TŁUSZCZE-ŹRÓDŁO 
NIENASYCONYCH KWASÓW 
TŁUSZCZOWYCH,

POWODUJĄ PRAWIDŁOWĄ

PRACĘ UKŁADU 
NERWOWEGO, 

SĄ ŹRÓDŁO ENERGII,

UŁATWIAJĄ WCHŁANIANIE 
WITAMIN A,D,E,K

Oleje roślinne - rzepakowy, 
słonecznikowy, oliwa z oliwek



ZBILANSOWANA 

DIETA DZIECKA

WITAMINY I SKŁADNIKI MINERALE

WPŁYWAJĄ NA PRAWIDŁOWE 

FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU 

DZIECI, 

WPŁYWAJĄC NA PRACĘ SERCA, 

NEREK, SKÓRY, MÓZGU

WZMACNIAJĄ ODPORNOŚĆ, CHRONIĄ 

PRZED WIELOMA CHOROBAMI



WARTO ZAMIENIAĆ 
PRZETWORZONE PRODUKTY ZBOŻOWE (np. jasne pieczywo, 
słodkie płatki śniadaniowe) NA PRODUKTY PEŁNOZIARNISTE

MIĘSO CZERWONE I PRZETWORY MIĘSNE NA RYBY, DRÓB, 
JAJKA, NASIONA ROŚLIN STRĄCZKOWYCH, ORZECHY

SŁODKIE NAPOJE NA  WODĘ 

TŁUSZCZE ZWIERZĘCE NA TŁUSZCZE ROŚLINNE (np. olej 
rzepakowy, olej słonecznikowy, oliwę z oliwek)

PRODUKTY MLECZNE PEŁNOTŁUSTE (np. śmietanę) NA  
NISKOTŁUSZCZOWE (np. mleko, jogurt, kefir, maślankę, biały 
ser)

SMAŻENIE, GRILOWANIE NA GOTOWANIE, DUSZENIE, 
PIECZENIE



PODSTAWOWE ZASADY

• NIE WYWIERAĆ PRESJI NA DZIECIACH

• NIE ZMUSZAĆ DO JEDZENIA OWOCÓW I WARZYW, 

ZMUSZANIE DZIAŁA  NA DZIECI WRĘCZ ZUPEŁNIE 

ODWROTNIE,

• ZAPRASZAĆ DZIECI DO KUCHNI I BAWIĆ SIĘ 

RAZEM Z NIMI W GOTOWANIE,

• POZWALAĆ DZIECIOM NA EKSPERYMENTOWANIE 

W KUCHNI.









PODSTAWOWE ZASADY

POSIŁKI POWINNY BYĆ JEDZONE REGULARNIE 

KAŻDEGO DNIA

NIE POWINO SIĘ POJADAĆ POMIĘDZY POSIŁKAMI

NALEŻY JEŚĆ WIĘCEJ W PIERWSZEJ CZĘŚCI DNIA

NIE JEŚĆ POSIŁKÓW PRZED SNEM I W NOCY





PLAN 

POSIŁKÓW 

DLA DZIECKA

• PIERWSZE ŚNIADANIE

• DRUGIE ŚNIADANIE

• OBIAD 

• PODWIECZOREK

• KOLACJA

KONIECZNIE IV-V 

POSIŁKÓW W CIĄGU DNIA





WAŻNE
DZIECI NIE MOGĄ WYCHODZIĆ Z DOMU BEZ ŚNIADANIA

Potrzebne jest to do skupienia się ucznia na lekcji

Dziecko nie będzie dobrze się uczyło, jeżeli będzie głodne

ŚNIADANIE POWINNO BYĆ ZJEDZONE MAKSYMALNIE DO 

• 2 GODZIN PO OBUDZENIU

•

DZIECKO POWINNO ZJADAĆ TYLE JEDZENIA , ŻEBY BYŁO 
NAJEDZONE

O PORCJI JEDZENIA DECYDUJE DZIECKO

ZALECA SIĘ, ŻEBY WARZYWA ZNAJDOWAŁY SIĘ W KAŻDYM POSIŁKU 
DZIECKA



WAŻNE
NAWYK SPOŻYWANIA WARZYW POWINNO ROZWIJAĆ SIĘ U 

DZIECI OD NAJMŁODSZYCH LAT

PORCJA DLA DZIECKA WARZYW I OWOCÓW POWINNA ZMIEŚCIĆ 

SIĘ NA JEGO WŁASNEJ DŁONI

DZIECI MUSZĄ MIEĆ WZÓR DO NAŚLADOWANIA- CAŁA RODZINA 

POWINNA PRZEJŚĆ NA ZDROWE ŻYWIENIE

OGRANICZAĆ DOSTĘP DO SŁODKICH NAPOJÓW

MIEĆ NIEOGRANICZONY DOSTĘP DO WODY PITNEJ W DOMU I 

SZKOLE



JEDZENIE POWINNO KOJARZYĆ SIĘ DZIECKU Z MIŁĄ I 

PRZYJAZNĄ ATMOSFERĄ

NIE NALEŻY DZIECKA ZMUSZAĆ DO JEDZENIA

NALEŻY DAĆ DZIECKU WYBÓR  (np. kalafior czy pomidor)

JEDZENIE POWINNO BYĆ DLA DZIECKA PRZYJEMNOŚCIĄ

NIE POWINNO NAGRADZAĆ SIĘ DZIECKA SŁODYCZAMI



I ŚNIADANIE

NAJWAŻNIEJSZE W CIĄGU CAŁEGO DNIA

DZIECI NIE POWINNY WCHODZIĆ Z DOMU DO SZKOLY 

BEZ ŚNIADANIA

POWINNO BYĆ WARTOŚCIOWE POD WZGLĘDEM 

ODŻYWCZYM

POWINNO BYĆ ZJEDZONE NAJPÓŹNIEJ DO 2 GODZIN 

OD OBUDZENIA SIĘ DZIECKA



II ŚNIADANIE

POWINNO BYĆ UROZMAICONE, CODZIENNIE COŚ INNEGO(np. 

kanapka, jogurt, owoc, warzywa pokrojone w słupki, plasterki, 

ćwiartki )

ZJADANE W SPOKOJNEJ ATMOSFERZE (np. razem z nauczycielką i 

innymi dziećmi )

• PRZERWA POWINNA BYĆ NA TYLE DŁUGA, ŻEBY DZIECKO NIE 

MUSIAŁO SIĘ SPIESZYĆ

• NIC SŁODKIEGO (np. drożdżówka, baton, czekoladka, cukierki)

PORCJA POWINNA BYĆ UZALEŻNIONA OD ILOŚCI LEKCJI W 

SZKOLE

W SZKOLE POWINIEN BYĆ NIEOGRANICZONY DOSTĘP DO WODY 

PITNEJ



PRZYKŁADOWE II ŚNIADANIE



OBIAD

ZJADANY  BEZ POŚPIECHU

MOŻNA ŁĄCZYĆ WARZYWA I OWOCE  w formie surówek i sałatek

TALERZ MOŻE BYĆ WIELOKOLOROWY

PROPONOWAĆ DZIECKU ZUPY-KREMY

DODAWAĆ WARZYWA DO POTRAW MĄCZNYCH (jako nadzienie, 
zmiksowane bezpośrednio do ciasta- szpinak, marchewka)

DODAWAĆ DO MIĘSA STARTE WARZYWA



PODWIECZOREK

• PROSTY POSIŁEK W ZALEŻNOŚCI OD SPĘDZONEGO DNIA

• WSPÓLNIE W DOMU PRZYGOTOWAĆ POSIŁEK

• ZAPROPONOWAĆ SOK OWOCOWO- WARZYWNY 



KOLACJA

NIE PÓŹNIEJ NIŻ 2-1,5 GODZINY PRZED SNEM

Z PRZEWAGĄ WARZYW



MLEKO I 

PRZETWORY 

MLECZNE

ZALECA SIĘ WYPICIE W CIĄGU 
DNIA 3-4 SZKLANEK MLEKA

DZIENNA DAWKA 
ZAPOTRZEBOWANIA NA WAPŃ

SERY ŻÓŁTE I PLEŚNIOWE 
NALEŻY OGRANICZYĆ 

ZE WZGLĘDU NA DUŻĄ ILOŚĆ 
TŁUSZCZÓW, SOLI W NICH 
ZAWARTYCH



1szklanka mleka= 
1 szklanka jogurtu=
2x serek ziarnisty=
300g sera białego=
2 plastry sera żółtego



NAPOJE

• WODA OGÓLNODOSTĘPNA I W 

KAŻDEJ ILOŚCI

• OK. 6 SZKLANEK DZIENNIE

• PICIE WODY OGRANICZA PICIE 

SŁODKICH NAPOJÓW

• DO WODY MOŻNA DODAWAĆ  

CYTRYNĘ, TRUSKAWKI, 

POMARAŃCZĘ

• WODĘ MOŻNA ZASTĄPIĆ 

OWOCOWYMI LUB ZIOŁOWYMI 

HERBATKAMI

• SOKI WARZYWNE BEZ OGRANICZEŃ

• SOKI OWOCOWE- ok.200-250ml (źródło 

cukru)





NAPOJE SMAKOWE

COCA-COLA
ZAWIERA

ok. 4,5-5 ŁYŻECZEK  CUKRU 
W SZKLANCE 



CUKIER I SŁODYCZE
ZWIĘKSZAJĄ RYZYKO:

NADWAGI I OTYŁOŚCI

CHORÓB UKŁADU KRĄŻENIA

NOWOTWORÓW ZŁOŚLIWYCH

CUKRZYCY TYPU 2 (coraz częściej występuje u dzieci)

PRÓCHNOCY ZĘBÓW



ZASTĄPIENIE SŁODKICH 

PRZEKĄSEK

• OWOCAMI ŚWIEŻYMI I SUSZONYMI

• ORZECHAMI

• IM WIECEJ KOLORÓW TYM LEPIEJ 



W KSZTAŁTOWANIU NAWYKÓW 

ŻYWIENIOWYCH WAŻNA JEST 

KONSEKWENCJA  I CIERPLIWOŚĆ

OKRES TEN MOŻE TRWAĆ DŁUGO



PRODUKTY ZABRONIONE SMAKUJĄ 

NAJBARDZIEJ
UMIAR WE WSZYSTKIM- ZDROWY PODZIAŁ

80-90% -PRODUKTY WARTOŚCIOWE

20-10% -PRODUKTY O MNIEJSZEJ WARTOŚCI ODŻYWCZEJ



NARODOWE CENTRUM EDUKACJI 

ŻYWIENIOWEJ

ncez.pzh.gov.pl



DZIĘKUJĘ ZA 

UWAGĘ


