Zdrowe odzywiane dla Przedszkolaka

Myslgc o zdrowiu dzieci powinnismy mie¢ na uwadze sposob ich zywienia. To od nas
dorostych zalezy, czy dieta naszych pociech bedzie bogata w produkty zawierajgce
niezbedne do ich rozwoju wartosci odzywcze. ,Pamietajmy jednak, ze najmfodsi tez

ludzie, dlatego ich dania majg byc¢ nie tylko zdrowe, ale i apetyczne!”

Troska o odpowiednie zywienie przedszkolaka przejawia sie w roznych postawach
rodzicow. Niektorzy nie uktadajg dla dzieci specjalnej diety i podajg im dania, ktére
przygotowali dla catej rodziny. Inni przyrzgdzajg dla swoich pociech bezbarwne
,pozywne” papki, ktérych sami pewnie nie zjedliby ze wzgledu na brak smaku i

estetycznego wygladu.

Rodzice tatwiej poradzg sobie z karmieniem i przygotowywaniem positkow
zapoznajgc sie z poradami dietetyka dotyczgcymi najwazniejszych zasad zdrowego
zywienia dzieci.

Zasada pieciu positkow

Przedszkolak jada pie¢ positkow: trzy gtéwne (I $niadanie, obiad, kolacja) oraz dwie
przekaski (Il sniadanie i podwieczorek). Dzieci w wieku przedszkolnym nie powinny
jadac doktadnie tak, jak dorosli, jednak zasada pieciu positkbw dziennie obowigzuje

takze najmtodszych.
Gotuj smacznie i dbaj o estetyke positkow

Positki przedszkolaka powinny by¢ smaczne, kolorowe, apetyczne i pachngce. To,
czy wyrosnie z niego smakosz ciekawy nowych wrazen kulinarnych, otwarty na
nieznane smaki i produkty, zalezy w duzej mierze od tego jak rodzice podchodzg do
przygotowywania i spozywania positkdw. Dlatego tak wazne jest, aby od
najmtodszych lat traktowac zywienie dzieci serio jako wazng dziedzine zycia, ktérej
nalezy poswiecic¢ czas i uwage. Trzeba dba¢ o estetyke positkdw, ich smak, kolor

oraz sposéb w jaki podajemy je na stot.
Warzywa i owoce w kazdym positku

Nic nie zastgpi bogactwa witamin, sktadnikbw mineralnych, zwigzkdéw
przeciwutleniajgcych i btonnika pokarmowego, jakie oferujg nam owoce i warzywa —

zadna tabletka, zadna multiwitamina. Dlatego nad dzie¢mi trzeba pracowac, nawet



jesli polubienie tej grupy produktéw miatoby zajgé kilka lat. Swietnie sprawdza sie tu
zabawa w kuchnie — w sklepach mozna juz kupic¢ pluszowe lub drewniane modele

warzyw i owocow — kolorowe i zachecajgce. To moze by¢ poczatek kulinarnej

przygody!
Produkty mleczne przyjacielem kosci

Bez wzgledu na to, czy Wy, rodzice, jestescie zwolennikami picia mleka, czy nie,
musicie pamieta¢, ze mleko oraz przetwory mleczne to jedne z najlepszych zrédet
wapnia w diecie przedszkolakow. Produkty mleczne powinny gosci¢ w jadtospisach
najmtodszych co najmniej dwa razy dziennie, nie tylko ze wzgledu na wapn. Sg takze
Swietnym zrédiem witaminy B2, petnowartosciowego biatka, a takze bakterii
probiotycznych (produkty fermentowane) ,uszczelniajgcych” sluzowke przewodu
pokarmowego, co zapobiega zatruciom, wzmacnia odpornos¢ i reguluje

wyproznienia.

Ryby i dzieci majg gtos, czyli rybka dwa razy w tygodniu. O rybach méwi sie ostatnio
duzo i czesto. To dobrze, ze wracajg do fask! Dzieje sie tak gtéwnie ze wzgledu na
dobroczynne dziatanie nienasyconych kwasow z rodziny omega-3, ktdre wspierajg
rozwoj uktadu nerwowego najmiodszych, a takze majg dziatanie wzmacniajgce
odpornosé. Ktére gatunki podawac przedszkolakom? Ryby morskie zawierajg wiecej
sktadnikdw mineralnych w tym jodu, czesto jednak sg zanieczyszczone
niebezpiecznymi zwigzkami jak rte¢ czy dioksyny. Dlatego maluszkom lepiej
podawac ryby stodkowodne lub mate ryby morskie, bezpieczne bedg dorsz, sola,
fladra, pstrag. Uwazaj na takie ryby jak panga czy tilapia, sg to ryby ktére zawierajg
Sladowe ilosci cennych ttuszczy omega 3, dlatego nie warto ich kupowac. Dzieciom
powinno sie podawac raczej ryby ttuste takie jak np. tosos, halibut czy makrela, bo w
nich znajduje sie najwiecej prozdrowotnych kwasow ttuszczowych. Z ryb
stodkowodnych duzo omega-3 ma pstrag. Nie obawiaj sie ryb mrozonych jesli nie

masz mozliwosci kupienia swiezej ryby, kup mrozona.

Pamietaj jednak aby pozwoli¢ jej powoli odmarzng¢, nie odmrazaj ryb w mikrofaléwce

bo ryba wowczas cenne skfadniki odzywcze.



