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Temat: Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym. - 3 godziny.



upodabnianie jej do ,hastepnym", na podwieczorek owoce, na kolacj¢ mleko
zywienia dorostych (facznie modyfikowane.
z potrawami wymagajacymi | * Mleko zaczyna si¢ podawac w filizance, a jajo co drugi
zucia) dzien
* Pod koniec 1. rz. pozywienie nalezy upodabniac coraz
bardziej do niektorych positkéw dla dorostych,
wprowadzajac np. kanapki z szynka, zupy, ktore dorosli
jedza na obiad (nie thuste, bez octu 1 innych przypraw,
malo stone itp.). Jedzenie nalezy urozmaica¢ i podawa¢ w
sposoOb atrakcyjny na talerzu
Uwaga! Przyczyng nierzadko obserwowanego w tym
okresie braku taknienia moze by¢ zbyt monotonne
zestawienie potraw 1 nieatrakcyjne ich podanie.
* Od poczatku nalezy dziecko przyzwyczaja¢ do jedzenia
potraw mato stonych i mato stodkich
* (Czekolad¢ mozna podawa¢ dopiero od 2. rz.
Dzieci, zwlaszcza alergiczne, mozna jeszcze przystawiac
do piersi

Zywienie dzieci w wieku 1-3 lat

Na okres miedzy 1 a 3 rokiem zycia przypadaja szczegoélnie intensywne zmiany
w metabolizmie, rozwoju umystowym, emocjonalnym i motorycznym dziecka.
Bezkrytyczne przenoszenie zasad zywienia dla osob dorostych i inne nieprawidlowosci
W sposobie zywienia w tym czasie moga mie¢ bezposredni wplyw na tempo rozwoju
fizycznego oraz rozwo6j osrodkowego uktadu nerwowego, uktadu immunologicznego
i innych. Nieprawidlowy styl zycia, w tym niewlasciwe zwyczaje zywieniowe
ksztalttowane w tym wieku moga mie¢ odlegle skutki w postaci choréb
cywilizacyjnych (otylo$¢, miazdzyca; nadci$nienie, osteoporoza).

1. Urozmaicenie jadlospisu, stopniowe wprowadzanie i przyzwyczajanie dziecka do
nowych produktow pomaga w akceptacji szerokiego asortymentu produktow
1 potraw oraz zapewnia optymalne pokrycie zapotrzebowania na wszystkie sktadniki
odzywcze.

2. W zywieniu matych dzieci (do konca 2 roku zycia) nie nalezy stosowaé diety
z ograniczeniem thuszczu i cholesterolu, gdyz sa to sktadniki niezbgdne m.in. do
prawidlowego rozwoju osrodkowego uktadu nerwowego. U dzieci powyzej 2 roku
zycia wskazane jest stopniowe ograniczanie udziatu thuszczu w diecie do 30% jej
wartosci energetyczne;.

3. Kierowanie si¢ apetytem dziecka 1 jego aktywnoscig fizyczna najlepiej
zapobiegaja jego przekarmianiu lub niedozywieniu. Rozwoj fizyczny dziecka powinien
by¢ oceniany na podstawie siatek centylowych. Spozycie energii i sktadnikow
odzywczych powinno by¢ zgodne z zaleceniami 1 odpowiednie dla wieku dziecka.

4. Jadlospis dziecka w zaleznosci od jego apetytu powinien sktadaé¢ si¢ z 3 - 5
positkow dziennie. Nalezy unika¢ podjadania miedzy positkami i ogranicza¢ ,,positki
telewizyjne". Produkty ,z reklam” sa wysoko przetworzone, bogate w tluszcze
(gtéwnie cholesterol) sél i cukier i ksztattuja nieprawidtowe nawyki zywieniowe.

5. Nadmierne rozdrobnienie produktow (przecieranie, miksowanie, chociaz utatwia
1 przyspiesza karmienie dziecka moze negatywnie wplywaé¢ na jego rozwdj
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psychomotoryczny.

6. Dieta wegetarianska 1 inne diety niekonwencjonalne sa niewskazane dla dzieci,
gdyz nie zapewniaja pokrycia zapotrzebowania na energi¢ i podstawowe sktadniki
odzywcze (np. biatko, zelazo, vit. B, prowadzac do zahamowania wzrostu,
niedokrwistosci 1 innych zaburzen zwiazanych z niedoborami sktadnikéw
odzywczych.

7. Sposob zywienia powinien uwzglednia¢ urozmaicony asortyment produktéw
z kazdej grupy, w tym produktow bogatych w weglowodany ztozone (pieczywo,
kasze, makarony). Umiarkowane spozycie sacharozy (cukier, stodycze) zmniejsza
ryzyko prochnicy zgbow. Najlepszym zrodlem cukrow prostych, sa owoce i warzywa.

Obliczajac zawartos¢ energetyczng poszczegdlnych produktow nalezy pamigtal, ze: 1g
biatka daje nam 4 kcal, 1 g weglowodanow daje 4 kcal a 1 g tluszczo6w dostarcza 9 kcal.
Propozycje positkow:

I $niadanie - zupa mleczna, pieczywo z mastem, wedlina, ser, jajko, warzywa, owoce

II $niadanie - kromka chleba z wedling, serem, warzywo lub owoc. Soki do picia lub koktajl
mleczno-owocowy.

Obiad - zupy na wywarach z warzyw ze $mietana, mastem, mlekiem, migso, ryby, ser, jaja,
drob, kasze, ziemniaki, warzywa, kompot lub owoce

Podwieczorek - ciasto, koktajl, mus, galaretka, kisiel

Kolacja - najlepiej gotowana, zupy, warzywa, pieczywo, mleko

Tabela. 3. Podzial dziennej racji pokarmowej w zaleznoS$ci od liczby positkow i odsetka dziennego
pokrycia energii [15, s. 15]

4 positki 5 positkow

I sniadanie - 25% I $niadanie - 25%

Obiad -35% sniadanie- 10%

Podwieczorek- 15% Obiad - 30%

Kolacja - 25% Podwieczorek- 10%
Kolacja - 25%

Razem -100% Razem- 100%

Zywienie dzieci w wieku przedszkolnym

W wieku przedszkolnym ma miejsce dalszy intensywny rozwoj dziecka, zwigksza si¢ jego
aktywny udziat w zyciu rodziny i doskonalona jest umiejetnos¢ mowy, samodzielnego jedzenia
oraz zdolnosci komunikowania si¢ z otoczeniem. Nie obserwuje si¢ juz intensywnego wzrostu
organizmu ani gwattownych skokéw w przyroscie masy i wysokosci ciala. Przebieg
rozwoju fizycznego w tym okresie wiekowym powtarza ,modele rodzinne", a wigc
uwarunkowania genetyczne wrodzone 1 dziedziczace si¢.

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

Biatko powinno pokrywac ok. 12% zapotrzebowania energetycznego (w tym ok. 60%
biatka zwierzgce), thuszcz — ok. 30%, a weglowodany od 56 do 58%. Dzieciom w wieku
przedszkolnym nie nalezy podawa¢ tluszczOw utwardzanych, nalezy stosowac
w umiarkowanej ilosci masto i oleje roslinne uzupetniajac je Smietana lub $mietanka,.

Dziecko powinno spozywac¢ 4-5 positkow dziennie, czyli 3 positki podstawowe
-dostarczajace po 25-30% wartosci energetycznej 1 positki uzupetniajace (II $niadanie lub
podwieczorek), ktore powinny by¢ mniej obfite, tagodzace uczucie glodu i1 pokrywajace 10
-15% zapotrzebowania energetycznego.
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W  codziennym jadtospisie nalezy uwzgledni¢ produkty z wszystkich grup
podstawowych. Dieta dziecka powinna zawiera¢ mleko 1 przetwory mleczne, ktore sq
naturalnym zrodlem dobrze przyswajalnego wapnia. Zrodlem peowartosciowego biatka
1 zelaza powinny by¢ chude gatunki migsa, ryby, drob 1 jaja, przy czym ilo$¢ spozywanych jaj
nalezy ograniczyé do 3-4 sztuk tygodniowo. Zrodlem weglowodanéw powinny byé produkty
zbozowe (maki, kasze, makarony) oraz warzywa i owoce, ktore wzbogacaja diete¢ dziecka
w witaminy i skfadniki mineralne.

Nalezy takze kontrolowa¢ spozycie stodyczy, pojadanie migdzy positkami i picie napojow
gazowanych.

Tabela. 4. Rozklad poszczegolnych positkéw w ciagu dnia dla dzieci w wieku przedszkolnym [15, s. 17]

4 positki 5 positkow
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%-0k. 270kcal 10%-ok. 180 kcal
Kolacja 25% - ok. 400 kcal 25% - ok. 400 kcal
Razem 1700 kcal 1700 kcal

Propozycje positkéw dla przedszkolaka

I $niadanie - zupa mleczna, pieczywo z mastem, wedlina, ser, jajko, warzywa, owoce

II sniadanie -jedzone przewaznie w przedszkolu - kromka chleba z wedlina, serem, warzywo
lub owoc, jogurt, serek, soki do picia lub koktajl mleczno-owocowy

Obiad - jedzony przewaznie w przedszkolu - zupy na wywarach z warzyw ze Smietana,
mastem, mlekiem, migso, ryby, ser, jaja, drob, kasze, ziemniaki, warzywa, kompot lub
owoce

Podwieczorek - owoce, koktajl, mus, galaretka, kisiel

Kolacja - najlepiej gotowana, zupy, nalesniki, pierogi, warzywa, pieczywo, wedlina, sery,
mleko

Technika przygotowania positkow dla dzieci
Positki dla niemowlat 1 matych dzieci musza by¢ przygotowane ze szczegdlna starannoscia
w zakresie: higieny, sktadu i postaci.

Odciagnigte mleko kobiece moze by¢ przechowywane w lodowce lub podzielone na
pojedyncze porcje zamrazane w specjalnie do tego przeznaczonych pojemnikach.
Po rozmrozeniu (np. w cieptej kapieli wodnej lub w temperaturze pokojowej) wystarczy je
podgrzac (nie ma koniecznos$ci gotowania) 1 poda¢ dziecku wybrana metoda.

Mleko modyfikowane dostgpne jest w postaci proszku tatwo rozpuszczalnego w wodzie lub
gotowego do podania ptynu.

Aby przygotowac¢ mieszanke nalezy

—  obliczy¢ objetos¢ mleka, jaka bedzie potrzebna na jednorazowe karmienie,

— dokladnie przeczyta¢ instrukcje na opakowaniu produktu,

—  wymyc rece,

— przygotowac¢ wyparzong lub wysterylizowana butelke,

— odmierzy¢ odpowiednia ilo§¢ przegotowanej, ostudzonej do temp. okoto 40°C
jakosciowo dobrej wody,

— za pomocg miarki dolaczonej do opakowania odmierzy¢ odpowiednia ilo$¢ proszku
1 wsypac¢ do butelki z woda ( zazwyczaj na 30 ml wody jedna miarka proszku, czyli aby
przygotowac¢ 100 ml mieszanki potrzebujemy 90 ml wody i 3 plaskie, nie ubijane miarki
proszku),
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