WOJEWODZKI SPECJALISTYCZNY
SZPITAL DZIECIECY

IM. PROF. DR STANIStAWA POPOWSKIEGO

W OLSZTYNIE

ZALECENIA ZYWIENIOWE DIETY PLYNNEJ (wg Narodowego Centrum Edukacji

Zywieniowej i Instytutu Zywnosci i Zywienia)

1. Jedz regularnie od 4-7 positkow w zaleznosci od zjadanych objetosci. Zachowaj odstepy
pomigdzy positkami 2-3h.

2. Zadbaj, aby wiekszos$¢ positkow byla kompletna pod wzgledem biatka o wysokiej wartosci
biologicznej (migso, ryba, jajo, twardg, jogurt), thuszczéw (masto, olej roslinny, $mietanka,
masto orzechowe) oraz weglowodanow (platki, kasza, ryz, makaron, ziemniaki).

3. Wszystkie positki doktadnie miksuj (obrobka termiczna lub moczenie danego produktu
utatwia miksowanie positkow na gtadki krem).

4. Nie pij przed i w trakcie positku.

5. Pamigtaj, ze uzupelieniem diety moze by¢ mus owocowy, kisiel, budyn, kleik.

6. Dbaj o dodatek warzyw i owocow do positkow w postaci musow lub przecierow.

7. Zwigkszaj kalorycznos$¢ positku poprzez dodawanie (masta orzechowego, $mietanki, masta,
oleju roslinnego)

8. Zwigksz spozycie wody w ciggu dnia, minimum 1,51 dziennie.

data, pieczatka i podpis pielegniarki

Ponizsze zalecenia zostaly opracowane przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH — Panstwowy Instytut
Badawczy we wspolpracy z Instytutem Matki i Dziecka oraz Instytutem — Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka.



