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Co dzieci powinny jes¢ w przedszkolu?
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Wiek przedszkolny to czas intensywnego
rozwoju umystowo-fizycznego, gdy dzie-
ciom potrzebne jest odpowiednio zbilan-
sowane, urozmaicone pozywienie. Positki
powinny by¢ zaplanowane na podstawie
produktéw naturalnych. Rézne produkty
zawieraja sktadniki odzywcze w réznych
ilosciach i proporcjach. Najwiekszg war-
tos¢ odzywcza maja produkty wysokiej ja-
kosci oraz jak najmniej przetworzone.

W diecie dziecka nie powinno sie sto-

sowac produktéw wysoko przetwo-

rzonych, np. wysokooczyszczonych,

rafinowanych, z dodatkiem substancji

chemicznych jak barwniki, wzmacnia-
cze smaku, konserwanty.

Co powinny jes¢ dzieci w przedszkolu

o jadtospisy dla dzieci powinny uwzgled-
nia¢ zasady zdrowego odzywiania

o wszystkie substancje odzywcze, w tym
mikroelementy i witaminy, sg najlepiej
przyswajalne, jesli ich zrédfo jest natu-
ralne — unikajmy sztucznie syntetyzowa-
nych dodatkow

o nie ma produktu zywnosciowego, ktéry
dostarczatby wszystkich sktadnikéw po-
karmowych w odpowiednich ilosciach
jednoczesnie

o zgodnie z piramidg zywienia positki po-
winny zawierac¢ produkty ze wszystkich
grup: zbozowe, warzywa i owoce, pro-
dukty biatkowe, cukry i ttuszcze

ow celu zapobiegania niedoborom
wszystkie positki powinny by¢ urozma-
icone

Produkty zbozowe

o Produkty zbozowe stanowig gtéwne
zrodto ztozonych weglowodanoéw, ktére
dostarczaja organizmowi energii. Zboza

to bogactwo sktadnikbw mineralnych,
sq w nich: zelazo, miedz, magnez, cynk
oraz potas i fosfor. Witaminy zawarte
w zbozach to gtéwnie: witamina E oraz
witaminy z grupy B (kwas pantotenowy,
kwas foliowy, niacyna, tiamina i rybofla-
wina). Nieoczyszczone zboza dostarcza-
ja rowniez btonnika, ktory wspomaga
trawienie i korzystnie wptywa na rozwdj
fizjologicznej flory jelit.

Wartos¢ odzywcza zb6z zalezy od stopnia
przemiatu ziarna. W procesie tym usuwana
jest zewnetrzna czes¢ ziarna, pozbawiajgc
je substancji odzywczych. Produkty o wy-
sokim przemiale, jak biata maka i produkty
z niej pochodne, drobne kasze, zawieraja
znacznie mniej witamin, sktadnikéw mine-
ralnych czy substancji czynnych jak enzy-
my niz produkty z petnego przemiatu.

W diecie dzieci powinny sie znalez¢ pro-
dukty zbozowe o niewielkim stopniu
przemiatu, odznaczajgce sie wysokg za-
wartoscig witamin i sktadnikéw mine-
ralnych oraz btonnika pokarmowego.

Produkty te w wiekszosci majg sredni in-

deks glikemiczny, co oznacza, ze cukier z

nich uwalnia sie do krwi stopniowo i utrzy-

muje sie na statym poziomie, dostarczajac
energie na statym poziomie. Do produk-
tow tych zaliczamy:

o maki razowe (np. orkiszowa, pszenna,
zytnia, owsiana, gryczana,) oraz produk-
ty z nich przygotowane: pieczywo, ma-
karony, nalesniki, ciasta, pierogi, kluski

o pfatki naturalne czyste: owsiane, pszen-
ne, jeczmienne, orkiszowe, gryczane

o kasze i ryze petne: kasza jaglana, kasza
gryczana, kasza jeczmienna, kasza orki-
szowa, ryz bragzowy, ryz dziki, amaran-
tus, quinoa.
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Owoce i warzywa

Warzywa i owoce powinny pojawic sie na
talerzu piec razy dziennie. To cenne zrodta
witamin oraz substancji takich jak kwas
foliowy czy beta-karoteny. Zawierajg tak-
ze sktadniki mineralne, np. wapn, potas,
magnez, séd. Owoce i warzywa zawierajq
btonnik pokarmowy, ktéry posiada m.in.
zdolnos¢ regulowania pracy przewodu po-
karmowego, stezenia cholesterolu i gluko-
zy we krwi. Wiekszos¢ warzyw i owocéw
zawiera wiele niezbednej dla naszego or-
ganizmu wody, dzieki czemu sg mato ka-
loryczne, co dziata na korzys¢ profilaktyki
otytosci.

Powyzsze zalety majg te owoce i wa-
rzywa pochodzgce z rodzimych upraw,

sezonowe, czyli ktore urosty i dojrzaty
w czasie okreslonym prawami natury.

Najbardziej wartosciowe owoce i warzywa
pochodzg z upraw ekologicznych, dzieki
czemu dzieci nie s narazone na niebez-
pieczne substancje chemiczne (pestycydy,
sztuczne nawozy, srodki przeciwgrzybi-
cze...). Produkty naturalne odznaczajg sie
lepszymi walorami smakowymi, wiec dzie-
ci chetnigj po nie siegaja, odkrywajac ich
naturalng stodycz.

W okresie jesienno-zimowym jest ograni-
czona roznorodnos¢ owocoéw i warzyw,
mozemy wykorzystywac je ususzone czy
tez w formie przetworéw, np. kompoty
owocowe, kiszone produkty.

Bardzo wartosciowe s produkty stracz-
kowe: fasole, groch, soczewica, ciecierzy-
ca, soja, ktore zaliczane sg do biatkowych
produktow roslinnych. Biatko to jest fatwo
przyswajalne przez organizm.

Produkty biatkowe

Biatko petni w organizmie role przede
wszystkim budulcowa oraz informacyjna.
Zrédio biatka w diecie dziecka to nie tyl-
ko mieso, mleko i przetwory mleczne, ale
réwniez ryby, jajka i warzywa straczkowe.

Mleko i przetwory mleczne to powszech-
nie znane zrodto wapnia, ktory jest budul-
cem kosci i zebdéw. Biorac pod uwage coraz
czestsze alergie na mleko i produkty mlecz-
ne, warto je urozmaica¢ o doskonate zrodto
wapnia w postaci: migdatéw, sezamu, su-
szonych owocéw, np. moreli, czy orzechow.

Mieso jest dobrym zrédtem petnowarto-
sciowego biatka, a takze witamin z grupy
B i zelaza. Positki miesne nalezy opierac
na chudszych miesach, unikajagc chowu
masowego. Warto je zastgpi¢ roslinami
straczkowymi, jajami oraz rybami. Zaleca
sie spozycie 2-3 porcji ryby tygodniowo,
ktéra w poréwnaniu z miesem ma wie-
cej sktadnikéw mineralnych. Ryby morskie
majg wysokg zawartos¢ wielonienasyco-
nych kwaséw ttuszczowych omega-3, po-
trzebnych m.in. do prawidtowego rozwoju
uktadu nerwowego, wzmacniania uktadu
odpornosciowego.

Rosliny stragczkowe sgq bogate w biatko

oraz weglowodany ztozone, a takze wi-

taminy z grupy B i skfadniki mineralne:
zelazo, fosfor i wapn.

Cukry i ttuszcze

Cukry i ttuszcze nalezg do grupy produk-
tow wysokokalorycznych, dlatego nalezy
ich uzywad¢ w umiarkowanej ilosci, stosu-
jac jako dodatek zywnosciowy. Ttuszcze
stanowig zrédto energii, sktadnik budulco-
wy bton komérkowych, nosnik witamin A,
D, E, K.

Ttuszcze nasycone zwierzece warto zamie-
ni¢ na ttuszcze roslinne wysokiej jakosci w
postaci olejow. Ttuszcze roslinne (oliwa z
oliwek, oleje Iniany i rzepakowy) to Zré-
dto nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(NNKT).

Doskonatymi zrodtami NNKT sg rowniez
nasiona i orzechy. W diecie dziecka powin-
ny by¢ powszechnie stosowane nasiona
sezamu, stonecznika, siemienia Inianego,
pestki dyni oraz rézne orzechy. Charak-
teryzuja sie wysoka wartoscig odzywcza,
m.in. sg bogate w sktadniki mineralne.

Cukier jako produkt wysoko przetwo-
rzony nie dostarcza zadnych niezbed-
nych sktadnikéw odzywczych, wytgcz-
nie kalorie. Nadmierne spozycie cukrow
prostych moze prowadzic do otytosci.

Biaty cukier stosowany do przygotowania
deseréw mozemy zamieni¢ na cukier trzci-
nowy, melase lub syrop klonowy.

Zdrowe przekaski

Dieta dzieci powinna zawiera¢ zdrowe
przekaski: owoce swieze oraz suszone na

Wiecej publikacji na stronie projektu www.zdrowyprzedszkolak.org



stoncu. Bakalie (daktyle, rodzynki, more-
le, figi) to doskonate Zrédto energii oraz
sktadnikéw mineralnych jak zelazo, wapn,
magnez, fosfor.

Dodatki do zywnosci

Przygotowujac positki dla dzieci, nalezy
zwréci¢ uwage na dodatki, ktére maja po-
lepsza¢ walory smakowe. Dzienna dawka
soli nie powinna przekracza¢ 6 graméw,
czyli jednej ptaskiej tyzeczki od herbaty.
Nalezy ogranicza¢ nadmierne stosowanie
soli.

Walory smakowe potrawy mozemy
wzmocnic, uzywajac naturalnych zidf,
przypraw, ktére majg dodatkowe wita-
sciwosci, m.in. utatwiajgce trawienie,
rozgrzewajace i lecznicze.

Kostki rosotowe, wegety, produkty zawie-
rajgce sél i wzmacniacze smaku, np. glu-
taminian sodu, nalezy zamieni¢ na ziota:
tymianek, bazylie, oregano, kminek, maje-
ranek, pieprz, czosnek, estragon.

Napoje

Niezbedna do funkcjonowania organizmu
jest woda. W jadtospisach dzieci powin-
na by¢ uwzgledniona odpowiednia ilos¢
napojow w postaci czystej wody, herbat
ziotowych, owocowych, naturalnych kom-
potéw.

Kopiowanie i powielanie w jakiejkolwiek formie

na uzytek inny niz osobisty, jest dozwolone pod
warunkiem podania Zrédta i autorstwa, w formie:
Zrédio: Zdrowy Przedszkolak - kampania na rzecz
naturalnej diety w przedszkolu. Autor: Emilia Lorenc.
Artykut nalezy do zbioru publikacji dostepnych na
stronie www.zdrowyprzedszkolak.org



