Zdrowe zywienie dziecka w przedszkolu

Wtasciwy sposob odzywiania ma decydujacy wptyw na zdrowie, sprawnos¢ fizyczna
i umystowa. Zdrowe zywienie dziecka ma decydujacy wptyw na jego dalszy rozwéj.
Nieprawidtowe zywienie powoduje zaburzenia procesow wzrastania i biologicznych
procesow zyciowych. Wiek przedszkolny jest okresem dalszego wzrastania. Od
poczatku 4 roku zycia do ukonczenia 6 roku zycia dziecka przyrost wysokosci ciata
wynosi okoto 20 cm., a masy 7-8 kg.

Na prawidtowe zywienie ma wptyw jakosci zycia dziecka w rodzinie i spozywanie
positkow w placowkach przedszkolnych. Jednym z zadan przedszkola jest
zapewnienie dzieciom racjonalnych positkow dostarczajacych niezbednych
sktadnikow odzywczych oraz wyksztatcenie odpowiednich nawykdéw zywieniowych
na cate zycie. Bardzo wazna sprawa jest przekazywanie prawidtowych nawykow
zywieniowych, korygowanie ztych przez osoby doroste zarowno w domu jak i w
przedszkolu.

Zabawy i zajecia w przedszkolu np. bardzo lubiane przez dzieci na temat
gospodarstwa domowego i przygotowywania potraw s okazja do ksztattowania
pozadanych nawykow racjonalnego odzywiania sie.

Prawidtowe zywienie to takie, ktore zaspokaja zapotrzebowanie organizmu pod
wzgledem energetycznym i sktadnikdéw odzywczych. Pozywienie dziecka
przedszkolnego powinno zawierac:

- sktadniki budulcowe (biatko, sole mineralne),

- sktadniki energetyczne ( weglowodany, ttuszcze i czesciowo biatka),

- sktadniki regulujace (witaminy, sole mineralne).

Zywienie dziecka powinno uwzgledniaé, przede wszystkim sktadniki budulcowe i
regulujace.

Zapotrzebowanie na poszczegolne sktadniki ulega zmianie w zaleznosci od wieku,
tempa wzrastania, budowy ciata, aktywnosci fizycznej Bardzo wazne jest
zachowanie proporcji miedzy sktadnikami, spozywanie produktow ze wszystkich
grup, urozmaicanie positkow, regularne podawanie o okreslonych porach,
produktéw bez drobnoustrojow i zanieczyszczen.

Bardzo wazne dla prawidtowego rozwoju organizmu dziecka jest dostarczanie mu
wysokowartosciowego biatka, witamin z grupy B oraz A i D, a takze wapnia.
Zawarte sg one w mleku, ktore jest najcenniejszym produktem spozywczym.
Niedobor wapnia w organizmie grozi nieprawidtowym rozwojem i ztamaniami kosci
oraz krzywica. Dlatego tak wazne jest, by mleko i jego przetwory czesto goscity na
stotach nie tylko w przedszkolu, ale rowniez w domu rodzinnym dziecka.

Duzo witamin gtownie witaminy C oraz sktadnikow mineralnych i btonnika,
zawierajg warzywa i owoce. Czesciowy niedobor witaminy C powoduje ostabienie,
blados¢ skory, bole gtowy, krwawienia z dzigset, duza wrazliwos¢ na choroby



zakazne. Z kolei niedobdr btonnika negatywnie wptywa na prace przewodu
pokarmowego, powoduje zaparcia. Aby temu zapobiec, dzieci w wieku
przedszkolnym winny spozywac duzo owocow i warzyw nie tylko surowych, ale
takze gotowanych.

Bogate w witaminy sktadniki mineralne i btonnik jest pieczywo razowe, ktore
reguluje prace przewodu pokarmowego, utatwia utrzymywanie nalezytej masy
ciata.

Dzieci w wieku przedszkolnym nalezy tez przyzwyczajac¢ do ograniczenia
spozywania stodyczy, gdyz chroni zeby przed prochnica i utatwia utrzymanie
odpowiedniej masy ciata.

Prawidtowe zywienie jest problemem bardzo aktualnym ze wzgledu na znaczenie
dla zdrowia, rozwoju dziecka, planowanie budzetu domowego, przedszkolnego.
Zgodnie z Narodowym Programem Zdrowia odpowiedzialnos¢ za wtasciwe zywienie
spoczywa nie tylko na rodzicach ale i wychowawcach. Prawidtowe zywienie
obejmuje:

- jakos¢ produktow spozywczych,

- ilos¢ dostarczanej energii,

- proporcje sktadnikow z racji pokarmowej,

- rozktad dziennej racji pokarmowej na positki.

Rodzice i wychowawcy powinni zapobiegac niedoborom pokarmowym, zapoznawad
sie z omawianymi problemami. W tym celu nalezy dazy¢ do:

- wyrabianie pozytywnego stosunku do pozywienia zawierajacego potrzebne dla
zdrowia sktadniki,

- wtaczanie do diety dosc¢ duzej ilosci warzyw i owocow oraz produktow mlecznych,
- przyzwyczajanie do spozywania pokarméw twardych wymagajacych wzmozonej
pracy szczek,

- ograniczenia podawania dzieciom potraw zbyt ttustych i mato urozmaiconych,

- wyrabianie ostroznosci wobec nieznanych grzybdw, owocow i warzyw,

- wyrabianie negatywnych postaw wobec szkodliwych uzywek.

Jednym z warunkéw racjonalnego odzywiania sie jest regularnos¢ spozywania
positkow (co 3,4 godziny).

Bardzo wazne dla zdrowia jest spozywanie positkow w pogodnym, spokojnym
nastroju. Dlatego od najmtodszych lat nalezy ksztattowac u dzieci nawyki
kulturalne zwiazane ze spozywaniem positkow.

Nalezy pamietac o tym, ze 5 - latki prawidtowo postuguja sie widelcem i podejmuja
proby postugiwania sie nozem. Natomiast dzieci 6 - letnie postuguja sie juz
prawidtowo wszystkimi sztu¢cami. W grupach starszych nakrywaja do stotu dyzurni.

Uksztattowane nawyki i przyzwyczajenia zwiazane ze sposobem odzywiania,
spozywania positkdw w wieku przedszkolnym rzutuja na cate zycie.



Dieta dziecka w wieku przedszkolnym powinna zawierac produkty niezbedne do
rozwoju, dostarczajace mtodemu organizmowi odpowiednie sktadniki odzywcze.
Warto uswiadomic sobie, ze odpowiednie odzywianie z uwzglednieniem wszystkich
sktadnikow odzywczych zapewnia naszemu dziecku zdrowie, prawidtowy rozwoj
fizyczny, emocjonalny i intelektualny oraz sprawia, ze jest ono usmiechniete,
zadowolone, ciekawe swiata i moze spetnia¢ wszelkie oczekiwania rodzicow.

Jak to osiggnac?

»,BY przedszkolak nie byt chory,
je marchewki, kalafiory,

pije mleko, biega ktusem,

a wieczorem $pi jak suset.”



