ZDROWA DIETA PRZEDSZKOLAKA

Dzieci intensywnie rosng i rozwijajg sie, potrzebujg zdrowej
i zbilansowanej diety, ktdéra zagwarantuje im prawidtowy
rozwoj fizyczny i umystowy, czyli zdrowe ciato i sprawny
mozg.

Co oznacza zbilansowana dieta?

Zrédfto: Blizej Przedszkola

To takie skomponowanie positkdw, by dostarczaty réoznych
niezbednych sktadnikow odzywczych. Planujgc dobrg diete
warto postuzyC sie stworzong przez ekspertow Piramidg
Zywieniowa.



Na samym dole piramidy jest aktywnos¢ fizyczna, ktora
pozwala na utrzymanie dobrego zdrowia. Na kolejnych
pietrach znajdujg sie produkty zawierajgce rézne sktadniki
odzywcze. Na dole piramidy znajdujg sie produkty, ktérych
powinno by¢ w diecie najwiecej, a na szczycie te, ktdre nalezy
jes¢ w mniejszych ilosciach.

Sktadniki odzywcze — biatko

Biatka nalezg do podstawowych skfadnikéw odzywczych
znajdujgcych sie zaréowno w produktach zwierzecych, jak
i roslinnych. Produkty zawierajace biatka pochodzenia
zwierzecego to mleko i produkty mleczne, mieso zwierzat
i jego przetwory, ryby, drob i jaja. Biatka pochodzenia
roslinnego to gtdwnie nasiona roslin strgczkowych, o ktérych
warto w diecie pamietaC. Biatka stanowig podstawowy
element budujgcy organizm.

Weglowodany

Weglowodany sg gtownym zrodtem energii dla organizmu. Te
zdrowe wystepujg w produktach otrzymywanych z rdéznych
zbbz, na przyktad w pieczywie, roznego rodzaju kaszach,
makaronach i ptatkach. Nalezy uwaza¢, by nie spozywac za
duzo weglowodandw, zwfaszcza tych niezdrowych, ktoére
znajdujg sie w stodyczach.

Ttuszcze

Ttuszcze dajg energie oraz sg zrodtem istotnych dla zdrowia
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych. To wazny



element, od ktérego zalezy miedzy innymi prawidtowa praca
uktadu nerwowego. Zrédtem ttuszczu zwierzecego jest masto,
smalec, mieso i przetwory, ryby, jaja i produkty mleczne.
Natomiast ttuszcze roslinne to gtdwnie oleje jadalne, ale takze
orzechy, pestki i nasiona. Dzieci powinny jes¢ czesSciej ttuszcze
roslinne niz zwierzece.

Witaminy i sktadniki mineralne

Witaminy i sktadniki mineralne to substancje, ktére wptywajg
na prawidlowe funkcjonowanie organizmow dzieci,
wptywajgc na prace roznych narzgddéw i uktaddéw, na przyktad
serca, skory czy mozgu. Witaminy znajdujg sie w réznych
produktach, przede wszystkim jednak w warzywach
i owocach. Witaminy i sktadniki mineralne pomagajg takze

wzmacniac¢ odpornos¢ i chronig przed wieloma chorobami.
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Woda

Woda jest bardzo potrzeba by organizm mogt prawidiowo
funkcjonowad. To jeden z podstawowych sktadnikow, ktory
nalezy dostarczaé regularnie i w odpowiednich ilosciach (1,5
litra wody dziennie). Jesli nie pije sie wody to mozna sie
odwodni¢, co powoduje gorsze samopoczucie, ostabienie,
gorszg koncentracje i zmniejsza mozliwos¢ uczenia sie. Przy
wiekszych niedoborach wody moga pojawié sie powazniejsze
dolegliwosci. Dzieci powinny wypija¢ przynajmniej 6 szklanek
wody dziennie.
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Piramida zdrowego zywienia pokazuje, co nalezy jes¢ by by¢
zdrowym. Dzieki niej fatwiej jest zaplanowac i przygotowac
zdrowe i smaczne positki.



Dieta przedszkolaka a jego wuczeszczanie do
przedszkola

Dziecko znaczng cze$¢ dnia spedza w przedszkolu, gdzie
istotnym elementem jest codzienne spozywanie positkow. To
wiasnie tu zachodzi proces ksztattowania sie prawidtowych
nawykow zywieniowych u najmtodszych dzieci. Wazna jest
nie tylko jakos¢ i ilos¢ jedzenia, ale réwniez regularnosc
i sposob podawania potraw. Organizowanie zywienia to jedno
z wielu zadan przedszkola, ktére ma na celu ksztattowanie
wiasciwych przyzwyczajen i nawykow zywieniowych oraz
wybor zdrowych i unikanie szkodliwych potraw. Wszystkie
podejmowane w tym zakresie dziatania wptywajg na jakosc¢
codziennego funkcjonowania dziecka i stuzg jego
prawidtowemu rozwojowi. Wtasciwe zywienie dziecka odnosi
sie nie tylko do jego zdrowia w okresie rozwoju, ale takze
w dorostym zyciu. Dieta wieku przedszkolnego powinna
opierac¢ sie na petnowartosciowym programie zywieniowym
i musi uwzglednia¢ odpowiednig ilos¢ dobrej jakosci
podstawowych sktadnikow odzywczych (biatka,
weglowodany, cukry, sole mineralne i witaminy).
W przedszkolu dziecko ma niejednokrotnie okazje dowiedziec
sie, jak nalezy sie zdrowo odzywiaé. Powodzenie szeregu
dziatan podejmowanych w tym zakresie nie tylko przez
nauczycieli, ale caty personel przedszkola, uzaleznione jest od
wspotpracy ze srodowiskiem rodzinnym. Zagadnienia
zwigzane z prawidtowym zywieniem omawiane s3
w przedszkolu podczas zaje¢ gtownych, ale rowniez



w naturalnych sytuacjach zycia codziennego, takich jak
jedzenie positkow.
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