Prawidtowe odzywianie dziecka w wieku
przedszkolnym i szkolnym — na co zwroci¢ uwage?

1. Na co powinnismy zwrociC szczegolng uwage, uktadajgc diete

dziecka w wieku przedszkolnym i szkolnym?

2. Co musi znalez¢ sie na talerzu dziecka w wieku przedszkolnym,

aby byto zdrowo, ale tez smacznie?

3. Dlaczego tak mocno podkresla sie role warzyw, owocow i sokdéw

w prawidtowej diecie dziecka?

Jak zatem zacheci¢ dzieci do jedzenia warzyw i owocow?

. Czy naprawde szklanka kazdego rodzaju soku moze stanowic
porcje warzyw lub owocow? Istnieje przekonanie, Zze soki
w kartonach, z dluzszym terminem przydatnosci do spozycia to
produkty sztuczne, pozbawione substancji odzywczych.

6. Dlaczego warto siegac po szklanke soku dziennie?

o

Na co powinniSmy zwrécié szczegélng uwage, uktadajgc
diete dziecka w wieku przedszkolnym?

Dieta kazdego z nas, a w szczegodlnosci 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 niedobor substancji odzywczych, bedzie mieé
negatywny wptyw na zdrowie i rozwoj dziecka. Warto tez pamietac, ze to
wilasnie w dzieciecym okresie ksztattujemy prawidtowe nawyki
zywieniowe. Doskonale sprawdza sie tutaj zasada ,czym skorupka za
miodu nasigknie, tym na staro$¢ trgci”. Osoby, ktore juz w okresie
dzieciecym uczone byty prawidtowego odzywiania, duzo tatwiej budujg
prawidtowo zbilansowane menu w wieku dorostym, duzo rzadziej
obserwujemy u takich os6b problemy z waga.
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Co musi znalez¢ sie na talerzu dziecka w wieku
przedszkolnym i szkolnym, aby bylo zdrowo, ale tez
smacznie?

Wedtug rekomendagiji Instytutu Zywnosci i Zywienia ujetej w Piramidzie
Zdrowego Zywienia dla Dzieci i Mlodziezy w Wieku przedszkolnym na
talerzu znalez¢ powinno sie prawie wszystko, jednak w odpowiednich
proporcjach. | tak w prawidtowej diecie dziecka produkty zbozowe
powinny byC¢ dostarczane minimum piecC razy dziennie, wazne jest tez
mleko i inne produkty mleczne, mieso, drdéb, ryby, jaja, a takze rosliny
strgczkowe i np. orzechy. Szczegdlnie wazng grupe stanowig warzywa
| owoce, ktére powinny by¢ podawane dzieciom rowniez min. pieé razy
dziennie, w ramach gtownych positkow oraz jako przekagski. Mowigc
0 owocach i warzywach, mam na mysli wykonane z nich soki, a takze
produkty mrozone czy np. suszone. Tiuszcze powinny byC raczej
dodatkiem i pochodzi¢ gtébwnie z ryb oraz roslin. W ograniczonych
| zrbwnowazonych proporcjach nalezy podawacC dzieciom cukier —
najlepiej, aby jego zrodtem byly produkty, w ktorych wystepuje on
naturalnie, czyli np. owoce oraz soki owocowe.

Dlaczego tak mocno podkresla sie role warzyw, owocow
| sokow w prawidtowej diecie dziecka?

Podkresla sie wage wszystkich grup produktow, ale rzeczywiscie
warzywom i owocom poswieca sie najwiecej uwagi. Wynika to z faktu, ze
dzieci i mtodziez duzo chetniej siegajg po inne kategorie produktow niz
po warzywa i owoce. Zresztg my dorosli niestety rowniez tak robimy.
A przeciez to wilasnie warzywa i owoce, w tym np. wyprodukowane
z nich soki, sg niezastgpionym zrodtem mikro- i makroelementéw,
witamin, flawonoidoéw, substancji antyoksydacyjnych oraz btonnika.
Swiatowa Organizacja Zdrowia rekomenduje, aby dziennie spozywaé
min. 400 g warzyw i owocow dziennie, w minimum pieciu porcjach.
Jedng z tych porcji moze stanowi¢ szklanka soku warzywnego,
Owocowo-warzywnego lub owocowego.



Jak zatem zachecic¢ dzieci do jedzenia warzyw i owocow?

Z pewnoscig dajgc pozytywny przykitad. Dzieci, a takze miodziez chcag
robi¢ to, co robig osoby doroste. Sg doskonatymi obserwatorami
otoczenia. Jezeli wprowadzanie warzyw i owocow do diety ograniczymy
tylko do stownych zachet i kolorowych uktadanek na talerzu, to niewiele
osiggniemy. Dlatego tak wazne jest, aby prawidtowo zbilansowana dieta
byta statym elementem odzywiania nie tylko dzieci, ale catej rodziny. Nie
znajdujg u mnie usprawiedliwienia rodzice, ktérzy brak warzyw i owocow
w codziennej diecie ttumaczg brakiem czasu na przygotowanie positkow.
Oczywiscie nie zawsze mamy czas na przygotowanie wielodaniowego,
réznorodnego positku. Ale przeciez nic nie stoi na przeszkodzie, aby np.
porcjg owocow do sniadania byla szklanka pomaranczowego Ilub
jabtkowego soku. Sok dostarcza do organizmu te same substancje
odzywcze co warzywa lub owoce, z ktorych zostat wyprodukowany.
Proste, szybkie i zdrowe rozwigzanie.

Czy naprawde szklanka kazdego rodzaju soku moze
stanowic¢ porcje warzyw lub owocow? Istnieje przekonanie,
ze soki w kartonach, z dtuzszym terminem przydatnosci do
spozycia to produkty sztuczne, pozbawione substancji
odzywczych.

To przekonanie jest bardzo niesprawiedliwe dla sokow. Od kilku juz lat
produkt, ktory nazwany jest ,sokiem” musi by¢ produktem w petni
naturalnym. Nie wolno w produkcji sokdw wykorzystywa¢ konserwantow
ani zadnych innych sztucznych substancji, takich jak np. sztucznych
barwnikéw, sztucznych aromatow czy substancji stodzgcych. Do sokéw
owocowych, pomidorowych oraz 100 proc. warzywnych nie wolno
rowniez dodawac zadnych cukrow. Owszem, w produktach tych znajduje
sie cukier, ale jest to doktadnie ten sam cukier, ktory wczesnigj
znajdowat sie w owocach i warzywach, z ktorych sok powstat. Produkcja
sokow regulowana jest bardzo restrykcyjnymi rozporzgdzeniami Unii
Europejskiej. Nie nalezy sokow myli¢ z innymi kategoriami produktow do
picia.



Dlaczego warto siegaé¢ po szklanke soku dziennie?

Poniewaz soki sg niezastgpionym zrodtem substancji odzywczych.
| dotyczy to wszystkich rodzajow sokow, rowniez tych w kartonach
| butelkach, jednodniowych oraz tych pasteryzowanych z dtuzszym
terminem przydatnosci do spozycia, sokdw NFC (Not From Concentrate)
oraz sokow odtworzonych z soku zageszczonego. Sg wygodng porcjg
warzyw i owocow, szczegoblnie w sytuacjach, gdy brakuje czasu na
samodzielne przygotowanie positku. To idealne rozwigzanie na drugie
Sniadanie dla dziecka do szkoty, jako dodatek do pierwszego Sniadania.
Réwniez osoby doroste, zabiegane w ciggu dnia pracy warto, aby siegaty
po szklanke soku jako wygodng przekgske. Pamietajmy tez, ze soki —
podobnie jak warzywa i owoce — nawadniajg i odkwaszajg organizm.
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