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/drowe zywienie = profilaktyka
Nadwagi i otytosci

Choroby uktadu krazenia, wieksze ryzyko
nowotworow, chorob przewodu pokarmowego

Wady postawy, zmniejszenie sprawnosci i
sportowej, prochnica




/asady zdrowego zywienia




Dzieci w wieku przedszkolnym

\

Pozywienie powinno dostarcza¢ organizmowi dziecka odpowiedniej ilosci energii
i wszystkich sktadnikow odzywczych oraz ptynow w odpowiednich proporcjach.

\

Podstawg zdrowego zywienia dzieci jest taki dobor produktow z réoznych grup, aby
mozna byto skomponowad petnowartosciowe positki.

|
Produkty polecane w zywieniu dzieci powinny charakteryzowad sie wysokg wartoscia
odzywczg i jakoscig zdrowotna.

‘ Polecana jest zywnosc¢ naturalna, Swieza, petnowartosciowa, mato przetworzona.
/




Positek petnowartosciowy

* Oznacza positek np. obiad, ktory powinien sktadac sie z:

, dostarczajgcych wielu witamin i sktadnikow
mineralnych odpowiedzialnych m.in. za prawidtowg prace mozgu, odpornosc
i site fizyczng, ale tez psychiczng, czyli odpornos¢ na stres,

pochodzacych z petnoziarnistych produktow
zbozowych, typu: kasze (gryczana, jaglana, jeczmienna, owsiana), ryz brgzowy,
makaron petnoziarnisty,

, czyli mieso, ryby, nasiona roslin strgczkowych.

* W obiedzie moze tez znalezcC sie produkt mleczny, np. jogurt,
| — olej (rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek) lub
orzechy, pestki dyni czy stonecznika.



Dieta przedszkolaka

* W catodziennej diecie
przedszkolaka nalezy
uwzgledniac:

* mleko i jego przetwory,
* jaja,

chude mieso,

wysokogatunkowe wedliny,

produkty zbozowe z petnego
przemiatu ziarna,

tluszcz (masto, oleje) oraz
e Swieze warzywa i owoce.



llos¢ positkow w diecie przedszkolaka

* Wazne jest, aby dziecko
spozywato 4-5 positkow w ciggu

_»
’ dnia,

* w tym 3 positki podstawowe:
sniadanie, obiad i kolacje

* oraz 1-2 mniejsze positki
dodatkowo: drugie Sniadanie
i/lub podwieczorek.



Orientacyjna liczba i wielkos¢ porcji dziecka w
wieku przedszkolnym

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci jednej porcji

' PRODUKTY BIALKOWE 4 porcje

| szklanka mleka, 1/2 sklanki jogurtu/kefiru/maglanki

23 lyzeczki twarozku / sera bialego lub 1 plasterek sera zoltego

1 jajko lub 2 plastry chudej wedliny

Plaster pieczonego schabu lub ryby lub 1/2 malej piersi kurczaka
PRODUKTY ZBOZOWE 5 porcji
1 /2 bulki pszennej lub 1 kromka chleba jasnego

I bulka pelnoziarnista lub I kromka chleba razowego

1 /2 szklanki platkow zbozowych

1/2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej lub makaronu lub ryzu

Nalesnik lub placuszek lub ciasto drozdzowe lub biszkopt



Zalecane spozycie — przykladowe wielkosci jednej porcji

WARZYWA 5 porcji

"v"w'lwz}wm 20lte, np. 5 fasolek .*;;:pﬂ_mguwych

W'arz}'wa pomaraficzowe, np. 1/2 szklanki tarte; marchwi
"u"'w".n'z}-'w.l biale, np. 2 ziemniaki

Warzywa czerwone, np. 1 pumidor

Warzywa zielone, np. 1/2 szklanki brokulow lub brukselki

OWOCE 3—4 porcje
Owoce zélto-pomarariczowe i biale, np. jabtko érednie lub gruszka

lub morele (3 sztuki)

Owoce fioletowo-purpurowe, np. 1/2 szklanki porzeczek lub jagod
Owoce czerwone, np. 1/2 szklanki malin

1,/2 szklanki soku ze séwieiych owocow

TLUSZCZE 1-2 porcje
| Iyzeczka oliwy z oliwek / oleju rzepakowego,

] |}'?_L‘c;f. ka masta




Modelowy talerz zywieniowy dla dzieci




Przyktadowy jadtospis przedszkolaka

+ jablko
(75 g —2-3 lyzki)

Wazysthie owoce
fqeznie 150g

* serek twarogowy
(20g- 1lyzka)

(80g-1/2 szklanki)
. ohuazohwek(s — | lyzeczka)
« maslo (5 g-! plaska lyzeczka)
* sokze Swiezej cytryny,
przyprawy do sma
* plastry gruszek
(30g-2-3 plasterki)

1 SNIADANIE II SNIADANIE OBIAD — ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA

Kaszka na pobudke Pucharek owocow Krem z jarzyn Zapiekane klopsiki Kisiel domowy ze swiezych Kolorowa salatka z szynki,
Kasza kukurydziana o e S miesne, kasza jeczmienna lub mrozonych owocow sera zoltego, papryki
blyskawiczna na mleku serowym na sypko, marchewka (malinowy) z nuta i kukurydzy, buleczka razowa
z miodem gryczanym z groszkiem, plastry gruszki  §mietankowo-waniliowa, z ziarnami i maslem, kawa
i tartym jablkiem biszkopt maly zbozowa z mlekiem

« mleko 2% thuszczu « gruszhka + zupa krem z jarzyn z dodat- » kaszajpczmienna o kisiel « salatka (50-75g—2-3 lyzki)
(250 ml — | szklanka) %’*’lﬂ g — 1/2 malej sztuki) kiem serka twarogowe (po ugotowaniu 60 g -3 lyzki) (175 ml - 3/4 szklanki) kukurydza (13g -1 lyzk))

» kasza kukurydziana + winogrona (250 ml -1 szklanka) « natka pletrunki « biszkopt szynka (10— | maly plasterek),
(30 g — 2 byzki) (50g— 10 kulek) » ziemniak (1lyzeczka) (10g - 1-2 sztuki) papryka (5 g - | cienki pasek),

* miod s arbuz (75 g - | sztuka) « pulpetmigsny (65g— | sztuka) o snuet.mka 12% ser 201ty starty (10g - 1/2 lyzki),
(12g— 1 lyzeczka) (50 g — 2 byaki) » marchewka z groszkiem (20g -2 lyzki) majonez (35 g -1 lyzeczka), jogurt

« waniliado smaku

naturalny (20 g - 1 lyzka),

ketchup (1 'zeczka) iorek
« bulka(35g —lmaluzzi?

+nuslo(\ ~1 phskalyzeczka)
« mleko 2% tluszczu

(250 ml - 1 szklanka)

+kawazbozowa (5 g - 1 lyzeczka)

+miod (12 g1 lyzeczka)




Przyktadowy jadtospis przedszkolaka

AT | A T

I SNIADANIE I SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJIA
Omlet Puchatek, mleko Talerz owociw Zupa krem z pieczarek Karbowane wstazki na Kanapka z morelowym Waniliowe platki
Omlet biszkoptowy Czgstki mandarynek z miesnymi kuleczkami slodko z serem twarogowym  schabem jeczmienne na dobranoc
z rodzynkami i konfiturg icynamonem, surowka Pieczywo razowe, maslo, Platki blyskawiczne
truskawkowg z marchwi, kompot z jablek pieczony schab nadziewany jeczmienne na mleku
Makaron orkiszowy morelami, ogérek kwaszony z bananem i waniliq
(Reginette) z serem w plasterkach
twarogowym i cynamonem
» makaron (po ugotowaniu * pieczywo razowe » mleko 2% thiszczu
« omlet (120 g) « mandarynka * zupa 120g - 1 szklanka) (30 g — kromka) (250 ml -1 szklanka)
» rodzynki (130 g — 2 male szruki) (250 ml — 1 szklanka) * ser tWarogowy « maslo _ » platki jeczmienne
I: 10g—1 ]}ﬂ{a} * migsne Pulpet:,. (30g-1-2 }y’zlu) (3g-1/12 pl.lskiej [}”lCC'Ikl) (25g-2-3 b’ll\])
s konfitura truskawkowa (50 g — 2 male sztuki) « Smietanka 12% (30g-3lvzki) « schab pieczony « banan
(10g - 1lyzeczka) » natka pietruszki » marchewka (50 g -2 lyzki) (25 g— 1 plaster) (170g - I sztuka)
* mleko 2% thuszczn (1/2 yzeczki) » cukier _ » ogorek kwaszony
(250 ml - 1 szklanka) Uﬁ; 1/2 plaskiej byzeczki) (50g - I sztuka)
« jablko (20g 1 lyzka)
* cynamon

» lekko slodki kompot z jablek
(250 mi - | szklanka)




Dieta przedszkolaka — najczestsze problemy
zdrowotne

 Nadmiar masy ciata tj. nadwaga czy otytos¢ (moze prowadzi¢ do
zaburzen swiadczacych o powiktaniach z nig zwigzanych np.
zaburzenia gospodarki lipidowej, zaburzenia tolerancji glukozy,
nadcisnienie tetnicze, wady postawy)

* Niedozywienie (niedostateczna podaz energii i/lub sktadnikow
pokarmowych w stosunku do potrzeb rozwijajgcego sie orgamzmu
dziecka). | =

* Prochnica zebdéw
e Zaparcia




Dieta przedszkolaka — najczestsze btedy
Zywieniowe

* Nadmiar stodyczy
* Niedobor warzyw

e Zbyt mate spozycie produktow
bogatych w wapn

* Niepicie wody




Zywienie w przedszkolu

YT
!‘a ot -




Wartosc¢ odzywcza positkow w przedszkolu

* Normy informujg nas jakie jest
w zaleznosci od wieku, ptci,
aktywnosci ruchowej, stanu fizjologicznego.

* W przypadku zapotrzebowanie jest
zroznicowane tylko w zaleznosci od wieku i odrebnie okreslono je dla
grup wiekowych |

* Zywienie w przedszkolu nie jest jednak zywieniem catodziennym.
Przyjmujemy, ze powinno ono pokrywac¢ w ok. catodzienne
zapotrzebowanie dziecka na energie i sktadniki pokarmowe.



Procentowy udziat energii w positkach w
Zywieniu catodziennym

25% 10% 30% 10% | 25%



Podziat procentowy makrosktadnikow

* Planujac positki w przedszkolu nalezy sie kierowac zasadg, ze
makrosktadniki takie jak biatko, ttuszcz i weglowodany powinny
dostarcza¢ odpowiedniej ilosci energii.

10-20% 30-35% energii 45-60% energii
($rednio ok. 15%)



/alecana wartos¢ odzywcza zywienia w
orzedszkolu

1-3 lata 4-6 lat
Energia 750 keal 1050 kcal
Biatko ogotem min. 10,5 g min. 158 g
Tluszcz ogotem 29,3 g (35% energii z thuszczu) | 35,3 g (30% energii z thuszczu)
Masycone kwasy ttuszczowe | tak niskie jak to mozliwe, nie wiecej niz 10% energii
Weglowodany ilosc zalezy od % udziatu energii z biatek i thuszczow

Skiadniki mineralne

Sod 562,5mg 750 mg
Potas 600 mg 825mg
Wapi 525 mg 750 mg
Fosfor 345 mg 375mg
Magnez 60 mg 97,5mg
Zelazo 5,25 mg 7.5mg
Cynk 2,25 mg 3,75 mg
Miedz 0,225mq 0,3mg
Mangan 0,9 mg 1,13 mg
Selen 15 pg 22,5 pg
Jod 67,5 ug 67,5 pg

Na podstawie Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (red.) Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NIZP PZH, Warszawa, 2020



/alecana wartos¢ odzywcza zywienia w
orzedszkolu

Witaminy

Tiamina - B 0,375mqg 0,43 mg
Ryboflawina - B2 0,375mg 0,45 mg
Niacyna 43mg 6 mg
C 30 mg 37,5mg
A (rownowaznika retinolu) 300 pg 337,5ug
E (rownowaznika o-tokoferolu) 45mg 4.5 mg
K 11,25 mqg 15 mg
B6 0,375 mg 0,45 mg
Kobalamina-B12 0,675 ug 0,9 pg
D 11,25 pg 11,25 pg
Foliany 112,5 ug 150 pg
Btonnik 7.5q 10,5g

Na podstawie Jarosz M., Rychlik E., Stos K., Charzewska J. (red.) Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, NIZP PZH, Warszawa, 2020



Co powinno znalezcC sie w positkach
orzedszkolnych?




Co okresla obowigzujgce Rozporzadzenie Ministra
/drowia o zywieniu dzieci w placowkach
edukacyjnych(pz.u.2016.1154 z dnia 2016.08.01) ?

Srodki spozywcze
stosowane w ramach spetnia¢ odpowiednie wynikajgce z aktualnych

zywienia zbiorowego dzieci wymagania dla danej grupy norm zywienia dla
i mtodziezy w jednostkach wiekowe;j, populacji polskie;j.
systemu oswiaty muszg




Srodki spozywcze dobiera sie w taki sposéb,
aby:

positki (Sniadanie, obiad) zawieraty produkty z nastepujacych

grup srodkow spozywczych:

e Produkty zbozowe lub ziemniaki

e Warzywa lub owoce

e Mleko lub produkty mleczne

e Mieso, ryby, jaja, orzechy, nasiona roslin strgczkowych i inne nasiona oraz ttuszcze

Wg Rozporzqdzenia Ministra Zdrowia Dz.U.2016.1154 z dnia 2016.08.01



Srodki spozywcze dobiera sie w taki sposéb,
aby:

Zupy, sosy oraz potrawy sporzgdzane byty z naturalnych sktadnikow, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow;

od poniedziatku do pigtku byty podawane nie wiecej niz dwie porcje potrawy smazonej,

przy czym do smazenia jest uzywany olej roslinny rafinowany o zawartosci kwasow
jednonienasyconych powyzej 50% i zawartosci kwasow wielonienasyconych ponizej 40%;

napoje przygotowywane na miejscu zawieraty nie wiecej niz 10 g cukrow w 250 ml|
produktu gotowego do spozycia;

Wg Rozporzqdzenia Ministra Zdrowia Dz.U.2016.1154 z dnia 2016.08.01



Olej rzepakowy i oliwa z oliwek




Srodki spozywcze dobiera sie w taki sposéb,
aby:

kazdego dnia byty podawane:

co najmniej dwie porcje mleka lub produktéw mlecznych,
cO najmniej jedna porcja z grupy mieso, jaja, orzechy, nasiona
roslin strgczkowych,

. warzywa lub owoce w kazdym positku,

. co najmniej jedna porcja produktéw zbozowych w $Sniadaniu,

obiedzie oraz kolacji;

Wg Rozporzqdzenia Ministra Zdrowia Dz.U.2016.1154 z dnia 2016.08.01



Srodki spozywcze dobiera sie w taki sposéb,
aby:

W zywieniu catodziennym byto
podawane przynajmniej
warzyw lub owocow;

Co najmniej raz w tygodniu
byta podawana porcja ryby.

Wg Rozporzqdzenia Ministra Zdrowia Dz.U.2016.1154 z dnia 2016.08.01



Dodatkowe sugestie do Rozporzadzenia

* Brak informacji odnosnie proporcji pomiedzy warzywami a owocami.

e Zgodnie z zasadami prawidtowego zywienia zaleca sie by zarowno
w jadtospisie catodziennym, jak i przedszkolnym czy szkolnym

* W menu przedszkolnym nalezy zatem uwzglednic



Warzywa | owoce

jedzenie warzyw i owocow zmniejsza ryzyko rozwoju wielu
chorob, w tym cukrzycy typu 2, otytosci, nadcisnienia,
niedokrwiennej choroby serca, niektérych nowotworow.

* Najkorzystniej jest spozywac je na
poniewaz w takiej formie produkty te
zachowujg najwyzszg wartosc¢ odzywcza.

* Barwa warzyw i owocow wigze sie z zawartoscia
okreslonych substancji, ktére majg wptyw na ich wtasciwosci
zdrowotne.

 Dlatego, aby dostarczyc¢ organizmowi wszystkich sktadnikow
pokarmowych, nalezy spozywac warzywa i owoce.



Dodatkowe sugestie do Rozporzadzenia

e Zapisy rozporzadzenia zawieraja limit dodatku cukru do napojow jak
wspomniano powyzej— 10 g/250 ml.

* Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze niz maksymalny dodatek
cukru bedzie dzieci i mtodziezy.

* Najlepszym napojem gaszgcym pragnienie zarowno dla dzieci jak
i dorostych jest




Dodatkowe sugestie do Rozporzadzenia

* W kontekscie zasad zdrowego zywienia warto rowniez
zwroci¢ uwage na kwestie sokow w diecie dzieci
| mtodziezy.

moga byc¢ korzystnym elementem codzienne;
diety dzieci i mtodziezy pod warunkiem
tej diety.

e Zgodnie z najnowszymi rekomendacjami dzieci
 w wieku 4 — 6 roku zycia mogg spozywac dziennie ,
e od 7 roku zycia — szklanke soku owocowego dziennie




Zywienie przedszkolne w praktyce




Produkty zbozowe petnoziarniste

* Produkty zbozowe powinny by¢ dla dzieci gtownym zrédtem energii.
Produkty zbozowe zwtaszcza pefnoziarniste sg dobrym zrodtem
sktadnikow mineralnych, witamin oraz btonnika pokarmowego
regulujgcego m.in. prace jelit.




Dlaczego petnoziarniste produkty zbozowe sg
tak wazne?

charakteryzujg sie wiekszg zawartoscig, w porownaniu do
oczyszczonych produktow zbozowych, sktadnikdéw
odzywczych, takich jak witaminy z grupy B, cynk czy
magnez.

Stanowig bardzo dobre zrodto btonnika pokarmowego,
ktory m.in. wspomaga perystaltyke jelit, zmniejsza ryzyko
rozwoju choréb uktadu krgzenia oraz niektorych
nowotworow.

Spozywanie odpowiedniej ilosci btonnika pokarmowego
zwieksza uczucie sytosci po positku i wspomaga
utrzymanie prawidtowej masy ciata.




Produkty zbozowe — warto wybierac

e rOzne rodzaje pieczywa w tym pieczywa petnoziarnistego, np.
razowe, graham, zytnie,

e rOzne kasze, makarony, w tym petnoziarniste, np. grube kasze:

gryczana, jeczmienna, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy,

e naturalne ptatki zbozowe, np. owsiane, zytnie, jeczmienne,
pszenne.




Produkty zbozowe — nalezy ograniczac

e stodkie pieczywo, wyroby cukiernicze —
produkty te moga zawierac duze ilosci cukru,

e produkty zawierajgce izomery trans kwasow
ttuszczowych czyli m.in. wyroby cukiernicze takie jak
ciasta, ciasteczka, wafelki, krakersy, paluszki, a takze
produkty typu fast food, stodkie wyroby piekarnicze,

e stodkie ptfatki Sniadaniowe.




Warzywa | owoce

* Powinny znalez¢ sie w kazdym positku.

 Warzywa i owoce roznig sie miedzy sobg sktadem i wartoscig
odzywczgy. Barwa warzyw i owocow wigze sie z zawartoscia
okreslonych substancji, ktére majg wptyw na ich wtasciwosci
zdrowotne. Dlatego, aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
sktadnikow pokarmowych, nalezy spozywac roznobarwne warzywa |
owoce. 4

* W zywieniu dzieci przedszkolnych nalezy
serwowac w zywieniu proporcjonalnie
wiecej warzyw niz owocow.




Pomaranczowe warzywa i owoce

* Pomaranczowe i z6tte swojg
barwe zawdzieczajg beta-
karotenowi. Sktadnik ten jest
silnym przeciwutleniaczem oraz
wspomaga procesy widzenia.
Pomaranczowe warzywa i owoce
zawierajg rowniez witamine C,
ktora korzystnie wptywa na
uktad odpornosciowy oraz
wspomaga uktad krazenia.
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Fioletowe warzywa i owoce

* Fioletowe s3 bogate w
antocyjany i karotenoidy -
substancje wykazujgce dziatanie
przeciwutleniajace i
przeciwzapalne.




Zielone warzywa i owoce

e Zielone sg dobrym zrédtem
kwasu foliowego i witaminy K,
niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania uktadu
nerwowego i tworzenia
czerwonych krwinek.




Czerwone warzywa | owoce

e Czerwone dzieki zawartosci
witaminy Ci likopenu, wspierajg
odpornosc¢ organizmu, chronig
przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikéw oraz
rozwojem chorob ukfadu
krgzenia i nowotworow.




Warzywa i owoce — warto wybierac

e roznorodne warzywa i owoce co zapewni dostarczenie roznych cennych
sktadnikow pokarmowych,

® warzywa i owoce w réznej postaci: gotowane i surowe (surowe ze wzgledu na
wyzszg zawartosc niektorych witamin),

® \Warzywa i owoce sezonowe z uwagi na to, ze w sezonie wystepowania
posiadajg najwyzszg wartos¢ odzywczg,

e mrozonki — w okresie zimy i wczesnej wiosny.




Spozywanie ryb

* W diecie przedszkolnej co najmniej raz w tygodniu powinny by¢
podawane ttuste ryby morskie ze wzgledu na zawartosc¢ korzystnych
dla zdrowia niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych
omega-3.

* Ryby nalezy przyrzadzac’ poprzez gotowanie lub pieczenie, unikac ich
smazenia.




Dzienne zapotrzebowanie na omega-3 ze
swiezych ryb (250 mg)

TELUSTE | POLTEUSTE CHUDE

dorsz

mintaj




Produkty mleczne

* Produkty mleczne sg zrodtem najlepiej przyswajalnego wapnia, ktory
bierze udziat m.in. w budowie kosci i zebow. Produkty te sg takze
cennym zrodtem biatka oraz witamin gtownie A, D, B2.

* Positki przedszkolne powinny zawiera¢ odpowiednig ilos¢ produktow
mlecznych — co najmniej dwie porcje mleka
lub jego przetworow.




Produkty mleczne — warto wybierac

e mleko spozywcze (najkorzystniej o zawartosci 2% ttuszczu),

* napoje mleczne fermentowane, np. jogurty, kefiry, maslanki, mleko zsiadte,

e sery i serki twarogowe, sery podpuszczkowe (w ograniczonej ilosci),

e naturalne produkty mleczne.




Produkty mleczne — nalezy ograniczac

e stodzone desery mleczne — smakowe
serki homogenizowane, jogurty
owocowe, desery na bazie mleka moga
zawierac duze ilosci cukru,

e sery topione —z uwagi na duzg ilosc
ttuszczu i soli, znaczny stopien
przetworzenia.




Produkty bedgce zrodtem biatka

* mMieso

e drob,

* Jaja,

* ryby,

* nasiona roslin strgczkowych

* orzechy




Produkty bedgce zrodtem biatka

* Ta grupa produktow jest zrodtem dobrze przyswajalnego biatka,
zelaza oraz witamin A i D oraz witamin z grupy B.

* Ryby, zwtaszcza ttuste, oprocz petnowartosciowego i tatwostrawnego
biatka zawierajg nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 korzystnie
wptywajace na uktad nerwowy i sercowo-naczyniowy (DHA i EPA).

* Dzieci w wieku przedszkolnym powinny otrzymac¢ minimum 1 porcje
ryby w tygodniu.

* Nasiona roslin strgczkowych sg zrodtem biatka, witamin z grupy B,
sktadnikéw mineralnych oraz dodatkowo btonnika.



Nasiona ros

in strgczkowych

Fasola (biata, czerwona, czarna)
Groch
Ciecierzyca

Soczewica (z6tta, czerwona,
zielona, czarna)

Soja




Produkty bedace zrodtem biatka — warto
wybierac

e mieso chude dobrej jakosci,

e ryby - rozne, np. dorsz atlantycki, fosos, sledz, mintaj, morszczuk, halibut, sardynka,
makrela atlantycka. Polecane sg zwtaszcza ttuste ryby morskie, np. tosos, halibut,

e rozne nasiona roslin strgczkowych np. fasola, groch, soja, soczewica, ciecierzyca,
ktore moga byc alternatywa dla dan miesnych,




Produkty bedace zrodtem biatka — nalezy
ograniczac

® mieso przetworzone np. wedliny, pasztety, kietbasy,
parowki. Mozna zastgpi¢ wedliny gotowe miesem
przygotowywanym na miejscu, np. pieczong szynkg, schabem
czy gotowanym filetem drobiowym,

e ttuste mieso i wedliny,

e wywary miesne — warto je zastgpi¢ wywarami jarskimi.




Ttuszcze

* Ttuszcze sg zrodtem energii, e Zaleca sie podawac potrawy
niezbednych nienasyconych smazone nie czesciej niz 2 razy
kwasow ttuszczowych. W ciggu tygodnia.

* Sg tez wazne dla przyswajania * Do smazenia zaleca sie stosowac
witamin A, D, E, K. olej rzepakowy lub oliwe z

& oliwek.
3
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Ttuszcze — warto wybierac

e oleje (ttuszcze roslinne), np. olej rzepakowy, oliwe z
oliwek, sojowy czy stonecznikowy,

e orzechy, ktére mogg stanowic¢ bardzo dobrg przekaske,

e ttuste ryby morskie.




Ttuszcze — nalezy ograniczac

e potrawy smazone,

e ttuste wedliny i miesa,

e produkty zawierajgce izomery trans kwasow ttuszczowych,
ktore mogg znajdowac sie w pieczywie cukierniczym,
wyrobach cukierniczych (ciastka, ciasteczka, wafelki), stonych
przekaskach, produktach typu fast food.




Woda

Zalecany jest
staty dostep do

wody pitnej dla
kazdego dziecka.




Pozostate napoje

* Napoje zalecane w diecie dzieci to oprocz wody:
e naturalne soki owocowe,
* naturalne soki warzywne,
* soki owocowo-warzywne (bez dodatku cukru),
* napoje mleczne, :
herbatki owocowe.




Pozostate napoje

* Napoje przygotowywane na miejscu zgodnie z wymaganiami
rozporzadzenia Ministra Zdrowia nie mogg zawierac wiecejniz10 g
cukrow w 250 ml napoju.

* W praktyce jednak, zgodnie z zasadami zdrowego zywienia oraz
zaleceniami WHO odnosnie maksymalnej ilosci cukrow w diecie,



Woda i napoje — warto wybierac

e wode zrdodlang (najlepiej do przygotowywania napojow i potraw),

e wode mineralng nisko i srednio zmineralizowana do picia,

e wode z kranu jesli jest dopuszczona do bezposredniego spozycia,

e kompoty owocowe z ograniczeniem dodatku cukru — napoje przygotowywane w
przedszkolu, nie wiecej niz 10 g cukru w 250 ml napoju gotowego do spozycia.

e herbatki owocowe,

¢ kakao.




Woda i napoje — niewskazane

stodkie napoje gazowane i niegazowane




/Zawartosc cukru w napojach
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W jakich produktach moze znajdowac sie
cukier?

@hzeﬁuony warzywne

Ketchup

G)ﬂzeﬁuoag ourocouse

Owoce w sropie

Warzywa konserwowe
Owoce kandyzowane

. Dzemy, konfitury, powidta

Syropy owocowe

Platki sniadaniowe
G’M&’uﬁﬂy mleczne

Musli

Pieczywo cukiernicze
yw Mleko smakowe

Chleb tostow
Y Jogurty owocowe

Jogurty z dodatkami

) L‘EP'-’&' - Smakowe serki homogenizowane

Wody smakowe

Stodkie napoje



Korzystna zamiana produktow

stodki

napoj ‘-—é

J Tk 2 woda z dodatkiem
\sNrSwaiowa ____) ) cytryny, miety, kawatk¢

owocdow

j woda

S e

b I -

‘ jogurt jogurt naturalny
OWOCOWY —-é w z dodatkiem owocow

serek naturalny

serek
E smakowy ——é z dodatkiem orzechow

" |lub owocodw



Korzystna zamiana produktow

serek naturalny

serek
E smakowy ——-) a z dodatkiem orzechéw

lub owocow

ptatki

— @ S$niadaniowe ——-—»

z dodatkiem cukru

@5, naturalne ptatki
8 zbozowe

@*‘; it @ « pestki stonecznika,
8 R —'—> @ ¢ Jyni orzechy
% =

. domowej roboty
o ____; _, ciasteczka owsiane

bez dodatku cukru




Ograniczenie soli w positkach - wskazowki

e Podczas opracowywania
jadtospisow nalezy starac sie
wykorzystywac produkty o niskiej
zawartosci soli ograniczajgc uzycie
produktow przetworzonych, ktore z
reguty zawierajg znaczne jej ilosci
(ograniczenie produktéw
wedzonych, wedlin, warzyw
konserwowych, serow
podpuszczkowych dojrzewajgcych,
stonych przekasek),




Ograniczenie soli w positkach - wskazowki

* Nalezy w mozliwie najwiekszym
stopniu
w trakcie przygotowywania
potraw, np. zrezygnowac z
dodawania soli do gotowania
ziemniakow, kasz, ryzu,
makaronu, ktore z reguty
podawane sg z dodatkami
doprawionymi juz solg, np.
potrawg miesng czy ryba.




Ograniczenie soli w positkach - wskazowki

» Stosowac sol jedynie w przypadku koniecznosci technologiczne;j.
e Zamiast soli stosowac ziota i przyprawy.




Przyktadowe jadtospisy przedszkolne




Dzien 1 - Sniadanie

Sktadniki:
twardg potttusty 20 g pieprz czarny mielony szczypta
jogurt naturalny 2% ttuszczu 15 g chleb graham 25 g
rzodkiewka 10 g pomidorki koktajlowe 20 g
ogorek zielony 15 g kietki brokuta lub rzodkiewki 5 g

nasiona stonecznika 5 g



Dzien 1 —drugie sniadanie

Sktadniki:
ptatki owsiane gorskie 15 g banan50 g
mleko 2% ttuszczu 200 ml truskawki 20 g

kakao naturalne5 g orzechy laskowe 15 g



Dzien 1 — obiad pierwsze danie

Sktadniki:
dynia hokkaido ($wieza lub
mrozona) 50 g
marchew 20 g
korzen pietruszki 20 g
seler10 g
cebulalOg
czosnek 2 g
oliwa z oliwek 5 g

sok z cytryny do smaku
przyprawy: pieprz czarny mielony,
lis¢ laurowy, ziele angielskie,
cynamon

kasza kuskus 30 g

jogurt naturalny 2% ttuszczu 30 g
pestki dyni 10 g



Dzien 1 — obiad drugie danie

Sktadniki:

kasza jeczmienna pertowa 30 g
zielona soczewica 20 g

brokuty 30 g

pieczarki30 g

marchew 20 g

przecier pomidorowy 10 g

nasiona stonecznika 5 g
oliwa z oliwek 5 g

szczypta przypraw: pieprz
mielony, ziota prowansalskie

natka pietruszki5 g



Dzien 1 - podwieczorek

Sktadniki:

brzoskwinia 30 g maslanka 150 ml

banan30 g siemie Iniane 5 g



Dzien 2 - Sniadanie

Sktadniki:
kaszajaglana25¢g borowki 15 g
mleko 2% ttuszczu 200 ml morela 20 g
daktyle 5 g orzechy laskowe 15 g

kakao naturalne 2,5 g czekolada gorzka5 g



Dzien 2 — drugie sniadanie

Sktadniki:
butka grahamka 25 g olej rzepakowy/oliwa z oliwek 2,5 g
groszek zielony 15 g marchewka 15 g
serek $mietankowy 20 g ogorek swiezy 20 g

szczypta czosnku granulowanego



Sktadniki:

pomidor 150 g

papryka czerwona 40 g

marchew 20 g

seler10 g

przyprawy: ziele angielskie, iS¢
laurowy, szczypta suszonej bazyli,
suszonego oregano, pieprzu
mielonego, czosnku granulowanego

Dzien 2 — obiad pierwsze danie

olej rzepakowy lub oliwa
zoliwek 2,5 g

chleb graham 20 ¢

jogurt naturalny 2% ttuszczu 30 g
mozzarella (starta) 15 g

Swieza bazylia kilka listkow



Sktadniki:

mieso mielone z indyka 60 g
porl5g

papryka czerwona 20 g

jajko5 g

butka tarta 10 g

pieprz czarny mielony (szczypta)
suszone oregano (szczypta)

Dzien 2 — obiad drugie danie

czosnek granulowany (szczypta)
olej rzepakowy lub oliwa
zoliwek 5 g

ziemniaki 150 g

koperek 4 g

sol szczypta



Dzien 2 - podwieczorek

Sktadniki:
kaszamanna20 g orzechy wtoskie 10 g
nektarynka 70 g jogurt naturalny 2% ttuszczu 50 g

szczypta cynamonu



Dzien 3 - Sniadanie

Sktadniki:
ogorek swiezy 50 g butka owsiana 25 g
twardg potttusty 20 g margaryna 2,5 g
jogurt naturalny 2% ttuszczu 15 g szynka z piersi kurczaka 15 g
rzodkiewka 5 g satata mastowa 2 g

szczypiorek 5 g



Dzien 3 —drugie sniadanie

Sktadniki:
ptatkijaglane 30 g
masto 2,5 ¢
truskawki 40 g

morele 30 g

Sktadniki:
mleko 2 % ttuszczu 200 ml

kakao naturalne5 g

rodzynki 15 g
szczypta cynamonu
jogurt naturalny 30 g

wiorki kokosowe 5 g

suszony daktyl5 g



Dzien 3 — obiad pierwsze danie

Sktadniki:
fasolka szparagowa 20 g
marchew 15 g
korzen pietruszki 10 g
ziemniak 50 g
olej rzepakowy lub oliwa
zoliwek5g
przyprawy: lisé laurowy, ziele
angielskie, szczypta pieprzu
mielonego, lubczyku suszonego

sok z cytryny 2 g

Smietana jogurtowa 9 %
ttuszczu10 g

natka pietruszki2 g

jajko5 g

maka pszenna (typ 500) 15 g
szpinak 10 g

masto 2,5 ¢

szczypta soli

woda 20 ml



Sktadniki:

filet zdorsza80 g

cukinia30 g

pomidorki koktajlowe 20 g
szczypta pieprzu cytrynowego
sok z cytryny 5 g

olej rzepakowy lub oliwa z oliwek 5 g
kasza kuskus 30 g

groszek zielony 15 g

Dzien 3 — obiad drugie danie

burak gotowany 30 g

jabtko 20 g

olej rzepakowy lub oliwa z oliwek
2,5¢g

szczypta pieprzu mielonego

sok z cytryny 5 g

jogurt naturalny 2 % ttuszczu 50 g
czosnek granulowany 2 g



Dzien 3 - podwieczorek

Sktadniki:
marchew 40 g olej rzepakowy lub oliwa
korzen pietruszki 40 g zoliwek 2,5g
szczypta przypraw: suszone jogurt naturalny 2% ttuszczu 50 g

oregano, suszony imbir czosnek granulowany 2 g



Ksztattowanie prawidtowych nawykow
zywieniowych w przedszkolu




Ksztattowanie prawidtowych nawykow
zywieniowych w przedszkolu

* Przedszkola i szkoty to miejsca, gdzie edukacja zywieniowa

* Dziatania obejmujgce cate srodowisko przedszkolne i szkolne powinny

by¢ prowadzone , Z uwzglednieniem ,
konkretnych dziatan na terenie placowki.

e Jaki kroki warto podjac?



Najwazniejsze kroki

Dostepnosc¢ na Odpowiednia Prowadzenie

terenie placowki organizacja i ogrédka Wdrazanie zasad
korzystnych dla dtugosc¢ przerwy warzywnego, Wspotpraca z diety planetarnej
zdrowia dzieci Sniadaniowe; i tworzenie rodzicami i niemarnowania
produktow obiadowej w »Zielonych jedzenia
spozywczych szkole parapetow”




* Dziekuje!



