Piramida zywieniowa przedszkolaka
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Piramida Zywienia Przedszkolaka sktada sie z siedmiu pieter obrazujacych siedem
grup zywnosciowych, ktore powinny wchodzi¢ w sklad prawidlowej diety
przedszkolaka. Co zawieraja grupy produktow?

GRUPA1

Produkty zbozowe - cenne zrodto weglowodandw ztozonych oraz btonnika
pokarmowego, a takze biatka roslinnego - bogate w sktadniki mineralne: magnez,
cynk, miedz i zelazo oraz witaminy z grupy B.

Produkty zalecane:

« mieszane pieczywo (graham, razowe, pszenne z dodatkiem pelnego ziarna)
» wielozbozowe ptatki §niadaniowe

o réznego rodzaju kasze (jeczmienna, jaglana, gryczana, kukurydziana, kus-
kus)

« ryz (bialy 1 bragzowy)
« makarony produkowane z r6znych mak (pszennej, zytniej, owsianej)
o potrawy z maki i zb6z, (np. nalesniki, kluski, pierogi)

GRUPA 2

Warzywa - zrédlo witamin, najwazniejsze z nich to: beta-karoten (prekursor
witaminy A), witamina C, kwas foliowy, witamina K, niacyna, witamina E - Zzrédto
sktadnikéw mineralnych: potasu, zelaza, magnezu i wapnia - zawierajg btonnik
pokarmowy.

Produkty zalecane:



o Warzywa surowe - wykorzystaj do przygotowania surowek 1 sokow:
marchew, seler, buraki, kalarepa, kapusty, salata, por, pomidory, ogorki
zielone i kiszone, kapusta kiszona, dynia, kalafior i inne.

« Warzywa mrozone - mieszanki warzywne, groszek, kalafior i inne. Gotuj na
parze, podawaj w postaci jarzynki oraz satatek jarzynowych. Dodawa;j do
Zup 1 SOSOw.

« Warzywa gotowane/duszone: fasolka szparagowa, cukinia, baktazan,
brokuly, szpinak 1 inne. Wykorzystuj codziennie do positku obiadowego
I/lub kolacji.

« Ziemniaki — najlepiej z wody lub pieczone bez dodatku thuszczu.

GRUPA 3

Owoce - bogate zrédlo witamin (C, beta-karotenu) - zrodto sktadnikow
mineralnych: potasu, wapnia, magnezu i zelaza - zawierajag weglowodany, takze
ztozone - owoce, z wyjatkiem awokado, majg znikoma zawartos$¢ thuszczu 1 niska
wartos¢ energetyczna.

Produkty zalecane:

« Swieze owoce, np. jabtka, kiwi, gruszki, owoce sezonowe, jak truskawki,
czere$nie, §liwki, maliny, wisnie, porzeczki i in., owoce cytrusowe

« wyciskane ze Swiezych owocow soki

« owoce suszone, np. rodzynki, figi, sliwki, morele (to dobra alternatywa dla
stodyczy)

« owoce mrozone, jak truskawki, sliwki, porzeczki, wisnie (mozna je
wykorzystywaé w okresie jesienno — zimowym)

« kompoty owocowe (z umiarkowana ilo$cig cukru)

GRUPA 4

Mileko i produkty mleczne - wazne zrodto wapnia, ktory buduje kosci i zgby -
zawieraja biatko - dostarczajg sktadnikow mineralnych: fosforu, potasu, magnezu,
cynku i wielu innych - obfituja w witaminy z grupy B (zwlaszcza B2), oraz
rozpuszczalne w thuszczu: A 1 D Dzieci miedzy 3 a 6 rokiem zycia potrzebuja co
najmniej 500-700 mg wapnia dziennie ( w przypadku alergii dziecka na biatko
mleka alternatywa mogg by¢ produkty sojowe).

Produkty zalecane:

« mleko (zawarto$¢ thuszczu nie mniejsza niz 2%)

« mleko smakowe

« mleczne napoje fermentowane, np. jogurt, maslanka, kefir (najlepie;j
naturalne)

« sery biale, twarogowe, sery zotte i topione

o Dbudynie i1 inne potrawy z mleka (z umiarkowang ilo$cia cukru)

o koktajle 1 desery mleczne (z umiarkowang iloscig cukru)



GRUPA 5

Mieso, wedliny, ryby i jaja - doskonate zrodlo biatka o wysokiej warto$ci
odzywczej oraz zelaza - zrodlo witamin z grupy B — B1, niacyny (PP), B6 1B 12 -
ryby dostarczajg ponadto wielu sktadnikéw mineralnych: fosforu, potasu, jodu,
cynku i wapnia - ryby sa takze niezastagpionym zroédtem kwasoéw thuszczowych z
rodziny omega-3, ktore wplywaja korzystnie m.in. na prac¢ uktadu krazenia - jaja
sg bardzo waznym elementem diety, oprocz cennego biatka, dostarczajg rowniez
wielu sktadnikow mineralnych, np. cynku, siarki i zelaza.

Produkty zalecane:

o drob, cielecina, krélik, wotowina, chuda wieprzowina
o chude wedliny, np. poledwica, szynka drobiowa

o Iyby —rézne rodzaje (najlepiej morskie)

e Jjaja

GRUPA 6

Thuszcze - thuszcze sa najbardziej skoncentrowanym zrodtem energii (9 kcal w 1
gramie) - thuszcze roslinne sg cennym zroédlem witaminy E, nie zawierajg
cholesterolu - masto obfituje w witaminy A i D, zawiera takze cholesterol - thuszcze
nie stanowig samodzielnego positku, sg tylko dodatkiem.

Produkty zalecane:

« do smazenia wybieraj olej rzepakowy

« do satatek bardziej odpowiedni bedzie dodatek oleju stonecznikowego, z
pestek winogron lub sojowego, oliwy z oliwek

« do smarowania pieczywa wybieraj masto lub wysokiej jakosci migkka
margaryne (o niskiej zawartosci kwasow thuszczowych typu "trans").

Produkty niezalecane:

« tluszcze zwierzece, takie jak: 10j, smalec, stonina
o potrawy smazone w glebokim thuszczu, np. frytki, krokiety, paczki, itp.

GRUPA7

Nasiona straczkowe i orzechy - nasiona roslin stragczkowych, oprocz bialka,
obfituja w wiele sktadnikow mineralnych: zelazo, wapn, cynk, a takze witaminy z
grupy B - $wieze, a takze suche stragczkowe sg cennym Zrdédtem blonnika
pokarmowego, ktorego czesto brakuje w codziennej diecie - orzechy zawieraja
sporo biatka oraz cenne kwasy thuszczowe z rodziny omega-3.

Produkty zalecane:

 ziarna stonecznika, dyni i inne



« nasiona roslin straczkowych: soczewica, cieciorka, fasola biata, fasola
czerwona

 niesolone orzechy, migdaty, masto orzechowe 1 inne pasty z orzechow
(UWAGA — produkty te moga uczulac)

Uwaga: nasiona roslin straczkowych nalezg do grupy produktow ciezkostrawnych,
dlatego nie nalezy podawac ich zbyt duzo/czesto, zwltaszcza najmlodszym
dzieciom.

Pozostale produkty: Cukier i stodycze

Produkty nieuwzglednione w wyzej wymienionych grupach produktow - to
zywno$¢ wysokokaloryczna. [10$¢ energii w nich zawartej przewyzsza zwykle ich
warto$¢ odzywczg. Dlatego nalezy podawac je dziecku w umiarkowanych
ilosciach, jako ewentualny dodatek, a nie jako "substytut" zalecanego pozywienia.
Dziecko powinno wiedzie¢, ze zywnos¢ z tej kategorii jest dozwolona w
ograniczonych ilo$ciach.

Unikaj:

 thustych ciast francuskich, tortow z duzg iloscig kremoé6w maslanych,
« przemystowo wytwarzanych ciast, ciasteczek, marmolad,

o tlustych kremow,

« wyrobow czekoladopodobnych.
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