Jadlospis przedszkolaka

Prawidtowa kompozycja jadtospisu dla przedszkolaka to ogromne wyzwanie. Positki
serwowane dzieciom powinny by¢ zdrowe, ale i smaczne. Tylko czy te dwa aspekty mozna
potaczy¢? Czy dzieci bedg chetne na zdrowe zmiany? To zalezy od naszych checi i
odpowiedniego podejscia.

Zbilansowane zywienie dzieci w wieku przedszkolnym gwarantuje nie tylko zdrowie
fizyczne, ale takze stanowi wazny wyznacznik prawidlowego rozwoju emocjonalnego i
intelektualnego dziecka. Sprawia, ze uktad odpornosciowy z tatwoscig opiera si¢ groznym
bakteriom i wirusom, dzieci sg wesole, sprawne, chetne do zabawy i ciekawe $wiata.

Zardéwno niedobor sktadnikow odzywczych jak i1 ich nadmiar moga by¢ grozne dla rozwoju
dziecka. Niedobor sktadnikéw odzywczych moze prowadzi¢ m.in. do gorszego rozwoju
uktadu kostnego, niedokrwisto$ci, gorszej odpornosci oraz wad w rozwoju fizycznym i
psychicznym. Nadmiar z kolei (gtownie cukru, thuszczu i niezdrowych dodatkow do
zywnosci) moze prowadzi¢ do nadwagi, otytosci, nadpobudliwosci czy alergii.

Bardzo wazna jest zatem odpowiednia ilo$¢ i proporcja sktadnikéw odzywczych —
weglowodanow, biatka, thuszczy oraz zrodel witamin i sktadnikow mineralnych.

* Weglowodany to podstawa

Weglowodany sa jednym z trzech gtownych sktadnikéw odzywczych zaopatrujacych
organizm ludzki w energi¢. Zaleca si¢, aby weglowodany ztozone dostarczatly co najmniej
55% energii z diety, czyli powinny stanowi¢ jej podstawe. Najkorzystniejsze dla zdrowia sa
petnoziarniste produkty zbozowe takie jak: kasze (gryczana, jaglana, jeczmienna), naturalne
ptatki (owsiane, jaglane, jgczmienne, Zytnie), naturalny ryz, makaron lub ciemne,
pelnoziarniste pieczywo. Produkty oczyszczone — biale pieczywo, makaron lub ryz powinny
by¢ podawane znacznie rzadziej, ale moga pojawiac si¢ w diecie dziecka.

* Niezbedne bialko

Bialtko stanowi kolejny wazny element w diecie przedszkolaka. Dostarczaja go: chude migso,
ryby, jajka, chude wedliny, rosliny straczkowe 1 produkty mleczne, ale takze zboza, orzechy 1
nasiona. Niedobor biatka w diecie dziecka jest bardzo niebezpieczny - powoduje zaburzenia
wzrostu 1 rozwoju, obnizenie odpornosci oraz ostabienie. W naszych realiach taka sytuacja
dotyczy tylko niewielkiej grupy dzieci (gtdéwnie alergicznych). Okazuje si¢ bowiem, ze duzo
wiekszym problemem w Polsce sg skutki nadmiernego spozycia biatka zwierzecego niz diety
bezmigsnej. Nadmiar biatka jest szkodliwy dla organizmu, poniewaz stanowi obcigzenie dla
nerek i watroby. Problem ten dotyczy w szczegdlnosci biatka zwierzgcego. Ostatnio
naukowcy zaczeli dostrzegac zwigzek miedzy nadmierng konsumpcjg biatka zwierzecego, a
zwigkszonym wystepowaniem raka i chorob serca.

* Zdrowe tluszcze roslinne
Thuszcze stanowia niezbedny dodatek do codziennej diety dziecka. Przy czym niezbedny



tluszcz znajduje si¢ w produktach pochodzenia roslinnego, ten zwierzgcy nalezy ogranicza¢ w
jadlospisie dzieci i dorostych. Ttuszcze zwierzgce zawieraja gtownie niekorzystne dla zdrowia
nasycone kwasy thuszczowe oraz cholesterol. W duzej ilo$ci znajdziemy go w masle, smalcu,
thustym migsie i jego przetworach oraz thustych produktach mlecznych. Tluszcze roslinne
natomiast zawieraja gtownie kwasy tluszczowe nienasycone (jedno i wielonienasycone),
ponadto nie ma w nich cholesterolu. Sg one znacznie bezpieczniejsze dla zdrowia, ale pod
warunkiem, ze nie ma ich za duzo w diecie. Znajdziemy je w oliwie, olejach, orzechach,
nasionach i rybach morskich.

* Witaminy i skladniki mineralne konieczne dla zdrowia

Witaminy i sktadniki mineralne sg niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju dzieci.
Poniewaz nie mogg zosta¢ wytworzone w organizmie, musimy je dostarcza¢ z dietg. Przy
zdrowym, urozmaiconym jadtospisie nie istnieje ryzyko wystapienia niedoboru witamin i
sktadnikéw mineralnych. Jednak warunkiem dostarczenia wszystkich niezbednych
mikroelementow jest zdrowa, urozmaicona dieta obfitujagca w warzywa, owoce oraz naturalne
i $wieze produkty.

Dzielo sztuki na talerzu

Coz z tego, ze si¢ postaramy i stworzymy dla dziecka zdrowe menu, jesli ono nawet nie
zechce spojrze¢ na talerz peten zdrowia... Dzieci w wieku przedszkolnym bardzo duza uwage
zwracaja na wyglad potrawy. Wystarczy, ze jeden listek natki pietruszki nie przypadnie im do
gustu, a zapewne calg potrawe uznaja za niesmaczng. Wazne jest zatem, zeby positki
przygotowywane dla dzieci byly atrakcyjnie podane. Przygotowujac np. kanapki mozemy
uktada¢ na nich rézne wzory: stoneczko, robota, lalke, wykorzystujac do tego rozmaite
warzywa. Warto w przygotowanie positku zaangazowac takze samo dziecko. Na zupie krem
dzieci mogg uktadaé wymyslone ksztalty np. z chrupek kukurydzianych. Zeby jeszcze
bardziej pobudzi¢ wyobrazni¢ dziecka mozemy potrawy nazywaé¢ w szczegdlny sposob, np.
zupa mocy, kanapki madrosci, suréwka wdzigku i urody.

Podajac dzieciom zdrowe potrawy sami musimy by¢ do nich pozytywnie nastawieni. Przeciez
zadne dziecko nie zje ze smakiem surowki z rzodkiewki jesli podamy mu jg z obrzydzeniem.
Musimy tez dawac dzieciom dobry przyktad i razem z nimi zdrowo si¢ odzywiac.

Chcac prawidtowo skomponowa¢ zdrowy jadtospis dla przedszkolaka nalezy si¢ kierowac
kilkoma zasadami:

» Uktadaj jadtospis dziecka zgodnie z zasadami Piramidy Zywienia Przedszkolaka. Dbajmy o
to, zeby w jego jadlospisie dominowaty produkty zbozowe, warzywa i owoce, a produkty
pochodzenia zwierzecego stanowity jedynie dodatek do codziennego menu;

* W codziennym menu korzystaj tylko z produktow naturalnych, jak najmnie;j
przetworzonych;

* Zaplanuj 4 do 5 positkow dziennie w rownych odstepach czasu;



» Urozmaicenie to podstawa prawidlowego zywienia. Codziennie podawaj dziecku produkty
ze wszystkich pieter piramidy zywienia;

» Zdrowe weglowodany ztozone (kasze, ryz, pieczywo, ptatki) moga by¢ dodawane do
kazdego positku w ciggu dnia;

* We wszystkich pigciu positkach powinny znalez¢ si¢ warzywa lub owoce. Przy czym
warzyw powinno by¢ co najmniej dwa razy wigcej niz owocow;

* Chude migso, ryby, jajka, wedliny, produkty mleczne dostarczajg biatka zwierzecego, nie
wolno naduzywac ich w diecie dziecka;

* Produkty mleczne — mleko, sery zotte, twarogi, jogurty (bezcukrowe) powinny pojawiac si¢
w dwoch-trzech positkach w ciggu dnia. Jesli istniejg wskazania zdrowotne mozna je zastgpic
ro$linnymi odpowiednikami (np. mleko migdatowe, sojowe, tofu, tempeh);

* Migso na obiad powinno by¢ podawane dzieciom maksymalnie cztery razy w tygodniu, w
pozostale trzy dni warto je zastapi¢ np.: ryba, jajkami, twarogiem lub roslinami
strgczkowymi;

* Przynajmniej raz w tygodniu warto poda¢ dzieciom na obiad danie z ro$lin straczkowych,
np.: kotlet z soczewicy, zupe fasolowa, warzywne leczo z soczewicg czy fasolke po
bretonsku;

* Na $niadanie lub kolacj¢ zamiast wedlin, jaj czy sera, warto przygotowac czasem zdrowe
pasty warzywne, z roslin straczkowych lub nasion/orzechéw, ktére urozmaica ten wazny
positek i przyczynig si¢ do zmniejszenia dziennej dostawy biatka zwierzgcego;

» Ogranicz do jednej wizyty w miesigcu jedzenie typu fast-food (np.: frytki, hamburgery,
pizza);

* Ograniczaj stodycze i stone przekaski w jadlospisie dziecka (chrupki, chipsy) zastgpujac je
zdrowymi zamiennikami — np. owoce suszone, orzechy, pestki;

 Zamiast sklepowych pelnych niezdrowych dodatkow stodyczy zaproponuj domowe stodkie
desery (np. ciasta i ciasteczka z malg ilo$cig cukru lub miodu, koktajle, budynie, etc.);

» Uzywaj do przygotowywania potraw mniej soli na rzecz przypraw 1 ziot;

* Unikaj stodkich i stodzonych sokéw 1 napojow. Odpowiedni nap6j dla dzieci stanowi: woda
mineralna lub z cytryng, herbata owocowa, herbata Rooibos, napary ziotowe (np.: migta,
melisa), kawa zbozowa bez cukru, kompot bez cukru, soki warzywne.
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