Jak zdrowo zywi¢€ przedszkolaka? Praktyczny przewodnik
dla rodzicow

Dlaczego to wazne?

W okresie przedszkolnym (3-6 lat) dziecko rosnie szybko, rozwija si¢ jego mozg, uktad
odpornosciowy i uktad ruchu. To czas, w ktérym ksztattuja si¢ jego nawyki zywieniowe — te,
ktore wprowadza si¢ teraz, moga mie¢ wptyw na cate zycie. Dlatego warto juz teraz zadbac,
by jadtospis dziecka byt réznorodny, odpowiednio zbilansowany i bez nadmiaru cukru czy
soli.

W polskich dokumentach zywienia zbiorowego dla placowek (przedszkola) obowigzuja
normy jako$ciowe i ilo§ciowe oraz wymagania dotyczace sktadu positkow.

Ponadto nowe normy zywieniowe w Polsce uwzgledniajg aktualizacje w zakresie energii,
biatka i thuszczu.

W rekomendacjach zywieniowych PZH moéwig si¢ o ,,Talerzu Zdrowia” jako modelu prostego
w stosowaniu.

Ponizej — przystepne wskazowki, co 1 jak proponowac dziecku.




Zasady, ktore ulatwiaja codzienne zywienie

1.

Regularnos¢ i czestotliwos¢

Poleca si¢ 5 positkdw dziennie: $§niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek 1
kolacja (lub ewentualnie przekaski).

Pomigdzy positkami unikaj ciaglego podjadania — to utrudnia planowanie gtéwnych
dan.

Warzywa i owoce codziennie, najlepiej wiecej warzyw niz owocow

Warzywa i owoce dostarczajg witamin, sktadnikéw mineralnych i blonnika. Zaleca si¢
spozycie ich w jak najwigkszej roznorodnosci i w postaci jak najmniej przetworzone;.
Produkty zbozowe — szczegdlnie pelnoziarniste

Wybieraj pieczywo razowe, brazowy ryz, grube kasze, pelnoziarniste makarony — te
produkty dajg wigcej btonnika, witamin z grupy B i lepsze uczucie sytosci.

Zrédla bialka: mieso, ryby, jaja, nasiona straczkowe, nabial

Dobrze, by w jadtospisie pojawialy sie ryby (zwlaszcza thuste), nasiona roslin
straczkowych (jak soczewica, groch, fasola) oraz jajka i chudy nabiat.

Migso czerwone 1 przetworzone warto ogranicza¢, podobnie jak produkty zawierajace
thuszcze trans.

Thuszcze — wybieraj te dobre

Dieta dziecka powinna zawiera¢ nienasycone kwasy ttuszczowe (oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, orzechy, masto orzechowe) i1 ogranicza¢ thuszcze nasycone 1 thuszcze trans.
Ogranicz cukry, slodkie napoje i sol

Nadmiar cukru sprzyja nadwadze 1 prochnicy. Napoje stodzone lepiej zastapi¢ woda
lub herbatkami owocowymi bez dodatku cukru. S61 warto ograniczaé — smak mozna
wzbogacac ziotami 1 przyprawami tagodnymi.

Plyny

Dziecko przedszkolne powinno pi¢ regularnie — cze¢sto woda, napoje bez cukru.
Ograniczaj napoje stodzone i soki.

W Polsce zalecane sg produkty mleczne lub fermentowane (jogurty, kefiry) jako
zr6dto wapnia.

Urozmaicenie i kolejnos¢ podawania

Niech w diecie pojawia si¢ rotacja produktoéw — nie zawsze to samo migso, nie te same
warzywa.

Siggaj po zasad¢ ,.koloréw na talerzu” — réznokolorowe warzywa i zdrowe dodatki.
Aktywnos¢ fizyczna i kontakt z ruchem

Nawet najlepsza dieta nie zastapi ruchu. Zachgcaj dziecko do zabaw na §wiezym
powietrzu, sportu, chodzenia pieszo. Wspolnie spedzony czas aktywnie to bonus dla
zdrowia.




» lalerz zywieniowy” — wzoOr prosty i pomocny

Zdaniem ekspertéow Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, dobry model proporcji
zywieniowych mozna przedstawi¢ za pomocg tzw. Talerza Zdrowia. Na talerzu:

e 2 powierzchni — warzywa i owoce (z przewaga warzyw)
e Yipowierzchni — produkty zb6z (najlepiej pelnoziarniste)
e Vi powierzchni — produkty biatkowe (migso, ryby, jaja, nasiona stragczkowe, nabiat)

Dodatkowo: niewielka ilo$¢ zdrowych tluszczoéw (oliwa, olej ro§linny, orzechy) i ptynow
(woda, napoje bez cukru).

Taki uktad pomaga komponowac zbilansowany posilek: warzywa zapewniaja btonnik i
witaminy, zboza energi¢ ztozong, biatko materiaty budulcowe, za$ thuszcze i ptyny wspieraja
wchlanianie niektorych sktadnikow.

Zalecenia zdrowego zywienia
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Przykladowy Jadlospls jednodniowy (dla przedszkolaka)

Oto przyblizony plan zywieniowy, ilustrujacy zasady w praktyce:



Pora dnia Posiltek Przyklad
Owsianka z platkéw petnoziarnistych z owocami + mleko

Sniadanie pelnowarto$ciowe lub jogurt naturalny
I éniadanie  lekka przekaska g/i[:}r;hewkl 1 papryka pokrojone w stupki + maty serek

Zupa jarzynowa + filet z ryby pieczonej (np. toso$) + kasza
gryczana + suréwka

Podwieczorek co$ prostego Jogurt naturalny z owocami lub mus owocowy bez cukru
Kanapka z chleba razowego z pastg z warzyw lub jajkiem +
warzywa surowe lub gotowane + woda

Obiad danie gtéwne

Kolacja lekka

Pomigdzy tymi positkami mozna podawa¢ wodg lub herbatki bez cukru.
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Wskazowki praktyczne dla rodzicow

e Daj dziecku wybor wsrdd kilku zdrowych opcji, ale nie pozwdl, by wybieralo tylko
stodycze.



e Wprowadzaj nowe produkty stopniowo — jedno mate ,,zanurzenie” moze wystarczyc¢,
by dziecko si¢ oswoito.
Nie zmuszaj do jedzenia — naucz dziecko stucha¢ sygnaléw glodu i sytosci.
Positki jedzcie razem, w spokojnej atmosferze, bez pospiechu i bez ekranow (TV,
telefonow).
Unikaj nagradzania jedzeniem — zwlaszcza stodyczami.
Pamigtaj, ze nawet dobrze skomponowany dzien moze mie¢ ,,luzniejsze” elementy —
to nie porazka, wazna jest ogolna tendencja, nie perfekcja.
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