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Dieta dzieci powinna by¢ zréownowazona odzywczo odpowiednio dla danego wieku,

urozmaicona i oparta o produkty wysokiej jakosci. Jadtospisy dla przedszkolakéw w wiekszosci

sg dobrze skomponowane pod wzgledem kalorycznym i proporcji weglowodanow, biatek i

ttuszczu, jednak produkty czesto nie sg dobrej jakosci. W rezultacie przygotowane positki dla

dzieci nie stuzg zdrowiu.

Zdrowa dieta w przedszkolu

Dieta dziecka powinna by¢ oparta o produkty jak najmniej przetworzone — naturalne i wysokiej
jakosci. Wiemy, ze ograniczenia ekonomiczne w przedszkolach s3 i beda. Mimo to warto
zainwestowaé w zdrowie dzieci. Z naturalnych produktéw mozna przygotowa¢ proste, zdrowe
potrawy bez duzych wydatkow.

W zywieniu przedszkolnym nie zwraca sie uwagi na nature pokarmow (rozgrzewajace,
wychtadzajace), dzieki ktérej mozna przygotowywac positki odpowiednio do danej pory
roku. W porze jesienno-zimowej potrawy powinny by¢ o wlasciwosciach rozgrzewajacych
organizm, a nie wychtadzajgcych, dzieki czemu naturalnie mozemy podnie$¢ odpornosé
dziecka. Positki o takich wtasciwosciach to gotowane, pieczone, na bazie kasz, miesa z
dodatkiem przypraw takich jak tymianek, bazylia, oregano, cynamon oraz imbir.

Chemiczne dodatki do zywnosci

Ciepte, gotowane positki podawane sg w przedszkolach gtdéwnie na obiad w postaci zupy

i drugiego dania. Do przygotowania potraw nie uzywane sg pojedyncze ziota, w tym
rozgrzewajgce, ale gotowe, ztozone przyprawy ze wzmachiaczami typu vegeta i kucharek.
Zupy czesto gotowane sg na kostkach rosotowych, ktére oparte sa gtownie na soli

i substancjach wzmacniajacych smak, a ilos¢ suszonych warzyw i ziét jest w nich
znikoma. Osoby, ktore spozywajg produkty z glutaminianem sodu, sg trzy razy bardziej
narazone na otytos¢, a nadmiar tej substancji wywotuje zaburzenia wzroku.

Dodatki do zywnosci spozywane czesto moga mie¢ zty wplyw na zdrowie dziecka, np.
alergizujgce, i powinny by¢ krytycznie odrzucane.
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Produkty weglowodanowe w przedszkolach opierajg sie zdecydowanie o ziemniaki i produkty
maczne, w tym z maki mocno oczyszczonej — biatej. Brakuje wiekszej ilosci kasz: gryczanej,
jaglanej, jeczmiennej czy ryzu brgzowego, ktére sg doskonatym zrédtem energii, a jednoczesnie
bogate sg w biatko, makro- i mikroelementy oraz witaminy.

Biatko

Zrodto biatka w diecie dziecka to nie tylko mieso, mleko i przetwory mleczne, ale réwniez

ryby i warzywa stragczkowe, ktore pojawiajg sie na talerzu przedszkolaka rzadko. W zywieniu
przedszkolnym produkty mleczne wystepujg codziennie. Powinnismy sie zastanowic, czy

majg by¢ podstawg zywienia dla kazdego dziecka? Biorgc pod uwage, ze u dzieci jest coraz
wiecej alergii, a jednym z gtéwnych alergendw jest mleko krowie, nie powinno ono dominowac
w jadtospisie. Produkty mleczne naleza do grupy produktéw spozywczych, ktére maja
dziatanie wychtadzajace, a do tego sluzotwércze, co jest dodatkowym czynnikiem
sprzyjajacym infekcjom w porze jesienno-zimowej. Sery zétte i topione zalicza

sie do produktéow wysokoprzetworzonych. Przyktadowo ser topiony powstaje ze stopienia

sera zottego z dodatkiem tzw. topnikéw: kwasu cytrynowego, winnego, mlekowego i ich soli,
diofosforanéw. Nazwa sera topionego pochodzi od sera zottego, ktéry ma stanowi¢ okoto 30%
wytwarzanego produktu. Pozostata zawartos¢ topionego sera to dodatki.

Cukier

Produkty mleczne w postaci stodkich serkéw, deserdéw, jogurtdow majg ok. 2-3 tyzeczek cukru w
100 gramach, wsady owocowe nierzadko oparte sg na sztucznych aromatach oraz zawierajg
substancje zageszczajgce w postaci modyfikowanej skrobi. Desery mleczne czy desery w
postaci biatej butki z kremem czekoladowym, stodkie kakao, wafelki, batony to produkty
o wysokim indeksie glikemicznym. Dostarczajg organizmowi w krotkim czasie duzg dawke
energii w postaci glukozy, przez co dziecko moze by¢ nadmiernie pobudzone i nie moze
skoncentrowacé sie na zajeciach, po chwili wysokiego stezenia glukozy we krwi nagle dochodzi
do gwattownego spadku.

Spozywajgc produkty o niskim i rednim indeksie glikemicznym, np. pieczywo razowe,
makarony razowe, ptatki zbozowe czyste, kasze, warzywa czy niektére owoce, cukier uwalnia
sie do krwi stopniowo i utrzymuje sie na stalym poziomie nawet do trzech godzin.

Nadmiar cukru w diecie wptywa na rozwaéj prochnicy, pogorszenie obecnego zdrowia
dziecka prowadzac do otytosci i cukrzycy.

Na deser mozemy zaproponowac pieczone jabtka lub gruszki z rozgrzewajgcymi przyprawami,
takimi jak cynamon, gozdziki, ktére bedg dostarcza¢ naturalnej stodyczy i wzmacnia¢ odpornos¢
dziecka.

Warzywa i owoce

W kazdym jadtospisie przedszkolnym uwzglednione sg rézne warzywa i owoce, jednak
czesto uzywane sg mrozonki lub produkty pochodzace z importu, ktore niestety sa
traktowane duzg iloscig substancji chemicznych, m.in przeciwgrzybiczych. Jarzynki
dla przedszkolakoéw mozna przygotowywac z sezonowych warzyw i owocow. Bardzo dobrym
rozwigzaniem jest uzywanie kiszonych warzyw, np. ogorkow, kapusty.

Napoje



Napoje w przedszkolach przygotowywane sa niestety ze skoncetrowanych i bardzo
stodkich sokéw. Pojawiajg sie gotowane kompoty, ktérych powinno by¢ wiecej, mozna tez
wprowadzi¢ herbatki ziotowe, owocowe takie jak: cynamonowa, z dzikiej rézy, aronii, melisa,
rumianek.

Sniadanie w przedszkolu — najwazniejszy positek w ciagu dnia

Sniadania oparte sg na suchych produktach — kanapki z serem Z6ttym lub topionym, wedling,
biatym serkiem, pastg jajeczng czy sporadycznie pastg rybng. Nalezy szczegolng uwage
zwrocié na czesto pojawiajace sie na talerzu przedszkolaka paréwki. Parowka zawiera
Srednio tylko 7 g miesa niskiej jakosci na 100 g masy, a pozostatos¢ to dodatki typu: skéry,
ttuszcz, koncentrat biatka z skrobi modyfikowanej, kaszka manna, woda, substraty zapachowe
i smakowe, a nawet mgczka kostna. Niestety pasztety rowniez sg produktami niskiej jakosci.
W sktadzie réznych produktéw znajdujg sie sktadniki genetycznie modyfikowane, np. skrobia,
biatko z genetycznie modyfikowanej soi, ktére mogg by¢ niebezpieczne zwlaszcza dla dzieci,
uaktywniajgc rozne procesy w tym alergie.

Jako cieply positek poranny czasami podawana jest zupa mleczna na bazie ptatkéw zbozowych
— kukurydzianych, miodowych... Platki sg wysoko przetworzong zywnoscia, sg bogate w
syntetyczne witaminy, mineraly, ktére sa do nich dodawane, poniewaz w obrdobce zbo6z
pierwotne witaminy i mineraty zostaty utracone, dodatkowo sg dostadzane cukrem lub syropem
fruktozo-glukozowym.

W zamian na $niadanie proponujemy owsianke z naturalnych ptatkéw gotowang na wodzie

z suszonymi bakaliami, orzechami (bogatymi w makro- i mikroelementy) o Srednim indeksie
glikemicznym, dzieki ktorej dzieci organizm zostanie rozgrzany. Ta potrawa ma $redni indeks
glikemiczny, dzieki czemu dziecko bedzie mie¢ dostarczong statg energie na najblizsze 2-3
godziny, co pozwoli na aktywny udziat w zajeciach.

Rozwazajgc zywienie dzieci, warto podkresli¢, ze dzieci w grupie tatwiej przetamujg bariery
w spozywaniu nhowych produktéw. Obserwujgc réwiesnikow, potrafig siegngé nawet po
produkty nielubiane. Jako rodzice dzielmy razem z przedszkolem odpowiedzialnos¢ za
utrzymanie zdrowia réwniez w domu. Wazne, aby od najmtodszych lat wytworzy¢é dobre
nawyki zywieniowe, ktére beda owocowaé zdrowym rozwojem dziecka i dojrzatego
czlowieka.



