<Racjonalne zywienia dziecka w domu i w przedszkolu”

Opracowata: Elzbieta Szlandrowicz

na podstawie broszury ,,Moje dziecko idzie do szkoty” Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w
Poznaniu, Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia, publikacji ,,Zatozenia Planu Zdrowotnego Miasta
Poznania na lata 2010-2014” oraz poradnika do projektu ,Shape Up — Zdrowa Sylwetka”.

Wspotczesnie uwaza sie, ze najwiekszy wptyw na zdrowie fizyczne cztowieka ma styl zycia , a w tym
miedzy innymi: aktywnos¢ fizyczna, zywienie i wypoczynek. W zwigzku z powyzszym jednym z najwazniejszych
zadan jest promocja zdrowego stylu zycia juz wsréd najmtodszych dzieci. W niniejszym artykule chciatabym
zwrdci¢ Panstwa uwage na jeden z najwazniejszych czynnikéw, jakim jest zywienie dzieci, gdyz rodzice i
przedszkole, jako srodowiska wychowawcze dziecka majg na to bezposredni wptyw.

W Europie nadwage ma potowa o0sdéb dorostych oraz 1/5 dzieci. W Polsce ponad 50% dorostych cierpi
na nadwage badZ otytosé, a w Poznaniu liczba oséb z nadwaga wynosi ponad 32% (Zrodto: badania
przeprowadzone w 2000r.przez Instytut Zywnosci i Zywienia w Warszawie oraz Raport o stanie zdrowia
poznaniakow z badania ankietowego w ramach projektu HEPRO).

Racjonalne odzywianie jest dla mtodego organizmu jedng z wazniejszych inwestycji na przysztosc.
Pozwoli na zachowanie zdrowia i dobrej kondycji w wieku dojrzatym. W prawidtowym Zzywieniu dziecka
najwazniejsze sg jego wtasne przyzwyczajenia. Chcac je prawidtowo ksztattowac trzeba zmieni¢ sposdb
zywienia catej rodziny.

Pamietajmy o nastepujqcych zasadach:

Codzienne zywienie dziecka powinno sktadac sie z 5 positkéw podawanych regularnie.
Potrawy nalezy podawa¢ w matych porcjach, aby nie przyzwyczaja¢ dziecka do pozostawiania
resztek na talerzu, ale réwniez do zjadania zbyt duzych porcji.
3. Positki najlepiej urozmaicac¢ podajac réznorodnie przygotowane potrawy-gotowane w wodzie, na
parze, duszone, zapiekane, smazone.
Nie nalezy podawac stodyczy miedzy positkami, aby nie zmniejszy¢ apetytu i taknienia.
Nie nalezy karcié dziecka za zbyt powolne jedzenie lub niejedzenie.
Powinno sie dbad o estetyczny wyglad stotu i podanych positkdow, aby wzbudzi¢ apetyt dziecka.

No vk~

Nalezy angazowaé dziecko do planowania codziennego jadtospisu, wspdlnych zakupdéw oraz

rodzinnego gotowania.

8. Zadbac¢ o wartos¢ odzywczg i smakowq potraw poprzez stosowanie odpowiednich surowcéw jako
dodatkéw np.: doprawianie zup i soséw zottkiem jaja, Smietang, doprawianie satatek olejem,
sokiem z cytryny.

9. Przygotowujgc positki nalezy pamietaé o przestrzeganiu zasad higieny, stosowaniu produktéw

Swiezych z waznym terminem przydatnosci do spozycia.

Smaczne i zdrowe - najszybszym i najprostszym positkiem sg kanapki, ktore najlepiej przyrzadza¢ na
wieloziarnistym pieczywie z dodatkiem masta lub wysokiej jakosci margaryny, sataty, kietkdw, papryki, nabiatu,
jaj, serow i wedlin drobiowych.

Sniadanie to podstawa — dziecko musi mie¢ czas na spokojne zjedzenie wartoéciowego $niadania, aby aktywnie
mogto uczestniczy¢ w zajeciach, zabawach i nauce. Badania dowodzg, ze:

- dobrze zaplanowane $niadanie zaspakaja okoto % dziennego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze ,

- brak sniadan w codziennej diecie powoduje wystgpienie niedoboru sktadnikow odzywczych, ktére trudno jest
dziecku ,,nadrobi¢” w ciggu dnia,

- dzieci regularnie spozywajgce petnowartosciowe sniadania majg wiecej ,,sit witalnych”,



- nie mozna tez zapomniec o przygotowaniu drugiego $niadania do szkoty.

Niezbedne sktadniki pozywienia:

Podstawowg zasadg zywienia dziecka jest dostosowanie wartosci energetycznej pozywienia do
zapotrzebowania organizmu. Nalezy rowniez umiejetnie dobiera¢ produkty do jadtospisu, aby uwzgledniat on
wszystkie niezbedne sktadniki:

- BIALKA — zrédtem biatka zwierzecego w diecie s3 mleko i jego przetwory, mieso, ryby i jaja, natomiast
roslinnym zrédtem biatka sg nasiona zbdz i rosliny strgczkowe,

-TEUSZCZE - odpowiadajg za produkcje i prawidtowe funkcjonowanie hormondw, umozliwiajg wchtanianie
witamin, dlatego w diecie dziecka nalezy uwzgledniac¢ oliwe z oliwek, orzechy, nasiona, oleje zawarte w rybach,
- WEGLOWODANY - ich Zrédtem sg produkty zbozowe oraz owoce i warzywa. Nalezy unika¢ wprowadzania do
diety dziecka stodyczy i stodkich napojéw, poniewaz dostarczajg cukréow prostych i ,pustych” kalorii, a majg
matg wartos$¢ odzywcza,

- WITAMINY — s3 niezbedne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania mtodego organizmu, zapobiegaja
wielu chorobom, uodparniajg organizm przed réznymi infekcjami,

- BLONNIK — Zzrédtem btonnika sg owoce (rdwniez suszone) i warzywa oraz pieczywo petnoziarniste,

- SKEADNIKI MINERALNE — znajdujg sie w owocach, warzywach, produktach zbozowych, miesie, rybach, mleku i
jego przetworach,

- WODA - jest niezbedna do zycia i odpowiedzialna za prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Powinna by¢
podawana przede wszystkim w czystej postaci lub w formie herbat, sokéw, zup.

Codzienna dieta dziecka powinna sktadac sie z:

- mleka i przetworéw mlecznych, ktére zawierajg wysokowartosciowe biatko, sg najbogatszym zrédtem dobrze
przyswajalnego wapnia, witaminy B2, A, D, fosforu, potasu, magnezu, cynku, miedzi. Produkty polecane: mleko,
jogurt, maslanka, kefir, sery biate, zdfte i topione, budynie, koktajle mleczne, masto, produkty mleczne
fermentowane: jogurty naturalne, kefiry, twarogi, zsiadte mleko.

- pieczywo i produkty zbozowe s3 gtéwnym Zrédtem weglowodanéw w diecie cztowieka, a zarazem istotnym
zrodtem energii, witamin z grupy B, zawierajg sktadniki mineralne m. in. zelazo, magnez, cynk, miedz, zwigzki
potasu i fosforu. Zaleca sie spozywanie produktéw otrzymywanych z maki razowej, graham lub maki
grubomielone;j.

- warzywa sg zrédtem witamin, sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego oraz przeciwutleniaczy.
Nawyk spozywania warzyw i owocow chroni dziecko przed chorobami cywilizacyjnymi w dorostym wieku —
nalezy je podawac codziennie do kazdego z pieciu positkow.

- owoce — wiekszos¢ nalezy do produktéw niskokalorycznych. Wysokoenergetyczne sg winogrona, banany,
daktyle, awokado, kompoty, wysokostodzone dzemy, marmolady, powidta, konfitury, syropy owocowe,
suszone owoce i orzechy. Owoce zawierajg duzo btonnika pokarmowego, witaminy C (porzeczki, truskawki,
kiwi, mango, melon oraz karotenu (morele, mango, melon, arbuz, mandarynki, wisnie).

- mieso i wedliny sg podstawowym Zzrédtem biatka, dobrze przyswajalnego zelaza, cynku, miedzi, witamin z
grupy B, A, D, K, fosforu i siarki, ktore dziatajg zakwaszajgco na organizm, dlatego warto zamiennie uzywac
miesa np. pieczonego.

- jaja sq dobrym Zrédtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K), witamin z grupy B oraz dobrze
przyswajalnego Zzelaza, zwigzkdw fosforu i siarki. Jednak nie mogg by¢ spozywane bez ograniczen, poniewaz
26ttko jest zrédtem cholesterolu.

- ryby sg zrédtem dobrze przyswajalnego biatka o wysokiej wartosci odzywczej, witamin A, D i z grupy B,
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych i mikroelementéw, zwtaszcza jodu.

Jednym z celéw przedszkola na rok 2012 jest zmiana jakosci zywienia dzieci. Realizujemy go poprzez
wprowadzanie do jadtospisu nowych produktow spozywczych i produktéw nieprzetworzonych takich jak:
suszonych owocdéw (jabtek, banandw, zurawiny), pestek dyni, wiecej surowych warzyw, zup mlecznych,
pieczywa petnoziarnistego, razowego, a do wypiekéw dodajemy make orkiszowa.

Pamietajmy, Ze rozwijajgcemu sie orqganizmowi koniecznie trzeba dostarczyé wszystkich niezbednych
sktadnikéw poiywienia, a najwazniejsze elementy zapobiegania nadwadze i otytosci to odpowiednia dieta i
aktywnosc fizyczna.




