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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM 2-6 LAT

1. Potrzeby zywieniowe dziecka w wieku przedszkolnym

Wiasciwe zywienie dziecka warunkuje prawidtowy rozwdj i utrzymanie sprawnosci fizyczne;j,
intelektualnej i emocjonalnej. W okresie przedszkolnym nastepuje intensywny rozwaoj ruchowy i
silna potrzeba aktywnosci fizycznej (bieganie, skakanie, wspinanie sie, pokonywanie réznych
przeszkdd, jazda na rowerku).

Dlatego wartos¢ energetyczna catodziennej diety dziecka w wieku 4-6 lat powinna
wynosi¢ ok. 1400 kcal. Energia dostarczana z pozywieniem jest niezbedna do prawidtowego
przebiegu wszystkich proceséw zachodzgcych w organizmie. Minimalna ilosé biatka nie
powinna by¢ nizsza niz 1 g/kg masy ciata dziecka i wyzsza niz 15% energii z biatka w
catodziennej zalecanej puli energetycznej (1400 kcal).

Ttuszcze powinny dostarczaé ok. 30% calkowitej energii tak, aby pokry¢é wydatek
energetyczny dziecka i jego wzrost. Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej jakosci ttuszczu, w
tym kwaséw tluszczowych, zwiaszcza dtugotancuchowych wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych.

Udziat energii z weglowodanéw w ogodlnej puli energetycznej powinien wynosi¢ 50—70%.
Nalezy ograniczy¢ tzw. cukry dodane (czyli cukry stosowane w produkcji zywnosci i
przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii. Zaleca sie podawaé produkty, ktére sg
zrodtem weglowodanow ztozonych, takie jak petnoziarniste pieczywo, kasze, makarony i
produkty z mgki z petnego przemiatu.

Zapotrzebowanie dziecka w wieku 4-6 lat na wapn wynosi 1000 mg, na witamine D —15 ug (600
j-m.) — 25 pg (1000 j.m.) dziennie.

2. Zalecenia dietetycznego
ePozywienie powinno dostarcza¢ organizmowi dziecka odpowiedniej iloSci energii i wszystkich



sktadnikow odzywczych oraz ptynéw w odpowiednich proporcjach.

ePodstawg zdrowego zywienia dzieci jest taki dobér produktéw z réznych grup, aby mozna bylo
skomponowac petnowartosciowe positki.

eProdukty polecane w zywieniu dzieci powinny charakteryzowa¢ sie wysokg wartoscig
odzywczg i jakoscig zdrowotng.

ePolecana jest zywnos¢ naturalna, $wieza, petnowartosciowa, mato przetworzona. W
catodziennej diecie przedszkolaka nalezy uwzglednia¢ mleko i jego przetwory, jaja, chude
mieso, wysokogatunkowe wedliny, produkty zbozowe z petnego przemiatu ziarna, ttuszcz
(masto, oleje) oraz swieze warzywa i owoce.

sWazne jest, aby dziecko spozywato 4-5 positkdw w ciggu dnia, w tym 3 positki podstawowe:
Sniadanie, obiad i kolacje oraz 1-2 mniejsze positki dodatkowo: drugie $niadanie i/lub
podwieczorek.

eLiczbe positkéw spozywanych w ciggu dnia przez dziecko, ktore uczeszcza

do przedszkola, nalezy skorelowaé z positkami podawanymi w domu.

oW przedszkolu dzieci spozywajg najczesciej 2—-3 positki, a pozostate positki (1-3) w domu.
Placéwki przedszkolne, w ktorych dzieci przebywajg 8 -10 godzin, realizujg okoto 70 -75%
catodziennego zapotrzebowania na energie.

eSniadanie powinno byé¢ spozywane w pierwszych dwéch godzinach od przebudzenia dziecka,
dlatego jesli placowka miesci sie daleko od domu, warto poda¢ dziecku matg kanapke z chleba
petnoziarnistego lub niewielki positek mleczny.

ePo powrocie z przedszkola powinniSmy zadba¢ o lekkostrawng kolacje. Zbyt obfity positek
wieczorny w formie np. obiadokolacji moze powodowac dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego, a takze by¢ przyczyng rozwoju otytosci.

POLECANE | NIE POLECANE ZRODLA BIALKA, WEGLOWODANOW | TLUSZCZU W
ZYWIENIU DZIECI

GRUPA PRODUKTOW POLECANE NIE POLECANE
ZRODLA BIALKA Produkty pochodzenia Produkty pochodzenia
zwierzecego: zwierzecego:

e chude mieso (jak sWysoko przetworzone np.
najmniej widocznego |kietbasy, pasztety, parowki,
ttuszczu) szynki, duzo czerwonego

e ryby (foso$, pstrag, miesa, panierowane,
dorsz, makrela smazone w gtebokim
atlantycka, sardynki) |ttuszczu

e produkty mleczne, eprodukty mleczne stodzone
niestodzone (mleko,
jogurt, kefir, Produkty pochodzenia
maslanka, biaty ser, | roslinnego:
serek - wysoko przetworzone
homogenizowany gotowe produkty z kiepskim
naturalny) sktadem np. gotowe dania




o jajka

Produkty pochodzenia
roslinnego:

e nasiona roslin
strgczkowych (fasola,
ciecierzyca,
soczewica, bob,
groch)

e nasionaiorzechy
(wtoskie, nerkowce,
laskowe, stonecznik,
nasiona dyni, masta z
orzechow)

e petnoziarniste
produkty zbozowe
(kasze np. gryczana,
peczak, bulgur,
pieczywo
petnoziarniste,
komosa ryzowa -
guinoa, amarantus

e sojaijej przetwory
(tofu, napdj sojowy)

typu kotlety sojowe , sery
roslinne na ttuszczu
palmowym/kokosowym itp.

ZRODLA e produkty zbozowe, |ecukier, miod, syropy,
WEGLOWODANOW najlepiej zageszczone soki owocowe
petnoziarniste (kasze, | eprodukty, do ktérych dodano
maki, makarony, cukier albo syropy, miod lub
pieczywo, ryz) zageszczone soki owocowe
e warzywa (stosuje sie je jako zamiennik
e oOwoce cukru, ale wcale nie sg
e nasiona roslin zdrowsze), np, ciastka, stone
straczkowych przekaski, wypieki
cukiernicze (ciasta,
drozdzowki itp), stodkie
napoje
esoki owocowe
ZRODLA TLUSZCZOW e oleje roslinne, ktére | esmalec, stonina, tluste

utrzymujg ptynng
konsystencje w temp.
pokojowej

(oliwa z oliwek, olej
rzepakowy,
stonecznikowy, z

miesa i wedliny (tluszcz
zwierzecy)

eoleje roslinne utrzymujgce
statg konsystencje w temp.
pokojowej np. olej kokosowy,
palmowy




pestek dyni, Iniany eutwardzone oleje roslinne
itd.) do smarowania (zamienniki

e ttuste ryby, masta) i pieczenia.
szczegolnie morskie
(sg zrodtem DHA i
EPA - kwaséw
ttuszczowych
omega-3)

e nasionaiorzechy
oraz masta z nich

e masto (rzadziej niz
oleje roslinne,
nasiona i orzechy)

3. Istotne informacje dotyczace organizacji catlodziennej diety dziecka, pomocne dla
rodzicéw/opiekunéw

eCodziennie podawaj dziecku pieczywo i przetwory zbozowe pochodzace z petnego przemiatu
zbéz |, np. pieczywo razowe, pieczywo typu Graham.

eProdukty nabiatowe, takie jak mleko, jogurt, kefir, maslanka (czesciej wybieraj produkty
naturalne), sery, powinny by¢ wykorzystywane codziennie, a jaja 3—4 razy w tygodniu.
eZadbaj o codzienne porcje warzyw i owocow.

«Chude mieso, w tym wedliny wysokiej jakosci, powinny by¢ spozywane nie czesciej niz 2—3
razy w tygodniu, natomiast mieso drobiowe (zawsze bez skoérki) — 2-3 razy w tygodniu, ryby zas
obowigzkowo 1-2 razy w tygodniu.

Do sporzgdzania potraw oraz w positkach nalezy wykorzystywac ttuszcze roslinne (najlepiej
oliwa z oliwek, olej rzepakowy), ogranicza¢ udziat ttuszczéw zwierzecych.

oW zywieniu dziecka unikaj: przekarmiania; produktow i potraw zawierajgcych duze ilosci
ttuszczéw i weglowodanow (ttustych seréw, tlustego miesa i wedlin, ryb w oleju, cukru, ciast i
ciastek, jasnego pieczywa); réznych stodyczy; zywnosci znacznie przetworzonej, zawierajgce;j
duze ilosci substancji dodatkowych (konserwantow, barwnikéw, sztucznych aromatéw);
nadmiernej ilosci soli; ostrych przypraw, marynat; sokéw — co jakis$ czas jezeli nie ma
przeciwwskazan mozna w matej ilosci wigczy¢ je do zaplanowanego positku, pomiedzy
positkami do picia tylko woda

eNie podawaj: surowego miesa (tatar, befsztyk), ktére moze by¢ przyczyng zakazen, np.
toksoplazmozg; surowych owocéw morza i ryb (sushi, ostrygi) — mogg by¢ one zrédtem
groznych bakterii chorobotworczych lub pasozytéw; ryb ztowionych w zanieczyszczonych
wodach; nieprawidtowo przechowywanych seréw plesniowych i miekkich typu feta czy
camembert, ktére mogg by¢ zrédtem bakterii z rodzaju Listeria i przyczyng zakazenia u dziecka;
surowych jaj i niepasteryzowanego mleka.



