,Skad sie biorg produkty ekologiczne”

,.Skad sie¢ biora produkty ekologiczne” to nowy, ogdlnopolski program
edukacyjny dla przedszkoli opracowany wspdlnie z Ministerstwem Rolnictwa i
Rozwoju WSsi.
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Okres przedszkolny to bardzo wazny etap w rozwoju kazdego dziecka. W tym wieku
ksztattuja si¢ postawy, ktore wptywaja na aktualne 1 przyszie zachowania dotyczace
zdrowia. Edukacja dzieci w zakresie prowadzenia zdrowego stylu zycia, a takze
racjonalnego odzywiania si¢ powinna im towarzyszy¢ juz od najmiodszych lat.
Utrwalone w tym wieku przyzwyczajenia zdrowotne i nawyki zywieniowe decydujg o
pézniejszym stylu zycia. Z przeprowadzonych badan wynika, ze zywno$¢ ekologiczna
moze mie¢ wptyw na zdrowszy styl zycia. Konsumenci ekologiczni czeg$ciej dbaja

o zbilansowang diete 1 aktywno$¢ fizyczng oraz cechuje ich mniejsze
prawdopodobienstwo nadwagi i otytosci.




ZYWIENIE DZIECI

Zasady zdrowej diety dla dziecka

Prawidtowe zywienie dzieci jest warunkiem zdrowego rozwoju
fizycznego 1 umystowego, a takze wzmacnia odporno$¢ naszych
pociech. Zdrowa dieta dla dziecka to nie tylko dobrze
skomponowany obiad, ale takze przekaski, po ktore dzieci siggaja
w roznych sytuacjach i o r6znych porach dnia.

Zdrowa dieta dla dziecka powinna by¢ zgodna z zasadami
zywienia. Nie tylko dzieci, ale rowniez dorosli, ktorzy pierwszy
positek jedza wezesnie rano, powinni jes¢ drugie $niadanie.
Znakomicie uzupeinia ono niedobory energii ( powinno dostarczac
od 175-380 kcal w zalezno$ci od wieku, ptci 1 aktywnosci
fizycznej, czyli ok. 10-15% dziennego zapotrzebowania na
energi¢) oraz sktadnikow odzywczych. Zaspokaja gtod, dzieki
czemu nie masz pokusy podjadania drobnych, zazwyczaj



niezdrowych przekasek dla ,,0oszukania gtodu”. Tym samym nie
narazasz si¢ na nadwage, ktora czesto jest wynikiem spozywania
nadmiaru cukru 1 thuszczow, pochodzacych z produktow
podjadanych miedzy podstawowymi positkami.

Porady praktyczne w diecie dla dzieci

. Jeden produkt mleczny do kazdego positku.

. Jedna porcja biatka zwierzgcego dziennie (migso, ryby, jaja)
. Piec porcji warzyw 1 owocow dziennie.

. Produkty skrobiowe do kazdego positku.

. Ogranicz cukier.

. Podawaj wode do picia.
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Produkty mleczne sg niezbednym skfadnikiem diety
przedszkolaka. Sg to mleko, napoje mleczne (jogurt, kefir,
maslanka, zsiadte mleko, mleko acidofilne), sery twarogowe (biate,
homogenizowane), sery podpuszczkowe (plesniowe, z6tte,
topione). Produkty z tej grupy sg najlepszym zrédtem wapnia
niezbednego do prawidtowego rozwoju kosci i zebdw. Produkty
mleczne dostarczajg rowniez biatka, ttuszczu oraz witamin (A, D,
witamine B2).

W catodziennej diecie dziecka nalezy uwzglednic takze produkty z
grupy mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych. Dostarczajg
one dziecku petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B,
witaminy A, D, E, K (jaja), zelaza, cynku oraz jodu (ryby). Zalecane
jest chude, wysokogatunkowe mieso i wedliny, a sposrod ryb —
ttuste ryby morskie (np. fosos, makrela) bedace zrédtem
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych. Alternatywa
dla potraw z miesa mogg by¢ dania z nasion roslin strgczkowych.
Dostarczajg one biatka, witamin i sktadnikdw mineralnych i
dodatkowo zawierajg btonnik pokarmowy usprawniajgcy prace
jelit.

W diecie przedszkolaka nalezy uwzglednic¢ réwniez ttuszcze
zwierzece i roslinne, jednak z przewagg tych ostatnich. Do
smarowania pieczywa polecane jest masto i margaryny miekkie o
wysokiej jakosci, do smazenia i jako dodatek do potraw — oleje
roslinne, nalezy unika¢ produktéw zawierajgcych utwardzone
ttuszcze roslinne (margaryny twarde oraz produkty wytwarzane z
ich dodatkiem np. pieczywo cukiernicze, wyroby ciastkarskie i
czekoladowe, a takze ttuszcze smazalnicze i produkty typu fast
food).

Nie mozna zapominac¢ o uwzglednieniu w codziennej diecie dzieci
odpowiedniej ilosci ptyndw. Do popijania w ciggu dnia polecana
jest woda Zrddlana i mineralna (nalezy unika¢ wéd o wysokim
stopniu mineralizacji), herbatki owocowe, kakao i kawa zbozowa



oraz staba herbata i soki owocowe (w ograniczonych ilosciach).
Znacznie nalezy ograniczy¢ dostepnos¢ stodzonych napojow
gazowanych.

Nieprawidtowe zywienie dzieci w wieku przedszkolnym
prowadzi do wielu problemoéw zdrowotnych. Najczestsze

z nich to:

1. Nadwaga, s3g to zaburzenia odzywiania wynikajace z
dysproporcji pomiedzy energig uzyskang z pozywienia, a energia
wydatkowang przez organizm dziecka, co prowadzi w
konsekwencji do przyrostu masy ciata, rozwoju tkanki ttuszczowej.
2. Niedozywienie-niedobory zywieniowe u dzieci w tym wieku
mogg skutkowad zaburzeniami rozwoiju fizycznego, a wiec
nieprawidtowy przyrost masy ciata, utrata masy ciata,
zahamowanie wzrostu.

3. Niedobdr wapnia i witaminy D w diecie moze skutkowad
rozwojem krzywicy, w dorostosci osteoporozy.

4. Niedobodr zelaza wptywa na wiekszg podatnosc zakazenia
uktadu oddechowego, zaburzenia funkcji poznawczych, gorszy
rozwoj motoryczny dziecka, czasami apatia, bdl gtowy, ostabienie,
niechec do zabawy.

5. Prdchnica zebdéw, do ktdrej przyczyniajg sie miedzy innymi
podjadanie miedzy positkami, spozywanie nadmierne;j ilosci
stodyczy i gazowanych napojow, niedobdr wapnia.

Podsumowujgc moje rozwazania nt. zdrowego zywienia dzieci w
wieku przedszkolnym chce podkresli¢, iz dziecko w tym wieku
wykazuje inicjatywe i che¢ ksztattowania nawykow zywieniowych,
dlatego stosowanie sie do nich przez dorostych zaowocuje w
przysztosci, pomoze wyksztatci¢ u dziecka prawidtowe nawyki



zywieniowe, ktdre zapewnia zdrowy rozwdj i bedg przydatne
rowniez w dorostym zyciu.
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