Jak nakarmic¢ przedszkolaka,

tak aby mu smakowato i aby positki byty zdrowe?

Dla kazdego rodzica, to z pewno$cig wazny temat. Mys$lac o zdrowiu dzieci powinnismy
mie¢ na uwadze przede wszystkim sposob ich zywienia. To od nas zalezy, czy dieta naszych
pociech bedzie bogata w produkty zawierajace niezbedne do ich rozwoju wartosci odzywcze.
Jednak nie zawsze fatwo jest nakarmi¢ malego cztowieka tak aby positek byl zdrowy i apetyczny
zarazem. Przedszkolak nie zrozumie, ze powinien zje$¢ owsiank¢ zamiast tosta z czekoladg. Troska
o odpowiednie zywienie przedszkolaka przejawia si¢ w réznych postawach rodzicow. Niektorzy nie
uktadaja dla dzieci specjalnej diety 1 podaja im dania, ktore przygotowali dla catej rodziny. Inni
przyrzadzaja dla swoich pociech bezbarwne ,,pozywne” papki, ktérych sami pewnie nie zjedliby ze
wzgledu na brak smaku 1 estetycznego wygladu. Oto kilka pomocnych rad dla wszystkich
potrzebujacych wsparcia rodzicow:

Zasada pieciu positkow

Przedszkolak jada pi¢¢ positkow: trzy gtéwne (I $niadanie, obiad, kolacja) oraz dwie przekaski (II
$niadanie 1 podwieczorek). Dzieci w wieku przedszkolnym nie powinny jada¢ doktadnie tak, jak
dorosli, jednak zasada pigciu positkow dziennie obowigzuje takze najmlodszych.

Estetyka positkow

Positki dla matego dziecka powinny by¢ smaczne, kolorowe, apetyczne i pachnace. To, czy
wyro$nie z niego smakosz ciekawy nowych wrazen kulinarnych, otwarty na nieznane smaki i
produkty, zalezy w duzej mierze od tego jak rodzice podchodza do przygotowywania i spozywania
positkow. Nalezy dbac o estetyke positkéw, ich smak, kolor oraz sposéb w jaki podajemy je na stot.

Warzywa i owoce

Warzywa i1 owoce. Nic nie zastgpi ich bogactwa witamin, sktadnikdw mineralnych, zwiazkow
przeciwutleniajacych i blonnika pokarmowego. Zadna tabletka, zadna multiwitamina. Dlatego nad
dzie¢mi trzeba pracowac, nawet jesli polubienie tej grupy produktéw miatoby zaja¢ kilka lat.
Swietnie sprawdza si¢ tu zabawa w kuchnie. Gotowanie wspolnie z mama, krojenie, wachanie,
oblizywanie palcow po mieszaniu w misce. W sklepach mozna kupi¢ drewniane modele warzyw i
owocow — kolorowe i zachgcajace. W sam raz dla malutkich raczek. To moze by¢ poczatek
kulinarnej przygody!

Przyjaciel kosci

Przetwory mleczne to jedne z najlepszych zrodel wapnia w diecie przedszkolakéw. Powinny gosci¢
w jadtospisach najmtodszych co najmniej dwa razy dziennie, nie tylko ze wzgledu na wapn. Sg
takze $wietnym zZrodtem witaminy B2, pelnowartosciowego bialka, a takze bakterii probiotycznych



(produkty fermentowane) ,,uszczelniajacych” $luzéwke przewodu pokarmowego, co zapobiega
zatruciom, wzmacnia odpornos¢ i reguluje wyprdznienia.

Ryby

Ryby to kwasy z rodziny omega-3, ktoére wspierajg rozw6j uktadu nerwowego najmlodszych, a
takze majg dzialanie wzmacniajagce odpornos¢. Ktore gatunki podawaé przedszkolakom? Ryby
morskie zawierajg wigcej sktadnikow mineralnych w tym jodu, czesto jednak s3g zanieczyszczone
niebezpiecznymi zwigzkami. Maluszkom lepiej podawac ryby stodkowodne lub mate ryby morskie,
bezpieczne beda dorsz, sola, fladra, pstrag. Uwazaj na takie ryby jak panga czy tilapia, s3 to ryby
ktore zawierajg sladowe ilosci cennych thuszczy omega 3, dlatego nie warto ich kupowa¢. Dzieciom
powinno si¢ podawac raczej ryby ttuste takie jak np. toso$, halibut czy makrela, bo w nich znajduje
si¢ najwigcej prozdrowotnych kwasow thuszczowych. Z ryb stodkowodnych duzo omega-3 ma
pstrag. Nie obawiaj si¢ ryb mrozonych jes$li nie masz mozliwosci kupienia $wiezej ryby, kup
mrozong. Pamietaj jednak aby pozwoli¢ jej powoli odmarzngé, nie odmrazaj ryb w mikrofalowce
bo ryba wowczas cenne sktadniki odzywcze.

Podjadanie, o nie!

Zbyt czeste jedzenie moze niekorzystnie wptywac na metabolizm dziecka. Ograniczaj podjadanie
pomigdzy positkami, szczego6lnie podczas zaj¢¢, ktore nie wymagaja ruchu. Ogranicz szczegdlnie
produkty stodkie oraz stone przekaski. Nikt nie méwil, ze bedzie tatwo :)

Dziecko decyduje ile je

Jesli wskaznik masy ciala Twojego dziecka jest prawidtowy, reguluj ilo$¢ spozywanych przez
dziecko kalorii oraz substancji odzywczych poprzez podawanie mu odpowiednich produktow, ale
pozwdl dziecku decydowac samodzielnie o tym, ile zje. Nie na sil¢, nie do konca. Czasem sami
zostawiamy niedojedzony positek, czasem nie mamy ochoty jes¢.

I ostatnia wazna rada. Pamigtaj ze, zbytnia presja zwigzana z jedzeniem moze zaburza¢ naturalny
mechanizm samokontroli taknienia. Cierpliwos$¢ i konsekwencja w dziataniu :)



