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Podstawowym zadaniem zywienia jest dostarczenie dziecku odpowiednich ilosci energii i sktadnikéw odzywczych.
Umozliwia to jego wtasciwy rozwaj, zaréwno psychiczny, jak i fizyczny.

W zywieniu dzieci przedszkolnych wazny jest odpowiedni dobdr produktéw zywnosciowych, muszg one by¢ przede
wszystkim urozmaicone oraz jak najmniej przetworzone. Urozmaicenie i podaz zywnosci nieprzetworzonej
zapewnig dostarczenie optymalnej ilosci sktadnikdow odzywczych.

Istotna jest réwniez odpowiednia liczba positkéw, regularnos¢ ich spozywania oraz wielkosé porcji. Nie nalezy tez
zapominaé o formie podania positku albowiem dzieci czesto jedzg oczami.

Ogodlne zasady zywienia dziecka przedszkolnego

Zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia dla dzieci przedszkolnych zaleca sie spozywanie 4-5 positkéw w ciggu
dnia (3 positki gtéwne: Sniadanie, obiad, kolacja oraz 2 positki uzupetniajace: drugie $niadanie i podwieczorek)

co 3-4 godziny. Dziecku w przedszkolu nalezy zapewnic $niadanie, obiad i podwieczorek.

W jadtospisie przedszkolaka powinny znalezé sie warzywa i owoce, produkty zbozowe z petnego przemiatu,
produkty mleczne, mieso dobrej jakosci, ryby morskie raz w tygodniu oraz zdrowe napoje i ttuszcze.

Produkty zbozowe

W kazdym positku dziecka przedszkolnego powinny sie znalez¢ produkty zbozowe. Dostarczajg one weglowodany
(cukry), witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne jak: zelazo, cynk, magnez, fosfor i potas.

Szczegdlnie poleca sie produkty zbozowe petnoziarniste. W poréwnaniu do wysokooczyszczonej zywnosci
produkowanej na bazie , biatej” maki, s3 one bogatsze w btonnik pokarmowy, witaminy (m.in. kwas foliowy
i witamine E) oraz sktadniki mineralne (m.in. magnez, cynk, potas).

Zaleca sie jedzenie pieczywa typu graham oraz jasnego i razowego.

Na $niadanie mozna podawaé muesli, ptatki owsiane, popping z amarantusa, kasze oraz ryz — wszystko jako dodatek
do zup mlecznych. Nie poleca sie natomiast wysoko przetworzonych i silnie dostadzanych produktéw okreslanych
nazwg ,,ptatki $niadaniowe”.

Jako dodatek do zup nalezy stosowac kasze, ryz, makarony.

W drugim daniu nalezy pamieta¢ o mozliwosci zamiennego stosowania z ziemniakami ryzu, kasz (gryczanej,
jeczmiennej, jaglanej), komosy ryzowej (guinoa) oraz makarondw.


http://www.zdrowyprzedszkolak.org/publikacje/co-jesc/

Warzywa i owoce

Kolejna grupa produktéw spozywczych, ktérej nie moze zabrakngé w zywieniu przedszkolakéw to warzywa i owoce.
Maja sie one znalezé w kazdym positku, przy czym warzyw powinno by¢ wiecej niz owocow.

Warzywa i owoce s3 zrédtem witamin (witaminy C, beta-karotenu oraz kwasu foliowego), mineratéw (potas, wapn,
magnez, zelazo), btonnika pokarmowego oraz przeciwutleniaczy.

W diecie dzieci przedszkolnych powinny znalez¢ sie zaréwno warzywa swieze, jak i mrozone oraz kiszonki.
W okresie od wiosny do jesieni nalezy kupowac¢ warzywa i owoce sezonowe.

Nalezy zwrdci¢ uwage na podawanie dzieciom warzyw i owocéw w réznych kolorach (pomaranczowe — marchew,
dynia, mandarynka; zielone — brokuty, satata, kiwi; czerwone — papryka, pomidor, truskawka). Zapewni to
dostarczenie réznych sktadnikdw odzywczych oraz pobudzi apetyt maluchéw. Obowigzkowym dodatkiem do
kanapek powinny by¢ warzywa, pokrojone w kawatki odpowiednie do buz i rgczek dzieci.

Zaleca sie umieszczenie warzyw, czy to w postaci suréwki, czy warzyw gotowanych, w kazdym positku obiadowym.
Istnieje réwniez mozliwo$¢ podawania owocow z daniami miesnymi (filet z indyka z morelami, piers z kurczaka
z ananasem). W porze obiadowej nie moze rowniez zabrakng¢ zupy, bogatej w warzywa.

Lubiang przez dzieci i zdrowg formg podania owocéw jest satatka owocowa. Z owocéw mozna tez sporzadzaé
koktajle na bazie jogurtu lub mleka. Doskonatym podwieczorkiem bedzie budyn z owocami. Warto réwniez
podawac same owoce pokrojone na kawatki.

Zaleca sie rzadkie korzystanie z owocow w puszkach, poniewaz majg one mniej wartosci odzywczych, niz ich swieze
odpowiedniki. Dodatkowo zapuszkowane owoce czesto sg dostadzane.

Dopuszcza sie zastgpienie porcji warzyw i/lub owocoéw szklanka soku, najlepiej warzywnego.

Mieko i produkty mleczne

Waznym elementem diety rozwijajgcych sie organizméw przedszkolakéw sg mleko i jego przetwory (jogurty, kefiry,
maslanka, mleko acydofilne, sery twarogowe, sery z6tte). Stanowig one najlepsze zrédto wapnia w diecie dzieci.
Dostarczajg réwniez biatko oraz witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (witaminy A i D). Mleko jest jedynym
produktem pochodzenia zwierzecego, ktdry ma dziatanie alkalizujace. Cecha ta jest wazna, ze wzgledu na fakt,

ze stanowi przeciwwage, dla naszej zachodniej diety, ktdra ma zazwyczaj charakter zakwaszajacy.

Dzieciom w wieku przedszkolnym zaleca sie spozywanie mleka o zawartosci ttuszczu wynoszacej 2%.

W menu dzieci przedszkolnych powinny sie znalez¢ zupy mleczne, koktajle mleczne na bazie owocéw, kakao,
budyn, zupy zaprawione jogurtem lub mlekiem, kanapki z zé6ttym serem oraz kanapki z twarozkiem (na stodko
albo w postaci past np. pasta rybna).



Mieso, jaja, ryby, suche nasiona roslin strgczkowych

W jadtospisie dzieci w wieku przedszkolnym nalezy uwzgledni¢ produkty zaliczane do grupy okreslanej nazwg
mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych. Stanowig one Zrdodto petnowartosciowego biatka, zelaza oraz
witamin z grupy B, witaminy A, D i K.

Ttuste ryby morskie sg korzystne ze wzgledu na wysokg zawartos¢ kwaséw ttuszczowych omega-3. Ryby takie jak
np. tosos, czy makrela powinny sie znalez¢ w jadtospisie dzieci przedszkolnych przynajmniej 1 raz w tygodniu.

Waznym elementem urozmaicajgcym diete opartg o dania miesne sg potrawy z udziatem roslin strgczkowych.
Trzeba jednak pamietac o wtasciwej obrébce kulinarnej nasion (np. odpowiednio dtugie moczenie poprzedzajgce
gotowanie), pozwoli ona zmniejszy¢ zawartos¢ substancji wzdymajgcych i antyodzywczych oraz poprawi strawnosc.

Zalecane sg chude wedliny i miesa z indyka, kurczaka lub krélika. Mieso drobiowe zawiera petnowartosciowe biatko
potrzebne do prawidtowego rozwoju organizméw dzieci. Co wiecej, mieso to cechuje niska zawartos$é ttuszczu,
dzieki czemu jest niskokaloryczne. Kotlet z piersi indyka wazgcy 200 g to tylko 150 kcal, podczas gdy taki sam kotlet
z wieprzowiny to az 250 kcal. Zaleca sie podawanie drobiu bez skéry (ktora jest tatwa do usuniecia) albowiem
zawiera ona duzo ttuszczu i cholesterolu. Nalezy pamietaé, ze ttuszcz drobiowy ma korzystniejszy sktad niz inne
ttuszcze zwierzece. Dodatkowo, mieso drobiowe zawiera takie sktadniki mineralne jak potas, magnez, zelazo i cynk.

Zaleca sie aby biate mieso (dréb, krdlik) znalazto sie w jadtospisie dzieci 2-3 razy w tygodniu, natomiast mieso
czerwone (wieprzowina, wotowina) 2-3 razy w miesigcu. Taka proporcja w ilosci spozywanych rodzajéw mies
stanowi wczesng profilaktyke, ograniczajgca prawdopodobieristwo rozwoju chordb cywilizacyjnych w wieku
dorostym. Statystyki mowig, ze osoby jedzace duzo mies czerwonych (wieprzowiny i wotowiny) czesciej zapadajg
na choroby uktadu krazenia, reumatoidalne zapalenie stawdw oraz nowotwory (gtdéwnie jelita grubego i odbytu).

Zaleca sie podawac dzieciom miesa w postaci duszonej i pieczonej, nalezy natomiast unika¢ smazenia.

WNIOSEK
Mieso drobiowe jest zdrowsze w porownaniu do mies czerwonych.

Jego dodatkowq zaletq jest prostota i szybkos¢ przygotowania.

W przypadku dzieci przedszkolnych czesto pojawia sie pytanie: , czy dziecko moze jesé parowki?”.

W jadtospisie dzieci przedszkolnych mogg znalez¢ sie paréwki. Najlepiej, aby byty to paréwki drobiowe, zawierajace
przede wszystkim mieso drobiowe, a nie wieprzowe (nalezy czytaé sktad podany na etykiecie produktu). Mieso
drobiowe jest doskonatym Zrédtem petnowartosciowego biatka — niezbednego sktadnika budulcowego, szczegdlnie
waznego dla rozwijajacych sie organizmow dzieci.

W sktadzie paréwki nie powinno by¢ glutaminianu sodu i fosforanéw. Duze spozycie fosforu moze doprowadzi¢ do
utraty masy kostnej, hamuje bowiem wchtanianie wapnia z przewodu pokarmowego. Wystepuje on naturalnie

w miesie, rybach, jajach, mleku, orzechach, jest réwniez dodawany do zywnosci. Nalezy wiec wybiera¢ paréwki
wolne od fosforandw. Z kolei glutaminian sodu jest dodawany do zywnosci w celu wzmocnienia jej smaku. Moze
posiadac whasciwosci alergenne. W glutaminianie sodu jest séd, ktérego nadmierne spozycie, réwniez w postaci soli
spozywczej/kuchennej, moze prowadzi¢ do rozwoju, w pdzniejszym okresie zyciu, nadci$nienia tetniczego,
zaburzenia pracy nerek, choréb nowotworowych czy osteoporozy.



Ttuszcze

Nie nalezy catkowicie eliminowac ttuszczu z diety dzieci przedszkolnych, przy czym w diecie tej powinny znalezé
sie ttuszcze o odpowiedniej jakosci.

e Do smarowania pieczywa zaleca sie masto, ewentualnie miekkie margaryny wysokiej jakosci.
e Najlepiej smazy¢ na olejach roslinnych, poleca sie zwtaszcza olej rzepakowy.
e Do satatek i surowek nalezy dodawac oleje roslinne — najkorzystniejsza dla zdrowia dzieci bedzie oliwa.

Nalezy ograniczy¢ spozycie szkodliwych izomerdw trans kwasow ttuszczowych. Wystepujg one w produktach
cukierniczych (herbatnikach, wafelkach, croissantach), twardych margarynach, popcornie, ptatkach $niadaniowych,
kostkach bulionowych i zupach w proszku ora zywnosci typu fast-food).

Zdrowe przekaski

W diecie dzieci ograniczy¢ nalezy ilo$é cukréw, zwtaszcza tych pochodzacych z produktéw wysoko przetworzonych
(np. cukierki, zelki, lizaki). Zamiast niezdrowych przekagsek nalezy da¢ dziecku alternatywe korzystng dla jego
zdrowia. Zaleca sie owoce swieze lub suszone oraz orzechy.

Czy parowke mozna uznac€ za zdrowgq przekaske?

Tak, parowke mozna nazwac zdrowgq przekaska, ale jest kilka warunkéw:

e Nalezy wybiera¢ pardwki o wysokiej zawartosci miesa (najlepiej drobiowego), bez glutaminianéw,
fosforandéw i najlepiej z obnizong zawartoscia soli.

e Wazne jest urozmaicenie jadtospisu dziecka. Parowki nie nalezy podawac dzieciom codziennie, ale
naprzemiennie z innymi produktami.

Sol
Zaleca sie ograniczong ilos¢ soli w codziennym jadtospisie dzieci przedszkolnych. Nalezy pamietaé, ze zrodtem soli
jest nie tylko dosalanie (czyli dosypywanie soli z solniczki na gotowg potrawe), ale tez gotowe produkty takie jak:

konserwy, zywnos¢ wedzona, wedliny, pieczywo, 26ty ser. W celu poprawy smaku potrawy zamiast solenia zaleca
sie uzywanie ziét np. bazylii, oregano, tymianku, majeranku, estragonu, rozmarynu.

Napoje

Nalezy pamietac o odpowiedniej ilosci ptynéw w diecie dzieci. Do picia poleca sie wode mineralng (przy czym
unikamy wéd o wysokiej zawartosci sktadnikdéw mineralnych), herbatki owocowe i ziotowe, kawe zbozowa, kakao.
W ograniczonych ilosciach mozna podawac soki owocowe. Zdecydowanie ograniczy¢ nalezy podaz stodzonych
napojéw gazowanych.



