»Czynniki wplywajace na prawidlowy rozwoj przedszkolaka''- Rodzicu
przeczytaj i przemysl"

Opracowanie: Jolanta Zi¢ba

Wplyw zywienia na zdrowie przedszkolaka.

Odpowiednie zywienie dziecka w wieku przedszkolnym ma na celu dostarczenie
wszystkich sktadnikow pokarmowych koniecznych do jego prawidtowego rozwoju. Wywiera
takze wptyw na aktywno$¢ dziecka — zaroéwno fizyczna, jak i psychiczng — oraz zwigksza
odporno$¢ na oddziatywanie szkodliwych czynnikéw Srodowiska. Spozywanie zaréwno zbyt
duzej, jak izbyt matej w stosunku do potrzeb ilosci sktadnikéw odzywczych nie jest dla
dziecka korzystne. Wiasciwe zywienie dziecka warunkuje prawidtowy rozwoj i utrzymanie
sprawnosci fizycznej, intelektualnej iemocjonalnej. W okresie przedszkolnym nastepuje
zwlaszcza intensywny rozwo6j ruchowy isilna potrzeba aktywnosci fizycznej (bieganie,
skakanie, wspinanie si¢, pokonywanie réznych przeszkod, jazda na rowerku). Dlatego
warto$¢ energetyczna calodziennej diety dziecka w wieku 4-6 lat powinna wynosi¢ ok. 1400
kcal. Wazne jest, aby dziecko spozywalo 4-5 positkow w ciggu dnia, wtym 3 positki
podstawowe: $niadanie, obiad 1kolacj¢ oraz 1-2 mniejsze positki dodatkowo: drugie
$niadanie i/lub podwieczorek. Zachowania i1 zwyczaje zywieniowe przedszkolakow Sposob
Zzywienia oraz zwyczaje zywieniowe dzieci w wieku przedszkolnym zalezg przede wszystkim
od zachowan zywieniowych ich rodzicow.

Dziecko przedszkolne:

e chetnie nasladuje rodzicow, ma naturalng potrzebe¢ obserwowania
i odwzorowywania ich postaw takze w stosunku do jedzenia, stad potrawy
,»stotu rodzinnego” spozywane przez wszystkich domownikow sa chetnie przez
nie probowane;

e W przedszkolu nasladuje rowiesnikow nie tylko w zabawie, ale takze podczas
positku i je lub ,,stara si¢” probowac pozywienie, tak jak wszystkie dzieci;

e lubi pomaga¢ w prostych czynno$ciach domowych, takze w przygotowaniu
potraw, w rozktadaniu naczyn, sztu¢céw i warto mu to umozliwié;

e jest wrazliwe na estetyke i kolorystyke, poniewaz rozrdznia, a nawet nazywa
kolory. Potrawy ,barwne”, fantazyjnie nalozone na talerzyku sa przez nie
bardziej akceptowane;

e jest podatne na sugesti¢, dlatego reklama produktéw zywnosciowych zapada
mu w pamig¢¢; dziecko domaga si¢ kupna artykulu widzianego w telewizji.
Warto o tym wiedzie¢ i pamigtac;

e ma klopot z selekcja duzej ilosci wrazen, np. przy wyborze jednego produktu z
roznorodnego asortymentu artykutow spozywczych (szczegoélnie stodyczy).
Dlatego towarzystwo dziecka przy zakupach w duzych centrach handlowych
moze by¢ klopotem z uwagi na wywierang przez nie presj¢ kupowania



niekoniecznie zdrowych i korzystnych dla zdrowia produktow, czyli zywnosci
bogatej w sol, thuszcz, cukier.

lubi smak stodki i domaga si¢ kategorycznie (czasem poprzez krzyk, ptacz)
stodyczy, stodkich napojow. Dlatego nie nalezy prowokowac dziecka,
pozostawiajac w jego zasiegu ciastka, cukierki, soczki, slodkie napoje
gazowane, ani nagradza¢ jego zachowania stodyczami,

chetnie rozmawia z rodzicami przy stole podczas positkéw. Warto pamigtac o
wylgczeniu telewizora, komputera, ograniczy¢ w tym czasie rozmowy
telefoniczne;

faza uporu, negatywizmu — charakterystyczna dla tego okresu rozwojowego —
nie stanowi przeszkody (chociaz wymaga od rodzicow cierpliwosci 1
konsekwencji) do zmiany niekorzystnych zachowan, np. picia wody zamiast
sokow, o ile taki przyktad daja sami rodzice.

Dlatego tez:

Codziennie podawaj dziecku pieczywo i przetwory zbozowe pochodzace
Z pelnego przemiatu zboz , np. pieczywo razowe, pieczywo typu Graham.

Produkty nabiatowe, takie jak mleko, jogurt, kefir, maslanka (czgsciej
wybieraj produkty naturalne), sery, powinny by¢ wykorzystywane codziennie,
a jaja 3-4 razy w tygodniu.

Zadbaj o codzienne porcje warzyw i owocow. Chude migso, w tym wedliny
wysokiej jako$ci, powinny by¢ spozywane nie czesciej niz 2—3 razy
W tygodniu, natomiast mi¢so drobiowe (zawsze bez skorki) — 2—3 razy
w tygodniu, ryby za$ obowigzkowo 1-2 razy w tygodniu.

Do sporzadzania potraw oraz w positkach nalezy wykorzystywac ttuszcze
roslinne (najlepiej oliwa z oliwek, olej rzepakowy), ogranicza¢ udziat
thuszczow zwierzegcych.

W Zzywieniu dziecka unikaj:

przekarmiania,;
produktéw 1 potraw zawierajacych duze ilosci thuszczow 1 weglowodanow
(thustych serow, tlustego migsa i wedlin, ryb w oleju, cukru, ciast i ciastek,
jasnego pieczywa);

réznych stodyczy;

ZywnosSci znacznie przetworzonej, zawierajacej duze ilosci substancji
dodatkowych (konserwantow, barwnikow, sztucznych aromatow);
nadmiernej ilosci soli;

ostrych przypraw, marynat;

nadmiaru sokow — wlaczaj je do zaplanowanego positku.

Nie podawaj:
surowego migsa (tatar, befsztyk), ktore moze by¢ przyczyna zakazen, np.
toksoplazmoza;

surowych owocow morza i ryb (sushi, ostrygi) — moga by¢ one zrodtem
groznych bakterii chorobotwoérczych lub pasozytow;

ryb ztowionych w zanieczyszczonych wodach;



nieprawidlowo przechowywanych seréw plesniowych i miekkich typu feta czy
camembert, ktore mogg by¢ zrédlem bakterii z rodzaju Listeria i przyczyng
zakazenia u dziecka;

surowych jaj i niepasteryzowanego mleka

Przemyslenia dla rodzicow:

-Czy Twoje dziecko lubi prébowaé nowe produkty spozywcze?

-W jaki sposob spozywacie wspolnie w domu positki?

-Czy sg one na szybko jedzone i byle gdzie?

-Jak czesto spozywacie gotowe positki lub produkty wysokoprzetworzone?
-Czy Twoje dziecko uczestniczy w przygotowaniu wspolnych positkow?
-Czy Twoje dziecko nakrywa do stolu lub sprzata po wspélnych
positkach?

-Czy zwracasz uwage na sposob podania positku na talerzu, jego
dekoracji, ogélnego wygladu?

-Czy kupujesz produkty ekologiczne lub sama je wytwarzasz z wlasnego
ogrodu, gospodartwa, sadu?



