Zywienie dzieci

ku przedszkolnym

Przyzwyczajenia z okresu dziecinstwa maja duzy wptyw na model zywienia w wieku dojrzatym.
Skutki niedoboréw zywieniowych w okresie rozwoju dziecka mogg by¢ powodem réznych probleméw zdrowotnych.

PRAWIDLOWE ODZYWIANIE DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

3 i 6-latki mogg wprawdzie spozywac pokarm taki,

jaki spozywajq dorosli, jednak nie wszystkie potrawy sg dla nich odpowiednie.

Dzieci w tym wieku ciezko trawig np. nasiona strgczkowe czy mocno smazone potrawy,

dlatego, ze ich przewdd pokarmowy , mimo ze dobrze rozwiniety, nie jest przyzwyczajony do tak wielkich obcigzen.
Wedtug naukowcow dzieci w tym wieku powinny spozywac dziennie:

napoje: 600-800 ml/dzien
pieczywo i produkty maczne: 80-170 g/dzien
ziemniaki, makaron, ryz: 80-120 g/dzien
warzywa: 100-180 g/dzien
owoce: 100-180 g/dzien
mleko i jego przetwory: 300-350 ml/dzien
mieso, wedlina: 40-60 g/dzien
jajko: 1-2 sztuk/tydzien
ryba: 50-100 sztuk/tydzien
margaryna, olej, masto: 10-20 g/dzien

pozostate artukuty spozywcze
stodycze: 50 g/dzien
marmolda, cukier: 10 g/dzien




Sktadniki niezbedne do prawidiowego rozwoju dziecka :

« biatko: jest to podstawowy sktadnik budulcowy. Buduje mieénie, kosci, skére oraz krew. Zrodiem biatka jest np. mieso,
ryby, jajka oraz mieko.

« ttuszcze: sktadnik odpowiedzialny za produkcje hormonodw, utrzymanie odpornosci organizmu, wchtanianie witamin A, D, E
oraz K. Zrdédiem ttuszczy jest olej roslinny, ryby, orzechy, nasiona stonecznika.

« weglowodany: dostarczajg organizmowi energii a ich zrodtem sg np. produkty zbozowe, warzywa i owoce.

« witaminy: skfadnik odpowiedzialny za procesy przemiany materii, uwalnianie energii, tworzenie kosci, krwi oraz skéry.
Zrédtem witamin sg warzywa, owoce, nabiat.

. blonnik: skfadnik wspomagajacy trawienie oraz zapobiegajacy np. chorobom serca i nadcisnieniu. Btonnik znajduje sie
w owocach, warzywach oraz petnoziarnistych wyrobach zbozowych.

 sktadniki mineralne: sg sktadnikiem kosci, regulujg prace catego uktady nerwowego i serce oraz migsni, sq odpowiedzialne
za gospodarke wodng organizmu. Zrédtem skfadnikow mineralnych sg owoce, warzywa, mieso oraz petnoziarniste
produkty zbozowe.

woda: jest niezbednym sktadnikiem do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

OGONE ZASADY ZYWIENIA DZIECI

Sniadanie powinno zawiera¢ mleko. Podawane moze by¢ ono w postaci zup mlecznych z dodatkiem , makaronu, kaszy klusek lub
napojoéw przygotowanych z mleka, np. kawa mileczna , kakao, bawarka.

Kanapki powinny by¢ przygotowywane z réznego rodzaju pieczywa, np. razowego pszennego z dodatkiem masa, seréw , jaj oraz
wedlin. Nie nalezy zapominac¢ o warzywach.

Obiad powinien sktadac¢ sie z dwdch dan. Zupy naezy przygotowywac na wywarach z jarzyn. Dziecko w tym wieku moze
otrzymywac zupy réznosmakowe.

Drugie danie powinno zawierac¢ produkty bogate w weglowodany (ziemniaki, kluski ,kasze), produkty

biatkowe (mieso, ser , jaja, ryby) oraz warzywa. Uzupetnieniem bedzie deser skfadajacy sie z owocédw czy tez kompotu.



Podwieczorek moze sie skfadac z ciasta, kisielu , galaretki, owocowego koktajlu lub swiezych owocow.

Kolacja zawiera¢ moze napdj mleczny, ewentualnie owocowg herbate, roznogatunkowe pieczywo z dodatkiem
produktow biatkowych- wedliny , sera czy tez jaj lub weglowodanowych — dzemu , powidet , naturalnego miodu.
Dobrym uzupetnieniem tego positku sg warzywa i owoce.

Dieta dziecka w wieku przedszkolnym musi by¢ urozmaicona; positki nalezy podawacé zawsze o statej porze w atrakcyjnej
dla dziecka formie. Podawana dziecku zywnos$¢ powinna by¢ zawsze sSwieza oraz wysokiej jakosci.

Do najczesciej popetnianych bledow zywieniowych naleza:

« nerwowa atmosfera , posSpiech w czasie trwania positkow,

e rozpraszanie uwagi dziecka podczas trwania positku,

o ,bieganie” za dzieckiem z jedzeniem,

e proponowanie tzw. ,niejadkom” stodyczy w zamian za zjedzenie positku,

« jawne manifestowanie przez osoby doroste awersji do niektérych potraw,

« czytanie przez osoby doroste podczas positkdw gazet lub ogladanie telewizji,
« nadmierne spozywanie przez dzieci stodyczy , napojéw gazowanych, chipséw,
o zbyt mata zawartos¢ w diecie warzyw i owocow.

Co mogaq zrobic rodzice aby zoptymalizowac¢ sposob zywienia dziecka?

1) kontrolowac jakos¢ (sktad) positkdw, wielkos¢ porcji (zaleznie od wieku i rozwoju fizycznego dziecka), przestrzegac
regularnego spozywania positkdw (decydowac o porach ich spozywania po okresie niemowlecym)

2) zapewni¢ odpowiednie warunki socjalne (regularne spozywanie positkdw cafg rodzing, podkreslenie waznej roli positkow
w relacjach miedzyludzkich, promowanie wiasciwych wzorcow zachowania w czasie positkéw)

3) przekazywac wiedze dotyczacqg zdrowego pozywienia i stylu odzywiania sie podczas robienia zakupdw spozywczych
i w czasie przygotowywania positkow



4) korygowac nieprawidtowe informacje na temat zywienia z medidw i innych zrédet
5) dawac przyktad: "postepuj tak jak ja postepuje zamiast "postepuj tak jak ja mowie"
6) propagowac codzienng, regularng aktywnos¢ fizyczng i uczestniczy¢ w niej

7) zapewni¢ dostep do rozmaitych pokarmow o duzej wartosci odzywczej, takich jak owoce czy warzywa, aby zastgpi¢ nimi
bogato kaloryczne i mato odzywcze przekaski, stodycze, lody, potrawy smazone i stodzone napoje

8) jako zrédto wapnia i biatka wybiera¢ odtiuszczone i ubogo ttuszczowe produkty mleczne

9) ograniczac "podjadanie" miedzy positkami, zwitaszcza podczas zaje¢ niewymagajacych ruchu lub gdy dziecko sie nudzi
(ogranicza¢ zwiaszcza produkty stodkie)

10) ograniczyc¢ siedzacy tryb zycia dziecka; zezwala¢ na nie wiecej niz 1-2 godzin spedzonych przed monitorem komputera
i telewizora

11) pozwoli¢ dziecku samodzielnie decydowac o ilosci spozywanego pokarmu (regulowac ilos¢ spozywanych kalorii), jezeli
wartos¢ wskaznika wzglednej masy ciata (body mass index - BMI) lub stosunek masy ciata do wysokosci jest prawidiowy.

Sposoby zachecania dzieci do spozywania mniej lubianych positkow:

*Sprobuj doda¢ wiecej koloréw na talerzu np. poprzez stosowanie réznych satatek. To moze zacheci¢ dzieci do sprobowania
potraw, ktorych zwykle unikaja.

*Opowiedz dziecku o zaletach nowego produktu juz na dzien lub dwa przed jego przygotowaniem, zachecajac do sprobowania go.
* Uczyn wspodlny positek matg uroczystoscia, jedz razem z dziecmi te same dania.

* Zachecaj dzieci do pomocy w przygotowywaniu potraw. Doswiadczenie wskazuje, ze bedq je potem chetniej jesc.

* Staraj sie nie doprowadzac do ostrych star¢ z dzieckiem na temat jedzenia. Moze to tylko pogorszyc¢ sprawe.

Lepszym sposobem jest wyprébowanie nowych produktéw i potraw, ktore dziecko zaakceptuje



12 przykazan zdrowego zywienia:

Zawsze myj rece przed positkiem;

Pie¢ positkdw w ciggu dnia jest na pigtke;

Jedz o statych porach i nie spiesz sig;

Mleko , jogurt i sery to podpora mocnych kosci;

Mieso , jaja czy ryby , mozesz wybiera¢;

Pamietaj o kaszach, jedz chleb nie buteczki;

Dzien bez warzyw i owocéw to dzien stracony;

Do przedszkola, szkoty , pracy wychodz po $niadaniu i ze $niadaniem;
Positek obiadowy to zapas energii na aktywne popotudnie;
10 Kolacje zjadaj wieczorem nie tuz przed snem;

11.Czystg wodg gas pragnienie;

12.Ruch na co dzien , stodycze od Swieta.

©CoNoGahONE

ZYWIENIE W NASZYM PRZEDSZKOLU
Zapewniamy panstwa ,ze w Publicznym Przedszkolu nr 1 im. J. Brzechwy w Radomsku czynimy wiele staran,

aby positki przygotowywane dla dzieci byty smaczne, zdrowe, przyrzadzane zgodnie z obowigzujgcymi normami i przepisami.
*Staramy sie stosowac rozmaite formy zachet do spozywania positkow.
*Przede wszystkim :

- nie zmuszamy do jedzenia,

- zachecamy,

- nie popedzamy.

*Positkowi musi towarzyszy¢ mita, serdeczna dla dziecka atmosfera .

* Sposdb przyrzadzania potraw ma wptywacé na apetyt dziecka ,stad pracownicy kuchni serwujg dzieciom zdrowe, smaczne
i urozmaicone potrawy.

*Dzieciom podawane sg kompoty, herbaty owocowe i napoje mleczne.

*Zachecamy do kulturalnego spozywania potraw, korzystania z serwetek po positkach.

*Dzieci starsze uczg sie korzystania z widelca i noza.

*Zwracamy uwage na korzystanie z form grzecznosciowych: prosze, dziekuje , przepraszam , smacznego.
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