ZYWIENIE DZIECI W WIEKU 1-3 LAT

Najtrudniejszy okres dla rodzica jest wtedy, kiedy dziecko przechodzi od jedzenia
catkowicie zaleznego od matki do samodzielnego spozywania positkow. Dziecko uczy sie
nowych smakdw, produktéw i konsystencji, stopniowo przechodzac do sposobu zywienia
0s0b dorostych. Zmienia sie zapotrzebowanie energetyczne, ktére byto potrzebne do
intensywnego wzrostu natomiast w tym okresie wiekszo$¢ energii jest wykorzystywana
na potrzeby zwigzane z aktywnoscig fizyczng. Zmiany w metabolizmie, rozwoju
umystowym, emocjonalnym i motorycznym znajduja odzwierciedlenie w mniejszym

zainteresowaniu jedzeniem i zmiennym, tak zwanym ,bladzgacym” apetycie dziecka.

Najczesciej popetniane btedy przez rodzicdw w powyzszym okresie w zywieniu matych
dzieci - 1-3 lat, to:

1. Ograniczanie ttuszczu i cholesterolu — w diecie dzieci matych nie nalezy ograniczac
tych sktadnikow, gdyz sa to sktadniki niezbedne m. in. do prawidlowego rozwoju

o$rodkowego uktadu nerwowego.

2. Nadmierne uzywanie soli, zgodnie z przyzwyczajeniami smakowymi oséb
dorostych.

3. Utozsamianie naturalnego szczuplenia sylwetki dziecka z oznakami niedozywienia,
dlatego dziecko jest zmuszane do zjadania wiekszej ilosci positku — mimo oznak

sytosci.

4. Dieta dziecka jest mato urozmaicona, gdyz rodzice wktadajg zbyt maty wysitek w

przyzwyczajanie i uczenie dziecka jedzenia nowych produktéw i potraw.

5. Nerwowa atmosfera, pospiech i omawianie problemdw rodzinnych w czasie positku

wptywajq na kojarzenie ich z przykrosciami.



6. Nadmierne rozdrabnianie produktéw moze hamowac rozwdj psychomotoryczny

dziecka.

-iYWIENIE DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Uwaga dziecka podczas positkdw powinna by¢ skupiona na jedzeniu, a nie
powinna byc¢ rozpraszana np. przez telewizje. Podatnos$¢ dzieci w tym wieku na reklamy
telewizyjne moze mie¢ wptyw na ksztattowanie jego preferencji i zachowan zwigzanych z

zywieniem.

W codziennym jadtospisie nalezy uwzglednia¢ produkty z wszystkich
podstawowych grup zywieniowych, tak aby zapewni¢ optymalne pokrycie

zapotrzebowania na sktadniki odzywcze.

Poza mlekiem, ktére jest gtdwnym zrodtem wapnia, powinny by¢ podawane sery,
twarogi, jogurty, kefiry. Chude gatunki miesa, ryby i drob, ktére sg zrodtem
petnowartosciowego biatka. Liczbe jaj nalezy ograniczy¢ do 3, maksymalnie do 4

tygodniowo.

Spozycie urozmaiconych gatunkéw pieczywa, produktéw macznych, kasz i innych
przetworow zbozowych oraz odpowiedniej ilosci warzyw i owocdéw zapewnia pokrycie

zapotrzebowania na weglowodany ztozone, sktadniki mineralne i witaminy.

W jadtospisie dziecka przedszkolnego nalezy stopniowo ograniczac cholesterol i

ttuszcze nasycone, pochodzenia zwierzecego, zastepujac je olejami roslinnymi.

Nalezy kontrolowac spozywanie stodyczy, podjadanie miedzy positkami i nie

podawanie napojow gazowanych i sztucznie barwionych.

W przetamywaniu oporow dziecka do wprowadzenia niektorych produktow

zalecanych w zywieniu mogg by¢ pomocne np. positki z rowiesnikami lub poza domem.
Nie nalezy zmuszac¢ dziecka do jednania.

Nie nalezy podawac dziecku zbyt duzych porcji positku, gdyz moze to je zniechecic

do jedzenia.
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UROZMAICENIE (szeroki asortyment produktow spozywczych)
UMIAR (nieprzejadanie sie)

UNIKANIE (nadmiaru soli, cukru)

UREGULOWANIE (state pory i liczba positkow w ciagu dnia)
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Tymi zasadami sie kierujemy!

WODA

Im dziecko mtodsze tym jego organizm zawiera jej wiecej. Niemowleta

karmione metodq na zadanie piersig lub sztucznie nie potrzebujg dodatkowego pojenia.

*

Woda...:

jest konieczna do trawienia i wchtaniania pokarmoéw.

z wodg nastepuje wydalanie niepotrzebnych produktéw przemiany materii, zwigzkdéw
trujacych nagromadzonych w organizmie

bierze udziat w regulacji temperatury

daje poslizg w stawach dzieki czemu mozemy sie poruszac.



Woda stanowi podstawowy element kazdej komorki organizmu, jest nosnikiem
substancji dostarczajqcych energie i sktadniki budulcowe oraz waznym regulatorem

cieptoty ciata.

Codzienna dieta matego dziecka powinna zawiera¢ odpowiednig ilo$¢ ptyndw.
Zapotrzebowanie na ptyny u dzieci jest wieksze niz u dorostych i wzrasta jeszcze, kiedy

maluch jest niezwykle ruchliwy lub choruje i ma wysokg temperature.

Mate dziecko potrzebuje w ciggu doby okoto 2 litréw plynéw, wliczajac w to

wode zawartg w sokach, owocach, warzywach i zupach.

Podstawowymi ptynami w diecie matego dziecka sg wody mineralne niegazowane,
soki owocowo-warzywne, jogurty, kefiry, koktajle mleczno-owocowe, herbatki owocowo-

ziotowe.

Nie nalezy podawaé¢ matym dzieciom stodkich, sztucznie barwionych

napojow gazowanych typu "cola" i innych, zawierajacych w swym skiladzie

sacharoze lub sorbitol, oraz hapojow typu "tonik" z zawartoscia chininy.

1. Produkty zboZowe
W sktad tej grupy wchodzg: maka, kasze, ryz, ptatki, pieczywo, makarony. Wartos¢

odzywcza produktow zbozowych zalezy od rodzaju ziarna oraz stopnia jego przemiatu.
Wszystkie sktadniki (z wyjatkiem skrobi) zgromadzone sa gtdwnie w zewnetrznej czesci
ziarna, w wiekszym stopniu dotyczy to pszenicy niz zyta. W ziarnie zyta sktadniki
odzywcze i btonnik pokarmowy sg roztozone bardziej rownomiernie. Podczas przemiatu
czesci zewnetrze ziarna zostajg usuniete, dlatego maki ciemne i grube kasze (mato
oczyszczone) oraz potrawy z nich przyrzadzane zawierajq znacznie wiecej witamin i
sktadnikéw mineralnych oraz btonnika. Produkty zboZzowe sg bogate w weglowodany

ztozone, gtownie skrobie i biatko. Jednakze w tych produktach biatko ma niskg wartos¢



biologiczng, co oznacza, ze nie ma w dostatecznych iloéciach wszystkich aminokwasow
egzogennych, tzn. takich, ktérych organizm nie potrafi wytwarzaé, w zwigzku z tym
muszg byc¢ dostarczane z zywnoscig. Biatka te sg wykorzystywane przez organizm
cztowieka
w niewielkim stopniu. W produktach zbozowych w stosunkowo duzych ilosciach
wystepujg rowniez takie sktadniki, jak: fosfor, cynk, magnez, zelazo, mangan, siarka,
chlor oraz witaminy z grupy B (zwtaszcza witamina B1), a takze btonnik pokarmowy.
Mato jest w nich ttuszczu i wapnia, praktycznie wcale nie zawierajg witaminy A, D i C.
Produkty zbozowe wykazujgq
wihasciwosci kwasotwércze.

2. Mileko i przetwory mleczne
Do tej grupy produktow nalezg: mleko, maslanka, sery twarogowe, sery podpuszczkowe
dojrzewajace, napoje fermentowane, jak kefir czy jogurt. Mleko i przetwory mleczne to
najcenniejsze produkty spozywcze, zawierajgce wysokowartosciowe biatko, dobrze
przyswajalny wapn i ttuszcz oraz laktoze, czyli cukier mlekowy, a takze witaminy A i D
rozpuszczalne w tluszczach oraz witaminy z grupy B, zwfaszcza witamine B2. Natomiast
ubogie sq w zelazo i witamine C, a btonnik pokarmowy w nich nie wystepuje. Mleko i jego
przetwory majg wtasciwosci zasadotwodrcze (alkalizujace).

3. _Mieso, wedliny, ryby
Mieso, wedliny i ryby sg dobrym Zrédiem biatka o wysokiej wartosci odzywczej, a takze
ttuszczu, sktadnikéw mineralnych (gtéwnie fosforu), dobrze przyswajalnego zelaza,
cynku, siarki oraz witaminy A i witamin z grupy B (zwtaszcza B1, B12 i PP). Trzeba
pamietaé, ze produkty z tej grupy sg praktycznie jedynym zrédtem witaminy B12, ilo$¢
biatka w nich waha sie w granicach 15-20%. Wsrdd tej grupy produktow wyrdznia sie
mieso zwierzat rzeznych (tzw. mieso czerwone) oraz mieso drobiu (tzw. Mieso biate)
zawierajgce mniej ttuszczu w pordwnaniu z miesem zwierzat rzeznych. Jedynie skora
drobiu ma znaczne ilosci tego sktadnika. Zawartos¢ tluszczu w miesie waha sie w
szerokich granicach (2-30%), zaleznie od gatunku i wieku zwierzecia, stopnia utuczenia
oraz czesci tuszy. Bardzo wartosciowym produktem w tej grupie sa ryby, ktorych wartosé
odzywcza zblizona jest do miesa. Biatko i ttuszcz zawarte w rybach majg
wysokg warto$¢ odzywcza. Ryby, zwlaszcza morskie, sg bardzo dobrym zrodtem
sktadnikdw mineralnych, takich jak miedz, jod, kobalt, a takze witaminy A i D. Ponadto
ryby spozywane z o$ciami dostarczajqg spore ilosci wapnia. Ryby pochodzenia morskiego
zawierajg bardzo wartosciowy ttuszcz bogaty w niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT: n-3 i n-6), konieczne do prawidtowego rozwoju mtodych organizmoéw ze wzgledu
na ich istotng role w rozwoju i funkcjonowaniu mézgu oraz procesach widzenia. Ponadto
kwasy n-3 sg waznym czynnikiem w profilaktyce miazdzycy. Zawarto$c¢ ttuszczu w rybach

zalezy od ich rodzaju i waha sie od 0,2% do 25%. Do ryb ttustych zaliczamy wegorza i



tososia, natomiast chude ryby to np. dorsz i mintaj. Produkty wchodzgace w skiad tej

grupy majg dziatanie kwasotwadrcze.

4. laja

Jaja kurze dostarczajg petnowartosciowego biatka, co oznacza, ze jest ono w 100%
wykorzystywane przez organizm cztowieka. Z6ttko jaja jest dobrym zrédtem zelaza oraz
witaminy A i D. Nalezy jednak pamietac, ze zawiera rowniez duze ilosci cholesterolu, w
zwigzku z tym jego spozycie powinno by¢ kontrolowane. Jaja kurze posiadajg wiasciwosci

kwasotworcze.

5. Ziemniaki
Ziemniaki sg dobrym zrédtem weglowodandw ztozonych wystepujacych w postaci skrobi,
zawierajg btonnik pokarmowy oraz skfadniki mineralne, jak fosfor, chlor, séd, magnez i
zelazo. Ziemniaki zawierajq takze prawie wszystkie witaminy z grupy B oraz witamine C,
ktorej ilos¢ zmniejsza sie podczas przechowywania i dziatania wysokiej temperatury

podczas gotowania czy smazenia. Ziemniaki majg dziatanie zasadotwércze.

6. Warzywa i owoce
Warzywa i owoce sg w diecie gtéwnym zrédtem btonnika pokarmowego oraz witamin i
sktadnikédw mineralnych. Ze wzgledu na réznorodnos¢ dzieli sie je na trzy grupy:
- warzywa i owoce stanowigce dobre zrédto witaminy C - papryka, wszystkie rodzaje
kapusty (biata, wtoska, czerwona), brukselka, kalafior, kalarepa i pomidory, porzeczki
(czarne, czerwone, biate), truskawki, maliny, poziomki, agrest i czarne jagody oraz
owoce cytrusowe (pomarancze, cytryny i grejpfruty);
- warzywa i owoce bedace dobrym zrdodtem karotenu, czyli prowitaminy A — jarmuz,
marchew, kapusta pekinska, koper, fasolka szparagowa, satata, brokuty, szczaw,
szpinak, dynia, cykoria, pomidory, morele, melony i papaja;
- inne warzywa i owoce - takie, jak buraki, cebula, ogorki, pietruszka, por, rzodkiewka,
kukurydza, winogrona, gruszki, sliwki, wisnie, czeresnie i wiele innych, ktére chociaz
zawierajg niewielkie ilosci witaminy C i karotenu, to sg cennym zrédtem sktadnikow
mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

Wszystkie warzywa i owoce majg silne wiasciwosci zasadotworcze.

7. Suche nasiona ro$lin straczkowych i orzechy

W sktad tej grupy zalicza sie: groch, fasole, bdb, soje i soczewice, ktore stanowig dobre
zrédto biatka, btonnika pokarmowego, weglowodandw, witamin z grupy B (szczegodlnie
tiaminy i niacyny) oraz skfadnikdw mineralnych, jak zelazo, miedz, magnez, potas i

siarka. Nasiona roslin strgczkowych zawierajg weglowodany typu pentozandw oraz



substancje antyodzywcze, jak inhibitory trypsyny, izoflawony. Duze spozycie tych nasion
moze prowadzi¢ do wzdec i trudnosci w procesie trawienia. Odpowiednia obrdbka cieplna
i moczenie wptywajq korzystnie na ich

strawnos¢. Szczegdlne miejsce w tej grupie zajmuje soja, ktdra oprocz biatka zawiera
znaczne ilosci tluszczu (18-20%). Z jej nasion produkuje sie olej sojowy posiadajacy
duzg ilos¢ niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych. Bogate w niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe sg rowniez orzechy (wioskie, laskowe, pistacjowe,
ziemne), ktdre sg takze dobrym Zrédtem btonnika pokarmowego, sktadnikow mineralnych
(zwtaszcza magnezu) oraz witamin.

Trzeba jednak pamietac, ze sg to produkty wysokokaloryczne. Nasiona roslin

straczkowych i orzechy to produkty, ktére majg dziatanie zasadotworcze.

8. Thuszcze
Ttuszcze dzielimy na ttuszcze pochodzenia zwierzecego (masto, smalec, stonina i t6j) i
ttuszcze pochodzenia roslinnego (oleje i margaryny). Masto zawiera od 73 do 84% fatwo
strawnego ttuszczu, sktadajgcego sie gtéwnie z kwasdw nasyconych, jest zrodtem
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, zwtaszcza witaminy A i D, oraz cholesterolu. Do
produktéw tej grupy nalezy tez smietana, ktéra, podobnie jak masto, dostarcza gtéwnie
ttuszczu, a dodatkowo zawiera pewne ilosci witaminy A, biatka i sktadnikédw mineralnych.
Smalec i stonina sg jedynie zrédtem nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu.
Ttuszcze roslinne zawierajg natomiast wielonienasycone niezbedne kwasy ttuszczowe,
ktorych ilos¢ zalezy od rosliny, z ktérej olej jest pozyskiwany. Najwiecej
wielonienasyconych niezbednych kwasdéw ttuszczowych zawiera olej stonecznikowy oraz
sojowy i uszlachetnione margaryny z nich produkowane. Powinny by¢ one spozywane
przede wszystkim w stanie surowym jako sktadnik majonezéw, dodatek do past i satatek
oraz do smarowania pieczywa,
poniewaz wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg wrazliwe na wysokie temperatury i pod
jej wptywem ulegajq zniszczeniu, w wyniku tego powstajg szkodliwe dla organizmu
cztowieka zwigzki. Do przyrzadzania potraw gotowanych, duszonych, czy smazonych
zaleca sie stosowanie oleju rzepakowego oraz oliwe z oliwek, ktére to ttuszcze zawierajq
wiecej kwasow ttuszczowych jednonienasyconych, a znacznie mniej kwasow

wielonienasyconych, w zwigzku z tym nie ulegajq szybkiemu utlenianiu.

9. Cukier i stodycze
Do tej grupy zaliczamy cukier i wyroby czekoladowe, cukiernicze, ciastkarskie, dzemy,
marmolady oraz midd. Cukier nie zawiera zadnych skfadnikéw odzywczych, jest tylko

zrédtem ,pustych kalorii”. Pozostate produkty zawierajg, oprécz znacznych ilosci cukru



(40-90%), niewielkie ilosci biatka i sktadnikow mineralnych. Dodatkowo wyroby
cukiernicze,

ciastkarskie i czekolada zawierajg znaczne ilosci ttuszczu. Produkty te powinny by¢
spozywane

w ograniczonych ilosciach. Cukier i stodycze dziatajg zakwaszajaco na organizm

cztowieka.

W naszym przedszkolu dysponujemy miejscami dla dzieci z réoznych grup
wiekowych. Jadtospisy sgq dostosowane do zywienia dzieci w przedziale wiekowym 1-3 lat
oraz 4-6 lat.

Przy uktadaniu jadtospisdéw kierujemy sie sredniowazong racjg pokarmowa dla
dzieci, przy udziale procentowym obu grup w dziennej normie zywienia, ktérg wyliczamy
ze wzoru podanego w najnowszej literaturze dotyczacej racjonalnego zywienia. Na 100%
catodziennego wyzywienia dzieci w przedszkolu realizujemy 75%. Pozostata czes¢ racji
pokarmowej przypada na zywienie w domu maluszka (kolacja). Dzieciom w naszym
przedszkolu podajemy trzy positki:

v/ $niadanie
v  zupe z przekaska
v 1I danie



Dzienne racje pokarmowe wyrazone w produktach

e

rupa produktow 75% ILISC PRODUKTOW (100%)
Dzieci 1-3 lat Dzieci 4-6 lat
PRODUKTY ZBOZOWE
Pieczywo pszenne, zytnie 113 90 170
Maka, makarony 33 30 50
Kasze, ryz 23 35 30
Ziemniaki 150 200 200
WARZYWA I OWOCE
Warzywa 291 350 400
Nasiona straczkowe i orzechy 6,6 5 10
Owoce 187 250 250
MLEKO I PRODUKTY MLECZNE
Mleko i napoje mlecz. fermentowane 412 550 550
Sery twarogowe 43 50 60
Sery podpuszczkowe 7 7 10
MIESO, WEDLINY, RYBY, JAJA
Mieso, drdéb 28 30 40
Wedliny 15 20 20
Ryby 11 - 20
Jaja 0,5 3a 3a
Thuszcze zwierzece 17 16 25
roslinne 9 9 12+2(mieszane




6. | CUKIER I SLODYCZE 33 30 35

*Produkty wyrazone sg w g.
Dobre zasady do sporzadzenia prawidiowego

catlodziennego jadlospisu dla dzieci:

iy i." « I éniadanie: Warto podac¢ zupe mleczna, albo ciepty napdj

o § mleczny (kawa zbozowa, kakao, bawarka, musli). Ponadto
nalezy poda¢ urozmaicone asortymentowo pieczywo z mastem, wedling, serem lub
jajkiem, najlepiej w postaci past z dodatkiem zieleniny, twarogu. Zalecany jest
dodatek warzyw lub owocow.

+ II $éniadanie: powinno nieco tagodzi¢ uczucie gtodu przed obiadem, ale nie
powinno by¢ zbyt sycgce. Dobrze jest poda¢ matgq kromke chleba z dodatkiem
produktéw biatkowych (sera, wedliny) lub warzywnych. Do picia soki, jogurt
owocowy lub herbaty ziotowe.

+ Obiad: Powinien skifada¢ sie z zupy, drugiego dania i lekkiego deseru. Zupy
gotujemy na wywarach jarskich (polecane sg zupy o wyraznym smaku i duzej
ilosci warzyw, jak pomidorowa, ogdérkowa, barszcz czerwony, jarzynowa). Zupy
mozna zabiela¢ mlekiem, $mietanka i ewentualnie zageszcza¢ maka. Drugie danie
powinno zawiera¢ warzywa, produkt biatkowy (jak mieso, jajko, ser) oraz
weglowodanowy (jak ryz, ziemniaki, kluski, kasze). Na deser wystarczy kompot
lub porcja $wiezych owocow.

+ Podwieczorek: powinien by¢ matym positkiem stodkim. Mozna podac porcje
ciasta, lub koktajl mleczny, mus owocowy, galaretke. Mozna tez podac¢ owoce lub
przetwory owocowe.

+ Kolacja: powinna by¢ positkiem gotowanym. Mogg to by¢ gotowane warzywa i

produkty warzywno-miesne, ale tez pieczywo i napoje z dodatkiem mleka.

-~

C(EH fr’% Porcje powinny by¢ niewielkie, lepiej gdy dziecko bedzie chciato
Eﬁ;j___'_ doktadke, niz jesli bedzie zmuszane do jedzenia. Je$li chcemy aby
kpf’ '.{_'5"5' dziecko zjadato positki gtéwne, nie nalezy mu nic podawa¢ miedzy
positkami. Przed jedzeniem nalezy unika¢ meczacych, dalekich spaceréw, a po zabawie
umozliwi¢ dziecku 10-15 minutowy odpoczynek. Nalezy réwniez zwraca¢ uwage, aby
dziecko nie oczekiwato zbyt dlugo przy stole na positek.
Pamietajmy, ze przyzwyczajenia i preferencje zywieniowe z dziecinstwa mogg

rzutowac na nasze zwyczaje zwigzane z zywieniem przez cate zycie. Poza tym niedbatos¢




w diecie dziecka moze ogranicza¢ kluczowe dla rozwoju sktadniki odzywcze (biatko,
wapn, zelazo, witaminy), przez co nasza pociecha nie osiggnie maksimum swych
mozliwosci, moze tez miec gorszg kondycje, samopoczucie
i mniejszg odpornos¢ na choroby. Racjonalne zywienie jest wazne w kazdym wieku, ale

dla takiego malucha moze by¢ wrecz kluczowe dla rozwoju.

Opracowata:
Renata Szkaradek
dietetyk PP nr.1
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