.

Zalecenia dotyczqce
Zywienia dzieci w
przedszkolach




NORMY ZYWIENIA DLA DZIECI W WIEKU
PRZEDSZKOLNYM I SZKOLNYM W POLSCE
OPRACOWANO W INSTYTUCIE ZYWNOSCTI I
ZYWIENIA I ZATWIERDZONE ZOSTALY
PRZEZ

INSTYTUT MATKI I DZIECKA.

NORMY ZYWIENIA OKRESLAJA
ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU

NA ENERGIE I SKLADNIKI ODZYWCZE W
ZALEZNOSCI OD WIEKU,

PLCI I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.




Zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia
dzieci w wieku przedszkolnym,
zaleca sie spozywanie 4-5 positkow dziennie,
ktore powinny by¢ rozplanowane tak zeby
przerwy miedzy nimi nie przekraczaty 3-4
godzin.

Dziecko w przedszkolu powinno miec
zapewnione Sniadanie (ew. IT Sniadanie),
obiad i podwieczorek.

W przedszkolu positki powinny pokrywac
75% catodziennego zapotrzebowania
energetycznego




ROZKLAD WARTOSCI ENERGETYCZNEJT
CALODZIENNET RACJI POKARMOWEJ ZGODNIE Z
ZALECENIAMI PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA

WARTOSC
RODZAJ POSILKU % ENERGETYCZNA
POSILKOW
I SNIADANIE 25 350-425 KCAL
IT SNIADANIE 5-10 70-170 KCAL
OBIAD 30-35 420-595 KCAL
PODWIECZOREK 10 140-170 KCAL
KOLACJA 25 350-425 KCAL

RAZEM 1400 - 1700 KCAL




NORMA NA ENERGIE NA POZIOMIE
UMIARKOWANEJAKTYWNOSCI FIZYCZNEJT U
DZIECI W WIEKU 1-3 LAT WYNOST 1000 KCAL, U
DZIECI 3 - LETNICH ZAPOTRZEBOWANTIE
ENERGETYCZNE SZACUJE SIE NA POZIOMIE
1200-1300 KCAL.




Wartos¢ odzywcza positkow
przedszkolnych — zalecenia

Udziat energii z poszczegolnych sktadnikow odzywczych
w 2zywieniu przedszkolnym powinien wynosic:

z biatka: 5-20% catodziennej energii dla dzieci 1-3
lat i 10-30% catodziennej energii dla dzieci 4-18 lat
w praktyce nie powinien jednak przekracza¢ 15%, ze
wzgledu na zbyt wysokq ilos¢ biatka na 1 kg masy
ciata w zwyczajowo spozywanych dietach przez dzieci
w wieku przedszkolnym 2z weglowodanow: 55-65% z
ttuszczow: 30%-35% w tym: z ttuszczow nasyconych
nie wiecej niz 10% oraz z ttuszczow
wielonienasyconych 6-10%.




Wartos¢é odzywcza positkow
przedszkolnych — zalecenia

Zawartosé btonnika pokarmowego w catodziennej diecie
dziecka w wieku przedszkolnym powinna wynosi¢ 19 g,

a wiec w wyzywieniu otrzymywanym w przedszkolu —
okoto 14 g.

Zawartos¢ soli kuchennej w catodziennej diecie dziecka w
wieku 4-6 lat na poziomie 2,5 g soli, na poziomie
najwyzszym tolerowanym - 3,75 g.
Wymagania co do zawartosci witamin i sktadnikow
mineralnych w diecie nalezy rozpatrywaé w ujeciu
dekadowym.




Dieta dziecka powinna byé dobrze zbilansowana pod
wzgledem zarowno energetycznym, jak i ilosci oraz
jakosci sktadnikow odzywczych.

PetnowartoSciowy jadtospis dziecka powinien zawierac
produkty z 5 grup:

» produkty zbozowe

> ttuszcze: roslinne i zwierzece




PRODUKTY ZBOZOWE

Sq gtownym zrodtem energii dostarczajq sktadnikow
mineralnych i witamin z grupy B oraz btonnika
pokarmowego: mqgki, kasze, ryz, makarony, ptatki
zbozowe, pieczywo razowe, graham, jasne, otreby.
Produkty zbozowe powinny wchodzi¢ w sktad kazdego

positku.




Mieko i produkty mleczne

Sq zrodtem nie tylko najlepiej przyswajalnego wapnia,
ktory odgrywa waznq role w budowie kosci i zebow,
lecz takze Zrodtem biatka oraz witamin gtownie A, D,
B,: mleko 2%, jogurty, kefiry, maslanki, sery.
Dziecko powinno spozywac codziennie przynajmniej 3-4
porcje mleko lub produktow mlecznych - w tym 2-3 w

przedszkolu.




Mieso, drob, wedliny, ryby, jaja,
nasiona roslin strqczkowych

Zrédto wysoko wartosciowego biatka, dobrze
przyswajalnego zelaza, cynku oraz witamin A, D i
witamin z grupy B. Waznym produktem z tej grupy sa
ryby, ktore zawierajq korzystne dla zdrowia
wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3.
Zrédtem kwasow Huszczowych omega-6 jest zottko
jaja oraz mieso i jego przetwory.
Catodzienna dieta powinna dostarczaé 2 porcje
produktow z tej grupy - w tym przynajmniej 1 w

przedszkolu.




Warzywa i owoce

Zrédto witamin, gtownie witaminy C, betakarotenu -
prowitaminy A oraz folianow, sktadnikow mineralnych
gtownie potasu i magnezu, naturalnych
przeciwutleniaczy oraz btonnika pokarmowego.

Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i owoce.




Ttuszcze

Zrddto kwaséw tuszczowych, w tym niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT), ktorych
organizm cztowieka sam nie wytwarza i muszq by¢
dostarczane z zywnosSciq. Pomagajq we wchtanianiu
rozpuszczalnych w ttuszczach witamin A, D, E K,
ktorych niedobor moze prowadzi¢ do zaburzen wzrostu
i rozwoju. Ttuszcze roslinne - oleje roslinne: olej
rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek.

Ttuszcze zwierzece - masto.




Ptyny w Zzywieniu dzieci

Dzieci w wieku przedszkolnym powinny dostarczaé
organizmowi ok. 1700ml ptynow dziennie, wliczajac w
to zupe i napoje.

Zaleca sie aby zapotrzebowanie na ptyny byto
pokrywane przez picie wody mineralnej niegazowanej,
herbatek owocowych lub stabej herbaty, sokow
owocowo-warzywnych, mleka, jogurtow, kefirow,

koktajli mleczno-owocowych.




Cukier i stodycze

Grupa nienalezqca do 5 podstawowych, niezbednych
grup produktow spozywczych to produkty typu ciasta,
dzemy, cukier, stodycze, ktorych spozycie nalezy
ograniczaé, nie powinny dostarczac¢ wiecej niz ok.
100kcal dziennie.




Zasady planowania jadtospisow w
przedszkolu

Planowanie jadtospisow w przedszkolu nie moze
odbywa¢ sie w sposob przypadkowy. Jadtospisy
opracowuje sie na 10 dni tzw. dekadowki. Planowanie
jadtospisow pozwala na unikanie wielu btedow, takich
jak powtarzanie potraw, nieprawidfowe ich zestawienie
pod wzgledem wartosci odzywczej i energetycznej, a

takze organoleptycznej.




Zasady planowania jadtospisow w
przedszkolu

Przy planowaniu jadtospisu oprocz wartosci odzywczej i
energetycznej nalezy zwroci¢ uwage na:

prawidtowy dobor produktow ze wszystkich grup oraz
sezonowoS¢ wystepowania

walory smakowe
zestawienie kolorystyczne potraw
koszt produktow
praco- i czasochtonnos¢ wykonania potraw




Zasady planowania jadtospisow w
przedszkolu

termin zakupu zywnoSci
wtaSciwy sposob przechowywania zakupionych
artykutow spozywczych
wtaSciwy sposob przygotowywania potraw/positkow

mozliwosci produkcyjne




Zasady planowania jadtospisow w
przedszkolu

W sktad jadtospisu powinny wchodzi¢ produkty i
potrawy zalecane, jesli jednak niektore z nich sq nie
lubiane przez dzieci, nie trzeba ich wtqczac do
jadtospisu, gdyz mogq by¢ one nie zjedzone i positek

nie pokryje w petni zapotrzebowania organizmu.




Planowanie sSniadan

Zupa mleczna (np. kasza manna na mleku, mleko z
ptatkami) badz kakao/bawarka,

Pieczywo mieszane(graham, pszenne, zytnie) z
dodatkiem (twarozek, chuda wedlina lub pasta z jaj,
ryby),

Warzywa (np. pomidor, ogdrek, papryka, satata,
rzodkiewka, szczypiorek)

Napdj - moze to by¢ jeden z wczesniej wymienionych
napojow mlecznych lub herbatka owocowa ew. staba
herbatka czarna




Planowanie obiadow

Zupa - na wywarze warzywnym z dodatkiem chudego
miesa lub drobiu i gtdownego sktadnika ktory nadaje
charakterystyczny smak, podprawiona mlekiem
zageszczonym, jogurtem naturalnym lub Smietanqg o

mniejszej zawartosci ttuszczu.




Planowanie obiadow

IT danie:
> produkt biatkowy np. chude mieso, drob, ryby, sery,
Jaja,
> warzywa - gotowane lub surowka

> produkty bogate w weglowodany zfozone - ziemniaki,
ryz, makarony, kasze,

> napoj - kompot, soki owocowe i warzywne, herbatki
owocowe




Planowanie podwieczorkow

Podwieczorek jest positkiem uzupetniajaqcym. Pozwala
na unikniecie zbyt dtugiej przerwy pomiedzy obiadem
wydawanym w przedszkolu, a kolacjq ktorq dziecko
spozywa w domu.

Dla dzieci polecane sq przede wszystkim desery z
udziatem mleka (takie jak: jogurty, budynie, koktajle
mleczne), owoce lub desery z ich udziatem (galaretki,

kisiele).

Czasem tez mozna podaé¢ drozdzowke lub kawatek

ciasta najlepiej z serem bqdz owocami.
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