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NAJCZESTSZE BLEDY W ZYWIENIU DZIECI W ZLOBKACH
| PRZEDSZKOLACH | JAK IM ZARADZIC?

Jakie btedy s3 najczesciej popetniane w zywieniu dzieci w ztobkach i przedszkolach oraz jak
sobie z nimi radzi¢?
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& Monotonna dieta — Powszechnym btedem w zywieniu dzieci jest brak urozmaicenia.

Podawanie dziecku tych samych potraw zbyt czesto, po pewnym czasie moze powodowac
znudzenie oraz brak ochoty na jedzenie. Dotyczy to rdwniez ulubionych dan. Réznorodnosé
positkbw wptywa na poprawe apetytu i powoduje, ze s3 one akceptowane i chetniej
spozywane. A przy tym stosowanie szerszego asortymentu produktéw umozliwia
dostarczenie organizmowi wiekszej ilosci niezbednych sktadnikéw odzywczych. Wazny jest
réwniez estetyczny wyglad positkdw. Kolorowe, przyciggajace wzrok potrawy pobudzajg
apetyt i sg chetniej spozywane przez dzieci.

% Nieprawidtowa konsystencja potraw (nadmierne rozdrabnianie potraw) — Konsystencje
positkéw nalezy dostosowac do wieku i umiejetnosci dziecka. Zmiana konsystencji positkdw

jest bardzo waina w rozwoju aparatu mowy. Warto zadba¢ o to, aby konsystencja
podawanych dzieciom positkbw byta urozmaicona od prawie ptynnej do wymagajgcej
odgryzania, pogryzienia i zucia.

@ Nadmiar cukru i stodkich przekgsek — Nadmierna ilo$¢ cukru jest jednym z najczestszych
btedéw w zywieniu dzieci. Wynika ona w gtdwnej mierze z podawania stodyczy oraz

gazowanych napojéw i sokdéw owocowych. Badania pokazujg, ze 80% dzieci w wieku 1-3 lat
spozywa za duzo cukru. U dzieci w wieku przedszkolnym ten problem niestety nie znika. Duza
czes¢ dzieci w tym wieku spozywa stodycze codziennie.

Stodycze sg wysokokaloryczne i sprzyjajg nadmiernej masie ciata. Jeden batonik pokrywa
limit catodziennego spozycia tzw. cukru dodanego i okoto 20% dziennej puli kalorii wedtug
zalecanych norm zywienia dla dzieci w wieku przedszkolnym.

. o
EL[I}DIJEIE{? (‘) @ inkubatory-~ " Instytut
DTIECI NUTRICIA Matki i Dziecka

FUNDACJA




CED 8

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

8 Zbyt duza ilo$¢ soli— Dzieci w wieku 1-3 lat nie powinny spozywaé wiecej niz 1,9 g soli

dziennie (Al - wystarczajgce spozycie), a w wieku 4-6 lat nie wiecej niz 3 g soli. Odpowiada to
ilosci soli zawartej w 1/2 tyzeczki do herbaty.

Badania pokazujg, ze spozycie soli wsrdd najmtodszych grup wiekowych jest niemal
dwukrotnie wieksze od zalecanych ilosci. Wynika to m.in. z wysokiej zawartosci tego
sktadnika w niektérych produktach (np. pieczywo, sery, wedliny), spozywania dosalanych
potraw oraz przyprawiania dan zgodnie z preferencjami smakowymi dorostych.

Wysokie spozycie soli w okresie dziecinstwa przyczynia sie do rozwoju nadcisnienia i moze
by¢ przyczyng rozwoju wielu choréb w wieku dorostym. Nadmiar soli moze wptywad
niekorzystnie na prawidtowy rozwdj uktadu kostnego dziecka i prowadzi¢ do zwiekszonej
demineralizacji kosci, poniewaz powoduje zwiekszenie wydalania wapnia z organizmu. Zbyt
duze spozycie soli przez dzieci prowadzi tez do nadmiernego obcigzenia nerek. Dlatego sél
warto zastepowacd innymi przyprawami aromatycznymi takimi jak np. réznego rodzaju ziota
Swieze lub suszone.

8 Zbyt mata ilos¢ mleka i przetworéw mlecznych — Mleko i przetwory mleczne stanowia

najlepsze zrédto wapnia w diecie dziecka. Wapn jest podstawowym sktadnikiem kosci i
zebéw. Jego niedobdr moze prowadzi¢c do powstania kosci o ostabionej strukturze,
podatnych na ztamania i urazy. Dlatego tez u dzieci w wieku przedszkolnym, ktérych
organizmy sg w fazie intensywnego wzrostu i rozwoju, odpowiednie spozycie produktéw
bogatych w wapn jest szczegdlnie wazne.

Dzieciom w wieku 1-3 lat zaleca sie podawac dziennie 2 porcje mleka oraz 1 porcje innych
produktow mlecznych. Dzieciom w wieku przedszkolnym zaleca sie podawanie 3 szklanek
mleka dziennie. 1 szklanke mleka mozna zastgpi¢ 1 szklankg jogurtu, kefiru lub maslanki, 2
opakowaniami twarogu ziarnistego lub 2 cienkimi plasterkami sera zé6ttego. W ztobku czy
przedszkolu dziecko powinno spozywaé¢ minimum potowe zalecanej ilosci wapnia w postaci
mleka i produktow mlecznych.

Zbyt duze porcje — Warto pamietaé, ze pojemnos$¢ zotadka dzieci jest naprawde niewielka.

Jednoczesnie konieczne jest pokrycie zapotrzebowania na wszystkie sktadniki odzywcze
niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju. W zwigzku z tym nalezy unika¢ duzych
objetosciowo positkdw o matej wartosci odzywczej jak rowniez duzych porcji potraw ttustych
i ciezkostrawnych, szczegdlnie w przypadku dzieci z nadmierng masg ciata.

§ Traktowanie jedzenia w kategoriach nagrody lub kary — Czesty btad popetniany przez
rodzicow i opiekundw ze starszego pokolenia. Zmuszanie dziecka do jedzenia, chwalenie go

za zjedzenie catej porcji, albo przeciwnie - ganienie za pozostawienie jedzenia moze juz na
wstepie zaburzaé mechanizmy samokontroli taknienia. Najnowsze zalecenia dotyczgce
zywienia oraz ksztattowania prawidtowych nawykéw zywieniowych modwig, ze rodzice i
opiekunowie decydujg o tym, co dziecko je, natomiast dziecko decyduje o tym czy i ile zje.

FUNDACJA (O @ inkubatory-!

ROTWOJU
.-_:I?||_E| NUTRICIA

FUNDACJA

[ &)
" Instytut

Matki i Dziecka




