Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym
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Okres przedszkolny dotyczy dzieci 3-,4-,5- i 6-letnich.

Drodzy Rodzice musimy pamietaé o tym, ze juz w fym wieku zaczynajq sie
ksztatowaé u naszego dziecka nawyki zywieniowe, dlatego powinnismy
przestrzegac nastepujacych zasad:

1. Catodzienne wyzywienie roztozy¢ na 5 positkow: I sniadanie, IT $niadanie, obiad,
podwieczorek, kolacja. Positki te powinny by¢ podawane regularnie, tak by byty
w miare mozliwosci spozywane co dzien o tej samej porze.

2. Potrawy podawajmy naszemu dziecku w matych porcjach, nie naktadajmy na
talerz zbyt duzo jedzenia bo moze go to zniechecic.

3. Pamigtajmy by urozmaica¢ jadtospis dla Naszej pociechy. Nikt nie lubi jes¢
ciagle tego samego. Wazne jest tez sposob podania (ulubiony talerz i
sztuéce), oraz zestawienie kolorystyczne catego positku tak by wygladat
atrakcy jnie - jemy tez oczami.

4. Absolutnie nie nalezy podawaé stodyczy przed positkiem, gdyz to zmnie jsza
apetyt i taknienie.

5. Stwérzmy pogodng atmosfere przy stole, nie karémy dziecka, gdy wolnie| je
lub nawet nie zje positku (daje to odwrotny skutek).

6.1 ostatni punkt - bardzo wazny, to My sami, pamietajmy, ze dziecko bacznie
nas obserwuje, jak spozywamy positek i co jemy.

Duzq zaletq spozywania przez naszq pocieche positkow w przedszkolu jest
to ze z rowiesnikami je chetniej, lepiej mu smakuje i bardziej aprobuje posiki
ktorych jeszcze nie jadto lub nawet nie lubito.



Co podawa¢ dzieciom do picia ? gjl

W gaszczu réznych kolorowych napoi, czesto w bardzo kuszqcym
opakowaniu, i wyrdzniajacych sie na pétkach w sklepie nie potrafimy zweryfikowaé
na pierwszy rzut oka co jest najodpowiednie jsze dla naszego malca.

Najlepiej dawaé dziecku do picia butelkowanq wode niegazowana o
srednim stopniu mineralizacji.

Tak, tak juz stysze te gtosy mam. Jak to? Moje dziecko nie wypije wody i
to w dodatku niegazowanej Dlatego tez nalezy od najmtodszych lat
przyzwyczajaé do picia naturalnej wody bez gazu. Dziecko z takim nawykiem
Zywieniowym mniej chetnie siegnie po stodkie napoje gazowane, ktérych babelki
powstate z dwutlenku wegla podrazniajq Zotqdek.

Niekiedy rodzice pozwalajq na picie zbyt duzych ilosci sokéw, myslac ze sq
zdrowe i dostarczajq witamin. Tymczasem nie zwracamy uwagi na to, co podaje
producent na etykiecie. Czesto to, co podajemy naszemu dziecku nie jest sokiem,
lecz napojem (rozcienczonym i dostadzanym sokiem). Soki 100% tez sq niestety
dostadzane, 1 ptaska tyzeczka to ok. 6 gram, wiec mozna tatwo przeliczyé ile gram
cukru przypada na 1 szklanke (250ml), czesto sq to 4 lub 5 tyzeczki cukrul
Dlatego dziecku wystarczy 1 szklanka soku dziennie. Znacznie lepiej podawaé
owoce.

Kompot kojarzy nam sie z dziecinstwem. Robiony w domu bez dodatku cukru na
pewno nie zaszkodzi. Odradzamy jedynie kompot z rabarbaru - zawiera zbyt
duzo szczawianéw, ktdre utrudniajq przyswajanie wapnia.

Herbatki ziotowe lub z suszonych owocéw. Mogq to byé herbatki w torebkach
albo z granulatéw. Te ostatnie sq najczesciej dostadzane, dlatego nalezy podawaé
Je z umiarem.

Dobre sq herbaty z suszonych owocow, np. aronii, tarniny, gtogu, dzikiej rézy,
Jjagéd, jarzebiny, porzeczek, malin, skorek jabtka itp. Bez obawy mozemy je poié
naparem z hibiskusa, lipy, miety, rumianku. Herbatki z ziét aptecznych podawajmy
z umiarem, pamietajqc o ich wtasciwosciach leczniczych.



Mleko zawiera duzo wody, wiec ugasi pragnienie, jednak pamietajmy, ze mleko
krowie jest jednym z silniejszych alergenéw, dlateqo nie przesadzajmy i nie
wmuszajmy naszemu dziecku mleka z kartonika, tym bardziej, jesli nie ma na to

ochoty.

Smyki od 1,5 do 3 lat powinny pi¢ mleko modyfikowane, ktére producent
przeznaczyt wiasnie dla nich ( danej grupy wiekowe j).

Kakao jest swietnym Zrédtem magnezu, zelaza i potasu, ale pamietajcie rodzice,
Ze moze alergizowac - tak jak mleko krowie! Nalezy podawaé nie czesciej niz 2-3
razy w tygodniu. Lepsze jest tradycyjne kakao w proszku, poniewaz te
rozpuszczalne sq mocno przetworzone i dostadzane.

Kawa zbozowa jest popularnym napojem dla dzieci, moga jq pi¢ juz 3-latki.
Nalezy przyrzqdzaé jq zalewajac gorqcq woda, a mleko dodaé jedynie do smaku.
Najczesciej sktada sie z wyprazonych ziaren jeczmienia, zyta i cykorii. Jest
bogata w btonnik pokarmowy, ktéry wspomaga przemiane materii oraz witaminy z

grupy B.

Na podst. artykutu mgr inz. technologii Zywnosci Doroty Kuplerskie

Przyktadowe jadtospisy dla dziecka w wieku przedszkolnym

Sniadanie I:
- zupa mleczna: mleko, kasza manna,
odrobina cukru

Sniadanie IT:

pyszna kanapka:

- chleb lub butka razowa

- masto

- twarozek ze szczypiorkiem i
rzodkiewkq

- soczek marchwiowo - bananowy

Obiad:

- zupka kalafiorowa: swiezy kalafior,
marchew, ziemniak, natka pietruszki
- zrazy wotowe z kaszq pertowq

- surowka z buraczkow gotowanych i

Sniadanie I:

- kanapka: masto, szynka gotowana,
satata, pomidor

- herbata owocowa ostodzona

Sniadanie IT:
- serek homogenizowany

- butka stodka

Obiad:

- zupka pomidorowa z ryzem zabielana
sSmietanq,

- pyzy ziemniaczane z migsem

- suréwka z biate j kapusty i porem,



jabtka - kompot jabtkowy

- kompocik z truskawek

Podwieczorek: Podwieczorek:

- koktajl mleczno-owocowy, - kakao

- biszkopciki waniliowe okragte - herbatniki

Kolacja: Kolac ja:

- butka z szynka; butka, szynka, masto - pieczywo mieszane z mastem,

- herbatka owocowa ostodzona - jajecznica z dwéch jaj na masle ze

szczypiorkiem,
- herbatka ostodzona

WSZYSTKIM MALUCHOM ZYCZYMY - SMACZNEGO!




