Broszura edukacyjna nr 19 do RBZ
m Zywienie dzieci

w wieku przedszkolnym (4-6 lat)

Dzieci w wieku przedszkolnym charakteryzuje nieco mniejsze (w pordéwnaniu
z wiekiem niemowlecym i poniemowlecym) tempo wzrastania organizmu dziecka, przy
jednoczesnym wzroScie poziomu aktywnosci fizycznej. To takze czas, w ktéorym nastepuje
intensywny rozwoj pamieci. Prawidtowe zywienie dziecka ma istotny wptyw na rozwoj fizyczny
oraz psychiczny.

W tym czasie wazna role w rozwoju dziecka majga nie tylko jego wtasne doswiadczenia,
ale takze nasladowanie innych oséb. Zaobserwowane oraz zapamietane z tego okresu informacje
dotyczace zywienia sg bardzo istotne z punktu widzenia ksztattowania sie prawidtowych, ale takze
i nieprawidtowych nawykéw zywieniowych.

Warto$¢ energetyczna diety dziecka w tym wieku powinna wynosi¢ okoto 1400 kcal.
Jesli dziecko chodzi do przedszkola, w ktérym zapewnione jest jego wyzywienie ($niadanie lub
Il $niadanie, obiad i podwieczorek), to powinno ono zapewnia¢ podaz energii i sktadnikow
odzywczych na poziomie 75% catkowitego dziennego zapotrzebowania. Pozostate 25% dziecko
zjada w domu w postaci kolacji. Dopuszczalne jest zjedzenie przed dziecko w domu pierwszego
$niadania- wéwczas $niadanie w przedszkolu traktowane jest jako drugie $niadanie.

Produkty podawane dzieciom powinny charakteryzowac sie duza warto$cig odzywcza
oraz wysoka jako$cig. Dieta powinna by¢ urozmaicona, a pory podawania positkéw uregulowane
w czasie.

W catodziennej diecie dziecka nalezy uwzgledni¢: mleko i jego przetwory, jaja, chude
mieso, wysokogatunkowe wedliny, produkty zboZowe z pelnego przemiatu ziarna, ttuszcz (masto,
oleje) oraz Swieze warzywa i owoce.

Najczesciej wystepujace btedy w zakresie zywienia dziecka w wieku przedszkolnym:

- zbyt duza ilo$¢ stodyczy, napojow gazowanych i stodzonych, ktéra moze przyczyniac sie
do rozwoju nadwagi i otytosci,

- zbyt mate spozycie produktéw bedacych zrodtem wapnia (mleka i przetwordéw mlecznych),

- zbyt mate spozycie warzyw,

- zbyt duze spozycie produktow wysokoprzetworzonych: stodyczy, ciast, ciastek, fastfooddéw,
chipséw,

- zbyt duza liczba positkow w ciggu dnia (dziecko czesto niepotrzebnie zjada dwa obiady -
jeden w przedszkolu i drugi w domu),

- zbyt duze spozycie soli,

- niekontrolowane podawanie sokow i stodkich napojéw w celu gaszenia pragnienia u dziecka.

Nalezy uwaza¢ na produkty dedykowane dzieciom (kolorowe etykiety, z postaciami
z bajek, infantylnie nazwane), ktére czesto zawieraja zbedny dodatek cukru, syropu glukozowo-
fruktozowego, soli, dodatkéw do zywnosci (barwnikéw i konserwantéw).
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Przyktadowy asortyment produktdéw zalecanych w zywieniu dzieci w wieku przedszkolnym

wraz z orientacyjna liczba i wielkos$cia porciji:

Gru Ilos¢
py, Produkty .. Przyktadowa wielkos$¢ jednej porcji
produktéw porgcji
- Nabiat tj.: 1 szklanka mleka,
o mleko, jogurt, kefir, ser zotty, ser bialy, jaja, ¥ szklanki jogurtu/kefiru/maslanki,
- chude mieso, 2-3 tyzeczki twarozku/sera biatego lub
Produkt - ryby, : 1 plasterek z0ttego,
: y ry ’y A -saiele p .as erek sera zo6ttego .
biatkowe - drdb, 1 jajko lub 2 plastry wedliny,
- wedliny, plaster pieczonego schabu lub ryby lub
- suche nasiona roslin stragczkowych (groch, % matej piersi z kurczaka,
fasola, soczewica, soja) 5 fasolek szparagowych
: : . % bultki pszennej lub 1 kromka jasnego
- pieczywo z petnego przemiatu zbdz,
ieczywo biate chleba,
i f ;5 y ’ 1 butka petnoziarnista lub 1 kromka
Produkty |~ i . chleba razowego,
. - kasze, 5 porcji . , .
zbozowe . . 1, szklanki ptatkéw zbozowych,
- ptatki zboZowe bez cukru, i ) )
¥ szklanki ugotowanej kaszy gryczanej
- makarony, .
Kluski lub makaronu lub ryzu,
i nale$nik lub placuszek
- : - brokuty,
- buraki, por roxuty
- seler, - brukselka, . . .
- papryka, . 4 szklanki startej marchwi,
; - cebula, - dynia, . o
- pomidor, i 2 ziemniaki,
. - rzodkiewka, - kabaczek, .
- baktazan, roszek marchew 1 pomidor,
Warzywa | - ziemniaki, iielon ) satata ’ 5 porcji % szklanki brokutow,
- kalafior, Ka usi’; B s7c7 ’iorek 15 szKklanki kalafiora,
- kalarepa, B p ’ B yP ’ 1 buraka,
. - ogorek, - natka . )
- cukinia, . ) 4 rzodkiewki
ietruszka - awokado, pietruszki,
- P " - bbb, - szpinak itd.
- borowki, - czere$nie, - cytryna,
- jagody, - maliny, - gruszka, $rednie jabtko,
- porzeczki, - truskawki, - mandarynka, mata gruszka,
- Sliwki, - wiSnie, - pomarancza, 3-4 3 szt. suszonych moreli,
Owoce . . . o
- jezyny, - ananas, - melon, porcje 1, szklanki porzeczek lub jagdd,
- winogrona, - zurawina, - morela, 15 szklanki malin,
- granat, - banan, - nektarynka, 14 szklanki soku ze Swiezych owocow
- arbuz, - brzoskwinia, - jabtko itd.
1 tyzeczka oli liwek/olej
huszcze - oliwa z oliwek/olej rzepakowy, ) yzeczka oliwy z oliwek/oleju
T 1-2 porcje rzepakowego,
- masto .
1 tyzeczka masta
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