»Zdrowe jedzenie to zdrowy przedszkolak”

Stodkie napoje, ciasteczka, batoniki, to w wielu przypadkach gtéwne produkty jakimi zywig sie
dzieci w ciggu dnia. Gdzie miejsce na witaminy i produkty wysokowartosciowe?? Niestety nasze
pociechy nie potrafig same okresli¢ co jest dla nich dobre i wybierajg pozywienie, ktore w ich
mniemaniu jest smaczne. Brak wiedzy w temacie zdrowego zywienia zarowno wsrod dzieci jak

i dorostych niesie ze soba powaine konsekwencje. Jedna z nich jest otytosc, ktora stata

sie najgrozniejszg choroba dzisiejszych czasow.

Prawidtowe zywienie dzieci jest warunkiem zdrowego rozwoju fizycznego i umystowego, a takze
wzmachia odpornos¢ naszych pociech. Zdrowa dieta dla dziecka to nie tylko dobrze
skomponowany obiad, ale takze przekaski, po ktore dzieci siegajg w réznych sytuacjach i o réznych
porach dnia.

Uczmy wiec nasze dzieci zdrowych nawykdw juz w dziecinstwie, aby mogty wprowadzaé je takie
w swojej diecie w wieku dojrzewania i wieku dorostym

Zabawa i edukacja na temat zdrowego odzywiania powinna zaczgc sie w domu, gdyz to rodzice
wytyczajg dziecku wzorce wedtug jakich ma zy¢.

e Najwazniejsze jest $niadanie. Nie pozwdlmy, aby dziecko byto go pozbawione. Musi sie ono
sktadac z petnowartosciowych sktadnikéw, ktdre dadzg dziecku energie na dtuzszg czesc¢ dnia,

e Dzieci wolg jes¢ produkty juz sprawdzone czyli te, ktére im smakujg. Wielokrotnie tymi
wyzwalaczami wielkiego apetytu u dzieci sg bardzo kaloryczne, stodkie i stone przekaski
zaliczane do niezdrowych. Trzeba wiec czasu, aby zmienié¢ upodobania dziecka.

e Jedzenie dla dzieci bywa nudne. Nie potrafig delektowac sie jego smakiem jak dorosli. Trzeba
je wiec urozmaicac poprzez np. zabawy z przygotowywaniem jedzenia i rozmowy na ten
temat.

e Dzieci powinny jes¢ to co inni domownicy, oczywiscie pod warunkiem, ze zywimy sie zdrowo
i regularnie. Nie ma sensu przygotowywac dla dziecka oddzielnych positkow.

¢ Nie zmuszajmy dzieci do jedzenia. Dzieci same potrafig regulowac swoje potrzeby, a wtedy
kiedy nie sg gtodne niestety nie bedg jadty nawet usilnie namawiane. Wtedy efekt moze by¢
odwrotny, a dziecko moze poczuc sie zniechecone. Oczywiscie zd3azajg sie przypadki
niejadkow zyjgcych powietrzem, z ktérymi trzeba dtugo i regularnie pracowac.

e W diecie dziecka powinny znajdowac sie produkty z wszystkich grup pokarmowych,
oczywiscie z naciskiem na te najzdrowsze czyli zboza, warzywa i owoce, ryby, ziarna
i orzechy i ziota oraz nabiat.

e Zwrdémy tez uwage czy na pewno organizm naszego dziecka prawidtowo reaguje na
okreslone grupy produktéw spozywczych. Moze sie okazac, ze dziecko jest na niektére
sktadniki uczulone lub kompletnie nie akceptuje pewnych produktéw, wtedy nie podajmy
ich dziecku, a w przypadku alergii skonsultujmy sie z lekarzem.



e Nie walczmy fanatycznie z dzieckiem i nie nakfaniajmy go za wszelka cene na to czego nie
lubi. Pozwélmy mu od czasu do czasu zjesé co$ na co ma ochote, nawet jesli nie bedzie
to do korica zdrowe.

e Jedzenie jakie przygotowujemy w domu, réwniez dla naszych najmtodszych, powinno by¢
kolorowe. Przyozdabiajmy je Smiesznymi wzorkami np.: ciasteczka wypiekane w domu mogg
mieé ksztatt zwierzatek, kwiatkdw, gwiazdek. Satatki i kanapki przystrojone warzywami
Z pewnoscig zaintryguja naszg pocieche i naktonig do zjedzenia nawet tych warzyw, ktére
do tej pory dziecko negowato.

e Wspaniatym pomystem jest zaproszenie dziecka do kuchni, by samo mogto niektére
czynnosci wykonac i stworzy¢ swoje wtasne dania. Nie béjmy sie, ze zrobi sobie krzywde.
Jesli zabezpieczymy teren tak, ze nie bedzie miato dostepu do niebezpiecznych urzadzen
takich jak kuchenka czy piekarnik, to mozemy by¢ spokojni. Stwdérzmy im miejsce do pracy,
nie béjmy sie o batagan i nie bgdzmy przesadnie pedantyczni.

e Dzieci, ktére same cos$ przygotujg z wykorzystaniem zdrowych smakotykéw, ktére im
zaproponujemy, zjedzg swoje danie ze smakiem. Jest to doskonaty sposéb na przemycanie
elementdéw zdrowej kuchni i nauczenie prawidtowych nawykéw zywieniowych.

e Oczywiscie zdrowy tryb zycia nie opiera sie tylko na jedzeniu. Trzeba zadbac o ruch naszych
pociech. WychodZmy na spacery, organizujmy zabawy ruchowe, zachecajmy ich do zabawy
z réwiesnikami. Ruch to zdrowie zwtaszcza w potaczeniu ze zdrowym positkiem

Dieta kazdego z nas, a w szczegdlnosci dzieci w wieku przedszkolnym i szkolnym, powinna by¢ bogata
w produkty dostarczajgce witamin, mikro- i makroelementow, a takze w btonnik, biatko,
flawonoidy. Istotne jest, aby dieta byta bogata w produkty z réznych grup, bo kazda z nich
dostarcza innych, waznych dla zdrowia substancji odzywczych. Drugi istotny element to
zrownowazenie diety. Przewaga jakichkolwiek sktadnikow, podobnie jak niedobdr substancji
odzywczych, bedzie mie¢ negatywny wptyw na zdrowie i rozwdj dziecka. Warto tez pamietac, ze to
wtasnie w dzieciecym okresie ksztattujemy prawidtowe nawyki zywieniowe. Doskonale sprawdza sie
tutaj zasada ,,czym skorupka za mtodu nasigknie, tym na staros¢ traci”. Osoby, ktdre juz w okresie
dzieciecym uczone byly prawidtowego odzywiania, duzo tatwiej budujg prawidtowo zbilansowane
menu w wieku dorostym, duzo rzadziej obserwujemy u takich oséb problemy z waga.

Wedtug rekomendacji Instytutu Zywnosci i Zywienia ujetej w Piramidzie Zdrowego Zywienia dla
Dzieci https://www.youtube.com/watch?v=tRfdknaK7Kw na talerzu znalezé powinno sie prawie

wszystko, jednak w odpowiednich proporcjach. | tak w prawidtowej diecie dziecka produkty zbozowe
powinny by¢ dostarczane minimum pieé razy dziennie, wazne jest tez mleko i inne produkty
mleczne, mieso, drdb, ryby, jaja, a takze rosliny strgczkowe i np. orzechy. Szczegdlnie wazng grupe
stanowig warzywa i owoce, ktére powinny by¢ podawane dzieciom réwniez min. pieé razy dziennie,
w ramach gtéwnych positkéw oraz jako przekaski. Méwigc o owocach i warzywach, mamy na mysli
wykonane z nich soki, a takze produkty mrozone czy np. suszone. Ttuszcze powinny by¢ raczej
dodatkiem i pochodzi¢ gtéwnie z ryb oraz roslin. W ograniczonych i zréwnowazonych proporcjach
nalezy podawac¢ dzieciom cukier — najlepiej, aby jego zrédtem byty produkty, w ktdrych wystepuje on
naturalnie, czyli np. owoce oraz soki owocowe.


https://www.youtube.com/watch?v=tRfdknaK7Kw

e Dzieci z pewnoscig zacheci do zdrowego odzywiania sie filmik:
https://www.youtube.com/watch?v=mOsQijzrMME&t=3s

e Zachecamy réwniez rodzicow do zapoznania sie z informacjami zawartymi w prezentacji -
oto

link https://www.edukator.pl/presentation/show/?uid=05afe342add6d841ce95cc3c4lecd3
ala77e65e6

Artykut opracowany na podstawie informacji zawartych na stronach internetowych, wykorzystano
linki:

https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-odzywianie/zywienie-dzieci-zasady-
zdrowej-diety-dla-dziecka-aa-hWHY-RnxL-WnBe.html

https://www.canalpluskuchnia.pl/artykuly/dzieci-i-zdrowe-odzywianie

https://parenting.pl/prawidlowe-odzywianie-dziecka-w-wieku-przedszkolnym-i-szkolnym-na-co-
zwrocic-uwage
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