


Zdrowe zywienie przedszkolaka

Zdrowe zywienie przedszkolaka rozni si¢ nieco od zdrowego odzywiania dla dorostych. W
przypadku dzieci nie mozna unika¢ tluszczy (migsa), zrodet cholesterolu (jajek) czy
weglowodandéw prostych (owocow), co bywa czeScig wielu diet dla dorostych. Zdrowe
odzywianie dziecka to przede wszystkim roznorodna i zbilansowana dieta, wykorzystujaca
wszystkie grupy produktéw. Podstawag powinny by¢ produkty zbozowe, warzywa, owoce,
nabial, ryby 1 mi¢so. Nie mozna catkowicie wykresli¢ z menu dla przedszkolaka zadnej z tych

grup.
Co powinien jes$¢ przedszkolak?

Dieta przedszkolaka powinna obfitowa¢ przede wszystkim w produkty zbozowe. Rodzice
powinni pamigtaé, aby serwowac kilka roznych kromek czy buteczek dziennie. Jasne
pieczywo powinno by¢ podawane na zmiang z ciemnym, grahamkami, chlebem
petnoziarnistym. Ta r6znorodnos¢ jest konieczna. Ciemne odmiany pieczywa sa najzdrowsze,
ale cigzkostrawne, natomiast jasne pieczywo daje odpocza¢ malemu brzuszkowi.
Roéznorodnosé jest wazna takze w przypadku kasz, makaronéw i ryzu. Dodajac do obiadu
codziennie  ziemniaki, pozbawiamy dziecko innych skladnikow  odzywczych.

Przedszkolak powinien je$¢ warzywa i owoce. Nie ograniczamy ich w zaden sposob. Mozna,
a nawet trzeba, dodawac je do kazdego positku. Warzywa lub owoce pokrojone w kostke sg
takze $wietng przekaska dla malucha. Starajmy si¢ jak najczesciej serwowac takie jedzenie
dziecku. Pamigtajmy, Ze witaminy zawarte w warzywach sg rozpuszczalne w ttuszczach, wigc
nalezy je serwowa¢ z jakim$ rodzajem tluszczu. Dobrze jest wybra¢ oliwe z oliwek, gdyz
zawiera zdrowe nienasycone kwasy ttuszczowe Omega — 3.

Kolejna niezbedna grupa produktéw to produkty mleczne. Pamigtajmy, Zze nie moga to by¢
produkty odtluszczone ani niskotluszczowe. Mleko powinno mie¢ na przyktad 3,2% -
wszystko dlatego, ze zawarte w nabiale skladniki potrzebujg tluszczy, aby si¢ dobrze
wchtongé. Korzystne dla zdrowia dziecka sg szczegOlnie produkty mleczne fermentowane,
takie jak jogurty czy kefiry. Usprawniaja one prace jelit i wspomagaja trawienie.

Migso i ryby dostarczajg dziecku biatka, witamin, mineratow i tluszczy - to wszystko
niezb¢dne skladniki do prawidlowego rozwoju. Ryby dodatkowo zawieraja wyjatkowo
zdrowe kwasy tluszczowe Omega-3, wspomagajace rozwoj uktadu nerwowego. Zdrowa dieta
dla przedszkolaka powinna zawiera¢ dania z rybami 2-3 razy w tygodniu.




Czego unika¢ w diecie dla dziecka?

Produkty, ktore warto jest ograniczyC to przede wszystkim stodycze i stone przekaski. Ta
grupa produktéw nie przyczynia si¢ do tego, by dziecko byto zdrowe. Nie muszg by¢ jednak
catkowicie zakazane. Dziecko patrzace na rowiesnikow podjadajacych batoniki moze si¢
poczu¢ pokrzywdzone. Wazne jest, aby zachowa¢ umiar w dawaniu dziecku stodkos$ci. Nie
mozna takze traktowaé¢ zadnego rodzaju jedzenia jako nagrody dla dziecka. Traktujac
jedzenie jako nagrode dziecko nie ma zdrowego i rozsadnego podejscia do zywienia i moze
probowac sie nim pociesza¢. Warto wigc pamigta, ze nawyki zywieniowe ksztattuja sie od
najmtodszych lat. Rodzice moga probowaé zamiast stodyczy serwowaé owoce. W
dziecinstwie nie ma na nie ograniczen.

To, jak sie odzywiamy dzi$, zaprocentuje w przyszlosci. Dlatego — warto juz od
najmlodszych lat zycia naszych pociech zadba¢ o prawidlowe i racjonalne zZywienie.

Jak powinno wyglada¢ zdrowe odzywianie przedszkolaka?

W diecie dzieci istotng role odgrywa réznorodno$¢ produktow, starajmy sie wiec, aby
dostarcza¢ dziecku produkty z kazdej grupy zywnosci. Podstawe odzywiania powinny
stanowi¢ produkty zbozowe, ktére sg zrodiem cennych weglowodandéw ztozonych, witamin z
grupy B, sktadnikow mineralnych (magnez, zelazo, cynk) oraz btonnika pokarmowego. W
sktad tej grupy zywno$ci wchodza przede wszystkim pieczywo pelnoziarniste, makarony
razowe, kasze gruboziarniste.

Kolejna grupa produktow, ktora powinna na state zagosci¢ w menu naszych przedszkolakow
sg warzywa 1 owoce. Zawieraja one duzo witamin i skladnikéw mineralnych. Produkty te
powinny znalez¢ si¢ na talerzu az pi¢¢ razy w ciaggu dnia. Warto pamigta¢ o lokalnych i
sezonowych produktach.

Mleko i przetwory mleczne to bogate Zzrédto wapnia — budulca kosci i z¢gbow. W przypadku
niecheci naszych maluchow do spozywania mleka warto zastapi¢ je innymi przetworami
mlecznymi  np. jogurt, kefir, ser. Ograniczy¢ nalezy jednak spozywanie Serow
podpuszczkowych dojrzewajacych — ze wzgledu na duza ilos¢ zawartego w nich thuszczu.



Aby dieta byta urozmaicona nalezy w calodziennym menu zaplanowaé réwniez grupe
produktéw bogata w wysokowartosciowe biatko. W sklad tej grupy wchodza: migso, ryby,
jaja, rosliny straczkowe. Waznym produktem z tej grupy sa ryby, zwlaszcza morskie,
charakteryzujace si¢ duza zawartoscig korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow
thuszczowych oraz witaminy D.

Codzienna dieta przedszkolaka powinna zawiera¢ thuszcz, ale o wlasciwej jakosci 1 w ilosci
odpowiedniej stosownej dla wieku. Komponujgc menu nalezy uwzgledni¢ thuszcze roslinne i
zwierzece, jednak z przewaga tych pierwszych. Do smarowania pieczywa nalezy wybierac
masto badz margaryny wysokiej jakosci. Starajmy si¢ unika¢ produktow zawierajacych
utwardzone thuszcze roslinne, bedacych zroédiem izomerow trans kwasow thuszczowych.

Mate dziecko potrzebuje w ciggu doby okoto 2 litrow plynéw. Od najmtodszych lat
wyrabiajmy u dzieci nawyk picia wody. Polecane sg rowniez herbatki, kawa zbozowa, kakao.
Unikajmy natomiast podawania dzieciom stodzonych napojow gazowanych.

Przykladowy jadlospis przedszkolaka

W ciaggu dnia nalezy spozywac 4-5 niezbyt obfitych positkdw, najlepiej o stalych porach.
Przerwy mi¢dzy nimi powinny wynosi¢ 3 do 4 godzin.

Idealne i pelnowarto$ciowe $niadanie powinno zawiera¢ mleko badz jego przetwory np.
chudy ser twarogowy, niskotluszczowy ser z6tty. Warto naszym maluchom na dobry poczatek
dnia poda¢ zupg¢ mleczng np. z musli.

IT $niadanie — niech to bedzie mata przekaska np. jogurt, owoc lub kromka chleba z wedlinka
I warzywami.



Pelnowartosciowy obiad powinien sktada¢ si¢ z dwdch dan: zupy ugotowanej na wywarze
jarzynowym oraz drugiego dania, w sklad ktérego powinien wchodzi¢ produkt biatkowy:
migsko lub ryba, dodatek kaszy, ryzu lub ziemniakow i oczywiscie surowka lub satatka.

Dobrym pomystem na podwieczorek beda owoce lub deserki w postaci muséw owocowych,
domowego kisielu lub budyniu. -

Kolacja powinna by¢ positkiem lekkostrawnym, ale musi nasyci¢ dziecko tak, aby w nocy nie
bylo glodne. Jezeli na $niadanie nie podali§my dziecku zupy mlecznej to nalezy to uczyni¢ w
ostatnim positku w ciggu dnia. Dzieci ch¢tnie jedza jajecznice, omlet z groszkiem, nale$niki,
satatke warzywna.

Ogolnie rzecz biorac, istnieje kilka zasad, ktorych nalezy przestrzega¢ planujac menu
przedszkolaka.

o Posilki sa roznorodne, nie podajemy ciagle tego samego.

e Zywienie przedszkolaka dostarcza mu witaminy i mineraly, bialko,
weglowodany zlozone i tluszcze, gdyz dziecko potrzebuje wszystkich tych
skladnikéw odzywczych do prawidlowego rozwoju.

e Menu przedszkolaka to potrawy kolorowe, ladnie podane.
e Codziennie serwujemy dziecku Swieze warzywa i owoce.

e Do minimum powinno si¢ ogranicza¢ cukier, stodycze i stodzone napoje, a takze
stone przekaski (chipsy, chrupki) i dania typu fast —food.

o Jadlospis przedszkolaka to 5 regularnych posilkow codziennie o podobnych
porach, staramy si¢ tego trzyma¢ w miar¢ mozliwosci.



https://parenting.pl/portal/witaminy-na-odpornosc
https://parenting.pl/portal/mineraly
https://parenting.pl/portal/bialko
https://parenting.pl/portal/weglowodany
https://parenting.pl/portal/tluszcze
https://parenting.pl/portal/owoce-dla-dzieci
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