PROJEKT KIEROWANY DO DYREKTOROW PRZEDSZKOLI, PEDAGOGOW,
WYCHOWAWCOW | RODZICOW ORAZ WSZYSTKICH INNYCH OSOB
ODPOWIEDZIALNYCH ZA ZYWIENIE DZIECI.

Wiek przedszkolny to czas intensywnego rozwoju fizycznego i umystowego dziecka. To, co jemy, wptywa
bezposrednio na samopoczucie i wazne czynnosci naszego organizmu. Nawyki zywieniowe nabyte
w dziecinstwie czesto ksztattuja pdézniejsze wybory.

Niech positki dzieci wspieraja w petni ich zdrowie i rozw6j oraz zdolnosci poznawcze.

W ramach projektu umozliwiamy:
dostep do materiatéw informacyjnych i edukacyjnych
przygotowanie modelowych jadtospiséw dla dzieci przedszkolnych
warsztaty na temat naturalnego odzywiania dzieci w przedszkolu

wspotprace z dostawcami zywnosci produkowanej w zgodzie z naturg

Juz teraz zapraszamy do:
zapoznania sie z artykutami na stronie www.zdrowyprzedszkolak.org
rozpowszechniania artykutéw, materiatow wséréd grona pedagogicznego
0sob przygotowujacych positki dla dzieci i rodzicow przedszkolakow

wspotpracy w zakresie doradztwa dietetycznego i organizacji warsztatéw edukacyjnych

Organizator projektu: Aktywnie nas wspiera:

Fundacja Instytut Medycyny Integracyjne;j
Emilia Lorenc, diagnosta laboratoryjny, dietetyk,
Koordynator kampanii Zdrowy Przedszkolak.org
Tel. +48 503 021 367

e-mail: emilialorenc@zdrowyprzedszkolak.org
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ZDROWYY Przedszkolak.org

Kampania na rzecz naturalnej diety w przedszkolu

Jak
odzywiaé
dziecko?

Celem projektu

jest poprawa jakosci
odzywiania dzieci
przedszkolnych

www.zdrowyprzedszkolak.org



DZIECIOM POTRZEBNE JEST ODPOWIEDNIO ZBILANSOWANE, UROZMAICONE POZYWIENIE.
POSILKI POWINNY BYC OPARTE NA PRODUKTACH NATURALNYCH, WYSOKIEJ JAKOSCI
ORAZ JAK NAJMNIEJ PRZETWORZONYCH. STARAJ SIE DAZYC DO REGULARNYCH POSILKOW,
W PRZYJAZNEJ ATMOSFERZE, NIE ZMUSZAJAC DZIECKA DO JEDZENIA.

PRODUKTY ZBOZOWE

=> Uzywaj produktéw zbozowych o niewielkim stopniu przemiatu (np make razowa)
i wysokiej zawartosci witamin i skfadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

= Uzywaj wartosciowych pfatkéw i kasz, jak jaglana, gryczana, jeczmienna, orkiszowa,
oraz ryz petny, amarantus, quinoa, owies, zyto.

=> Zamien stodkie chrupigce ptatki zbozowe, ktére majq duzg zawartos¢ substancji stodza-
cych, na owsianke z bakaliami.

WARZYWA | OWOCE

=> Warzywa i owoce powinny pojawiac sie na talerzu piec razy dziennie.

=> Najwiecej witamin i sktadnikbw mineralnych majg owoce i warzywa pochodzace
z rodzimych upraw, sezonowe, ktdre urosty i dojrzaty w czasie okreslonym
prawami natury.

PRZETWORY MLECZNE

=> Mleko i przetwory mleczne to powszechnie znane zrédto wapnia. Jesli dziecko ma aler-
gie na produkty mleczne, warto je zamienia¢ na doskonate zrédto wapnia w postaci
migdatéw, sezamu, suszonych owocéw, np. moreli, czy orzechéw.

PRODUKTY BIALKOWE

= Zrédto biatka w diecie dziecka to mieso, mleko i przetwory mleczne, ryby, jajka
i warzywa straczkowe.

=> Positki miesne nalezy opiera¢ na chudszych miesach, unikajac chowu masowego.

=> Zaleca sie spozycie 2-3 porcji ryby tygodniowo, ktéra w poréwnaniu z miesem ma
wiecej sktadnikow mineralnych oraz wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3,
potrzebne m.in. do prawidtowego rozwoju uktadu nerwowego i wzmacniania uktadu
odpornosciowego.

ROSLINY STRACZKOWE

=>» Rosliny straczkowe: fasole, groch, soczewica, ciecierzyca, soja sa bogate w fatwo
przyswajalne biatko oraz weglowodany ztozone, a takze witaminy z grupy B i sktadniki
mineralne: zelazo, fosfor i wapn.

TLUSZCZE ROSLINNE

=» Ttuszcze nasycone zwierzece zamien na ttuszcze roslinne wysokiej jakosci w postaci
olejéw. Oliwa z oliwek, oleje Iniany i rzepakowy to zrédto nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT).

= W diecie dziecka powinny by¢ powszechnie stosowane nasiona sezamu, stonecznika,
siemienia Inianego, pestki dyni oraz rézne orzechy. Charakteryzuja sie one wysoka
wartoscig odzywczg, m.in. sg bogate w sktadniki mineralne i NNKT.

NAPOIJE

=> Niezbedna do funkcjonowania organizmu jest woda. W jadtospisach dzieci powinna by¢
uwzgledniona odpowiednia ilo$¢ napojow w postaci czystej wody, herbat ziotowych,
owocowych, naturalnych kompotoéw, najlepiej cieptych bez dodatku cukru.

UWAGA

=>» Ogranicz cukier — podczas trawienia cukru zuzywane sa znaczace ilosci sktadnikéw
mineralnych i witamin. Nadmierne spozycie cukréw prostych moze prowadzi¢ do otytosci.

=> Biaty cukier stosowany do przygotowania deseréw mozna zamieni¢ na cukier trzcinowy,
melase lub miéd lub podawaé owoce $wieze i suszone.

=>» Ogranicz sol — dzienna dawka soli nie powinna przekracza¢ 6 gramow, czyli jednej
ptaskiej tyzeczki od herbaty.

=> Ogranicz wedliny i sery zotte, ktoére sa obcigzone znaczng iloscig soli.

= Zamien kostki rosofowe, wegety, produkty zawierajace sél i wzmacniacze smaku,
np. glutaminian sodu, na ziota: tymianek, bazylie, oregano, kminek, majeranek, pieprz,
czosnek, estragon.



