Zywienie dziecka w wieku przedszkolnym

Wiek przedszkolny charakteryzuje duza aktywnos¢ fizyczna dziecka, intensywny
rozwdj umystowy, emocjonalny i spoteczny. Podstawowym czynnikiem warunkujgcym
wtasciwy jego rozwdj jest odpowiednie zywienie. Pozywienie na ktére sktadajg sie produkty
pochodzenia zwierzecego i roslinnego dostarcza potrzebnych sktadnikéw do harmonijnego
rozwoju i jest dla matego cztowieka zrédtem energii niezbednej do prawidtowego przebiegu
wszystkich procesdw zachodzacych w organizmie. Wedtug aktualnych badan zalecane
dzienne pokrycie energii rosngcemu i rozwijajgcemu sie organizmowi dziecka powinno
wynosi¢ 1400 — 1700 kcal. Biatko powinno pokrywa¢ okoto 12% zapotrzebowania
energetycznego, ttuszcz 30 — 35%, a weglowodany53 — 58%. Wazny jest taki dobor
produktdw w catodziennej diecie dziecka, aby dostarczy¢ jego organizmowi odpowiednig
ilos¢ energii, sktadnikdw pokarmowych i ptynow.

Podczas planowania positkdw trzeba uwzgledni¢ odpowiednig ich ilo$¢, regularnosc i
wielkos¢ oferowanych porcji a takze dobor produktow z réznych grup. Nalezy wiec pamietac
o nastepujacych zasadach:

» Dziecko powinno spozywac 4 — 5 positkdw w ciggu dnia, ktére powinny by¢
podawane regularnie, w tym 3 positki gtdwne: sniadanie, obiad i kolacja oraz
dwa dodatkowe: drugie sniadanie i podwieczorek

» W positkach gtéwnych planujemy produkty biatkowe, weglowodany oraz

warzywa i owoce

W daniach dodatkowych uwzgledniajmy przetwory mleczne, owoce i
warzywa, orzechy lub nasiona

Positki powinny by¢ podawane w rownych odstepach czasu

Podawane porcje powinny by¢ dostosowane do mozliwosci dziecka

Positki dziecko powinno spozywaé przy stole

Positki przygotowywac z zywnosci naturalnej, Swiezej, mato przetworzonej z
ograniczeniem soli

W diecie dzieci w wieku przedszkolnym bardzo wazna jest réznorodnosc¢ produktéw,
dlatego w catodziennym planowaniu positkdw nalezy uwzgledni¢ mleko i jego przetwory,
jaja, chude mieso, wysokogatunkowe wedliny, najlepiej przygotowywane w tradycyjny
sposob, ryby, produkty zbozowe z petnego przemiatu ziarna, rosliny strgczkowe, ttuszcz
(masto, oleje roslinne), owoce i warzywa. Positki komponowac¢ nalezy zgodnie z zasadami
Piramidy Zywienia.
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Podstawe diety dziecka przedszkolnego powinny stanowi¢ produkty zbozowe
petnoziarniste zawierajgce weglowodany ztozone, bedace Zzrédtem energii wykorzystywane;j
przez organizm do pracy moézgu, oddychania, pracy serca, podstawowej przemiany materii
oraz aktywnosci fizycznej. Znajdziemy je m.in. w pieczywie razowym, kaszach, ptatkach
zbozowych, brgzowym i dzikim ryzu, roslinach strgczkowych, ziemniakach, kukurydzy,
orzechach, makaronach z petnego przemiatu. Produkty zbozowe zawierajg bardzo duzo
cennego dla zdrowia btonnika, ktéry spetnia istotng role w prawidtowym funkcjonowaniu
catego organizmu: zapobiega cukrzycy, wspomaga ukfad krazenia, chroni przed
nowotworami uktadu pokarmowego. Planujgc catodzienng diete dziecka nalezy jednak z
ostroznoscia podchodzi¢ do dostarczania w pokarmach btonnika pokarmowego. Nie
powinien by¢ on wprowadzany w duzych ilosciach, dlatego poleca sie naprzemienne
podawanie pieczywa pszennego, mieszanego oraz razowego.

Bardzo wazng grupa w diecie dzieci sg warzywa i owoce, ktore dostarczajg witamin,
sktadnikéw mineralnych, btonnik pokarmowy i naturalne przeciwutleniacze. Ze wzgledu na
wysoka zawartos¢ cukru w owocach spozywanie warzyw powinno dominowa¢ w diecie
dziecka, a owoce za$ starajmy sie dobiera¢ o niskiej jego zawartosci, takie jak: morele,
awokado, figi, brzoskwinie, jezyny, grejpfruty, sliwki, maliny, truskawki. Porcje owocéw i
warzyw mozna zastgpi¢ sokami owocowo — warzywnymi, mozna rowniez podawac warzywa
w postaci gotowanej. Przyrzadzajgc zielono listne warzywa, marchew, dynie czy szpinak,
pamietajmy, ze zawierajg one witaminy A i E rozpuszczane w ttuszczach, dlatego dodajmy
niewielky jego ilo$¢ dla prawidtowego ich przyswajania przez organizm.

Kolejng istotng grupa w diecie dziecka jest mleko i jego przetwory — produkty bogate
w wapn niezbedny do prawidtowego rozwoju kosci i zebdw. Produkty te dostarczajg rowniez
biatka, ttuszczu oraz witaminy A, D, B2. Komponujmy wiec positki tak, aby w catodziennej
diecie dziecka znalazty sie takie produkty jak: mleko, jogurt, kefir, maslanka, ser z6tty, ser
topiony, ser twarogowy czy serek homogenizowany w ilosci okoto 2 filizanek dziennie. Od 3
roku zycia mozemy réowniez podawac dzieciom sery plesniowe, camembert i sery feta ale w
rozsgdnych ilosciach.

W catodziennej diecie dziecka w wieku przedszkolnym nalezy uwzgledni¢ takze produkty z

grupy mieso, ryby, jaja, rosliny strgczkowe, ktére dostarczaja organizmowi
petnowartosciowego biatka, witamin i sktadnikdow mineralnych. Zalecane s3 chude
wysokogatunkowe wedliny bez konserwantéw, drdb, cielecina, krélik, wotowina, chuda
wieprzowina a takze ttuste ryby morskie, ktéore sg Zrodtem niezbednych kwasow
ttuszczowych omega-3, takie jak: tosos, szprot, sledz makrela. Jaja kurze mozemy podawac
dzieciom maksymalnie 3 — 4 razy w tygodniu lub zamiennie jajka przepidrcze zdrowsze ze
wzgledu na wiekszg zawartos¢ sktadnikéw odzywczych. Zawierajg fatwo przyswajalne i
petnowartosciowe biatka wzgledem kurzych jaj oraz charakteryzujg sie wiekszg zawartoscia
aminokwaséw (treoniny, metioniny) oraz mikroelementédw, np. wapnia, miedzi, cynku,
zelaza, witaminy B;, B,, Bi, oraz karotenu. Dodatkowo charakteryzujg sie wieksza
zawartoscig dobrze przyswajalnego fosforu oraz zawierajg mniej ttuszczu oraz cholesterolu.

Nie mozemy réwniez zapomnie¢ w codziennej diecie o ttuszczach, ale w umiarkowanych
ilosciach i , tylko wysokiej jakosci takich jak: masto, margaryny miekkie wzbogacone w
naturalne sterole, oleje roslinne. Wedtug zalecen Instytutu Zywnosci i Zywienia dzieci 3
letnie powinny jes¢ 2 porcje ttuszczu dziennie a 4 — 6 letnie 3 porcje przyjmujac za porcje 1



ptaskg tyzke. Bezwzglednie nalezy unika¢ wyrobdéw zawierajgcych utwardzone ttuszcze
roslinne, ktore znajdujg sie m.in. w: frytkach, chipsach, ttuszczach smazalniczych, wyrobach
ciastkarskich, pieczywie cukierniczym.

Aby dieta dziecka byta dobrze zbilansowana nalezy pamieta¢ o dostarczaniu odpowiedniej
ilosci ptyndéw tj. od 1300 ml w wieku 3 lat do 1600ml na dobe w wieku 4 - 6 lat. Zaleca sie
podawanie naturalnej wody Zrdédlanej o niskim stopniu mineralizacji, wody mineralnej
niskozmineralizowanej, herbatki owocowe z naturalnego suszu, herbaty ziotowe, soki bez
dodatku cukru i konserwantéw, kompoty z matg zawartoscig cukru, kakao. Nalezy pamieta,
aby picia nie mieszac z jedzeniem, albowiem popijanie positkdw rozrzedza soki zotadkowe i
zaburza trawienie. Stanowczo nie poleca sie podawania dzieciom wody smakowej, wody
gazowanej, wody wysokozmineralizowanej, gazowanych stodzonych napojéw typu coca
cola, oranzada, owocowych herbat granulowanych.

W diecie dziecka unika¢ powinnismy nadmiaru stodyczy, pétproduktéw lub gotowych
produktow z duzg zawartoscig konserwantdow i sztucznych barwnikéw, nadmiaru soli,
stodkich soséw.

Wiek przedszkolny jest okresem ksztattowania m.in. prawidtowych nawykoéw
zywieniowych dziecka, dlatego wazng rolg rodziny jest to by dziecko od najwczesniejszych lat
poznato zasady prawidtowego odzywiania i jego wptyw na rozwdj organizmu. Rolg
przedszkola za$ jest poszerzanie tych wiadomosci i zachecanie dzieci do stosowania zasad
zdrowego odzywiania i prawidtowego spozywania positkdw wspdlnie z rowiesnikami.



