ZYWIENIE DZIECI W WIEKU
PRZEDSZKOLNYM




lywienie w przedszkolu

» /godnie z Rozporzgdzeniem Ministra Zdrowia z dnia 26 lipca 2016 roku (Dz.
U. poz. 1154).

» Positki (przedszkole): Sniadanie, Il Sniadanie, obiad.

» Positki (dom): podwieczorek, kolacja.




Zdrowie! Od dziecka na cate zycie!

Badania Instytutu Zywnosci i Zywienia wykazujq, iz wiele dzieci cierpi z powodu:

» Nadwagi

» Otytosci

» Niedowagi

» Niedoborow wielu witamin i sktadnikdw mineralnych.

onsekwencjqg tych zaburzen mogqg by¢ powazne problemy zdrowotne w zyciu
dorostym:

®» nadciSnienie tetnicze,
» jnsulinoopornosc,
» cukrzyca typu 2,
®» poczgtki miazdzycy...

> Zbyt niskie spozycie owocow i warzyw
> Nieodpowiednia, zbyt mata ilos¢ ruchu



Co to jest Piramida Zywienia?

» /asady zdrowego odzywiania przedstawione w formie graficzne.

® |m nizsze pietfro piramidy tym wiecej produktow z tego pietra nalezy
spozywac.

» To co na samej gorze piramidy, powinno pojawiac sie w jadtospisie w
najmniejszych ilosciach.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
I STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)
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Nowa Piramida Zywienia i Stylu Zycia

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 1at)

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce




<

Aktywnosc¢ fizyczna, wypoczynek

Codzienna aktywnosc¢ fizyczna co najmniej godzine dziennie - zapewnia
dobrg kondycje fizyczng i sprawnosc umystowq oraz wptywa na prawidtowq
sylwetke.

Ograniczenie oglgdania telewizji, korzystania z komputera i innych urzgdzen
elektronicznych do 2 godz.

Wypoczynek — odpowiednia iloS¢ snu:
dzieci w wieku 3-5 lat powinny spac 10-13 godzin

dzieci w wieku 6-13 lat powinny spac 9-11 godzin na dobe.




Warzywa i owoce

Warzywa i owoce powinny byc waznym sktadnikiem codziennej diety.

Produkty te stanowig gtowne zrodto witamin (przede wszystkim witaminy C, B-
karotenu, foliandw), sktadnikéw mineralnych, btonnika oraz naturalnych
przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow.

Regularne jedzenie warzyw i owocdw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chorob,
w tym cukrzycy typu 2, otytosci, nadcisnienia, niedokrwiennej choroby serca,
niektorych nowotworow.

Najkorzystniej jest spozywac je na surowo |lub minimalnie przetworzone,
poniewaz w takiej formie produkty te zachowujg najwyzszg wartos¢ odzywcza,.

Warzywa i owoce powinny byc spozywane kilka razy dziennie, w ramach
positkow i przekgsek.

Warto przy tym pamietac, ze nalezy spozywac wiecej warzyw niz owocow.

SOKI: zgodnie z najnowszymi rekomendacjami dzieci w wieku 4.-6. r.z. powinny
spozywac dziennie do 170 ml



Sposoby na warzywa i owoce!

Dodawaj warzywa do dan ktdére dziecko juz zna — sos pomidorowy do makaronu
mozna wzbogacic¢ sporqg iloscig warzyw (zmiksowac, pokroi¢ w kosteczke)

Forma podania - frytki/chipsy warzywne

Ciekawe, kolorowe kanapki,

Kolorowe, roznorodne warzywa i owoce,

Pokaz jak rosng warzywa i owoce - jedzenie prosto z krzaka, samodzielna uprawa

Dawaj przyktad - jedz tak, jak chcesz aby jadto twoje dziecko — DZIECI NAS
NASLADUJA, WYKORZYSTAJMY TO!

Miej zdrowe przekgski —zamiast stodyczy podawamy dziecku do przegryzania
pokrojone warzywa i owoce — talerz obranych i pokrojonych produktow od razu
do spozycia (np. marchewke, papryke, rzodkiewki, ogorki).




Miksuj! Musy, kremy ,koktajle — mozna podac w foremkach do lodow.
Przygotu] mate porcje— dziecko chetniej przekgsi pokrojone warzywa czy owoce,
Iwro¢ uwage na strukture — dajmy dzieciom gryz¢! (wptyw na rozwoj mowy)

Dodawaj warzywa/owoce do kazdego positku dziecka (rozne warzywa =
mMozliwosc wyboru)

Nalezy uzbroic sie w cierpliwosc ©

Podejmuj czeste proby,
Kreatywnos$¢ — mapka warzywe Konkurs na najlepsze warzywo?e

Korzystajmy z sezonowych warzyw i owocow, w okresie zimowym stosujmy
mrozonki.

Maty kucharz - wielki smakosz! Gotuj razem z dzieckiem, angazuj, pozwol
uczestniczy¢ ©




Produkty zbozowe

Produkty z petnego ziarna sg zrodtem btonnika pokarmowego,
weglowodandw ztozonych, witamin z grupy B (szczegdlnie B,), a takze
sktadnikdw mineralnych takich jak: magnez, cynk, zelazo, zwiqgzki potasu
i fosforu czy selen.

BLONNIK — usprawnia perystaltyke jelit;

WITAMINY Z GRUPY B — wptywajg na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego, przemiane weglowodanow i biatek;

CYNK - aktywacja licznych enzymow, prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego;

MAGNEZ — budowa kosci i zebow, kurczliwosc miesni, przewodnictwo
nerwowe.

Dodatkowo produkty z petnego przemiatu sprzyjajg prewencji chorob
dietozaleznych, m.in. otytosci.



» /aletg weglowodanow z produktow nieoczyszczonych jest dtuzszy czas ich
trawienia i wchtaniania w przewodzie pokarmowym.

® Energia uzyskiwana z takiego pozywienia jest przyswajana stopniowo, a odczucie
sytosci utrzymuje sie znacznie dluzej niz po zjedzeniu np. biatego pieczywa.

» Weglowodany sq zrodtem glukozy — niezbedna do pracy mozgu.
Dlatego tak wazne jest spozywanie przez dzieci pierwszego i drugiego sniadania.

a Sniadanie mozna zaproponowac ptatki owsiane, jeczmienne, zytnie, pszenne wraz
z owocami i mlekiem lub jogurtem.

» Sposrod kasz polecane sg kasze gruboziarniste, takie jak gryczana, jeczmienna lub
jaglana, ktére majg wysokg wartos¢ odzywcza.



Mleko i przetwory mleczne

Petnowartosciowe biatko mleka odpowiada za prawidtowq budowe i wzrost
wszystkich tkanek organizmu. Biatko mleka zawiera aminokwasy egzogenne,
czyli takie, ktérych organizm ludzki nie poftrafi sam wytwarzac.

Wapn (ponad to: fosfor, potas, magnez, mangan, cynk i zelazo) - W zadnej innej
grupie produkiow wapn nie wystepuje w tak duzej i dobrze przyswajalnej formie,
jak w mleku i produktach mlecznych.

Witaminy — w mleku i przetworach mlecznych wystepujg witaminy z grupy B
(gtdwnie witamina B2) oraz rozpuszczalne w ttuszczach witaminy A, E i D.

Cukier i tuszcz mleczny - Mleko swdj stodkawy smak zawdziecza laktozie
(hazywanej cukrem mlecznym), ktéra dodatkowo dostarcza organizamnowi
energii i utatwia wchtanianie wapnia.

Robigc zakupy, jak najczesciej siegqj po jogurty, kefiry, maslanki naturalne —
mozna do nich dodac ulubione owoce, orzechy i ziarna, ekspandowane zboza
- unikasz wtedy cukru, substanciji stodzgcych i barwnikow.



Mieso, ryby. nasiona roslin
strgczkowych i jaja

Produkty z tej grupy sq zrodtem petnowartosciowego biatka — bardzo
waznego sktadnika dla rosngcego mtodego organizmu.

Biatko miesa, ryb i jaj charakteryzuje sie szczegdline duzg wartosciq
odzywczq.

Biatko stanowi strukture tkanek ustrojowych i wielu zwigzkdw czynnych,
dzieki czemu petni w organizmie wazne funkcje.

Produkty z tej grupy sq zrodtem witamin z grupy B (zwtaszcza B1, PP, B12)
a tfakze zelaza i cynku.



MIESO:

Mieso jest gtdwnym zrodtem biatka, ale takze zelaza i witaminy B,,, ktére
zapobiegajg powstawaniu niedokrwistosci.

Zelazo wystepujgce w miesie jest lepiej przyswajalne przez organizm niz zelazo
zawarte w produktach roslinnych.

ttuszcz zawarty w miesie i jego produktach zawiera duze ilosci nasyconych
kwasow ttuszczowych oraz cholesterolu, ktdre sprzyjajg rozwojowi miazdzycy
(szczegdlnie duzo cholesterolu zawierajg podroby i wedliny podrobowe).

Dlatego zaleca sie wybieranie chudego miesa i jego przetworow.

RYBY:

> Sqg one zrédtem petnowartosciowego biatka, ale takze dodatkowo fosforu,
selenu i witaminy D

» zawierajqg niezbedne wielonienasycone kwasy ttuszczowe z grupy omega 3 -
odgrywajq istotng role w rozwoju i funkcjonowaniu mozgu, procesie widzenia,
a fakze procesach odpornosciowych

» [Lalecane spozycie — 2 razy w tygodniu



JAJA:
> Jaja sg zrodtem wzorcowego biatka, witamin i sktadnikdw mineralnych.

> W zOtku jaj znajdujg sie duze ilosci witaminy A i witaminy B, i B, oraz niacyny,
a takze sktadnikdw mineralnych, przede wszystkim cynku i zelaza (wazne! sposob
przygotowywania)

» mozna jesc kilka razy w tygodniu

NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH (fasola, soja, groch, soczewica, béb):

> zawierqjq oprocz biatka zblizonego swym sktadem aminokwasowym do biatka

zwierzecego, duze ilosci witamin z grupy B oraz sktadniki mineralne, takie jak
zelazo, fosfor, wapn.

> Sqg one dobrym zrodtem btonnika pokarmowego regulujgcego prace jelit
I majgcego znaczenie w profilaktyce chordb zywieniowo zaleznych.



Tluszcze - oleje roslinne, orzechy

Ttuszcze sg gtownym zrodtem energii.

Ttuszcz jest sktadnikiem niezbednym do prawidtowego wzrostu i rozwoju mtodego
organizmu.

Jednak nie wszystkie ttuszcze tak samo wptywajg na zdrowie.

W zwigzku z tym nalezy zwracac szczegolng uwage na rodzaj spozywanych
ttuszczow, a takze naich ilos¢ w diecie dzieci.

Szczegdlnie wazne jest ograniczenie spozycia ttuszczow zwierzecych (nasycone
kwasy ttuszczowe).




Irédta ,,dobrych” Huszczéw:

masto (82%),
ryby (ftuste morskie: tosos, sledz, szprot (sardynka), halibut ---dbajmy o jakosc),
nasionaq, ziarna, orzechy,

oleje roslinne (Ittoczone na zimno, nierafinowane, niefiltrowane!), np. Iniany,
rzepakowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek — najlepiej spozywac na surowo

AWOKADO - jest to doskonate zrédto zdrowych ttuszczédw nienasyconych,
ktore sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu dziecka -
pozytywny wptyw na rozwdj mozgu oraz uktadu nerwowego.



Kiore ttuszcze nalezy ograniczac?

» Ttuszcze zawarte w ttustym miesie, ttustych wedlinach i przetworach miesnych,
boczku oraz ttustych produktach mlecznych (sery zotte, topione).

» Nadmierne spozycie ttuszczow zwierzecych sprzyja rozwojowi otytosci dzieciecej,
ktora jest pierwszym krokiem do pozniejszych problemow zdrowotnych (m.in.
chordob uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzycy, niektérych nowotwordow).

W zywieniu dzieci nalezy takze unikacé: ttustych wyrobow cukierniczych
i pétcukierniczych (drozdzowki, ciasta, ciasteczka), stonych przekgsek (paluszki,
krakersy), chipsow, batonéw, dan smazonych oraz dan typu fast-food.




VvV Vv V §

Nasze ciato w ok. 70% sktada sie z wody.

Woda petni w organizmie wiele funkcii:
wchodzi w sktad wszystkich komorek i tkanek,
umozliwia transport sktadnikdw odzywczych i produktow przemiany materii,

w gorgce dni chtodzi nas, wydostajgc sie na powierzchnie skory jako pof,
oraz zabezpiecza rozne narzgdy, np. mozg, rdzen kregowy, gatke oczng
przed uszkodzeniem.

Jest niezbedna dla prawidtowego trawienia.



Regularne picie wody

» U dzieci skutki odwodnienia mogqg pojawic sie szczegolnie szybko.

= Pierwsze objawy odwodnienia to uczucie zmeczenia, bdle i zawroty gtowy,
ogolne ostabienie, przegrzanie ciata.

= Pi¢ trzeba regularnie, poniewaz nasz organizm nie potrafi magazynowaé¢ wody
na zapas.

-

Dzieci 1-3 lat 1,25 | dziennie ! ,7

Dzieci 4-6 lat 1,6 | dziennie




CIEPtA WODA! Dla kogo?
DLA KAZDEGO!

» /acznij dzien od szklanki cieptej wody — wypracuj fen nawyk z dzieckiem.

» Dlaczego cieptae

Bo rozluznia miesnie zotgdka, co zapewnia lepsze wydzielanie sokow
zotgdkowych, a dzieki tfemu lepsze trawienie.

» Ciepta woda dziata na nasz uktad pokarmowy jak ,,szczotka™.




Produkty geste odzywczo

Produkty geste odzywczo sqg prozdrowotng grupqg produkiow spozywczych.

Wyrdzniajg sie bardzo duzg ilos¢ witamin i sktadnikéow mineralnych w
matej porcji.

Mogqg zawierac tez zdrowe kwasy ttuszczowe czy przeciwutleniacze.
Sprawia to, ze juz niewielka ilos¢ produktu dostarcza wielu sktadnikow
odzywczych.

Warto zwrdcic na nie uwage zwtaszcza przy ,,hiejadkach”




Produkty geste odzywczo - przyktady:

ttuste ryby takie jok np. tosos, Sledz — zawierajg cenne kwasy Omega-3 w formie DHA,
petnowartosciowe biatko, zelazo, witamine B12

poledwica wotowa - 7rodto dobrej jakosci zelaza, petnowartosciowego biatka, witaminy B12
jaja kurze - 7zrodto kwasdw Omega-3, biatka, zelaza

fermentowane produkty mleczne takie jak: jogurt naturalny, kefir — zawierajg biatko, wapn oraz cenne
bakterie probiotyczne

olej rzepakowy, oliwa z oliwek — sktadqjqg sie ze zdrowych ttuszczy, w tym Omega-3, witaminy E i
przeciwutleniaczy

awokado - zawiera dobrej jakosci ttuszcze, potas i przeciwutleniacze

migdaty, pasta migdatowa - zrodto zdrowych ttuszczy, witaminy E i wapnia
pistacje, pasta pistacjowa — zawierajg zdrowe ttuszcze, biatko i spore ilosci zelaza
orzechy wtoskie — bomba kwasdéw Omega-3 i przeciwutleniaczy

kasza jaglana - zawiera zelazo, witaminy z grupy B

kasz gryczana - zawiera zelazo, witaminy z grupy B, magnez, potas, cynk
amarantus — zrodto biatka, zelaza i wapnia

komosa ryzowa/quinoa — zawiera sporo biatka, magnezu i potasu

nasiona roslin sirgczkowych np. fasola, soczewica, ciecierzyca - zrodta biatka, zelaza, magnezu oraz
witaminy z grupy B

pestki i nasiona np. chia, siemie Iniane, nasiona stonecznika, dyni, sezam i pasta sezamowa (tahini) —
pogactwo zdrowych ttuszczy, a takze zelaza, magnezu i witamin z grupy B.



Czytajmy etykiety!

» Masto orzechowe — Warto wybiera¢ masto orzechowego bez cukru
rafinowanego, o niskiej zawartosci soli, bez oleju palmowego. Idealna
pasta z orzechdw bedzie sktadata sie wylqcznie z... orzechow.

» Jogurt naturalny - Wydawatoby sie, ze jogurt to jogurt: produkt z mleka, z
kulturami bakterii jogurtowych - po prostu (czesto wystepuje dodatek mileka
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MALUTA MALUTA SMIETANKOWY MALUTA WYSOKOBIALKOWY PILOS BEZ LAKTOZY
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:

mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii  mieko, $mietanka, zywe kultury bakterii mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii  mleko, biatka mileka, kultury bakterii
jogurtowych: Streptococcus thermophilus, jogurtowych: Streptococcus thermophilus, jogurtowych: Streptococcus thermophilus, jogurtowych
Lactobacillus bulgaricus Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus.  Lactobacillus bulgaricus




Smietana 18% - wystepuja dodaftki:
karagen,

gtownie emulgatory, (E 471),(E 339)
skrobia modyfikowana

karboksymetyloceluloze

POWINNA BYC : $mietanka, zywe kultury bakterii.
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Piatnica Smietana 18% do zup soséw i
satatek

Zott Smietana 18% ekstra kremowa

Smietanka pasteryzowana, skrobia modyfikowana

Smietanka, zywe kultury bakterii

1 kukurydziana, substancja zageszczajaca: maczka

chleba swigtojanskiego, kultury bakterii mlekowych mlekowyCh



Podsumowanie - zalecenia

ZADBAJ ABY DZIECKO:
» Spozywato regularnie 5 positkdow, w odstepie 3-4h,

» Jadto roznorodne warzywa i owoce - jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci (5
porcji warzyw i owocow dziennie),

Pito 3-4 szklanki mleka dziennie (mozna zastgpic je jogurtem naturalnym, kefirem,
czesciowo serem),

» Spozywato produkty zbozowe (petnoziarniste) - powinny byc¢ sktadnikiem
wiekszosci positkow,

» Jadto chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych,

» Wypijato odpowiedniq ilos¢ wody.




» /adbaj o obecnosc¢ ttuszczow roslinnych w diecie dziecka (zrodto
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych — chronig przed wieloma
chorobami), zamiast zwierzecych

» Stodycze oraz stodkie napoje nie dostarczajg niezbednych sktadnikow
odzywczych — zastgp je owocami i orzechami, stodkie napoje zastgp wodg!

Nie nalezy dosalac potraw. Starqj sie unikac stonych przekgsek i produktow
typu fast-food.

» Niezwykle wazna jest odpowiednia ilos¢ snu oraz aktywnosc fizyczna.




Zalecenia zdrowego zywienia

JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

g

(1Y Jedz mniei:
@ s

. Migsa czerwonegao i przetwardw miesnych

“ Jedz wieceyj:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna {np. ptatki
owesiane, pleczywo razowe, makacon razowy, kasze);
@ Réznokolorowych warzyw i owocow

- wigcej warzyw niz owocow; {muin. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion rodlin strgczkowych (np fasola, groeh, ® Cuknui stedzonych napojow,
ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych {takich jak: fast
®  Ryb (zwiaszcza tustych morskich]; food. stone przekasks, herbatniki, batory,
®  Produktdw mlecznych niskottuszezowych, zwtaszcza = wafelki) z duza zavwartosciy scli, cukrdw
fermentowanych; | Huszezdw,

*  Orzechiw i nasion (np. orzechow wioskich, pestek e Zam ieniaj:

dynil, nasion stonecznika)
Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywa, stodkie ptatki sniadaniowe) na petrioziarniste;

Migsc czerwone | przetwory migsne na ryby, dréh, jaja, nasiona roslin straczkawych | arzechy;
Stodkie napoe na wade;

Tluszeze zwierzece na ttuszeze rostinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mieczne petnotiuste na niskottuszczowe (mieko, jogun, kefir, masianka, biaty ser);
Smazenie, gritlowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie /X
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Razem znaczy zdrowiej!

Wspdlne spozywanie positkow jest najlepszg formg ksztattowania
prawidtowych nawykow zywieniowych.

Badania wskazujqg, iz wraz ze wzrostem liczby positkdw spozywanych z
rodzing w ciggu tygodnia malat poziom nadwagi u najmtodszych.

Wspolne uktadanie menu — niech zbliza i wszystkim smakuje!

Wspolne positki - rzadko to lepiej niz wecale! (5 positkdw — wybierzmy choc
jeden wspolny)

Wspdlne gotowanie.
Wspolny positek + rozmowa = BUDOWANIE WIEZ




DZIEKUJE ZA UWAGE!




