Prawidtowe odzywianie dziecka w wieku przedszkolnym

Prawidtowe Zzywienie dzieci jest czynnikiem warunkujgcym ich optymalny rozwdj fizyczny,
umystowy oraz spoteczny. Skutki niewtasciwego sposobu zywienia dotyczg nie tyko okresu
dzieciecego, lecz takze rzutujg na gorszy potencjat zdrowotny organizmu w wieku dorostym.

Przez wifasciwe odzywianie dzieci nalezy rozumie¢ przede wszystkim odpowiednie do
zapotrzebowania spozywanie sktadnikow odzywczych i pokrycie potrzeb energetycznych.
Dziecko nie zna zapotrzebowania wtasnego organizmu na sktadniki odzywcze i energetyczne, lecz zna
bardzo dobrze smak i zapach pokarmow, ktére lubi i ktérych nie lubi. Preferencje smakowe dzieci sg
wynikiem genetycznie uwarunkowanych predyspozycji matych dzieci do preferowania smakéw
stodkich i stonych, przy jednoczesnej niecheci do smakdéw kwasnych i gorzkich, a takze naturalnej
sktonnosci do odrzucania nowych, nieznanych im produktéw. W gestii rodzicéw i opiekundow lezy
urozmaicanie positkow, ktére dziecko powinno zjadaé, w taki sposéb, aby poznato ono jak najwiece;
réznych smakéw i miato mozliwosé wyboru tych najbardziej preferowanych.

Podstawowe zasady zywienia dzieci w wieku przedszkolnym:

1. 4-5 positkéw dziennie i ich réwnomierne roztozenie w czasie.

2. Urozmaicenie diety zapewniajgce pokrycie na wszystkie sktadniki odzywcze.

3. Nieprzekarmianie dzieci w trosce o zdrowie i prawidtowy rozwo;.

4. Kontrola spozycia produktéw wysokokalorycznych o matej wartosci odzywczej (stodycze, produkty
typu fast food)

Dieta dzieci w tym okresie powinna by¢:

— bezpieczna pod wzgledem zdrowotnym,

— bogata w sktadniki odzywcze,

— 0 odpowiedniej (zgodnej z zalecanymi normami) wartos$ci energetycznej i zawartosci witamin oraz
sktadnikéw mineralnych,

— urozmaicona,

—regularnie spozywana,

— apetycznie i smakowicie skomponowana,
— z ograniczong iloscig cukru i soli.

W jadtospisie nalezy uwzglednic¢ wszystkie podstawowe grupy zywnosci:

- Produkty zbozowe: (maki, kasze, makarony, pieczywo, zarodki, otreby) — gtowne zrédto energii,
dostarczajg witamin z grupy B, btonnika pokarmowego i sktadnikdéw mineralnych. Szczegdlnie zalecane
sg produkty z tzw. grubego przemiatu: pieczywo razowe, grube kasze, petnoziarniste makarony, ryz

brazowy, ptatki naturalne;

- Warzywa i owoce: gtéwne Zrédto witamin i sktadnikdw mineralnych oraz antyoksydantéw i btonnika
pokarmowego. Ilo$¢ dziennie zalecanych porcji to 4 porcje owocdw, poniewaz zawierajg wiecej
cukrow prostych i sg bardziej kaloryczne, 5 porcji warzyw. Nalezy podawac jako przekaska lub dodatek
do dan

- Mleko i przetwory mleczne: (mleko, kefiry, jogurty, maslanki, sery) gtéwne Zrédto najlepiej
przyswajalnego wapnia, ktéry odgrywa wazng role w budowaniu kosci i zebow. Bogate w biatko i
witaminy, gtdwnie A, D i B2.

- Mieso, dréb, jaj, ryby, nasiona roslin stragczkowych: produkty z tej grupy sg zZrédtem
wysokowartosciowego biatka, dobrze przyswajalnego zelaza, cynku oraz witamin A i D oraz witamin z
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grupy B. Ryby, zwtaszcza morskie sg bogatym Zrodtem kwaséw omega-3 oraz witaminy D, ktdre sg
bardzo korzystne dla zdrowia.

- Ttuszcze: najodpowiedniejsze sg ttuszcze pochodzenia roslinnego: oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
stonecznikowy, sojowy, oraz ttuszcze niewidoczne znajdujace sie rybach morskich, zawierajgcych
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Wystrzega¢ nalezy sie izomerdw trans kwaséw
ttuszczowych znajdujgcych sie w: margarynach twardych, pieczywie cukierniczym, czekoladach,
wyrobach ciastkarskich oraz w produktach typu fast food.

Ptyny w zywieniu dzieci

Dzieci w wieku 4-6 lat powinny w ciggu dnia powinny wypija¢ do 1700 ml. Wartosci te sg takie same
dla dziewczynek i chtopcéw. Organizm matego nie jest w stanie magazynowac duzej ilosci wody i musi
by¢ ona stale dostarczana. Uniwersalna do picia jest woda. Dla matych dzieci najlepsza jest woda
Zrédlana. Mozna im podawac rowniez wode mineralng, lecz nalezy zwraca¢ uwage na zawartosc
sktadnikéw mineralnych. Nalezy unika¢ wéd o wysokim stopniu mineralizacji.

Aktywnos¢ fizyczna

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najwazniejszych czynnikdw korzystnie wptywajgcych
na niemal wszystkie procesy metaboliczne i stan zdrowia w kazdej fazie zycia. Dzieci w wieku
przedszkolnym bardzo szybko opanowujg nowe formy aktywnego odpoczynku np.: ptywanie, jazda na
rowerze, nartach czy tyzwach, ktére moga doskonali¢ w dalszym zyciu.

Korzys$ci ptynace z systematycznej i prawidtowej aktywnosci fizycznej:

- zmniejszenie ryzyka otytosci;

- zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowej i wzrost bezttuszczowej masy ciata;

- wzmocnienie odpornosci poprzez pozytywny wptyw na uktad immunologiczny;

- ksztattowanie prawidtowe]j postawy ciata, zapobieganie rozwojowi wad postawy;

- poprawa pamieci i jakosci snu;

- wyrabianie cech, niezbednych w dorostym zyciu, takich jak: réwnowaga emocjonalna, hart
psychiczny, odpornosé na stresy, umiejetnos¢ wspodtpracy w grupie;

- zwiekszanie sprawnosci i wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego.

Prawidfowe odzywianie dziecka, potaczone z odpowiednia do wieku przedszkolaka aktywnoscig
fizyczng procentuje w przysztosci odpowiednio wypracowanymi nawykami zywieniowymi, prawidtowa
masg ciata i zmniejszonym ryzykiem zachorowania na choroby metaboliczne.
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