ZYWIENIE DZIECI

Prawidtowe, petnowartéciowezywienie dzieci ma wielkignaczenie
dla rozwoju dziecka, ponievgavptywa na:

* zwigkszenie odporndci u niemowlat, zapobiega krzywicy i niedokrwistdci,
u starszych dzieci zapobiega rownieprochnicy zebow;
ejest jednym 2z najistotniejszych czynnikbw rozwoju izycznego, dostarcza
wszystkich niezlgdnych sktadnikdéw do budowy tkanek i naradéw;
* rekompensuje zuyta energi.
Sktadniki pokarmowe nal@ do nastpujacych grup: biatka, tluszcze, eglowodany,
sktadniki mineralne, witaminy, woda.

Biatka s niezlzdnym materiatem do budowy i odbudowy zgtych komorek,
dlatego te bardzo wane jest ich spgywanie w kadym wieku. Organizm nie magazynuje
biatka, a zatem musi byono dostarczane codziennie zypweieniem. Odpowiedii ilos¢ |
proporcje konieczne vrywieniu dziecka zawierajbiatka pochodzenia zwiegzego, takie
jak: migso, ryby, jaja, mleko i przetwory mleczne. Biatkacpodzenia rdinnego zawarte
sa w przetworach zbmwych (mgka, kasza, pieczywo), w giinach staczkowych (groch,
fasola, soja), a tak w ziemniakach. Te biatka gednak niepetnowarfciowe. Organizm
cztowieka najlepiej wykorzystuje mieszaaibiatek zwierzcych i ralinnych, poniewa
uzupetnia si wtedy sklad niezdinych dla organizmu aminokwasow. Aby biatko mogto
by¢ prawidlowo wykorzystane, niegine jest dostarczanie w racji pokarmowe]
odpowiedniej ildci kalorii, zawartej w ttuszczach igglowodanach.

Tluszcze dostarczaj organizmowi dwa razy wcej energii cieplne] ni
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weglowodany. Tluszcze pochodzenia zwiecego to: masto,smietana, smalec, tran,
a raglinnego — oliwa, olej. Dzieci w zasadzie przyswajapiej ttuszcze rdinne. Wartdcia
goruje tu surowe masto, ktére zawiera gtownie witemA — potrzebn dla wzroku oraz
witaming D — przeciwkrzywicza.

w cukrze
I niektérych warzywach (ziemniaki, groch, fasolajbb soja, soczewica). dlowodan
zawarty w ziemniakach i zkho nosacy nazw skrobi jest najzdrowszy. Oprdcz skrobi,
produkty te zawierajwitaminy, sole mineralne ltonnik, ktory nie ulega strawieniu, ale
wypetnia swog mag, jelita i pobudza ich czynsé ruchowa. Niedostateczna ik btonnika
prowadzi do zapar Nie naley przekarmia dziecka wglowodanami, zwlaszcza kluskami,
kaszami, pieczyweniNajwicksz wartas¢ odzywcza map kasze z catego ziarna, jakgaak,
czy kasza gryczana i jaglana

Sktadniki mineralne to: sod, potas, wap zelazo.Séd znajduje si

w soli kuchennejzrédtem potasu jest marchew, pomidogliwy, owoce
cytrusowe, ziemniaki. Gdy dziecko ma opory przedzgniem jarzyn

maozna to przezwyeizy¢é prosac, aby dotkgto jezykiem najpierw mat
porci na tyzeczce, nagpnie trocke potkreto i dopiero stopniowo zjadto
porck z tyzeczki.
Sok z jarzyn nie zagbuje surowki z jarzyn. W miarwzrostu organizmu naitg podawa
surowki, ktére regulaj dziatalng¢ przewodu pokarmowego bardziej efektywnie soki.
Z jarzyn gotowanych najwksz wartas¢ zachowuy jarzyny gotowane na parze lub w matej
ilosci wody, poniewa do wywaru, zwykle odlewanego, przechgdkitadniki mineralne.
Dlatego teé wywar z ziemniakédw mma doda do gotujcej skt zupy, zawiera bowiem sole
potasu. Nie naly spaywat wywaru ze starych ziemniakdw wypuszezsch pdy,
poniewa u podnga peddéw znajduje s szkodliwa dla organizmu substancja zwana
solanin.

Witaminy zwigkszap odpornd¢ organizmu dziecka i w dym stopniu decydy
0 jego stanie zdrowid.tak — witamina A — odnawia nabtonek skory i bibmzowych, jest
niezledna do normalnego funkcjonowania wzroku. Znajduje 8 zOitku jaja, mdle,
tlustym serze,smietanie, mleku. Witamina D reguluje przyswajani@pwia i fosforu,
a zatem ma die znaczenie dla normalnego rozwojusd¢ioi zeboéw. Witaminy grupy B
warunkup prawidtowe wykorzystanie cukru iskrobi oraza ezynnikiem wzrostowym.
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Zrodtem witamin grupy B s drozdze, produkty zbzowe z grubego przemiatu, dimy
straczkowe, mleko, sery, jaja oraz ¢uo i ryby. Witamina C wspoétdziata w wytwarzaniu
odporndci, ma wplyw na wytwarzanie krwinek czerwonych, rbee udziat w wapnieniu
kosci i budowie zbow. Najbogatszymzrodiem @ owoce ray, porzeczki czarnej,
truskawki, maliny, agrest, owoce cytrusowe, chrzammidory, szpinak, natka pietruszki,
szczypiorek.

Zaréwno sktadniki mineralne, jak i witaminy odgmjw wazna role regulatoréw
procesOwzyciowych organizmu dziecka. Udziatody jest réwnie¢ bardzo wany we
wszystkich procesaclryciowych organizmu. Cziowiek mie diwe] wytrzyma bez
pozywienia niz bez wody. Najwiksze straty wody nagiuja w czasie upatdéw, dlategozte
w tym okresie konieczne jest podawanieegkszonej ilgci napojow.

Niektore potrawy nie nadajsie dla matych dzieci,
np. bigos, tluste mso, czy inne potrawy stone lub kivee. Duy wptyw nie tylko na apetyt
dziecka, lecz tate na trawienie i przyswajanie pavienia ma przestrzeganie godzin
positkéw oraz pogodny nastrdj przed positkiem, \asie positkow i bezgoednio po nich.
Trzeba wiedzié, ze dziecko czasem odmawia przyjmowania positkbwzstysjak ojciec
moéwi do matki odsuwag talerz na bokze potrawa jest niesmaczna. Niekiedy dziecko
udaje brak apetytu, bo chce zwidcia siebie uwag Zanim dziecko usgdzie przy stole
powinno posprata¢ zabawki, poméc nakéydo stotu, umy rece. Powinno mié state
miejsce przy stole, §¢ zawsze o tej samej porze, korzystawsze z tych samych nakry
sztuecow. Wymagane jest zapewnienie ciszy i spokoju, @dgcko mogto skoncentrowa
si¢ wylacznie na jedzeniu. Zmuszanie dziecka do jedzestasowania kar poghia jego
upér. Brak apetytu stusznie przysparza rodziconpakieju, ale przed dzieckiem nie
powinno s¢ ,odkrywat kart”. Gdy zorientuje si ze rodzice martvei Sig z tego powodu,
bedzie starato si wykorzystywd sytuacg w celu uzyskania nagrody za zjedzenie obiadu.
Dziecko mae stawig stopniowo warunki coraz trudniejsze do spetnierieromne
znaczenie dla pobudzenia apetytu i odczuwania przgmnasci w czasie jedzenia ma
spos6b podawania positkow. Stot ma &y estetycznie nakryty, potrawy apetycznie
podane, niezbyt gogce, ale i niezbyt ochtodzone.

Dziecko trzeba nauczy aby nie potykato niedostatecznie pogryzionychcpoponiewa
tylko pokarm dobrze przety maze by¢ dobrze strawiony. Aby dziecko przyzwyoczalo
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twardego paywienia, wymagajcego dokladnegaucia, trzeba ju w pocatkach drugiego
roku zycia podawaé sucharki, grzanki, jabtka. Doktadrieicie ma wptyw na wydzielanie
sokow trawiennych, na dobre przyswajanie pokarmae pobudzanie apetytu.

Hamupcy wplyw na apetyt ma gwaltowne przerywanie zabawynnymi dzi€émi —
szczegolnie wtedy, gdy ze wzdlu na przygotowany positek dziecko jest pilnie wayw do stotu.
Nie chce wtedy j&, mysli o nieskoczonej zabawie, pragnie wrdcido
kolegbw. Réwnie nowe zabawki, czy ksiki, wreczone przed positkiem,
odwracay jego uwag od positku. Warto wiedzée ze dzieci cktniej jedz
potrawy przyprawione kwasamizmncukrem. Maj to by kwasy naturalne — z

kwaszone kapusty, burakéw, serwatki lub kmyech owocow. Niewskazane jest
zakwaszanie potraw octem.

Po positku, zwtaszcza po obiedzie, dziecko powinmalpoczé spokojnie sg¢ bawiac, nie
skaczc i nie biegapc.

.Przedszkole jest miejscem, gdzie utrwalg siylgcznie dobre zwyczajéywieniowe.
Positki musz by¢ urozmaicone, zgodne z zasadami prawidioweggyathnia Sk,
ograniczagce spdycie soli i cukru. Od nich zaky prawidtowy rozwoj dzieci i stan
zdrowia w péniejszym wieku. Jadtospisy gs ukladane z uwzgldnieniem racji
Zywieniowych — przewgjq potrawy gotowane, duszone, okazjonalnie gorse,
przygotowane z surowcOw wysokiej j@&knp nie obcizajgce przewodu pokarmowego.
Wszystkie produkty zakupioneg $wieze, naturalne, mato przetwarzane. Ba uwage

przywigzujemy do estetyki potraw, positkow, sposobu ickdgwania i nauki zachowania

=

dzieci przy stole.” / mgr Marta Kowalska /
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