NIE WIESZ W CO ZAINWESTOWAC?
ZAINWESTUJ Z WDROWIE SWOJEGO DZIECKA.

Podstawowe zasady zywienia dzieci w wieku przedszkolnym

Pierwsze lata zycia dziecka sg niezmiernie wazne i znaczgco rzutujg na jego zdrowie.
Tak naprawde, juz w trakcie cigzy dieta matki ma wptyw na rozwdj dziecka, co decyduje o

jego dalszym zyciu.

Na co nalezy zwrdci¢ szczegdélng uwage przy komponowaniu positkéw w pierwszych latach

Zycia dziecka?

1. Prawidtowo zaplanowane menu dziecka w wieku przedszkolnym powinno
uwzglednia¢ 5 positkbw w ciggu dnia, ktore nalezy podawaé¢ w niewielkich
objetosciach oraz w regularnych odstepach czasu, czyli co 3-4 godziny. Pomiedzy
poszczegdlnymi positkami dziecko nie powinno spozywac zadnych innych positkdéw ani
drobnych (zwtfaszcza tych niezdrowych) przekgsek, a jedynie wode mineralng

niegazowang w celu uzupetnienia ptynéw.
2. Positki powinny by¢ urozmaicone i zréznicowane pod wzgledem sposobu

przyrzadzania, barwy, konsystencji, co sprawi, ze bedga bardziej atrakcyjne dla dziecka.
3. Przynajmniej 3 gtéwne positki w ciggu dnia (I $niadanie, obiad, kolacja) powinny

zawiera¢ weglowodany ztozone, tftuszcze, biatko pochodzenia zwierzecego oraz

warzywa. Wazne tez, aby byly to positki ciepte.
4. Obiad powinien sktada¢ sie z 2 dan podanych w jednym czasie. Powinien to by¢

positek urozmaicony, zawierajgcy weglowodany ztozone (réznorodne kasze,
makarony, ryz), ttuszcze i biatko w postaci miesa i ryb (2x w tygodniu), a od czasu do
czasu jajka i roslin strgczkowych. W kazdym positku nalezy uwzglednié¢ warzywa, ktére

sg zrédtem witamin.
5. Nalezy tez unika¢ stodkich positkow, ktére sg zrédtem cukréw prostych powodujgcych

u dzieci otytos¢ i préchnice zebdw. Ponadto, stodycze dos¢ czesto zawierajg ttuszcze
trans, ktére mogg by¢ przyczyng nowotwordw; syrop glukozowo-fruktozowy, ktory

spowalnia metabolizm, czy tez barwniki powodujgce nadpobudliwosé.
6. Dzieciom w wieku przedszkolnym nie nalezy podawac ttuszczéw utwardzanych, w tym

margaryny do smarowania. W ich diecie wazniejszg role petni masto, gdyz jest to

ttuszcz pochodzenia naturalnego zawierajacy witaminy.
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Nalezy zwrdci¢ takze uwage na zawarto$é soli w potrawach i gotowych produktach,
ktérej dzieci nie powinny spozywaé¢ w nadmiarze. Naturalne produkty zawieraja mate
ilosci soli. O wiele wiecej soli znajduje sie w produktach wysokoprzetworzonych.
Niewskazane jest podawanie dzieciom: produktéw typu fast-food, paluszkéw stonych,

chipsow, krakerséw oraz dosalanie potraw.
Nie powinno sie pozwala¢ na zucie gum. Czynnosc¢ ta powoduje state wydzielanie sie

sokow trawiennych, przez co uktad pokarmowy nie odpoczywa, tylko stale pracuje.
Gumy do Zucia to takze cukier lub, co gorsze, substancje stodzace, ktére mogg byc
przyczyng powstawiania réznych choréb. Ponadto Zzucie gumy jest bardzo

niebezpieczne dla tak matego dziecka, gdyz moze by¢ przyczyng zadtawienia sie.
Dzieci nie powinny spozywac produktow, w ktérych obecne sg nastepujgce zwigzki:

e glutaminian sodu i jego sole (E621);

e substancje stodzace: aspartam, acesulfam K, cyklaminian, sacharyna,

taumatyna, neohesperydyna DC, poliole: sorbitol, mannitol, maltitol, laktitol,

izomalt, ksylitol;
e konserwanty zwane takze substancjami konserwujgcymi;
e duze ilosci soli, cukru i syropu glukozowo-fruktozowego.
Produkty, ktérych Twoje dziecko powinno unika¢ to: zywnos$¢ fast-food, chipsy,

krakersy, popcorn, paluszki, potrawy na bazie kostek rosotowych i z dodatkiem
przyprawy typu ,vegeta”, zupki instant, pfatki kukurydziane, kanapki z biatego
pieczywa i nutelli lub innego kremu czekoladowego do smarowania, butki stodkie,
drozdzéwki, precle, paczki, batony, groszki i draze, czekolady biate i ciemne o niskiej
zawartosci kakao, lody, zelki, lizaki, ciastka, wafelki, ptasie mleczka, gumy do Zzucia,
kakao instant (rozpuszczalne), cola oraz inne napoje niegazowane i gazowane, a takze
jogurty i desery mleczne o duzej zawartosci cukru i innych dodatkéw. Kategorycznie

dzieciom nie mozna podawac: alkoholu, kawy, napojow energetyzujacych.

Woda jest najlepszym napojem do picia. Powinna byé spozywana miedzy positkami.
Istotne jest to, aby nie podawac¢ napojow stodzonych, ktére mogg zawieraé

dodatkowo konserwanty oraz substancje stodzace.
Pamietaj: dziecko zawsze moze dostaé doktadke surowki, ziemniakdw, miesa, owocéw,

ale nigdy ciasta, stodyczy, loddéw, tortu. Ucz takiego podejscia od samego poczatku.



