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Kampania na rzecz naturalnej diety w przedszkolu

Co dzieci jedzg w przedszkolu
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Dieta dzieci powinna by¢ zréwnowazo-
na odzywczo odpowiednio dla danego
wieku, urozmaicona i oparta o produkty
wysokiej jakosci. Jadtospisy dla przedszko-
lakéw w wiekszosci sg dobrze skompono-
wane pod wzgledem kalorycznym i pro-
porcji weglowodanow, biatek i ttuszczu,
jednak produkty czesto nie sg dobrej jako-
$ci. W rezultacie przygotowane positki dla
dzieci nie stuzg zdrowiu.

Zdrowa dieta w przedszkolu

Dieta dziecka powinna byc¢ oparta o pro-
dukty jak najmniej przetworzone — natu-
ralne i wysokiej jakosci. Wiemy, ze ogra-
niczenia ekonomiczne w przedszkolach
sg i beda. Mimo to warto zainwestowac
w zdrowie dzieci. Z naturalnych produk-
tow mozna przygotowac proste, zdrowe
potrawy bez duzych wydatkéw.

W zywieniu przedszkolnym nie zwraca sie
uwagi na nature pokarméw (rozgrze-
wajace, wychtadzajace), dzieki ktorej
mozna przygotowywac positki odpo-
wiednio do danej pory roku. W porze
jesienno-zimowej potrawy powinny by¢
o wtfasciwosciach rozgrzewajacych orga-
nizm, a nie wychtadzajacych, dzieki czemu
naturalnie mozemy podnies¢ odpornosc
dziecka. Positki o takich wtasciwosciach to
gotowane, pieczone, na bazie kasz, miesa
z dodatkiem przypraw takich jak tymia-
nek, bazylia, oregano, cynamon oraz im-
bir.Owoce i warzywa

Chemiczne dodatki do zywnosci

Ciepte, gotowane positki podawane sg
w przedszkolach gtéwnie na obiad w po-
staci zupy i drugiego dania. Do przygoto-
wania potraw nie uzywane sg pojedyncze
ziota, w tym rozgrzewajace, ale gotowe,

ztozone przyprawy ze wzmacniaczami
typu vegeta i kucharek. Zupy czesto go-
towane sg na kostkach rosotowych,
ktore oparte sa gtéwnie na soli i sub-
stancjach wzmacniajgcych smak, a ilos¢
suszonych warzyw i zi6t jest w nich zni-
koma. Osoby, ktore spozywajg produkty
z glutaminianem sodu, sg trzy razy bar-
dziej narazone na otytos¢, a nadmiar tej
substancji wywotuje zaburzenia wzroku.

Czesto stosowane dodatki do zywnosci,

mogg mie¢ zty wpltyw na zdrowie

dziecka i np. dziata¢ alergizujaco,

dlatego zdecydowanie odradzamy ich
stosowanie.

Co jedza w przedszkolu nasze
dzieci?
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oczyszczonej — bia-
tej. Brakuje wiekszej ilosci kasz: gryczanej,
jaglanej, jeczmiennej czy ryzu brazowe-
go, ktore sg doskonatym zrédtem energii,
a jednoczesnie bogate sq w biatko, makro-
i mikroelementy oraz witaminy.

Biatko

Zrodto biatka w diecie dziecka to nie tyl-
ko mieso, mleko i przetwory mleczne, ale
réwniez ryby i warzywa straczkowe, kto-
re pojawiajq sie na talerzu przedszkolaka
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A rzadko. W zywie-
niu przedszkolnym
produkty mleczne
wystepuja codzien-
nie. Powinnismy
sie zastanowi¢, czy
majg byc¢ podsta-
wg zywienia dla
kazdego dziecka?
Biorgc pod uwage, ze u dzieci jest coraz
wiecej alergii, a jednym z gtéwnych alerge-
now jest mleko krowie, czy powinno ono
dominowac w jadtospisie? Sery zotte i to-
pione zalicza sie do produktéw wysoko-
przetworzonych. Przyktadowo ser topiony
powstaje ze stopienia sera z6ttego z do-
datkiem tzw. topnikéw: kwasu cytrynowe-
go, winnego, mlekowego i ich soli, diofos-
foranéw. Nazwa sera topionego pochodzi
od sera zo6ttego, ktéry ma stanowié okoto
30% wytwarzanego produktu. Pozostata
zawartos¢ topionego sera to dodatki.

Cukier

Produkty mleczne
w postaci stodkich
serkdow, deserow,
jogurtéw maja ok.
2-3 tyzeczek cukru
w 100 gramach,
wsady  owocowe
nierzadko oparte
sq na sztucznych
aromatach oraz zawierajq substancje za-
geszczajagce w postaci modyfikowanej
skrobi. Desery mleczne czy desery w po-
staci biatej butki z kremem czekolado-
wym, stodkie kakao, wafelki, batony to
produkty o wysokim indeksie glikemicz-
nym. Dostarczajg organizmowi w krétkim
czasie duzg dawke energii w postaci glu-
kozy, przez co dziecko moze by¢ nadmier-
nie pobudzone i nie moze skoncentrowacd
sie na zajeciach, po chwili wysokiego ste-
zenia glukozy we krwi nagle dochodzi do
gwattownego spadku.

Spozywajac produkty o niskim i Srednim
indeksie glikemicznym, np. pieczywo ra-
zowe, makarony razowe, pfatki zbozowe
czyste, kasze, warzywa czy niektére owo-
ce, cukier uwalnia sie do krwi stopniowo
i utrzymuje sie na statym poziomie nawet
do trzech godzin.

Nadmiar cukru w diecie wpfywa

na rozwdj prochnicy, pogorszenie

obecnego stanu zdrowia dziecka
prowadzgc do otytosci i cukrzycy.

Na deser mozemy zaproponowac pieczo-
ne jabtka lub gruszki z rozgrzewajgcymi
przyprawami, takimi jak cynamon, gozdzi-
ki, ktére beda dostarcza¢ naturalnej stody-
czy i wzmacnia¢ odpornos¢ dziecka.

Warzywa i owoce

W kazdym jadto-
spisie przedszkol-
nym uwzgled-
nione s rozne
warzywa i Oowo-
ce, jednak cze-
sto uzywane sa
mrozonki lub

: produkty pocho-
dzace z importu, ktére niestety sg trak-
towane duzg iloscig substancji chemicz-
nych, m.in przeciwgrzybiczych. Jarzynki
dla przedszkolakéw mozna przygotowy-
wac z sezonowych warzyw i owocow. Bar-
dzo dobrym rozwigzaniem jest uzywanie
kiszonych warzyw, np. ogorkéw, kapusty.

Napoje

Napoje w przed-
szkolach przy-
gotowywane s3a
niestety ze skon-
cetrowanych
i bardzo stodkich
sokéw. Pojawiajg
sie gotowane kom-
poty, ktérych po-
winno by¢ wiecej, mozna tez wprowadzic¢
herbatki ziotowe, owocowe takie jak: cy-
namonowa, z dzikiej rézy, aronii, melisa,
rumianek.

Pr
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Sniadanie to najwazniejszy po-
sitek przedszkolaka w ciagu
dnia

Sniadania oparte sa na suchych produk-
tach — kanapki z serem zéttym lub topio-
nym, wedling, biatym serkiem, pastg jajecz-
ng czy sporadycznie pastg rybng. Nalezy
szczego6lng uwage zwrdcic na czesto po-
jawiajace sie na talerzu przedszkolaka
parowki. Paréwka zawiera srednio tylko 7
g miesa niskiej jakosci na 100 g masy, a po-
zostatos¢ to dodatki typu: skory, ttuszcz,
koncentrat biatka z skrobi modyfikowanej,
kaszka manna, woda, substraty zapachowe
i smakowe, a nawet maczka kostna. Nieste-
ty pasztety rowniez sg produktami niskiej
jakosci. W sktadzie réznych produktow
znajduja sie sktadniki genetycznie modyfi-
kowane, np. skrobia, biatko z genetycznie
modyfikowanej soi, ktére mogg byc¢ nie-
bezpieczne zwtaszcza dla dzieci, uaktyw-
niajac rézne procesy w tym alergie.

Jako ciepty positek
poranny czasami
podawana jest zupa
mleczna na bazie
ptatkow zbozowych
. —  kukurydzianych,
miodowych... Ptat-
ki sa wysoko prze-
tworzong zywno-
$cig, sg bogate w syntetyczne witaminy,
mineraty, ktore s do nich dodawane,
poniewaz w obrébce zb6z pierwotne wi-
taminy i mineraty zostaty utracone, dodat-

kowo sg dostadzane cukrem lub syropem
fruktozo-glukozowym.

W zamian na $niadanie proponujemy
owsianke z naturalnych ptatkéw gotowana
na wodzie z suszonymi bakaliami, orzecha-
mi (bogatymi w makro- i mikroelementy)
o srednim indeksie glikemicznym, dzieki
ktorej dzieci organizm zostanie rozgrzany.
Ta potrawa ma sredni indeks glikemiczny,
dzieki czemu dziecko bedzie mie¢ dostar-
czong statg energie na najblizsze 2-3 godzi-
ny, co pozwoli na aktywny udziat w zaje-
ciach.

Rozwazajac zywienie dzieci, warto pod-
kresli¢, ze dzieci w grupie fatwiej prze-
tamuja bariery w spozywaniu nowych
produktow.

Obserwujgc rowiesnikdéw, potrafig siegnac
nawet po produkty nielubiane. Jako rodzi-
ce dzielmy razem z przedszkolem odpowie-
dzialnos¢ za utrzymanie zdrowia réwniez w
domu. Wazne, aby od najmtodszych lat
wytworzy¢ dobre nawyki zywieniowe,
ktore beda owocowaé zdrowym rozwo-
jem dziecka i dojrzatego cztowieka.
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naturalnej diety w przedszkolu. Autor: Emilia Lorenc.
Artykut nalezy do zbioru publikacji dostepnych na
stronie www.zdrowyprzedszkolak.org

Wiecej publikacji na stronie projektu www.zdrowyprzedszkolak.org



