Zdrowe odzywianie

Wraz z rokiem szkolnym 2018/2019 wprowadziliSmy do dotychczasowych
positkow ($niadanie, obiad, podwieczorek) takze "witaminki", czyli podawane
o0 godz. 10:00 soki owocowe, warzywne, owocowo-warzywne i woda,
surowe warzywa i owoce, nasiona.

Przedszkole Samorzadowe nr 8 jest placowka zywienia zbiorowego, przestrzega stosowania
sie do rozporzadzen z tego wynikajacych. Panie kucharki doktadaja wszelkich stran, aby
przygotowywane przez nie positki byly zdrowe i smaczne ;-)

Na catodzienne zywienie sktadaja sie produkty spozywcze pochodzace z réznych
grup sSrodkow spozywczych:

. positki zawieraja: produkty zbozowe lub ziemniaki, warzywa lub owoce, mleko
lub produkty mleczne, mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin straczkowych i
inne nasiona oraz thuszcze,

. ZuUpy, sosy oraz potrawy sporzadzane sa z naturalnych sktadnikéw, bez uzycia
koncentratéw spozywczych, z wytaczeniem koncentratéw z naturalnych
sktadnikéw,

. potrawy smazonej podawane sag nie wiecej niz dwa razy w tygodniu przy czym
do smazenia uzywany jest olej roslinny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwaséw wielonienasyconych
ponizej 40%,

. napoje przygotowywane na miejscu zawieraja nie wiecej niz 10 g cukréw w 250
ml produktu gotowego do spozycia,

- kazdego dnia sa podawane: co najmniej dwie porcje mleka lub produktow
mlecznych, co najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona roslin
straczkowych, warzywa lub owoce w kazdym positku, co najmniej jedna porcja
produktéw zbozowych w $niadaniu, obiedzie oraz podwieczorku,

. codziennie podawane jest przynajmniej pie¢ porcji warzyw lub owocow,

. COo najmniej raz w tygodniu podawana podawana jest porcja ryby,

. krem czekoladowy przygotowywany jest przez kucharki z naszego przedszkola
w dniu podania, a nastepnie nie jest przechowywany, mrozony,

. podajemy jogurty naturalne z dodatkiem owocow.

Prawidlowe odzywianie dziecka w wieku przedszkolnym i szkolnym - na co
Zwroci¢ uwage?
(ulotka do pobrania na dole strony)



- Na co powinnismy zwréci¢ szczegdlna uwage, ukladajac diete dziecka w wieku
przedszkolnym?

. Co musi znalez¢ sie na talerzu dziecka w wieku przedszkolnym, aby bylo zdrowo,
ale tez smacznie?

- Dlaczego tak mocno podkresla sie role warzyw, owocow i sokow w prawidlowej
diecie dziecka?

. Jak zatem zacheci¢ dzieci do jedzenia warzyw i owocow?

- Czy szklanka kazdego rodzaju soku moze stanowi¢ porcje warzyw lub owocow?

- Dlaczego warto siegac¢ po szklanke soku dziennie?

Na co powinnismy zwroci¢ szczegolna uwage, ukladajac diete dziecka w wieku
przedszkolnym? Dieta kazdego z nas, a w szczegdlnosci dzieci w wieku przedszkolnym i
szkolnym, powinna by¢ bogata w produkty dostarczajace witamin, mikro- i
makroelementéw, 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 zréwnowazenie diety. Przewaga
jakichkolwiek sktadnikoéw, podobnie jak niedobdr substancji odzywczych, bedzie miec
negatywny wptyw na zdrowie i rozwdj dziecka. Warto tez pamietaé, ze to wtasnie w
dzieciecym okresie ksztattujemy prawidtowe nawyki zywieniowe. Doskonale sprawdza sie
tutaj zasada ,czym skorupka za mtodu nasigknie, tym na starosé traci”. Osoby, ktore juz w
okresie dzieciecym uczone byly prawidtowego odzywiania, duzo tatwiej buduja prawidtowo
zbilansowane menu w wieku dorostym, duzo rzadziej obserwujemy u takich oséb problemy
Z waga.

Co musi znalez¢ sie na talerzu dziecka w wieku przedszkolnym i szkolnym, aby bylo
zdrowo, ale tez smacznie? Wedlug rekomendacji Instytutu Zywnosci i Zywienia ujetej w
Piramidzie Zdrowego Zywienia dla Dzieci i Mtodziezy w Wieku przedszkolnym na talerzu
znalez¢ powinno sie prawie wszystko, jednak w odpowiednich proporcjach. I tak w
prawidtowej diecie dziecka produkty zbozowe powinny by¢ dostarczane minimum piec¢ razy
dziennie, wazne jest tez mleko i inne produkty mleczne, mieso, dréob, ryby, jaja, a takze
rosliny straczkowe i np. orzechy. Szczegolnie wazna grupe stanowia warzywa i owoce,
ktore powinny by¢é podawane dzieciom rowniez min. pieé¢ razy dziennie, w ramach
gtownych positkow oraz jako przekaski. Méwiac o owocach i warzywach, mam na mysli
wykonane z nich soki, a takze produkty mrozone czy np. suszone. Ttuszcze powinny by¢
raczej dodatkiem i pochodzi¢ gtdwnie z ryb oraz roslin. W ograniczonych i zrownowazonych
proporcjach nalezy podawac dzieciom cukier - najlepiej, aby jego Zrédiem byty produkty, w
ktorych wystepuje on naturalnie, czyli np. owoce oraz soki owocowe.

Dlaczego tak mocno podkresla sie role warzyw, owocow i sokow w prawidlowej
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 siegaja po inne kategorie produktow niz po warzywa i owoce. Zreszta my
dorosli niestety rowniez tak robimy. A przeciez to wlasnie warzywa i owoce, w tym np.
wyprodukowane z nich soki, sa niezastapionym zrodtem mikro- i makroelementow, witamin,
flawonoidéw, substancji antyoksydacyjnych oraz btonnika. Swiatowa Organizacja Zdrowia
rekomenduje, aby dziennie spozywaé¢ min. 400 g warzyw i owocéw dziennie, w minimum
pieciu porcjach. Jedna z tych porcji moze stanowi¢ szklanka soku warzywnego,



owocowo-warzywnego lub owocowego.

Jak zatem zachecic dzieci do jedzenia warzyw i owocow? Z pewnoscia dajac pozytywny
przyktad. Dzieci, a takze mtodziez chca robi¢ to, co robia osoby doroste. Sa doskonatymi
obserwatorami otoczenia. Jezeli wprowadzanie warzyw i owocéw do diety ograniczymy
tylko do stownych zachet i kolorowych uktadanek na talerzu, to niewiele osiagniemy.
Dlatego tak wazne jest, aby prawidtowo zbilansowana dieta byta stalym elementem
odzywiania nie tylko dzieci, ale catej rodziny. Nie znajduja u mnie usprawiedliwienia
rodzice, ktérzy brak warzyw i owocéw w codziennej diecie ttumacza brakiem czasu na
przygotowanie positkow. OczywisScie nie zawsze mamy czas na przygotowanie
wielodaniowego, réznorodnego positku. Ale przeciez nic nie stoi na przeszkodzie, aby np.
porcja owocow do $niadania byta szklanka pomaranczowego lub jabtkowego soku. Sok
dostarcza do organizmu te same substancje odzywcze co warzywa lub owoce, z ktérych
zostal wyprodukowany. Proste, szybkie i zdrowe rozwiazanie.

Czy szklanka kazdego rodzaju soku moze stanowi¢ 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 sokéw. Od kilku juz lat produkt, ktéry nazwany jest ,sokiem” musi byé
produktem w pelni naturalnym. Nie wolno w produkcji sokow wykorzystywac
konserwantow ani zadnych innych sztucznych substancji, takich jak np. sztucznych
barwnikow, sztucznych aromatow czy substancji stodzacych. Do sokow 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
wczesniej znajdowat sie w owocach i warzywach, z ktorych sok powstat. Produkcja sokow
regulowana jest bardzo restrykcyjnymi rozporzadzeniami Unii Europejskiej. Nie nalezy
sokéw myli¢ z innymi kategoriami produktow do picia.

Dlaczego warto siegac¢ po szklanke soku dziennie? Poniewaz soki sq niezastapionym
zrédtem substancji odzywczych. I dotyczy to wszystkich rodzajow sokdw, rowniez tych w
kartonach i butelkach, jednodniowych oraz tych pasteryzowanych z dtuzszym terminem
przydatnosci do spozycia, sokow NFC (Not From Concentrate) oraz sokow odtworzonych z
soku zageszczonego. Sq wygodna porcja warzyw i owocow, szczegolnie w sytuacjach, gdy
brakuje czasu na samodzielne przygotowanie positku. To idealne rozwigzanie na drugie
$niadanie dla dziecka do szkoty, jako dodatek do pierwszego $niadania. ROwniez osoby
doroste, zabiegane w ciagu dnia pracy warto, aby siegaly po szklanke soku jako wygodna
przekaske. Pamietajmy tez, ze soki - podobnie jak warzywa i owoce - nawadniajq i
odkwaszaja organizm.

wiecej informacji ->
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