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DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM 

 

Właściwy sposób odżywiania jest jednym z podstawowych czynników 

warunkujących prawidłowy rozwój fizyczny, społeczny, a także umysłowy 

dzieci. Przez właściwe odżywianie należy rozumieć przede wszystkim 

dostarczenie dziecku energii i składników odżywczych w ilości pokrywającej 

jego zapotrzebowanie. Nie mniej istotny jest też zróżnicowany i umiejętny 

dobór produktów w diecie dziecka, odpowiednia ilość posiłków w ciągu dnia 

i regularność ich spożywania. Estetyka podawania posiłków jest również bardzo 

ważna oraz wielkość spożywanych posiłków. 
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  W diecie dzieci w wieku przedszkolnym bardzo ważna jest zróżnicowanie 

produktów uwzględnianych w jadłospisie. Poszczególne grupy produktów 

charakteryzują się różnicowaną zawartością składników odżywczych, dlatego 

należy pamiętać o uwzględnieniu w diecie dziecka różnych produktów 

z wszystkich grup. Urozmaicenie jest jednym w podstawowych czynników 

zapewniających odpowiednie spożycie wszystkich składników pokarmowych w 

diecie dziecka.  

Podstawę diety dziecka przedszkolnego powinny stanowić produkty 

zbożowe. Są one źródłem węglowodanów złożonych, witamin z grupy B, 

składników mineralnych oraz błonnika pokarmowego. Szczególnie polecane są 

produkty zbożowe pełnoziarniste, np. pieczywo razowe, kasze itp. 

 Kolejną istotną w diecie dzieci grupą produktów są warzywa i owoce. 

Dostarczają one przede wszystkim różnych witamin i składników mineralnych co 

jest niezbędne do prawidłowego rozwoju dziecka.  Porcję owoców lub warzyw 

można zastąpić szklanką soku – preferowane są soki warzywne i owocowo-

warzywne niesłodzone.  

Bardzo ważnym składnikiem diety przedszkolaka jest mleko i produkty 

mleczne takie jak napoje mleczne, sery. Produkty te są najlepszym źródłem 

wapnia. Są one niezbędne do prawidłowego rozwoju kości i zębów u dzieci. 

Dzieciom przedszkolnym zaleca się produkty o zawartości tłuszczu 2%.  

    



W codziennej diecie należy uwzględnić również produkty z grupy mięso, 

ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych. Dostarczają one dziecku 

pełnowartościowego białka, witamin z grupy B, witaminy A, D, E, K. Zaleca się 

chude mięso, wędliny. Jeśli chodzi o ryby są to łosoś, makrela, które są źródłem 

niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych.  

Codzienna dieta dziecka w wieku przedszkolnym powinna także zawierać 

tłuszcz, ale o właściwej jakości i w ilości odpowiedniej do wieku. W diecie 

przedszkolaka należy uwzględnić tłuszcze zwierzęce i roślinne, jednak 

z przewagą tych tłuszczy roślinnych.  

Ważna jest też odpowiednia ilość płynów. Oczywiście najlepsza jest woda. 

Odpowiednie też będą herbatki owocowe, kakao i kawa zbożowa oraz słaba 

herbata i soki owocowe, lecz w ograniczonych ilościach. Ograniczamy do 

minimum picie słodkich napojów gazowanych. 

Dziecko w wieku przedszkolnym powinno spożywać 4-5 posiłki dziennie. 

Pomiędzy posiłkami powinno być ok. 3 godziny przerwy. Regularne spożywanie 

posiłków jest bardzo ważne, ponieważ normuję przemianę materii, pozwala na 

utrzymanie poziomu glukozy we krwi na właściwym poziomie co sprzyja dobrej 

formie i samopoczuciu dziecka w ciągu dnia. 
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