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0 nas stow kilka

Jako doswiadczone mamy i jednoczesnie osoby zawodowo zajmujgce sie
zywieniem i zdrowiem, stworzytySmy dla Was mini poradnik o zywieniu
przedszkolaka.

Wiemy, ze temat zywienia matego dziecka jest wazny, czasem ktopotliwy
i wymagajgcy wsparcia. Chcemy towarzyszy¢ Wam na drodze
ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych catej rodziny.

NapisatySmy ten poradnik, poniewaz niejednokrotnie same
styszatysmy od witasnych dzieci:

e "to jest ble"

e "z zielonym nie jem"

e "nie bede tego probowac"
Mamy w tym temacie
doswiadczenie oraz sporg wiedze
i chetnie Wam pomozemy.

Aleksandra Majsnerowska i Katarzyna Nowak
Fundacja Akademia Zdrowej Rodziny
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A zatem od poczatku

Na proces zywienia dziecka wptywa wiele czynnikéw. Poczgwszy od
gendw, zycia ptodowego i zwigzanego z nim programowania
zywieniowego, po tradycje kulturowe, nawyki, wiedze na temat zasad
zywienia czy emocje catej rodziny.

Dieta matego dziecka powinna by¢ odpowiednio zbilansowana, tak
aby mogta spetnia¢ zapotrzebowanie na wszystkie niezbedne
do prawidtowego rozwoju sktadniki odzywcze.
W diecie przedszkolaka powinno znalez¢ sie 6 podstawowych grup
produktéw:

e mleko ijego przetwory,

® warzywa i owoce,

® mieso, jaja, ryby,

e produkty zbozowe,

e tluszcze roslinne,

e woda i sktadniki mineralne.

Modelowy talerz
Chyba kazdy rodzic marzy o tym, aby przedszkolak jadt zgodnie
z modelowym talerzem, stworzonym przez specjalistéow.

szczegblnie w towarzystwie

produktéow | Zrédet
zbozowych | biatka



Zdrowe nawyKki to podstawa.

Rodzice postawcie na edukacje i zabawe!

Pierwszym i podstawowym Srodowiskiem zycia i wychowania kazdego
cztowieka jest rodzina. Przede wszystkim rodzice, ale takze inni
opiekunowie, czyli miedzy innymi dziadkowie. To wtasnie na nich
spoczywa obowigzek wychowania dziecka i podejmowania okreslonych
dziatan, ktére wspierac bedg ksztattowanie sie prawidtowych z punktu

widzenia dietetyki podstaw jedzenia i nawykdéw zywieniowych.

Zdrowe nawyki rodziny
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6. Spozywajcie co najmniej 2 porcje chudych ryb w tygodniu.

7. Czytajcie etykiety! Nie kupujcie zywnosci przetworzonej zwtaszcza

10.

. Postawcie na aktywnosc¢ fizyczna.
. Jadajcie réznorodne warzywa i owoce w catosci.

. Wybierajcie czesciej produkty zbozowe z petnego ziarna

. Postawcie na produkty zawierajgce duze ilosci wapnia tj. sery,

. Ograniczcie spozycie nasyconych ttuszczéw zwierzecych na rzecz

. Pijcie wode mineralng bez dodatku cukru i stodzikdw.

tj. pieczywo, makarony, ryz.

jogurty naturalne, napoje roslinne fortyfikowane wapniem.

z syropem fruktozwo-glukozowym i olejem palmowym.
ttuszczow roslinnych.

Zmniejszcie ilos¢ stonych przekaski tj. chipsy, paluszki, stone orzeszki.

Ograniczajcie spozycie fast fooddéw ( hamburgery, pizza, hot-dog).
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Cukier w diecie

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) nadmiar cukru w diecie
dziecka jest jednym gtéwnych czynnikow ryzyka rozwoju otytosci i jej
powiktann metabolicznych.

Gtéwnym Zrédtem cukru prostego w diecie dziecka sg stodkie napoje,
soki oraz stodycze. Mowigc CUKIER, mamy na mysli rowniez
substancje stodzgce, dodawane do potraw i napojow w celu
zaspokojenia naszej potrzeby na odczucie smaku stodkiego.

A co 2 owocami?

Owoce to grupa produktow stanowigcych doskonate zrédto btonnika,
witamin oraz antyoksydantow, niezbednych w naszej codziennej diecie.
Postarajcie sie ograniczy¢ przede wszystkim stodkie napoje oraz soki
przecierowe.

Dlaczego?
Dlatego, ze 1 litr napoju przecierowego to az 27 tyzeczek cukru.

IIIIII IV

Ta sama szklanka soku przecierowego dostarczy twemu dziecku
tyle cukru, co zjedzenie takiego zestawu warzyw i owocow:

°®

Warto roztozy¢ te ilos¢ na caly dzien,

-

dodajac warzywa i owoce do positkow.
A zamiast soku wypi¢ wode.




Jak to wyglada w praktyce?

Dziecko w wieku przedszkolnym moze wykazywac pewne trudnosci
zwigzane z jedzeniem. Wybidrczos$¢ pokarmowa wystepuje

u przedszkolakéw w najwiekszym nasileniu miedzy 2 a 6 rokiem zycia.
Dziecko moze w tym czasie odmawiac jedzenia nowych produktéw

i ograniczac repertuar dotychczas akceptowanych.

o2 Warto pamietac o tym,

ze preferencje zywieniowe waszego dziecka zaleza
od jego indywidualnych cech, temperamentu,

czy fazy rozwojowej, w ktérej sie znajduje.

Nam rodzicom najczesciej wydaje sie, ze nasz przedszkolak je za mato,
a Cco za tym idzie stosujemy mniej lub bardziej wyszukane formy presiji,
wprowadzamy w ten sposob dodatkowe, zupetnie niepotrzebne
napiecie, co skutkowa¢ moze odwrotnym efektem. Nerwowa atmosfera
podczas spozywania positkdw moze skutkowac jeszcze wiekszym
ograniczeniem sktadnikow odzywczych.

Pamietajcie, my jako rodzice mozemy zadecydowac co i kiedy dziecku
podamy, jednak to dziecko decyduje, czy w ogdle i jakg czes¢ positku zje.

To my rodzice kazdego dnia wptywamy na zdrowe nawyki naszych dzieci.

Ksztattowanie zdrowych nawykéw to dtugotrwaty proces,
ktéry wymaga od nas:

& KONSEKWENC)I

& POZYTYWNEGO NASTAWIENIA



Postarajcie sie 2achowaé, w miare mozliwosci,

neutralny stosunek do jedzenia.

Zadbajcie o przyjazng i cieptg atmosfere w domu, gdzie dziecko wie,

ze nie bedzie zmuszane do zjedzenia positku/produktu, na ktére nie ma
ochoty, a wasze zycie rodzinne nie kreci sie gtbwnie wokét jedzenia.
Zbuduijcie z dzieckiem dobrg relacje, opartg o rozmowe, bliskos¢

oraz chec stuchania tego, co ma do przekazania wasza pociecha.

Doswiadczanie nowego!

Dziecko stopniowo poznaje Swiat i nowe produkty poprzez wszystkie
zmysty. Poczatkowo na etapie poznawania nowego zapachu, struktury,
smaku dziecko moze odrzucac¢ nowy produkt i jest to zupetnie zdrowa
sytuacja. W okresie przedszkolnym wystepuje tzw. dziecieca neofobia
zywieniowa - naturalny etap w rozwoju dziecka, w ktorym odczuwa
lek/niechec przed prébowaniem nowego jedzenia.

To my rodzice mozemy pokazywac dziecku

jak bezpiecznie przekraczaé wtasne granice
i poszerza¢ game akceptowanych produktéw.




W jaki sposdb dziecko oswaja sie 2 produktem?

Poprzez zabawe! Bawcie sie jedzeniem, doswiadczajcie wszystkimi
zmystami. Zabawy oswajajgce jedzenie mogg by¢ bardzo pomocne

w odkrywaniu Swiata smakow przez dzieci. Réznego rodzaju strategie
oswajajgce i zabawy z dzieckiem znaczgco wptywajg na akceptacje
nowych produktéw. W dodatku, zwiekszajg che¢ prébowania nowych
potraw.

Drodzy Rodzice - bardzo wazna jest akceptacja dzieciecych preferencji
dotyczgcych smaku, konsystencji, zapachu.

Pamietajcie, cho¢ warto oswajac dziecko
z nowymi produktami, dobrze jest wiedzie¢,

Ze jest to proces, wymagajacy cierpliwosci
i przyjmowania odmowy dziecka z tagodnoscia.

Wybidrczosé pokarmowa - norma c2y zaburzenie rozwojowe?
Naturalne jest, gdy wasz przedszkolak chetniej jada produkty, ktére
mu smakujg. Odmawia jednoczesnie spozywania tych, dla niego,
niesmacznych. Rozwojowa wybidrczos¢ zywieniowa dotyczy kazdego
dziecka w wieku przedszkolnym, poniewaz jego gust i upodobania
zywieniowe dopiero co ksztattujg sie.

Istniejg jednak czynniki utrudniajgce dziecku nawigzanie prawidtowe;
relacji z jedzeniem i przyczyniajg sie do wystgpienia trudnosci, ktére
warto skonsultowac z odpowiednim specjalista.
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Co ma wptyw na wystopienie trudnosci 2 jedzeniem?

Czynniki wptywajgce na wystgpienie trudnosci z jedzeniem u dziecka
przedszkolnego mogg miec wiele podtozy. Bardzo istotne jest, aby
je prawidtowo okreslic.

e genetyczne,

e $rodowiskowe, ‘O

e sensoryczne,

e motoryczne,

e organiczne, O
e negatywne doswiadczenia,

e zte nawyki. Q
O

Oto jakie czynniki brane sg pod uwage: O "\: = =

Kiedy trzeba diagnozowaé?

Jesli Wasza pociecha odmawia przyjmowania jakichkolwiek
produktéw pomimo gtodu, repertuar produktéw wciaz sie
zmniejsza i obserwujecie u niego ponizsze objawy:

e utrata wagi,

e apatia,

e sennos¢,

e bole brzucha,

e blados¢ powtok skornych,

e zmiany skorne,

e zmiany zachowania.

Nie zwlekajcie, rozpocznijcie dziatania
w kierunku odpowiedniej diagnostyki.

o
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Badaé i wykluczaé
W pierwszym etapie nalezy skonsultowac sie z lekarzem prowadzacym
i wykluczy¢ przyczyny organiczne tj.:

e zakazenie bakteryjne moczu,

e zakazenie pasozytnicze,

e alergie,

e celiakie,
niedobor cynku,
e anemie z niedoboru zelaza, czy witamin z grupy B,
e zaburzenia metylacji,
e choroby przewodu pokarmowego.

Pomocna dton specjalisty

Wykwalifikowany dietetyk kliniczny powinien oceni¢ stan odzywienia
matego pacjenta oraz jego aktualne zywienie. Edukacja zywieniowa catej
rodziny oraz zmiana nawykdéw zywieniowych czesto stanowi podstawe
w pracy z dzie¢mi z trudnosciami w jedzeniu.

Na tym etapie istotna jest réwniez odpowiednia diagnostyka w kierunku
dojrzatosci neuromotorycznej, zaburzen integracji sensorycznej,
zaburzen rozwoju, trudnosci neurologopedycznych, czy
fizjoterapeutycznych.

Nasz specjalistyczny zespot

JesteSmy do Waszej dyspozycji. Dietetyczki kliniczne, psychodietetyczki,
psycholozki, logopedki, farmaceutki. Pracujemy zespotowo. Kazdemu
dziecku wspdlnie poswiecamy czas, omawiamy problemy i potrzeby,
aby przygotowac najlepsze rozwigzania i zaplanowac efektywng pomoc.

Skontaktuj sie z nami: kontakt@pionanazdrowie.pl

Jesli poruszony temat jest dla Was wazny i chcesz dowiedzie€ sie wiecej
zapraszamy na naszg strone i profile w mediach spotecznosciowych.

PIONA
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Zeskanuj kod QR i wejdz do naszego sklepu.
Znajdziesz tam poradniki, przepisniki

oraz nasze unikalne produkty handmade.
Kupujgc wspierasz dziatania spoteczne
naszej fundacji.

PIONA na zdrowie to program realizowany w ramach dziatalnosci:
°® :
N o * Fundacja
- Akademia Zdrowej Rodziny




