Dieta mtodego cztowieka bezposrednio przektada sie na jego rozwdj: fizyczny i umystowy.
Btedy w zywieniu dzieci mogg doprowadzi¢ do ktopotow z koncentracja, zaburzen wzrostu,
otytosci i wielu innych choréb. Sprawd?, jakie sg najczesciej popetniane btedy w zywieniu
dzieci przedszkolnych, by ich unikna¢ i prawidtowo zbudowac jadtospis malucha.

Btedy popetniane w zywieniu dzieci w wieku
przedszkolnym

Istnieje szereg popularnych btedéw w zywieniu dzieci. Rozmaite putapki, w ktére wpadtes
zapewne réwniez Ty, nie potrafigc odmoéwic¢ pieknym oczom swej latorosli, ulegajac magii
chwili lub dajac sie namowi¢ na doskonale znane wszystkim rodzicom ,prosze, tylko ten
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jeden raz!”. Mowa tu o:

1. Kupowaniu stodyczy przetworzonych w wysokim stopniu.

Podawaniu stodzonych napojow gazowanych.

Zastepowaniu domowych positkéw daniami w modnych barach fast foodowych.
Wybieraniu produktéw bogatych w ttuszcze nasycone.
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Wreczaniu pieniedzy na stodka butke lub zapiekanke, gdy zabrakio czasu na
zrobienia drugiego sniadania.

Kupowaniu produktéw z uwagi na wyglad opakowania, a nie wartosci odzywcze.
Podawaniu smazonych dan w ramach obiadu lub kolacji.

Uzywaniu soli zamiast siegania po alternatywy.
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Nieurozmaicaniu positkow.
10. Niewykorzystywaniu sezonowych produktow.

JAK DIETA WPLYWA NA ZDROWIE DZIECKA?

Spozywanie duzych ilosci cukru i substancji stodzacych, ttuszczéw czy biatka prowadzi do
zgromadzenia znaczacych poktaddw energii. Jesli nie zostang roztadowane, wzrasta ryzyko
otytosci. Jednoczesnie w jadtospisie dla dzieci brakuje warzyw i owocéw, produktow
petnoziarnistych, roslin stragczkowych. Maluchy otrzymujg za mato btonnika, witamin i
mineratow.

Zywienie matych dzieci w badaniach

W 2016 roku opracowania doczekato sie badanie , Kompleksowa ocena sposobu zywienia
dzieci w wieku od 5. do 36. miesigca zycia”, zrealizowane przez Instytut Matki i Dziecka.
Celem badaczy byto rozpoznanie i omowienie btedéw zywieniowych popetnianych przez
rodzicow we wczesnym okresie zycia maluchdw oraz podczas rozszerzania diety. Okazato sie
na przyktad, ze cho¢ do 6 miesigca zycia WHO zaleca wytgczne zywienie dziecka mlekiem z
piersi, tylko 6% karmigcych mam stosuje sie do terminu ,wytgczne”. Przedwczesne
rozszerzenie diety malucha, czyli przed ukonczeniem przez niego 17 tygodnia, moze
doprowadzi¢ do przekarmienia i przyczynic sie do otytosci.
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75% przebadanych niemowlat otrzymywato w diecie za mato witaminy D, wptywajgcej na
wzmocnienie odpornosci i kluczowej przy wchtanianiu wapnia. Po ukoriczeniu 1 roku zycia
ubogi jadtospis sprawia, ze warto$¢é ta wzrasta do 94%. Jednoczesnie rodzice podajg za mato
warzyw oraz za duzo soli i cukru. Badania zostaty przeprowadzone w Polsce na grupie 1059
rodzicow niemowlat i dzieci.

Normy zywieniowe dla dzieci

Ukfadanie codziennego menu i ustalanie korzystnego sposobu zywienia matych dzieci oraz
przedszkolakéw powinno sie odbywaé w oparciu o normy. Dla prawidtowego rozwoju i
zachowania wagi wtasciwej do wieku Twoje dziecko powinno spozywac:

e rodznorodne kasze (gryczang, jeczmienng, jaglang), ryz (petnoziarnisty), amarantus,

e warzywa (marchew, buraki, ziemniaki) i owoce (jabtka, pomarancze, banany),

e warzywa stragczkowe (soje, soczewice, ciecierzyce),

e warzywa kiszone (kapuste, ogorki),

e produkty bogate w ttuszcze wielonienasycone (oleje: stonecznikowy, sezamowy,
dyniowy, oliwe z oliwek),

e orzechy (wtoskie, laskowe, nerkowce) i nasiona (pestki dyni, stonecznika).*

* W nawiasach podano przyktady produktéw.

SPOSOB GOTOWANIA MA ZNACZENIE

Znaczenie maja nie tylko produkty pojawiajace sie w jadtospisie dla dzieci! Rdwnie wazne
jest to, w jaki sposéb przygotowujesz positki dla swojego podopiecznego. By dbaé o jego
zdrowie, unikaj smazenia. Potrawy gotuj na parze, dus lub piecz. Podczas klasycznego
gotowania w garnku cze$¢ witamin pozostaje w wodzie, ktérg wylewasz.

Zwracaj uwage na to, jakie produkty wybierasz oraz jakich dodatkéow uzywasz do
przygotowywania positkédw. W normach zywieniowych dla dzieci znajdziesz zalecenie, by
unikac¢ cukru i soli. Nie oznacza ono jednak, ze dziecko musi otrzymywac jedzenie miatkie i
nieatrakcyjne smakowo.

Jadtospis dla dzieci przedszkolnych — podpowiedzi

Odkryj bogactwo ziét i zastgp nimi sél. Do stodzenia positkbw wybieraj produkty
alternatywne wobec cukru: syrop klonowy, midd, naturalne stodziki roslinne, suszone
owoce. Kiedy kupujesz $wieze owoce, wybieraj te sezonowe, by dostarcza¢ dziecku witamin
w naturalny sposdb. Unikniesz wéwczas koniecznosci podawania mu suplementdéw. Zamiast
siegaé po popularne stodycze kuszace kolorowymi etykietami, wybieraj takocie wzbogacone
o witaminy i przetworzone w jak najmniejszym stopniu, np. surowe batoniki bakaliowe.
Przekonaj swojg pocieche do picia sokdw 100% owocow.
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Zapro$ przedszkolaka do kuchni! Nie ma niczego cudowniejszego od kilkulatka
pomagajgcego rodzicowi w przygotowywaniu positkdw. Przekazujgc mu odpowiedzialnosé za
efekt finalny positku, sprawisz, ze poczuje sie doceniony. Ponadto wspdlne gotowanie ma
walor edukacyjny. Ttumacz dziecku, dlaczego uzywasz danych sktadnikéw i jak wptywajg one
na organizm. Wspdlnie eksperymentujcie i odkrywajcie nowe potgczenia smakowe.
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