Żywienie dzieci w wieku przedszkolnym


Dzieci w wieku przedszkolnym dość intensywnie się rozwijają. Rocznie ich masa ciała zwiększa się średnio o 2,5 kg, rosną ok. 8-10 cm. Dodatkowo następuje zmiana uzębienia. Nie są to procesy rozwojowe tak intensywne jak we wcześniejszych latach, jednak zapotrzebowanie na składniki budulcowe nadal jest bardzo wysokie i należy zadbać o odpowiednią dietę, aby dziecko mogło się odpowiednio rozwijać. Ważne jest, aby dieta była bogata w wysokowartościowe białko (pochodzenia zwierzęcego), odpowiednio dużą ilość wapna i innych składników mineralnych oraz witamin.


Podstawowe składniki odżywcze to białko, tłuszcze, węglowodany, witaminy, sole mineralne i woda.

Każdy z nich jest niezbędny dla prawidłowego funkcjonowania organizmu, ale też nadmiar prawie każdego z nich może być bardzo szkodliwy. Dlatego też trzeba tak skomponować posiłki w ciągu dnia, aby dostarczyć organizmowi odpowiednią ilość niezbędnych substancji. 

Białko jest podstawowym składnikiem budulcowym. Buduje mięśnie, kości, skórę oraz krew. Jego nadmiar może prowadzić do chorób wątroby i nerek. Źródłem białka jest mięso, ale również ryby, jajka, mleko, rośliny strączkowe.

Tłuszcze odpowiedzialne są za produkcję hormonów, utrzymanie odporności organizmu, wchłanianie niektórych witamin. Nadmiar tłuszczu w diecie prowadzi do otyłości oraz chorób krążenia. Ważne aby wiedzieć, że tłuszcz to nie tylko tłuszcz w czystej postaci – masło, olej, smalec. Duża ilość tłuszczu znajduje się również w wielu produktach spożywanych na co dzień: mleku, czekoladzie, chipsach, serze żółtym i serkach topionych, tłustym mięsie, w ciastach... 

Węglowodany dostarczają organizmowi energii. Znajdziemy je w dużej ilości w produktach zbożowych, warzywach i owocach. Nadmiar węglowodanów przekształcany jest w tłuszcz i odkładany w tkance tłuszczowej.

Składniki mineralne regulują pracę układu nerwowego i serca oraz mięśni, odpowiedzialne są za gospodarkę wodną organizmu. Ich bogatym źródłem są owoce, warzywa, mięso oraz pełnoziarniste produkty zbożowe.


Ile w takim razie dziecko powinno zjeść, aby zapewnić organizmowi odpowiednią dawkę składników odżywczych, ale nie przekroczyć norm, a co za tym idzie – nie zaszkodzić sobie?

Dziecko powinno spożywać dziennie:

· napoje: 600-800 ml/dzień  (czyli 3-4 szklanki)

· pieczywo i produkty mączne: 80-170 g/dzień  (kromka chleba waży ok 25-30 g, bułka kajzerka – 60g)

· ziemniaki, makaron, ryż: 80-120 g/dzień (to mniej więcej jeden ugotowany ziemniak, ½ - ¾ szklanki ugotowanego ryżu, ¾ – 1 szklanki ugotowanego makaronu)

· warzywa: 100-180 g/dzień (plaster pomidora waży 20g, obrany mały ogórek gruntowy – 35g, średnia obrana marchew – 45g)

· owoce: 100-180 g/dzień (jabłko bez skórki i ogryzka to 75g,  średni banan – 120g, śliwka bez pestki – 55g)

· mleko i jego przetwory: 300-350 ml/dzień (ok. 1,5 szklanki)

· mięso, wędlina: 40-60 g/dzień (plaster wędliny waży ok 10-20g – zależnie od wielkości, plaster salami – 6g, pojedyncza, średnia pierś z kurczaka – 200g)

· jajko: 1-2 sztuk/tydzień 

· ryba: 50-100 g/tydzień (filet mrożony z pangi waży ok 350g, 1 paluszek rybny – ok. 30g)

· margaryna, olej, masło: 10-20 g/dzień (łyżeczka margaryny to 5g, łyżka oleju – 10g)

· słodycze: 50 g/dzień (np. Snickers waży 51g, kawałek ciasta – 50-100 g – zależnie od wielkości)

· marmolda, cukier: 10 g/dzień (łyżeczka cukru waży 5g)


Wiemy już ile czego dziecko powinno zjeść... Teraz powstaje pytanie – w jaki sposób to wszystko rozłożyć w ciągu dnia? Co dziecko powinno zjeść na śniadanie, żeby mieć energię na cały dzień, co na kolację – żeby nie przeciążać układu trawiennego na noc?


Śniadanie powinno zawierać mleko. Podawane może być ono w postaci zup mlecznych z dodatkiem makaronu, kaszy, klusek lub napojów przygotowanych z mleka, np. kawa mleczna , kakao, bawarka.

Kanapki powinny być przygotowywane z różnego rodzaju pieczywa, np. razowego pszennego z dodatkiem masa, serów , jaj oraz wędlin. Nie należy zapominać o warzywach.


Obiad powinien składać się z dwóch dań. Zupy należy przygotowywać na wywarach z jarzyn. Dziecko w tym wieku może otrzymywać zupy różnosmakowe.

Drugie danie powinno zawierać produkty bogate w węglowodany (ziemniaki, kluski ,kasze), produkty białkowe (mięso, ser , jaja, ryby) oraz warzywa. Uzupełnieniem będzie deser składający się z owoców czy też kompotu. 


Podwieczorek może się składać z ciasta, kisielu , galaretki, owocowego koktajlu lub świeżych owoców.


Kolacja zawierać może napój mleczny, ewentualnie owocową herbatę, różnogatunkowe pieczywo z dodatkiem produktów białkowych- wędliny , sera czy też jaj lub węglowodanowych – dżemu , powideł , naturalnego miodu. Dobrym uzupełnieniem tego posiłku są warzywa i owoce.


Dieta dziecka w wieku przedszkolnym musi być urozmaicona; posiłki należy podawać zawsze o stałej porze w atrakcyjnej dla dziecka formie. Podawana dziecku żywność powinna być zawsze świeża oraz wysokiej jakości. 


Zdarza się, że mimo perfekcyjnie przygotowanego jadłospisu – dziecko nie chce jeść tego, co dostaje na talerzu. Najczęściej dotyczy to warzyw i owoców, chociaż nie tylko... Co w takim przypadku zrobić?

· Przykład własny – ważne jest, żeby dziecko widziało, że rodzice, starsze rodzeństwo jedzą to samo i robią to z chęcią i apetytem. Warto zadbać o to, żeby wspólny, rodzinny posiłek stał się taką małą uroczystością.

· Wygląd potrawy – nie można o nim zapominać, jest to bardzo ważny element postrzegania potrawy przez dzieci. Ważne, żeby na talerzu było kolorowo, warto spróbować nawet użyć kolorowych talerzy. Dodatkowo może pomóc ułożenie z jedzenia różnych kształtów, postaci, zwierzątek... 

· Jedzenie może być zabawą – oprócz wspomnianego już formowania jedzenia w różne kształty, można też nazywać w ciekawy sposób potrawy. Dziecko chętniej zje „Marchewkę Rentgenowskiego Wzroku” niż zwykłą marchewkę, bardziej zachęcający będzie „Eksplodujący Pomidor”, „Groszek Mocy”, „Brokułowe Drzewo Dinozaurów” niż najzwyklejszy pomidor, groszek czy brokuły... Dodatkowo dziecko może być uprzedzone do pewnych potraw (bo np. w przedszkolu mówi się, że coś jest niedobre) – i np. nie będzie chciało jeść wątróbki dopóki wie, że to wątróbka... Jeśli dostanie to samo danie z informacją,że jest to np. „Mięso Siły” - zje i nawet nie skojarzy tego z nielubianym słowem „wątróbka”

· Czasem niechciane, ale wartościowe produkty można „przemycić” do potraw. Ciekawym pomysłem jest dodawanie zmiksowanych warzyw do zupy (dzieci często nie chcą jeść warzyw w zupie w całości), łączenie kotletów mielonych ze startymi warzywami (np. marchewką), podawanie warzywnych sosów (lub sosów z dodatkiem warzyw) do posiłku, serwowanie naleśników czy pierożków z warzywami.

· Jeśli dziecko kategorycznie odmawia zjedzenia jakiejś potrawy czy produktu – nie można go do tego zmuszać. Może to tylko pogorszyć sprawę i zostawić na długi czas uraz do danej potrawy. W takim przypadku warto do danej potrawy wrócić za jakiś czas – być może akurat w danej chwili dziecko będzie miało apetyt na tę rzecz i okaże się, że nie jest ona taka zła jak się wydawało...

· Warto eksperymentować – jeśli dziecku nie pasuje gotowana marchewka, można spróbować ją podać surową, startą. Jeśli nie smakują ziemniaki całe – spróbować tłuczonych, lub z jakimiś dodatkiem. Różne formy tego samego produktu mogą się okazać dla dziecka bardziej lub mniej atrakcyjne, a co za tym idzie – będzie mniej lub bardziej chętnie po nie sięgać.

· Zachęć dziecko do pomocy przy przygotowywaniu jedzenia – dziecko chętniej będzie jeść coś, co samo przygotowało.

12 przykazań zdrowego żywienia:

1. Zawsze myj ręce przed posiłkiem. 
2. Pięć posiłków w ciągu dnia jest na piątkę. 
3. Jedz o stałych porach i nie spiesz się. 
4. Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kości. 
5. Mięso, jaja czy ryby – możesz wybierać. 
6. Pamiętaj o kaszach, jedz chleb nie bułeczki. 
7. Dzień bez świeżych warzyw i owoców to dzień stracony. 
8. Do szkoły wychodź po śniadaniu i ze śniadaniem. 
9. Posiłek obiadowy to zapas energii na aktywne popołudnie. 
10. Kolację zjadaj wieczorem, nie tuż przed snem. 
11. Czystą wodą gaś pragnienie. 
12. Ruch na co dzień, słodycze od święta. 

Ad 1. Zawsze myj ręce przed posiłkiem. 
Przestrzeganie zasad higieny spożywania posiłku powinno odbywać się od momentu, kiedy dziecko próbuje samodzielnie jeść. Przypominanie uczniom o czystych rękach przed rozpoczynaniem jedzenia, nie jest pozbawione podstaw. Zanim dziecko trafiło do szkoły opiekunowie, przedszkolanki a także rodzice decydowali o rozpoczęciu posiłku i przypominali o konieczności umycia rąk. W szkole i na podwórku uczeń staje się bardziej samodzielny. Kiedy jest głodny zjada przygotowane śniadanie, sięga po butelkę z piciem. Przygotowany do szkoły posiłek może zostać zanieczyszczony przez drobnoustroje chorobotwórcze znajdujące się na brudnych rękach dziecka. Przez kontakt brudnych rąk z jedzeniem można wprowadzić do organizmu bakterie i wirusy chorobotwórcze takie jak salmonella i shigella. Tą drogą wnikają też do organizmu wirusy żółtaczki typu A, wirusy Rota, wirus cytomegalii, lamblia intestinalis czy toksoplazma gondi. Dziecko powinno wiedzieć, że niedopuszczalne jest picie z jednej butelki przez kilka osób. Podzielenie się posiłkiem polega na oddzieleniu fragmentu kanapki czy jabłka czystymi rękami, a nie na odgryzaniu kęsów ze śniadania rówieśnika. 

Ad 2. Pięć posiłków w ciągu dnia jest na piątkę. 
Zasada ta nie ma charakteru obligatoryjnego. Ma uświadomić rodzicom, że wykorzystanie energii i składników odżywczych z całodziennej racji pokarmowej jest najlepsze wtedy, jeśli zostanie ona podzielona na kilka posiłków, a nie dostarczona jednorazowo. Do przewodu pokarmowego dostarczane jest pożywienie, które trawione, zaspokaja głód. Po wchłonięciu i „zużyciu” energii z posiłku należy spożyć następny. Wtedy organizm „na bieżąco” wykorzystuje dostawy z zewnątrz, nie musi gromadzić zapasów, a zjadane pokarmy gwarantują właściwą pracę przewodu pokarmowego i całego organizmu. Ustalona liczba posiłków ma na celu także zapobieganie innemu niekorzystnemu zjawisku, jakim jest pojadanie. Mówimy o nim wtedy, gdy dziecko między posiłkami sięga po jedzenie lub picie. Zwykle są to słodycze, przekąski, słodkie napoje. Ich łączna wartość energetyczna często jest wyższa niż normalnego posiłku. Pojadanie znosi uczucie głodu, daje przyjemne wrażenia smakowe i powoduje wykluczenie z codziennego jadłospisu pełnowartościowych potraw. W modelu prawidłowego żywienia dzieci w wieku szkolnym zaleca się trzy posiłki większe i dwa mniejsze. Wartość kaloryczna posiłków w całodziennej racji pokarmowej powinna wynosić: śniadanie 25%, drugie śniadanie do szkoły 10%, obiad 30%, podwieczorek 10%, kolacja 25%. 

Ad 3. Jedz o stałych porach i nie spiesz się. 
Regularność spożywania posiłków dobrze służy organizmowi dziecka. Obecnie podkreślane jest znaczenie rytmów dobowych, miesięcznych a nawet wieloletnich, do których szczególnie młode dziecko łatwo i z korzyścią się przystosowuje. Dążenie do spożywania posiłków o określonych porach ułatwia naukę systematyczności poprzez organizację dnia ucznia. Jest czas na jedzenie, naukę, zabawę, a także kontakt z rodzicami. Czas przeznaczony na przygotowanie i wspólne spożycie posiłku może być elementem integrującym rodzinę. Spokojna atmosfera w trakcie posiłku, dokładne gryzienie i żucie pokarmu ułatwia jego trawienie. Wspólny posiłek to okazja do poznania preferencji smakowych dziecka, a także dostrzeżenia błędów żywieniowych. 

Ad 4. Mleko, jogurty i sery to podpora mocnych kości. 
Uczniowie zachęcani są w różny sposób do picia mleka np.: „Szklanka mleka dla każdego ucznia”, „Pij mleko – będziesz wielki”. Namawianie do spożywania mleka i jego przetworów uzasadnione jest ich wartością odżywczą. Pełnowartościowe białko wykorzystywane jest do budowy wszystkich tkanek organizmu. Kości są utwardzane wapniem, który dobrze jest przyswajany z mleka. Mleko i jego przetwory zawierają także jony magnezu, potasu i cynku. Są źródłem witamin z grupy B, A i D. W mleku, a szczególnie w serach, jest zawarty skoniugowany kwas linolowy- jeden z najsilniej działających związków o właściwościach przeciwnowotworowych zawartych w pożywieniu. Dla dzieci, które nie lubią mleka lub źle je tolerują alternatywą mogą być mleczne napoje fermentowane - jogurty lub kefiry. W napojach mlecznych fermentowanych zawarta jest flora bakteryjna o działaniu prozdrowotnym. Mają one mniejszą zawartość laktozy i lepiej strawne białka. Sery żółte 
to skondensowane źródło zarówno energii jak i wapnia. 

Ad 5. Mięso, jaja czy ryby – możesz wybierać. 
Wykorzystanie mięsa, jaj, ryb w żywieniu ma na celu dostarczenie pełnowartościowego białka zwierzęcego, witamin z grupy B (w tym witaminy B12), witaminy D (ryby, żółtko jaja), biopierwiastków (żelazo, cynk), ważnych kwasów tłuszczowych. Białko mięsa, ryb, jaj mają podobną wartość odżywczą. Dlatego produkty te mogą być wykorzystywane zamiennie. W Polsce mięso stanowi najczęściej podstawę posiłku obiadowego. Dzieci, które nie chcą jeść mięsa mogą wybrać zamiennie potrawy z ryb lub jaj. Ważne, aby przygotowane posiłki były urozmaicone i smaczne. 

Ad 6. Pamiętaj o kaszach, jedz chleb nie bułeczki. 
Produkty zbożowe są źródłem węglowodanów złożonych, głównie skrobi, białka roślinnego, błonnika pokarmowego. W zewnętrznych częściach ziaren zbóż zawarte są składniki mineralne takie jak: żelazo, miedź, magnez, cynk oraz potas i fosfor. Tam też znajdują się witaminy z grupy B oraz witamina E. Ich zawartość w przetworach zbożowych – kaszach, mące, jest uzależniona od stopnia przemiału ziarna. Im wyższy stopień przemiału, tym mniejszą zawartością witamin i składników mineralnych charakteryzuje się produkt. Kasze oraz pieczywo razowe zawierają błonnik pokarmowy oraz składniki mineralne i witaminy. Biała mąka, z której wypiekane są bułki pozbawiona jest tych cennych składników. 

Ad 7. Dzień bez świeżych warzyw i owoców to dzień stracony. 
Warzywa i owoce powinny być częścią składową każdego posiłku ucznia. Liść sałaty lub cykorii, plaster pomidora, ogórka, cząstka papryki, surówka z marchewki lub selera, jabłko, gruszka, banan, pomarańcza to najczęściej wykorzystywane warzywa i owoce w posiłkach dla dzieci. Świeże warzywa i owoce dostarczają witaminy (witamina C, beta karoten, kwas foliowy i inne) biopierwiastki (wapń, potas, magnez), kwasy organiczne, barwniki ale także węglowodany. Owoce i warzywa są dobrym źródłem wody i błonnika pokarmowego, co wspomaga prawidłową perystaltykę jelit i działa korzystnie na mikroflorę przewodu pokarmowego. 

Ad 8. Do szkoły wychodź po śniadaniu i ze śniadaniem. 
Poranny posiłek zapewnia dostarczenie energii na drogę do szkoły i kilka pierwszych lekcji. Skutki zdrowotne rozpoczynania nauki bez spożytego śniadania są związane z hipoglikemią występującą u dziecka. Dolegliwości odczuwane przez ucznia to zmęczenie, ospałość, zaburzenia termoregulacji, zaburzenia pracy przewodu pokarmowego zgłaszane jako bóle brzucha czy niekiedy luźne stolce. W czasie zajęć szkolnych dziecko wykonuje zarówno pracę umysłową jak i fizyczną (gimnastyka). Zużywana energia ze śniadania zjedzonego w domu wystarcza na pierwsze godziny nauki. Aby uczucie głodu nie przeszkadzało w dalszej nauce, niezbędne jest zjedzenie kolejnego posiłku – drugiego, szkolnego śniadania. Wskazane jest, aby drugie śniadanie było przynoszone z domu, a nie kupowane w sklepiku. Rodzice mają wtedy pewność, że dziecko spożyło posiłek, a nie słodycze. 

Ad 9. Posiłek obiadowy to zapas energii na aktywne popołudnie. 
Jeżeli dziecko pozostaje w szkole dłużej niż przez 5 lekcji lub ma zajęcia pozalekcyjne, warto rozważyć zjedzenie posiłku obiadowego w szkole. Jeżeli uczeń wraca do domu powinien otrzymać obiad po powrocie. Techniczne szczegóły zapewnienia takiego posiłku wynikają z indywidualnej sytuacji każdej rodziny. Posiłek obiadowy prawidłowo skomponowany i przygotowany pokrywa 1/3 całodziennego zapotrzebowania na energię. Dziecko po posiłku obiadowym i krótkim odpoczynku jest pogodniejsze, chętniej się uczy, aktywniej uczestniczy w zabawie lub zajęciach pozalekcyjnych. 

Ad 10. Kolację zjadaj wieczorem, nie tuż przed snem. 
Posiłki kolacyjne dla dzieci powinny być lekkostrawne, smaczne, urozmaicone, spożyte co najmniej 1 – 2 godziny przed snem. Organizm dziecka, w tym przewód pokarmowy powinien w nocy odpoczywać, co zapewnia dziecku spokojny sen oraz lepsze łaknienie przed śniadaniem. Błędami często popełnianym przez rodziców jest podawanie dzieciom słodzonych napojów przed snem –często nawet po myciu zębów, późne lub zbyt obfite posiłki. 

Ad 11. Czystą wodą gaś pragnienie. 
Około 80% masy ciała dziecka stanowi woda. Woda jest dostarczana do organizmu dziecka wraz ze spożywanymi posiłkami. Część wody powstaje w organizmie na skutek przemian metabolicznych. O ilości wody, którą należy wypić informuje pragnienie. Aby zaspokoić pragnienie dziecko ma do wyboru wodę, soki, napoje, napary. Wraz ze słodzonymi napojami do organizmu dziecka dostarczane są różne substancje dodatkowe: środki konserwujące, barwniki, sztuczne środki słodzące, aromaty oraz cukry proste, czyli dodatkowe kalorie. Dlatego nie powinny być one podstawowym sposobem gaszenia pragnienia dzieci. Picie nadmiernej ilości słodkich napojów może powodować zaburzenia motoryki przewodu pokarmowego (substancje dodatkowe), nadmierne przyrosty masy ciała (cukier), działać szkodliwie na szkliwo, obniżać łaknienie. Zachęcanie dzieci do picia dobrej jakościowo wody to inwestycja w zdrowie. 

Ad 12. Ruch na co dzień, słodycze od święta. 
Dziecko o przeciętnej aktywności fizycznej wykorzystuje dostarczoną energię z diety normoenergetycznej. Kiedy w diecie dziecka pojawi się nadmiar słodyczy, dieta nie bilansuje się pod względem energii i składników odżywczych. Zalecany udział energii z białka (12%), z tłuszczu (30%), i węglowodanów (58%) ulega zaburzeniu. Porcja energii dostarczona wraz ze zjedzeniem batonika to ok. 250 kcal. Aby ją wykorzystać całości tej energii na wysiłek fizyczny, dziecko powinno biegać około 45 minut. Hasło, „ruch na co dzień”, jest zachętą do aktywności fizycznej, ćwiczeń, rekreacji. Ograniczenie spożycia słodyczy to zapobieganie otyłości i jej skutkom zdrowotnym. 

(Autor: dr Witold Klemarczyk Członek zespołu medyczno-żywieniowego Zakład Żywienia Instytutu Matki i Dziecka w Warszawie )

Do najczęściej popełnianych błędów żywieniowych należą:

· nerwowa atmosfera, pośpiech w czasie trwania posiłków

· rozpraszanie uwagi dziecka podczas trwania posiłku

· „bieganie” za dzieckiem z jedzeniem

· proponowanie tzw. „niejadkom” słodyczy w zamian za zjedzenie posiłku

· jawne manifestowanie przez osoby dorosłe awersji do niektórych potraw

· czytanie przez osoby dorosłe podczas posiłków gazet lub oglądanie telewizji

· nadmierne spożywanie przez dzieci słodyczy, napojów gazowanych, chipsów

· zbyt mała zawartość w diecie warzyw i owoców
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