ZASADY PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA
DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Wiasciwy sposob odzywiania jest jednym z podstawowych czynnikow
warunkujacych prawidlowy rozwoj fizyczny, spoteczny, a takze umystowy
dzieci. Przez wlasciwe odzywianie nalezy rozumie¢ przede wszystkim
dostarczenie dziecku energii i skladnikow odzywczych w ilosci pokrywajacej
jego zapotrzebowanie. Nie mniej istotny jest tez zréznicowany i umiejetny
dobor produktow w diecie dziecka, odpowiednia ilo$¢ positkow w ciggu dnia
I regularno$¢ ich spozywania. Estetyka podawania positkow jest rowniez bardzo
wazna oraz wielko$¢ spozywanych positkow.
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W diecie dzieci w wieku przedszkolnym bardzo wazna jest zréznicowanie
produktow uwzglednianych w jadlospisie. Poszczegoélne grupy produktow
charakteryzuja si¢ réznicowana zawarto$cig sktadnikow odzywczych, dlatego
nalezy pamicta¢ o uwzglednieniu w diecie dziecka réznych produktow
z wszystkich grup. Urozmaicenie jest jednym w podstawowych czynnikow

zapewniajacych odpowiednie spozycie wszystkich sktadnikow pokarmowych w
diecie dziecka.

Podstawe diety dziecka przedszkolnego powinny stanowi¢ produkty
zbozowe. S3 one zréodlem weglowodandéw ztozonych, witamin z grupy B,
sktadnikow mineralnych oraz btonnika pokarmowego. Szczegolnie polecane sg
produkty zbozowe pelnoziarniste, np. pieczywo razowe, kasze itp.

Kolejng istotng w diecie dzieci grupg produktow sg warzywa i owoce.
Dostarczaja one przede wszystkim ré6znych witamin 1 sktadnikéw mineralnych co
jest niezbedne do prawidlowego rozwoju dziecka. Porcje owocow lub warzyw

mozna zastgpi¢ szklanka soku — preferowane sg soki warzywne i1 OWOCOWO-
warzywne niestodzone.

Bardzo waznym sktadnikiem diety przedszkolaka jest mleko i produkty
mleczne takie jak napoje mleczne, sery. Produkty te sa najlepszym zrodtem
wapnia. Sg one niezbedne do prawidlowego rozwoju kosci 1 zeboéw u dzieci.
Dzieciom przedszkolnym zaleca si¢ produkty o zawartosci thuszczu 2%.
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W codziennej diecie nalezy uwzgledni¢ rowniez produkty z grupy mieso,
ryby, jaja, nasiona ro$lin straczkowych. Dostarczaja one dziecku
pelnowartosciowego biatka, witamin z grupy B, witaminy A, D, E, K. Zaleca si¢
chude mie¢so, wedliny. Jesli chodzi o ryby sg to tosos$, makrela, ktore sg zrédtem
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych.

Codzienna dieta dziecka w wieku przedszkolnym powinna takze zawieraé
tluszcz, ale o wilasciwej jakosci 1w ilosci odpowiedniej do wieku. W diecie
przedszkolaka nalezy uwzgledni¢ tluszcze zwierzgce 1roslinne, jednak
Z przewagg tych tluszczy roslinnych.

Wazna jest tez odpowiednia ilo$¢ pltynow. Oczywiscie najlepsza jest woda.
Odpowiednie tez beda herbatki owocowe, kakao ikawa zbozowa oraz staba
herbata isoki owocowe, lecz w ograniczonych ilosciach. Ograniczamy do
minimum picie stodkich napojow gazowanych.

Dziecko w wieku przedszkolnym powinno spozywacé 4-5 positki dziennie.
Pomiedzy positkami powinno by¢ ok. 3 godziny przerwy. Regularne spozywanie
positkow jest bardzo wazne, poniewaz normuj¢ przemian¢ materii, pozwala na
utrzymanie poziomu glukozy we krwi na wlasciwym poziomie co sprzyja dobrej
formie 1 samopoczuciu dziecka w ciggu dnia.

NATURALNE ANTYBIOTYKI 6
]i CEBULA | ZURAWINA ]

Cebuls jest skuteczno wwolce 2
bokterioni. Zwakan je poprzez

| CZOSNEK

nay esowana
Jest pecicaas infekcy) ko
méczomege. Take infekc e moga
byl wymelywene prrex r
bokterse £, cab
Zurowina edpowiada 20
wyphikimanie bokterii 2dkegajacych
W drogach moczowych.
Dnghi temy proces leczesa
przediegn keice]. o infekc o sig nie

rozprzestrzenia Zurowina chrom
te2 tokadek praed
pojewicniem sig wrzodéw tokadha.

Miéd pszcaeli 1o raturoley produkt
wyTwerzany I mektory kviotowese Ktéro jest ceraz popularniejsza
Ab spad:

Na dhugo przed wynalezieniem
antybiotykéw to wiaénie czosnek e T e
leczyt i zapobiegat groznym
chorobom. Przy jego pomocy leczono =
przeziebienie, ale takze grype. i A
Dziata on znacznie mocniej niz

mga powodewod grodne atrucia

pokormowe. Imber nie powinien byé

podamony dzleciom majacym meie)
vit dwa lata.

penicylina. Za lecznicze dziatanie e e ey o

: T poae mbms S

.czosnku o.dpowmda bak'rgr‘tobo jezy i rsowe Zoenm vrlo 1 nege
intensywnie pachnacy zwiqzek, ktéry | ooy :

znany jest jako allicyna.

esomony
podcaas 20paleria oshrzel




|Lh] PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
L | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Zywnosci

izywienia  DZIECI | MEODZIEZY

CO TO JEST I?IRAMIDA DO KOGO KIEROWANA

ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?

| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest

Jest to najprostsze i jak najkrétsze do dzieci i mlodziezy

przedstawienie kompleksowej idei (4-18 lat).
zywienia, ktorej realizacja daje szanse

na sprawnos¢ intelektualng, fizyczna - JAK ROZUMlEC

i zdrowie w dorostym zyciu. I CZYTAC PIRAMIDE"

: .’. Piramida to graficzny opis

% = odpowiednich proporcji réoznych,

niezbednych w codziennej diecie,

‘* ‘ grup produktéw spozywczych.

; '@k ,% Im wyzsze pietro piramidy,

ARy 2 tym mniejsza ilosé

- - i czestosé spozywanych

produktow

z danej grupy

Zywnosci.
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Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych
w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna sg kluczem do zdrowia,
prawidiowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Agata Bajbuta, Edyta Smejkal



