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Wilasciwy sposob odzywiania jest jednym z podstawowych czynnikéw warunkujacych
prawidtowy rozwoj fizyczny, umystowy i spoteczny dzieci. Przez wlasciwe odzywianie nalezy
rozumie¢ przede wszystkim dostarczenie dziecku energii i sktadnikow odzywczych w ilo$ci
pokrywajacej jego zapotrzebowanie. Nie mniej istotny jest tez urozmaicony i umiejetny dobor
produktow w diecie dziecka, odpowiednia ilo§¢ positkow w ciggu dnia iregularno$¢ ich
spozywania, wielko§¢ oferowanych dziecku porcji jedzenia, atakze estetyka podanych
positkow.

W diecie dzieci w wieku przedszkolnym bardzo wazna jest réznorodnos$¢ produktow
uwzglednianych w jadtospisie. Poszczegdlne grupy produktéw charakteryzujg si¢ roznicowang
zawartoscig sktadnikow odzywczych, dlatego nalezy pamigta¢ o uwzglednieniu w diecie
dziecka roéznych produktow z wszystkich grup — urozmaicenie jest, bowiem jednym
w podstawowych czynnikéw zapewniajacych odpowiednie spozycie wszystkich skladnikow
pokarmowych.

Podstawe diety dziecka przedszkolnego powinny stanowic .

Sa one zrdédlem weglowodanow ztozonych, witamin z grupy B, skladnikéw mineralnych
(fosfor, cynk, magnez, zelazo, mangan, siarka) oraz btonnika pokarmowego. Szczegdlnie
polecane sg produkty zbozowe pelnoziarniste, np. pieczywo razowe, kasze gruboziarniste
(m.in. gryczana, peczak), platki zbozowe (owsiane, jeczmienne, zytnie), makaron graham,
ktore sg nie tylko zrodlem energii w diecie dziecka, ale réwniez dostarczajg wigcej sktadnikow
mineralnych i1 witamin oraz btonnika niz produkty zbozowe wysoko przetworzone, czyli
pieczywo pszenne, makarony pszenne, platki $niadaniowe (kukurydziane, pszenne o réznych
ksztaltach 1 smakach). Produkty zbozowe powinny wchodzi¢ w sktad kazdego positku dziecka.
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Kolejng istotng w diecie dzieci grupa produktow sa
Dostarczajg one przede wszystkim rdznych witamin (zwtaszcza Wltammy C, B-karotenu, kwasu
foliowego) i sktadnikéw mineralnych (m.in. potas, magnez, zelazo, wapn) oraz naturalnych
przeciwutleniaczy i btonnika pokarmowego. Dziecko powinno spozywa¢ owoce i warzywa
w kazdym positku, przy czym nalezy pamigta¢ by owocoOw, z uwagi na znaczng zawarto$¢
cukru, w diecie byto nieco mniej niz warzyw. Porcje owocoéw lub warzyw mozna zastgpic¢
szklankg soku — preferowane sg soki warzywne i owocowo-warzywne niestodzone.
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Bardzo waznym skladnikiem diety przedszkolaka jest
napoje mleczne (jogurt, kefir, maslanka, zsiadte mleko, mleko acidofilne), sery twarogowe
(biate, homogenizowane), sery podpuszczkowe (plesniowe, zotte, topione). Produkty z tej
grupy s3 najlepszym zrodiem wapnia niezbednego do prawidlowego rozwoju kosci 1 zebow.
Produkty mleczne dostarczaja rowniez biatka, tluszczu oraz witamin (A, D, witamin¢ B2).
Dzieciom w wieku przedszkolnym zalecane sg produkty o zawartosci ttuszczu do 2%.
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W calodziennej diecie dziecka nalezy uwzgledni¢ takze produkty z grupy

Dostarczajg one dziecku pelnowarto$ciowego biatka, witamin z grupy B, witaminy A, D, E, K
(jaja), zelaza, cynku oraz jodu (ryby). Zalecane jest chude, wysokogatunkowe migso i wedliny,
asposrod ryb — tluste ryby morskie (np. loso$, makrela) bedace zréodlem niezbednych
nienasyconych kwasow tluszczowych. Alternatywa dla potraw z migsa moga by¢ dania
znasion roslin straczkowych. Dostarczaja one biatka, witamin i skladnikéw mineralnych
1 dodatkowo zawierajg btonnik pokarmowy usprawniajgcy prace jelit.

Nalezy pamigta¢ o odpowiedniej obrobce kulinarnej nasion, ktora nie tylko poprawi ich
strawnos¢, ale rowniez zmniejszy zawartos¢ substancji wzdymajacych oraz antyodzywczych.
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Codzienna dieta dziecka w wieku przedszkolnym powinna takze zawierad ale
o wilasciwej, jakosci i w ilo$ci odpowiedniej do wieku.

W diecie przedszkolaka nalezy uwzgledni¢ ttuszcze zwierzece i roslinne, jednak z przewaga
tych ostatnich. Do smarowania pieczywa polecane jest masto i margaryny migkkie o wysokiej,
jakosci, do smazenia i jako dodatek do potraw — oleje roslinne.

W zywieniu dzieci nalezy unika¢ produktow zawierajacych utwardzone thuszcze roslinne, ktore
sg zrodtem izomerdéw trans kwasow thuszczowych. Do produktow tych nalezg margaryny
twarde oraz produkty wytwarzane zich dodatkiem np. pieczywo cukiernicze, wyroby
ciastkarskie 1 czekoladowe, a takze thuszcze smazalnicze i1 produkty typu fast food.
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Nie mozna zapomina¢ o uwzglgdnieniu w codziennej diecie dzieci odpowiedniej ilosci

Do popijania w ciggu dnia polecana jest woda Zrédlana imineralna (nalezy unika¢ wod
o wysokim stopniu mineralizacji), herbatki owocowe, kakao i kawa zbozowa oraz staba herbata
i soki owocowe. Znacznie nalezy ograniczy¢ dostepno$¢ stodzonych napojéw gazowanych.

PLYMNY
MNorma: 1300-1700 ml/dzien

Zaleca sie by dzieci wypijaty 4-5 szklanek napojow dziennie
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Do produktow, ktore ze wzgledu na profilaktyke nadwagi i otytosci oraz innych przewlektych
chorob niezakaznych, nalezy ogranicza¢ w menu przedszkolaka naleza sol i cukier.

S6l mozna zastgpowaé $wiezymi isuszonymi ziotami, a zamiast stodkich przekasek lepiej
dziecku zaproponowac owoce czy jogurt.

OGRANICZENIE SPOZYCIA SOLI

Zalecenia: nie wiecej niz 2 - 3 g sali dzlennie
Stan faktyczny: 4.8 - 6,3 g soli dziennie

MNadmiar soli w diecie:

Prrzykiady produktéw zowierajgeych znaczne ilodei soli
Sery dojrzewajace, toplone 1,5-~5g/100g
 negatywny wphyw na Ryby wedzone 1.3-3 7a/100qg

i 9 Przetwory warzywne | owocowe 0 08-69/100g

+ choroby uldadu krgenia

« nodmizrne obeigzenie nerek Wedliny 2-3 g/100g
¥ podredni cxynnik Pratki Zytnie, pszenne, kukurydzione 1.6-~34/100g
roxwoju atylodel

Piecrywo 0,3-1 Bg/100g

¥ emormis: dinpliy Chipsy 17-2,26/100g
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Istotnym elementem racjonalnego zywienia jest odpowiednia ilo$¢ positkdw w ciagu dnia i ich
prawidtowe roztozenie w czasie. Dzieci w wieku przedszkolnym powinny spozywaé 4-5
positkéw dziennie (positki gtowne: $niadanie, obiad, kolacja oraz positki uzupetniajace: drugie
$niadanie i podwieczorek), co 3-4 godziny. Regularne jedzenie normuje przemian¢ materii
i pozwala na utrzymanie poziomu glukozy we krwi na wlasciwym poziomie, ato z kolei
sprzyja dobrej formie i samopoczuciu dziecka w ciggu dnia.
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UROZMATICENIE (w doborze produlctdw)
UMIAR (w Jedzeruu i praiu)
UNIKANIE (nadmiaru cukru, sali)
+  UREGULOWANILE (czasu i liczby positkdw)
+ UPRAWIANIE SPORTU
6. USMIECHANIE SIE




