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Dla  zapewnienia  organizmowi  wszystkich  skiadnikow
odzywczych nalezy zadbac¢ o urozmaicanie diety.

Nie ma produktu, ktéry zawieratby wszystkie niezbedne
sktadniki odzywcze. W planowaniu Elad’fospisu na caty dzien nalezy starac
Sii uwzglednia¢, w odpowiednich proporcjach, nie tylko produkty
z kazdej grupy zywnosci, lecz takze wybiera¢ najbardziej wartosciowe.

Im szerszy asortyment produktow, tym wieksza mozliwos¢
dostarczenia organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw.

Jedynie w przypadkach gdy zalecane ilosci danego produktu sg
niewielkie, nie musza one by¢ spozywane codziennie lecz w odpowiednio
zwiekszonych ilosciach co kilka dni.




zaleca sie spozywanie 4-5 positkéw, dotyczy to

l Zgodnie z zasadami prawidiowego zywienia,
zarowno dzieci i mtodziezy, jak i osob dorostych.

Dziecko w przedszkolu powinno mie¢ zapewnione
$niadanie, obiad i podwieczorek.

W przedszkolu positki powinny pokrywac
75% catodziennego zapotrzebowania na energie
i sktadniki odzywcze.

Wartosé odzywcza positkéw
przedszkolnych — zalecenia ;‘\ 1-_ i

» Udziat energii z poszczegéinych skiadnikéw odzywczych w
zywieniu przedszkolnym powinien wynosic:

# z biatka: 5-20% calodziennej energii dla dzieci 1-3 lati
10-30% catodziennej energii dla dzieci 4-18 lat

w praktyce nie powinien jednak przekracza¢ 15%, ze
wzgledu na zbyt wysoka ilos¢ biatka na 1 kg masy ciata w
zwyczajowo spozywanych dietach przez dzieci w wieku
przedszkolnym

#% z weglowodanéw: 55-65%
#% z tluszczow: 30%-35%

w tym; z tluszczéw nasyconych nie wiecej niz 10% oraz z
tluszczéw wielonienasyconych 6-10%.




Warto $¢ odzywcza positkow qa C*\r
przedszkolnych — zalecenia + = , |

# Zawartosc pokarmowego w catodziennej diecie dzieci w
wieku przedszkolnym powinna wynosi¢ 19 g, a wiec

# Zawartosc w catodziennej diecie dzieci w wieku

4-6 lat

na poziomie normy AI - 1000 mg sodu czyli 2,5 g soli,

na poziomie UL ( najwyzszym tolerowanym) - 3,75 g (1500
mcF sodu) (a wiec w zbiorowym zywieniu przedszkolnym
odpowiednio mniej).

O Wymagania co do zawartosci witamin i sktadnikow mineralnych w

diecie nalezy rozpatrywac¢ w ujeciu dekadowym.

Sktadniki odzywcze
Energia
) Caly dzier Wyzywienie przedszkolne (75%)
Wiek
[keal] [kecal]
1-3 1000 750
4-6 1400 1050
Biatko(<15%)
. Caly dzier Wyzywienie przedszkolne (75%)
Wiek
el [e]
1-3 14 10,5
4-6 21 16
Thuszcze (30-35%)
Caty dzier Wyzywienie przedszkolne (75%)
[g] [g]
1-3 33-39 25-29
4-6 47-54 35-40
Weglowodany
Wiek Caly dzier RDA Wyzywienie przedszkolne (75%)
[g] [g] [%]
1-3 130 140 55-65% energii
4-6 130 196 55-65% energii




Sktadniki mineralne i witaminy
Wapni
— Caty dzien Wyzywienie przedszkolne (75%)
[meg] [mg]
1-3 500 375
4-6 700 525
Zelazo
— Caty dzien Wyzywienie przedszkolne (75%)
[mg] [mg]
1-3 7 5,25
4-6 10 7,5
Witamina A
Caty dzien Wyzywienie przedszkolne (75%)
[ug réwnowaznika retinolu] [ug]
1-3 400 300
4-6 450 337
Witamina C
_— Caty dzieh Wyzywienie przedszkolne (75%)
[mg] [mg]
1-3 40 30
4-6 50 37,5

Nowe rekomendacje co do positkbéw

przedszkolnych zaktadaj

g uwzgl ednienie w menu:

wiegkszej ilosci warzyw i owocow,

zwigkszenie udziatu

produktow

zbozowych z tzw. peinego

przemiatu,
zapewnienie dzieciom odpowiedniej podazy produktéw mlecznych,
ryb morskich raz w tygodniu,

a takze zdrowych napojow.




Jak zapewnic¢ w diecie dzieci odpowiednia
ilos¢ produktow zbozowych?

Oprocz pieczywa mieszanego typu graham, razowego i jasnego
poleca sie takze uwzglednia¢ w menu ryz, makarony, kasze.
Produkty te powinny by¢ sktadnikiem wiekszosci positkow.

@ Musli, kasze, ptatki $niadaniowe mozna dodawa¢ do zup mlecznych,
deserow owocowych, satatek. Najkorzystniejsze dla zdrowia sg
tradycyjne zupy mleczne czyli ptatki owsiane, kasza manna, zacierki,
ryz na mleku itp. Sporadycznie mozna podawaé gotowe musli czy inne
ptatki sniadaniowe pamietajac, ze sg one juz dostadzane;

@ Do positkdw powinno sie podawac Eieczywo mieszane: pszenne (biate)
oraz ciemne pieczywo (razowe, graham);

@ W cieptych positkach powinno sie uwzglednia¢ ryz, kasze gryczang czy
makarony;

Jako dodatek do zup powinno sie stosowac ryz, kasze i makaron}

Jak zwi ekszy € ilo $¢é warzyw

i owocow w jadtospisie? %QE;

Bardzo wazne dla zdrowia jest uwzglednienie warzyw i owocow w kazdym
positku. W diecie dzieci powinno si¢ uwzglednia¢ ré6znorodne warzywa
(m.in. warzywa zielone: np. brokuty, szpinak czy warzywa pomaranczowe:
np. marchew, dynia). Diete nalezy wzbogaca¢ w owoce, zaré6wno swieze,
jak i mrozone.

@ Nalezy kupowac¢ sezonowe warzywa i owoce - sg $wieze, aromatyczne, maja
najwiecej sktadnikow odzywczych i sg stosunkowo tanie;

@ W kazdym positku obiadowym powinna znalez¢ sie surowka i/lub warzywa
gotowane badz zapiekane;

@ W przypadku braku odpowiedniego zaplecza kuchennego czy matej ilosci
personelu, mozna kupowaé¢ warzywa fatwe do przygotowywania, np. obrane czy
tez poszatkowane. Nalezy jednak pamieta¢, ze warzywa w puszce czy stoiku moga
zawiera¢ dodatkowe ilosci soli;

@ Powinno sie planowa¢ positki, ktérych giownym skiadnikiem sg warzywa, np. leczo
warzywne, zupy jarzynowe;
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Jak zwi ekszy € ilo $¢é warzyw
i owocow w jadtospisie? e

@ Do sosow powinno sie dodawac pokrojone warzywa, ktére w tej formie beda
chetniej jedzone przez dzieci;

@ Poza sezonem mozna korzystac¢ z szerokiej gamy warzyw mrozonych;

@ Owoce $wieze, mrozone mozna dodawac do napojow mlecznych i podawac np.
jako koktajle czy budynie z owocami;

® W miare mozliwosci warto urozmaicac satatki warzywne, dodajgc takie owoce jak
jabtko, ananas, mandarynki;

@ Do dan miesnych réwniez mozna dodawa¢ owoce, np. sliwki do schabu,
brzoskwinie czy ananas do piersi z kurczaka;

@ Zdrowym deserem jest salatka owocowa;

@ Jesli korzystamy czasami z owocow w puszkach, powinno sie wybierac te, ktére
sg we wlasnym sosie, a nie zalewie, zwykle zawierajgcej wiecej cukru.
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Jak wybiera € i stosowa ¢ produkty
mleczne w diecie dzieci? /

—
—

Nalezy pami¢tac¢, ze mleko i jego przetwory sa najwazniejszym
zrodiem niezbednego do budowy kosci wapnia a takze biatka.

@ Z produktdw mlecznych najlepiej wybierac te o zawartosci 2% tiuszczu;
@ Dobra porcjg produktow mlecznych sg zupy mleczne lub kubek np. kakao;

@ Zdrowym mlecznym deserem czy przekaska moze by¢ np. jogurt, koktajl
mleczny czy budyn;

@ Warto robi¢ koktajle mleczne na bazie owocow;

@ Zupy mozna zaprawia¢ mlekiem lub jogurtem.
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Jak wybiera € z grupy produktéw %

miesnych, jaj, ro slin str gczkowych?

Niezwykle istotna, ze wzgledu na prewencje choréb dietozaleznych, jest
koniecznosé¢ obnizenia spozycia ttuszczéw pochodzenia zwierzecego.
Produkty zawierajace tluszcze zwierzece jak: tiuste mieso, ttuste wedliny,
boczek, bogate sa w nasycone kwasy ttuszczowe i cholesterol.

® Tiuste r?/by morskie, ze wzgledu na to, ze sg bogate w korzystne dla zdrowia
kwasy ttuszczowe omega-3, zaleca sie uwzglednia¢ w menu przedszkolnym
co najmniej raz w tygodniu.

® Zaleca sie wybiera¢ chude wedliny i miesa (drobiowe - indyk, kurczak i
wotowe)

100 g poledwicy z indyka 4,6 g ttuszczu
100 g szynki wiejskiej wieprzowej -19,5 g ttuszczu

® Potrawy z roslin straczkowych warto wigczaé do jadtospisu jako gtéwne danie;

® Zaleca sie ograniczenie potraw smazonych na rzecz gotowanych, duszonych i
pieczonych bez ttuszczu.

Jak stosowa ¢ tluszcze?

Tiuszcze zwierzgce nalezy zastgpowac tiuszczami roslinnymi,
ktdére sg bogate w:

> wielonienasycone kwasy ttuszczowe

(olej stonecznikowy, kukurydziany, sojowy, rzepakowy
bezerukowy) i

> jednonienasycone kwasy ttuszczowe

(oliwa z oliwek, olej sezamowy, olej rzepakowy
bezerukowy)

dodajac je do suréwek i satatek w postaci surowej.

Do jednorazowego smazenia zaleca sie stosowac oliwe z
oliwek lub olej rzepakowy bezerukowy.




Jak ogranicza ¢ ilo $¢ soli w diecie?

Zrédtem soli w diecie jest nie tylko ,solniczka” na naszych
stotach, ale takze produkty przetworzone:

konserwy,
wedliny,
pieczywo,
ser zotty,
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do produkcji ktérych uzywa sie znaczacych ilosci soli.

Jak ogranicza ¢ ilo $¢ soli w diecie?

@ Nalezy uzywaé produktéw, potraw i przypraw bez dodatku
soli lub o obnizonej jej zawartosci.

@ Ograniczy¢ nalezy podaz produktéw w stonych zalewach i
marynatach oraz przypraw zawierajgcych sol.

9 Dla poprawy waloréw smakowych potrawy, zamiast soli,
zaleca sie uzywac¢ przypraw ziotowych, takich jak: bazylia,
oregano, koperek, majeranek, rozmaryn.

@ Solenie gotowanych ziemniakéw, ryzu, kasz i makaronéw
nalezy ograniczyc¢ do akceptowalnego minimum.




Sniadania

e Zastosowanie ziot i przypraw - zmniejszy dodatek soli

e Omlet - szczypiorek, natka pietruszki, estragon,
pieprz

e Twarozek - szczypiorek, oregano, gatka
muszkatotowa, pieprz

® Schab pieczony - majeranek, tymianek, oregano,
pieprz ziotlowy

Obiady

e Zastosowanie zidt i przypraw - zmniejszy dodatek soli

e Zupa z dyni - imbir, kolendra

e Kurczak - curry, stodka papryka

e Cielecina - czosnek, tymianek, rozmaryn, stodka papryka,
pieprz

e Dorsz pieczony - czosnek, natka pietruszki, szatwia, bazylia

e Risotto - czosnek, ziota prowansalskie, stodka papryka

e Ziemniaki pieczone - rozmaryn

e Ryz gotowany - szafran




Nalezy ograniczy¢ stosowanie mieszanek zawierajgcych
substancje wzmacniajgce smak i zapach. Jesli tego tyEu
mieszanki sg stosowane, to nalezy je dodawac¢ do potraw tylko
w niewielkich ilosciach pamietajgc o tym, by zrezygnowac z
dodatkowego dosalania potraw.

Zalozenia TAK NIE
1. Czy dziecku oferowane 8 positki w cagu dnia?
2. Czy gtéwne positki zawieraprodukty z kadego poziomu
Piramidy Zdrowegd@ywienia?
Pieczywo, platki zbmwe, makaron, gy kasze

peaiionces Zaznaczenie odpowiedzi

Mleko, sery, jogurt, kefir HCQGTYWHCJ PI“ZY

Migso, ryby, jaja, nasiona iin straczkowych ktorymkolwiek z zatozen moze
2.1. Czy jadiospis uwzgtinia urozmaicone produkty zhmve oznaczac, ze is’rnieje
(glutenowe i bezglutenowe, razowe i z peinego piaken? POTrzebG zastanowienia Sie co

nalezy zrobi¢ by poprawic¢
realizacje tego zatoZzenia w
praktyce.

2.2. Czy warzywa lub owoce v kazdym positku?

2.3. Czy jadiospis zawiera 2 porcje produktéw migch?

2.4. Czy ryby s w jadiospisie raz w tygodniu?

3. Czy dziecko ma nmidiwos¢ picia pomédzy positkami wody lub

cieptych napojéw (szczegdlnie w okresie jesienmoexiym)?

4. Czy jedzenie na talerzu wygh apetycznie, jest zimicowane
kolorystycznie?

5. Czy oferowane dziecku positki Brozmaicone smakowog s
zréznicowane pod wzgtlem tekstury?

6. Czy Rodzice majmoazliwos¢ wgladu do menu/czy majmoazliwos¢
otrzymania kopii menu?

7. Czy Rodzice dziecka mggzans na wprowadzanie swoich
propozycji kulinarnych do menu przedszkolnego?

8. Czy dzieci wymagage specjalnego traktowania dietetycznego, r
dzieci z alergj pokarmow, maj zapewnione odpowiednie positki

9. Czy za zagadnienia zygane zywnoicia i zywieniem w
przedszkolu odpowiedzialna jest jedna osoba?

10. Czy zasady dotygee bezpieczestwazywnosci
3 przestrzegane na#@dym etapie zakupu, przechowywania
produktéwzywnosciowych i przygotowywania positkdw?




Dziekyje za
uwage




