
Przedmiot: Pielęgnowanie dziecka zdrowego.

Prowadząca: K.Brzozowska

Zjazdy: 10.05

Temat: Żywienie dzieci w wieku przedszkolnym. - 3 godziny.
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upodabnianie jej do
ywienia doros ych ( cznie

z potrawami wymagaj cymi
ucia)

„nast pnym'', na podwieczorek owoce, na kolacj mleko
modyfikowane.

• Mleko zaczyna si podawa w fili ance, a jajo co drugi
dzie

• Pod koniec 1. r . po ywienie nale y upodabnia coraz
bardziej do niektórych posi ków dla doros ych,
wprowadzaj c np. kanapki z szynk , zupy, które doro li
jedz na obiad (nie t uste, bez octu i innych przypraw,
ma o s one itp.). Jedzenie nale y urozmaica i podawa w
sposób atrakcyjny na talerzu

Uwaga! Przyczyn nierzadko obserwowanego w tym
okresie braku aknienia mo e by zbyt monotonne
zestawienie potraw i nieatrakcyjne ich podanie.

• Od pocz tku nale y dziecko przyzwyczaja do jedzenia
potraw ma o s onych i ma o s odkich

• Czekolad mo na podawa dopiero od 2. r .
Dzieci, zw aszcza alergiczne, mo na jeszcze przystawia
do piersi

ywienie dzieci w wieku 1-3 lat

Na okres miedzy l a 3 rokiem ycia przypadaj szczególnie intensywne zmiany
w metabolizmie, rozwoju umys owym, emocjonalnym i motorycznym dziecka.
Bezkrytyczne przenoszenie zasad ywienia dla osób doros ych i inne nieprawid owo ci
w sposobie ywienia w tym czasie mog mie bezpo redni wp yw na tempo rozwoju
fizycznego oraz rozwój o rodkowego uk adu nerwowego, uk adu immunologicznego
i innych. Nieprawid owy styl ycia, w tym niew a ciwe zwyczaje ywieniowe
kszta towane w tym wieku mog mie odleg e skutki w postaci chorób
cywilizacyjnych (oty o , mia d yca; nadci nienie, osteoporoza).

1. Urozmaicenie jad ospisu, stopniowe wprowadzanie i przyzwyczajanie dziecka do
nowych produktów pomaga w akceptacji szerokiego asortymentu produktów
i potraw oraz zapewnia optymalne pokrycie zapotrzebowania na wszystkie sk adniki
od ywcze.

2. W ywieniu ma ych dzieci (do ko ca 2 roku ycia) nie nale y stosowa diety
z ograniczeniem t uszczu i cholesterolu, gdy  s to sk adniki niezb dne m.in. do
prawid owego rozwoju o rodkowego uk adu nerwowego. U dzieci powy ej 2 roku
ycia wskazane jest stopniowe ograniczanie udzia u t uszczu w diecie do 30% jej

warto ci energetycznej.
3. Kierowanie si apetytem dziecka i jego aktywno ci fizyczn najlepiej

zapobiegaj jego przekarmianiu lub niedo ywieniu. Rozwój fizyczny dziecka powinien
by oceniany na podstawie siatek centylowych. Spo ycie energii i sk adników
od ywczych powinno by zgodne z zaleceniami i odpowiednie dla wieku dziecka.

4.  Jad ospis dziecka w zale no ci od jego apetytu powinien sk ada si z 3 - 5
posi ków dziennie. Nale y unika podjadania miedzy posikami i ogranicza „posi ki
telewizyjne". Produkty „z reklam” s wysoko przetworzone, bogate w t uszcze
(g ównie cholesterol) sól i cukier i kszta tuj nieprawid owe nawyki ywieniowe.

5. Nadmierne rozdrobnienie produktów (przecieranie, miksowanie, chocia  u atwia
i przyspiesza karmienie dziecka mo e negatywnie wp ywa na jego rozwój
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psychomotoryczny.
6. Dieta wegetaria ska i inne diety niekonwencjonalne s niewskazane dla dzieci,

gdy nie zapewniaj pokrycia zapotrzebowania na energi i podstawowe sk adniki
od ywcze (np. bia ko, elazo, vit. B , prowadz c do zahamowania wzrostu,
niedokrwisto ci i innych zaburze zwi zanych z niedoborami sk adników
od ywczych.

7. Sposób ywienia powinien uwzgl dnia urozmaicony asortyment produktów
z ka dej grupy, w tym produktów bogatych w w glowodany z o one (pieczywo,
kasze, makarony). Umiarkowane spo ycie sacharozy (cukier, s odycze) zmniejsza
ryzyko próchnicy z bów. Najlepszym ród em cukrów prostych, s owoce i warzywa.

Obliczaj c zawarto energetyczn poszczególnych produktów nale y pami ta , e: 1g
bia ka daje nam 4 kcal, 1 g w glowodanów daje 4 kcal a 1 g t uszczów dostarcza 9 kcal.
Propozycje posi ków:
I niadanie - zupa mleczna, pieczywo z mas em, w dlina, ser, jajko, warzywa, owoce
II niadanie - kromka chleba z w dlin , serem, warzywo lub owoc. Soki do picia lub koktajl
mleczno-owocowy.
Obiad - zupy na wywarach z warzyw ze mietan , mas em, mlekiem, mi so, ryby, ser, jaja,
drób, kasze, ziemniaki, warzywa, kompot lub owoce
Podwieczorek - ciasto, koktajl, mus, galaretka, kisiel
Kolacja - najlepiej gotowana, zupy, warzywa, pieczywo, mleko

Tabela. 3. Podzia dziennej racji pokarmowej w zale no ci od liczby posi ków i odsetka dziennego
pokrycia energii [15, s. 15]

4 posi ki 5 posi ków
I niadanie - 25%
Obiad -35%
Podwieczorek- 15%
Kolacja - 25%

I niadanie - 25%
niadanie- 10%

Obiad - 30%
Podwieczorek- 10%
Kolacja - 25%

Razem -100% Razem- 100%

ywienie dzieci w wieku przedszkolnym
W wieku przedszkolnym ma miejsce dalszy intensywny rozwój dziecka, zwi ksza si jego

aktywny udzia w yciu rodziny i doskonalona jest umiej tno mowy, samodzielnego jedzenia
oraz zdolno ci komunikowania si z otoczeniem. Nie obserwuje si ju intensywnego wzrostu
organizmu ani gwa townych skoków w przyro cie masy i wysoko ci cia a. Przebieg
rozwoju fizycznego w tym okresie wiekowym powtarza „modele rodzinne", a wi c
uwarunkowania genetyczne wrodzone i dziedzicz ce si .

Zapotrzebowanie energetyczne dla dzieci w wieku przedszkolnym wynosi od 1400 do 1700
kcal/dzie .

Bia ko powinno pokrywa ok. 12% zapotrzebowania energetycznego (w tym ok. 60%
bia ka zwierz ce), t uszcz — ok. 30%, a w glowodany od 56 do 58%. Dzieciom w wieku
przedszkolnym nie nale y podawa  t uszczów utwardzanych, nale y stosowa
w umiarkowanej ilo ci mas o i oleje ro linne uzupe niaj c je mietan lub mietank .

Dziecko powinno spo ywa  4-5 posi ków dziennie, czyli 3 posi ki podstawowe
-dostarczaj ce po 25-30% warto ci energetycznej i posi ki uzupe niaj ce (II niadanie lub
podwieczorek), które powinny by mniej obfite, agodz ce uczucie g odu i pokrywaj ce 10
-15% zapotrzebowania energetycznego.
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W codziennym jad ospisie nale y uwzgl dni produkty z wszystkich grup
podstawowych. Dieta dziecka powinna zawiera mleko i przetwory mleczne, które s
naturalnym ród em dobrze przyswajalnego wapnia. ród em pe nowarto ciowego bia ka
i elaza powinny by chude gatunki mi sa, ryby, drób i jaja, przy czym ilo spo ywanych jaj
nale y ograniczy do 3-4 sztuk tygodniowo. ród em w glowodanów powinny by produkty
zbo owe (m ki, kasze, makarony) oraz warzywa i owoce, które wzbogacaj diet dziecka
w witaminy i sk adniki mineralne.

Nale y tak e kontrolowa spo ycie s odyczy, pojadanie mi dzy posi kami i picie napojów
gazowanych.

Tabela. 4. Rozk ad poszczególnych posi ków w ci gu dnia dla dzieci w wieku przedszkolnym [15, s. 17]
4 posi ki 5 posi ków

I niadanie 25% -ok. 400kcal 25% - ok. 400 kcal
II niadanie - 10%-ok. 180 kcal

Obiad 35% - ok. 630 kcal 30% - ok. 540 kcal
Podwieczorek 15%-ok. 270kcal 10%-ok. 180 kcal

Kolacja 25% - ok. 400 kcal 25% - ok. 400 kcal
Razem 1700 kcal 1700 kcal

Propozycje posi ków dla przedszkolaka
I niadanie - zupa mleczna, pieczywo z mas em, w dlina, ser, jajko, warzywa, owoce
II niadanie -jedzone przewa nie w przedszkolu - kromka chleba z w dlin , serem, warzywo
lub owoc, jogurt, serek, soki do picia lub koktajl mleczno-owocowy
Obiad - jedzony przewa nie w przedszkolu - zupy na wywarach z warzyw ze mietan ,
mas em, mlekiem, mi so, ryby, ser, jaja, drób, kasze, ziemniaki, warzywa, kompot lub
owoce
Podwieczorek - owoce, koktajl, mus, galaretka, kisiel
Kolacja - najlepiej gotowana, zupy, nale niki, pierogi, warzywa, pieczywo, w dlina, sery,
mleko

Technika przygotowania posi ków dla dzieci
Posi ki dla niemowl t i ma ych dzieci musz by przygotowane ze szczególna staranno ci
w zakresie: higieny, sk adu i postaci.

Odci gni te mleko kobiece mo e by przechowywane w lodówce lub podzielone na
pojedyncze porcje zamra ane w specjalnie do tego przeznaczonych pojemnikach.
Po rozmro eniu (np. w ciep ej k pieli wodnej lub w temperaturze pokojowej) wystarczy je
podgrza (nie ma konieczno ci gotowania) i poda dziecku wybran metod .
Mleko modyfikowane dost pne jest w postaci proszku atwo rozpuszczalnego w wodzie lub
gotowego do podania p ynu.

Aby przygotowa mieszank nale y
 obliczy obj to mleka, jaka b dzie potrzebna na jednorazowe karmienie,
 dok adnie przeczyta instrukcje na opakowaniu produktu,
 wymy  r ce,
 przygotowa wyparzon lub wysterylizowana butelk ,
 odmierzy odpowiedni ilo przegotowanej, ostudzonej do temp. oko o 40oC

jako ciowo dobrej wody,
 za pomoc miarki do czonej do opakowania odmierzy odpowiedni ilo proszku

i wsypa do butelki z wod ( zazwyczaj na 30 ml wody jedna miarka proszku, czyli aby
przygotowa 100 ml mieszanki potrzebujemy 90 ml wody i 3 p askie, nie ubijane miarki
proszku),


