ZDROWE ODZYWIANIE PRZEDSZKOLAKOW

Odpowiednie odzywianie dzieci w wieku przedszkolnym ma wazny wplyw na ich
prawidlowy rozwdj, zdrowie, sprawnos¢ fizyczna, intelektualng i emocjonalna. Zwyczaje z
okresu dziecinstwa maja znaczacy wplyw na model zywienia w wieku dojrzatym.
Nieprawidlowe zywienie powoduje zaburzenia proceséw wzrastania i biologicznych
procesow zyciowych. Skutki nieodpowiedniego zywienia dzieci odbijaja si¢ na zdrowiu w
okresie dorostym. Wtasciwe odzywianie dzieci przedszkolnych to przede wszystkim
odpowiednie do zapotrzebowania spozywanie sktadnikéw odzywczych i pokrycie potrzeb
energetycznych.

Dieta dziecka w wieku przedszkolnym powinna zawiera¢ produkty niezb¢dne do rozwoju,
ktére dostarcza mtodemu organizmowi odpowiednie sktadniki odzywcze. Warto pamigtac, ze
odpowiednia dieta zapewnia naszemu dziecku zdrowie, czyli prawidlowy rozwdj fizyczny,
emocjonalny i intelektualny oraz powoduje, ze dziecko jest radosne i uSmiechnigte.



Przedszkolak powinien spozywac 5 positkdw dziennie, ktére zawieraja warzywa i owoce.
Najlepiej surowe i §wieze- wtedy zachowuja najwigcej wartosci odzywczych. Dodawaj je do
positkow oraz jako surowe dania. Btonnik w warzywach i owocach redukuje zaburzenia
trawienia, a w wieku dorostym zmniejsza ryzyko miazdzycy i nadci$nienia tgtniczego. Poza
tym owoce 1 warzywa sa niskokaloryczne, daja szybko uczucie sytosci i lekkosci. Dziecko po
zjedzeniu obiadu, ztozonego z ziemniakdéw 1 migsa, ale pozbawionego warzyw, bedzie
ocigzate i senne. Owoce moga by¢ zamiennikiem stodyczy, ktore czgsto zakanczaja nasz
obiad.

Prawidlowa, dobrze zbilansowana dieta, uwzgledniajaca warzywa i owoce, zapewni
kilkulatkow1 dobry stan zdrowia i jest najlepszym rodzajem profilaktyki niektérych schorzen.

Dziecko przyzwyczajone do smaku owocoéw 1 warzyw od niemowlgctwa, bedzie po nie siggac
rowniez w wieku dorostym. Nasz organizm nie jest w stanie magazynowac¢ witamin, wigc
nalezy codziennie dostarcza¢ je w odpowiedniej diecie.

Sposob zywienia dzieci w wieku przedszkolnym jest zalezny od srodowiska rodzinnego.
Rodzice, ktorzy prowadza zdrowy styl zycia oraz przestrzegaja zasad odpowiedniego
zywienia sa najlepszym wzorem do nasladowania dla swoich rosnacych dzieci. Dlatego kazdy
z nas powinien zadba¢ o prawidtowe odzywianie. Dawaj przyktad dziecku, by postgpowato
tak, jak Ty postgpujesz, a nie tak jak mowisz, ze powinno by¢. Namawianie dziecka i
zachgcanie do jedzenia owocow i warzyw jest marne, kiedy w tym samym czasie rodzice
zjadaja w pospiechu po pracy kupiona pizze, czy odgrzewajac gotowe danie w mikrofalowce.
Dlatego wazne jest wykonywanie czynnosci zdrowych, bo wiemy, ze dziecko uczy si¢ tego,
co my czynimy. Wspolne positki bogate w witaminy przysporza dziecku wigcej radosci, niz
wmuszanie w niego czego$ rodzice sami nie jedza. Nalezy utrwala¢ u dziecko dobre nawyki.
Dziecko warto angazowac¢ w zakupy zdrowych produktow spozywcezych, uczy¢ uktadania

zdrowego jadtospisu i przygotowywania podstawowych zdrowych positkow. Ozdabianie
kanapek kolorowymi warzywami to wspaniata zabawa i okazja do zapewnienia



przedszkolakowi zdrowego positku. Dziecko powinno zna¢ i odrdzniaé potrawy zdrowe od
tych, ktorych nalezy unika¢ oraz wiedzie¢, dlaczego. Zapewnij dziecku dostep do zdrowych
produktow, aby w kazdej chwili moglo po nie siggnac. Niskotluszczowe produkty mleczne, sa
niezbednym elementem diety dziecka. Stanowia bardzo wazne i podstawowe zrodto wapnia
oraz biatka. Dla dziecka w wieku przedszkolnym wybieraj jednak juz produkty mleczne ze
zmniejszong zawarto$cia thuszczu bez dodatku cukru, np. zamiast mlecznego deseru wybierz
jogurt naturalny i dodaj do niego §wieze owoce. Warto tez zachgca¢ dzieci w tym wieku do
kreatywnego nakrywania do stotu i uczy¢ je dobrych manier. Wazne jest, aby przedszkolaki
znaly 1 stosowaly zasady wtasciwego spozywania positkow, wspolnie z rowiesnikami w
przedszkolu, ale tez w domu z rodzina — przy stole, a nie przed telewizorem! Propaguj u
dziecka aktywno$¢ fizyczna oraz bierz w niej udziat. Zabierz dziecko na spacer, na
przejazdzke rowerem, lub pograj z nim w pitkg. Ogranicz siedzacy tryb zycia przed
komputerem i telewizorem do minimum. Nie instaluj tych urzadzen w pokoju dziecka, aby si¢
od nich nie uzalezniaty.




Jakie witaminy znajdziemy w owocach?

Jablka -najcenniejszym ich sktadnikiem sa pektyny, odpowiedzialne za obnizanie
cholesterolu we krwi. Zawarte w nich substancje odzywcze uszczelniaja naczynia
krwionos$ne, zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka jelita grubego oraz dostarczaja duzo
btonnika.

Sliwki - wyrdzniaja si¢ duza zawarto$cia cynku, ktory jest niezbedny do wzrostu dziecka,
dostarczaja tez witamin A i E oraz zelazo, przeciwdziatajace anemii.

Morele- to owoc leczacy anemi¢. Maja duzo zelaza i witaminy A oraz wapn, fosfor i potas.

Czarne porzeczki - w ich przypadku latwiej okresli¢, czego nie zawieraja. Zawieraja
witaminy C, E, H, magnez, cynk, potas, bor, fosfor, miedz, zelazo oraz mangan. Sa
pozyteczne w przeciwdzialaniu anemii u dzieci, bo obecna w nich witamina C wspomaga
wchtanianie zelaza.

Jagody- nie maja zbyt wielu witamin, ale pomagaja w leczeniu biegunki, dziataja
przeciwzapalnie.

Maliny- zawieraja sporo witaminy B2, mangan oraz cynk, poprawiaja apetyt.

Jezyny - zelazo, wapn, miedz i magnez to ich gtéwne substancje odzywcze.

A jakie zawieraja warzywa?



Warzywa sa bogatsze od owocéw w cenne dla organizmu mlodego cztowieka substancje.
Naukowcy twierdza, ze powinny stanowi¢ polowe jedzonego obiadu. Co znajdziesz w
warzywach jesienia?

Papryka- zrodto witaminy C, prowitaminy A, a takze selenu, regulujacego przemiang materii
1 przyspieszajacego usuwanie toksyn z organizmu.

Pomidory- zawieraja likopen, zmniejszajacy ryzyko chordb serca oraz bardzo duzo witaminy
C, przydatnej zwlaszcza w sezonie jesienno - zimowym. Maja w sobie takze potas.

Kapusta kiszona- zroédto witamin A, B, C i E oraz B12. Wielu dzieciom smakuje wtasnie ze
wzgledu na kwasny smak.

Czosnek - jego ostry smak moze dzieciom czasem nie odpowiadac. Jednak warto go
przemyci¢ w satatkach czy w zupie ze wzgledu na wlasciwosci antybiotykowe. Rozgnieciony
zabek czosnku poprawi odpornos¢ twego dziecka, jednak nie podawaj go maluchowi zbyt
czesto.

Marchew - zawiera witaming A karoten.

Pietruszka - znajdziesz w niej witaming C.

Jak zachgci¢ nasze dziecko, aby siggato po warzywa
1 owoce?

Najlepszy bedzie Twoj przyktad. Dziecko jest obserwatorem Twoich zachowan, widzi, co ty
jesz, a czego nie i samo bierze przyktad. Jesli bedziesz jadt surowki, satatki i §wieze warzywa
oraz owoce to dziecko roéwniez bedzie je spozywato. Zabierz malucha na zakupy 1 wybierzcie



razem kolorowe warzywa, by nastgpnie przygotowac z nich co$§ pysznego. Nie zmuszaj i nie
namawiaj do jedzenia warzyw i owocow, ktorych dziecko nie lubi.

Najzdrowsze s3 surowe warzywa, poniewaz zawieraja najwigcej wartosci odzywczych.
Wazne by byty z pewnego, zdrowego zrddta, aby nie byty bomba pestycydowa. Jesli zima
zabraknie swiezych warzyw i owocow, to kupuj mrozonki, poniewaz podczas procesu
zamrazania bardzo mato wartos$ci odzywczych ulega zniszczeniu.

Warzywa mozna podawac¢ w formie zup, satatek, surowek, zapiekanek, np. z serem, z
ziemniakami i jajkami, migsem i przyprawami

Kilka prostych przykladow to rozbudzanie wyobrazni u
dziecka oraz dawanie mu wyboru

Amerykanski profesor Brian Wansink w ksiazce ,,Beztroskie jedzenie, dlaczego jemy
wigcej, nizbySmy chcieli?” radzi, aby podawane warzywa byty jak najbardziej kolorowe.
Dzieci sa obserwatorami, dlatego serwujac przekaski w atrakcyjny spos6b mamy wigksze
szanse na powodzenie. Podpowiada on takze, aby rozbudza¢ u dziecka wyobraznig i
opisywa¢ mu dany produkt pod wzgledem smaku np. ,,kukurydza — jest migkka i
stlodka, z pewnoscia ja polubisz”.

Inna polecana metoda jest pomystowe nadawanie nazw warzywom. Skuteczno$¢ tej metody
potwierdzaja eksperymenty Wansinka przeprowadzone w szkolnej stotéwce. Jak si¢ okazato,



kiedy nazwano groszek — groszkiem mocy, maluchy si¢galy po niego dwa razy czesciej.
Warto tez da¢ dziecku wybdr dwdch rodzajow owocdéw lub warzyw do positku, poniewaz
dzieci lubia wybierac.

Najczestsze bledy popelniane przez dorostych to przymus i
pospiech

Maluch na widok warzyw odwraca gtowe? Nie chce jes¢? Buntuje si¢? Cierpliwos$ci. Nie
mozemy si¢ szybko zniechgca¢. Badania wskazuja, ze wigkszo$¢ rodzicoOw poddaje si¢
srednio po trzech, czterech odmowach. PowinniSmy probowac¢ nawet kilkanascie razy —
konsekwentnie. Nie warto wprowadza¢ nowych smakéw w pospiechu lub gdy dziecko
ma zly humor. Wtedy nasze szanse na sukces sa zerowe. Szwajcarscy naukowcy zwracaja
uwagg na atmosferg panujaca przy stole. Zaznaczaja, ze powinna by¢ ona wolna od krzyku,
kar i poczucia przymusu. Bledem jest wywieranie presji np: jak zjesz, dostaniesz nowa
zabawke. Nie tylko z reguly nie przynosi to efektu, ale moze doprowadzi¢ do reakcji
obronnej. A my zamiast amatora zdrowej zywno$ci wychowamy zbuntowanego niejadka.



Warzywa z wlasnego ogrodka: to pozyteczna i niosgca
wiele radosci oraz dobrych nawykow przygoda

Jezeli dziecko nadal niechetnie podchodzi do konsumowania warzyw to dobrym
rozwigzaniem moze by¢ samodzielne hodowanie ich w ogrodzie lub na dzialce. Zaangazujmy
dziecko w uprawe, pokazmy mu jak przebiega taki proces, a na pewno begdzie chciato
sprobowac wiasnych wyhodowanych warzyw. — To prawda, ze metoda jest czasochtonna, a
efekty moga pojawic sig dopiero po kilku miesiacach, ale dostarcza maluchom zupetnie
nowych wrazen i1 doswiadczen. Dzieci SA odkrywcami, sa cickawe $wiata, dlatego bez
namystu angazuja si¢ w takie pomysty, bacznie obserwuja, a jeszcze chetniej pomagaja.

Warzywa to prawdziwy ogrom witamin, dlatego pomimo wysitku nie warto sigpoddawac. Na
koniec dwie oczywiste, ale cenne wskazowki. Po pierwsze pamigtajmy, ze nie kazde
warzywo musi smakowad. I najwazniejsze — dajmy dobry przyklad. Jezeli chcemy, aby
dzieci odzywialy si¢ zdrowo, sami musimy siggaé po warzywa, owoce i naturalne soki.

Obserwuyj, co dziecku smakuje, ale tez wprowadzaj nowe smaki

Zeby zacheci¢ do jedzenia warzyw mozesz podawaé je zapieczone z ukochanym przez wiele
dzieci serem. Nasze pociechy czgsto lubia dania o ,,gladkiej konsystencji”, zatem dobrym
rozwiazaniem bedzie przygotowywanie zup-kremoéw. Przy takich zupach masz do$¢ duza
dowolno$¢ - mozesz doda¢ do nich warzywa niechetnie przez dziecko jedzone.

Przemycaj, ale nie oszukuj

W ostatecznos$ci przemycaj warzywa jako czg$¢ ztozonego positku, ale nigdy nie oszuku;.
Jedna z gorszych rzeczy, ktore mozesz zrobi¢ kiedy Twoje dziecko kategorycznie odmawia
jedzenia warzyw jest wmawianie mu ,,ze to czerwone w sosie to migso”. To co mozesz zrobic¢
to sprytne ukrycie warzyw na przyktad w lubianych przez dzieci potrawach np. nales$nikach,
lub kremach do kanapek. Ale jesli dziecko zapyta ,,co tam jest?” odpowiedz zgodnie z
prawda, co doktadnie jest w danej potrawie.



Ciekawostki zapozyczone



