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Zaprasza na kolejna edycje
Piramidy Zywienia Przedszkolaka
Jesien 2012
Pod hastem:
~Jemy sezonowe warzywa i owoce”



O czym bedzie prezentacja?

- 0 zasadach zywienia na
podstawie

PIRAMIDY ZYWIENIA
PRZEDSZKOLAKA

- 0 warzywach |1 owocach
sezonowych

- 0 problemie wzdec po
Spozyciu warzyw



Prawidiowe zywienie dzieci

- jest szczegolnie istotne, gdyz wiek przedszkolny to
faza intensywnego wzrostu | rozwoju

- warunkuje witasciwy rozwoj fizyczny, intelektualny,
emocjonalny oraz ma wptyw na zdolnosc¢ uczenia sie

- to element wczesnej profilaktyki wielu chorob
zywieniowo zaleznych



Krotkie przypomnienie

Piramida zywienia sktada sie z roznych
pieter, na ktdérych zamieszczono
odmienne grupy produktow
spozywczych.

Kazda grupa jest zupetnie inna -
zarowno pod wzgledem walorow
smakowych, jak i wartosci odzywczych.

Zadna z nich nie moze samodzielnie w
petni pokryC zapotrzebowania na
wszystkie sktadniki odzywcze.

Tylko dieta urozmaicona, zawierajgca
produkty z kazdego poziomu piramidy
zywienia, zapewni Twojemu dziecku
zdrowie, energie i prawidtowy rozwoj.
Postaw na urozmaicenie!



Produkty zbozowe

Zalecane

© Mieszane pieczywo

© Wielozbozowe ptatki

© ROzne kasze, ryz,
makarony

Unikaj

® Nadmiaru biatego
pieczywa

® Stodkich butek i pieczywa
cukierniczego

® Stodkich ptatkéow
Sniadaniowych



Mileko i produkty mleczne

Zalecane

© Mleko (ttuszcz nie mniej niz 2%)

© Jogurt, maslanka, kefir (najlepiej
naturalne)

© Sery biate, z6tte

© Potrawy z mleka oraz koktajle i

desery mleczne z umiarkowang
iloScig cukru

Unikaj

® Tlustego mleka i produktow
mlecznych

® Stodzonych jogurtow i napojow

mlecznych

® Ttustych i stodkich deseréw mlecznych



Mieso, wedliny, ryby i jaja

Zalecane

© Drob, cielecina, krolik, wotowina,
chuda wieprzowina

© Chude wedliny, np. poledwica, szynka
drobiowa

© Ryby (najlepiej morskie)

© Jaja

Unikaj

@ Ttustych mies, zwtaszcza
panierowanych i smazonych

@ Ttustych i przemystowych wedlin
@ Wedzonych i smazonych ryb

@ Nadmiernego spozywania jaj



Ttuszcze

Zalecane

© Do smazenia olej rzepakowy

lub oliwa z oliwek

© Do satatek oleje: stonecznikowy,
z pestek winogron, sojowy

© Do smarowania masto

Unikaj

® Ttuszczow zwierzecych, takich
jak: 10j, smalec, stonina

® Potraw smazonych w gtebokim
ttuszczu (frytki, krokiety, pgczki,

itp.)



Nasiona strgczkowe
i orzechy

Zalecane

© Ziarna stonecznika, dyniiinne

© Soczewica, cieciorka, fasola biata, fasola
czerwona

© Niesolone orzechy, migdaty, masto
orzechowe i inne pasty z orzechow

Unikaj
@ Zbyt duzej ilosci roslin stragczkowych,
solonych i prazonych orzechow

@ Spozywania orzechéw w nadmiarze
(bardzo kaloryczne)

@ Samodzielnego jedzenia, zwtaszcza
przez mate dzieci (grozne
zadtawienia)
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Stodycze

Uwaga na stodycze:
® To zywnosé wysokokaloryczna

® llosc energii zwykle przewyzsza
wartos¢ odzywczg

Unikaj

@ Ttustych ciast francuskich, tortéw z
duzg iloscig kremdéw maslanych

@ Przemystowo wytwarzanych ciast,
ciasteczek, marmolad

@ Ttustych kreméw
@ Wyrobéw czekoladopodobnych
Dziecko powinno wiedziec, ze

stodycze s DOZWOLONE ale w
OGRANICZONYCH ILOSCIACH!



Planowanie zdrowych positkow

Prawidtowo zbilansowany gtowny positek,

taki jak np. obiad, powinien sktadac sie z:

— biatka petnowartos$ciowego (np. mieso, ryba)
- dodatku skrobiowego (np. ryz, kasza, ziemniaki)

- warzyw i/lub owocoéw

zrodto
weglowodandow
zrodto witamin, sktadniko ztozonych
mineralnych i btonnika
pokarmowego (" zrédto biatka )

petnowartosciowego,
kwaséw omega 3, selenu
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Warzywa

Zalecane

© Wszystkie warzywa
najlepiej swieze

Unikaj
® Warzyw z zasmazkami

® Nadmiaru szczawiu,
rabarbaru 1 szpinaku
(obecny w nich kwas
szczawliowy zmniejsza
wykorzystanie wapnia)

® Zbyt dtugiego
gotowania warzyw



Jak przechowywac i gotowac¢ warzywa?

v' Przechowuj warzywa w dolnej czesci lodowki — tam
jest najnizsza temperatura.

v Pamietaj o doktadnym myciu pod biezgcg wodg— na
skdrce warzyw mogg wystepowac drobnoustroje.

v Warzywa takie jak marchewka czy ziemniaki gotuj ze
skorka- to wiasnie pod nig znajduje sie najwiecej
witamin i sktadnikow mineralnych.

v Unikaj dostepu powietrza, swiatta i ciepta do obranych
| pokrojonych warzyw. Zawsze je przykrywaj i
schtadzaj, ale nie mocz w wodzie.



Jak przechowywac i gotowac¢ warzywa?

v’ Staraj sie nie kroi¢ warzyw do gotowania, a jesli to robisz,
kroj na duze kostki. Dzieki temu powierzchnia, przez ktorg
warzywa tracq sktadniki odzywcze podczas gotowania
bedzie mniejsza.

v Uzywaj jak najmniejszej ilosci wody do gotowania.
Witaminy z warzyw wyptukiwane sg do wody i konczg
W zlewie zamiast w naszym organizmie.

v Nie gotuj warzyw dtuzej niz potrzeba. Czesc¢ witamin
rozpuszcza sie w wysokich temperaturach.

v Unikaj zasmazek - zawierajq duzg ilosc ttuszczu, przesada
moze doprowadzi¢ do niepotrzebnego zwiekszania
kalorycznosci positku. Dodatkowo warzywa z zasmazkami
sg trudniejsze do strawienia.
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Owoce

Zalecane
© Swieze, suszone i mrozone

© Soki wyciskane ze swiezych
owocow i kompoty z
umiarkowang iloscig cukru

Unikaj

® Kandyzowanych owocow
i syropow owocowych

® Dostadzanych sokow
i napojow owocowych

® Kompotow owocowych z duzg
iloscig cukru



Sok, nektar, napoj, czym to sie rozni?

Sok 100% = tylko sok

Tym okresleniem moze by¢ oznaczony sok wyprodukowany z owocow lub warzyw
bez zadnych dodatkdéw. W sktadzie takiego napoju nie mogg sie znalez¢ ulepszacze,
konserwanty czy barwniki. Soki 100% sg czesto wytwarzane z soku zageszczonego,
zawierajg cukry naturalne (pochodzace z owocow) lub niewielkg domieszke cukru
dodanego. Ten ostatni moze pojawic sie w ilosci nie wiekszej niz 15 g/I.

Nektar = 25-50% soku + woda + cukier

Nektary otrzymuje sie z rozcienczonych wodg sokéw lub kremogenow

(np. zamrozonych przecieréw). taczna zawartosc¢ cukréw naturalnych i dodanych

w nektarze nie moze przekraczac¢ 200 g/I. Do tego rodzaju napojow nie wolno dodawac
sztucznych barwnikoéw, substancji aromatycznych czy konserwantéw.

Napdj = 0,1-25% soku + woda + dodatki

Zawiera w sobie sok owocowy lub przeciery owocowe oraz wszelkiego
typu inne dodatki, jak cukier, kwasy, przyprawy.

Moze by¢ utrwalany chemicznie. Zawartos¢ owocow/soku owocowego
jest w nich bardzo niewielka.



Co najlepiej wybrac?

Najzdrowsze i zalecane dla dzieci sq soki
wyciskane ze swiezych owocow (bez dodatku
cukru). Szczegolnie teraz, kiedy na potkach
sklepowych mamy duzo polskich, sezonowych
owocow, warto zainwestowac w sokowirowke
i zabrac sie do wyciskania ©

Jezeli zas zdecydujemy sie na kupno

czegos do picia w sklepie,

pamietajmy o uwaznym czytaniu

etykiet!!!



Jedzmy zdrowo, jedzmy sezonowo!

W sezonowych warzywach | owocach
znajdziemy moc witamin. Swiezo zebrane,
niekonserwowane chemicznie, a co

najwazniejsze polskie, lokalne dostarczg
niezbednych sktadnikow

odzywczych i bogactwa
smakow.



Sezonowe znaczy lepsze?

Warzywa i owoce zebrane w najlepszym czasie
swojego cyklu dostarczajg wiecej sktadnikow
odzywczych- szczegdlnie witamin i sktadnikow
mineralnych.

Dtugi transport niesezonowych warzyw nie sprzyja
zachowaniu wszystkich wartosci odzywczych. Jak
zachowujg ,,Swiezosc¢”?

~ A no, tak jak sie mozna domysla¢ — chemia .

Jedzac sezonowo oszczedzamy. Czas obfitych zbiorow
sprzyja niskim cenom.

wadem,
adf@(dez

7 o
edsZkay
pr? Ko



Warzywa

Sa zrodiem:

->witamin, gtdwnie: beta-karotenu,
witaminy C, kwasu foliowego oraz
witaminy K, niacyny czy witaminy E

->sktadnikow mineralnych:
potasu, zelaza,
magnezu | wapnia

—->btonnika pokarmowego



Witaminy

BETA-KAROTEN - konieczny do uzyskania odpowiedniego wzrostu i prawidtowego rozwoju
wzroku, wzmacnia uktad immunologiczny, odpowiada za estetyczny wyglad skory,
zapobiega jej rogowaceniu.

WIT. C przyspiesza gojenie sie ran, ztaman, sincéw. Pozwala likwidowac¢ krwotoki i
krwawienia z dzigset. Bierze udziat w produkcji kolagenu. Wzmacnia system odpornosciowy
organizmu, zmniejsza podatnos¢ na zakazenia bakteryjne i wirusowe. Spozywana razem z
zelazem zwieksza jego wchtanianie.

KWAS FOLIOWY jest niezbedny do wytworzenia czerwonych ciatek krwi oraz do
wytworzenia DNA i RNA. Odgrywa szczegdlng role w zachowaniu wzrostu i utrzymaniu
dobrego zdrowia, poniewaz jest konieczny do powstawania i zachowania nowych komorek.

WIT. K ma wptyw na prawidtowe krzepniecie krwi i charakteryzuje sie dziataniem
przeciwkrwotocznym.

WIT. E jest waznym przeciwutleniaczem chronigcym komorki przed uszkodzeniem oraz
ostabia skutki ich starzenia sie, chroni przed uszkodzeniem naczynia krwionosne, broni
przed

degradacjg miesni, martwicg watroby, zacma, a takze przed starzeniem sie i miazdzyca.
Witamina E pobudza produkcje substancji przeciwzakrzepowych. Odpowiada za zdrowie
skory, odgrywa pewng role w zapobieganiu tradzikowi.
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Skiadniki mineralne

POTAS jest jednym z wazniejszych sktadnikow komodrek. Pomaga wiasciwie
funkcjonowac miesniom i systemowi nerwowemu. Odgrywa role we wtasciwym
zachowaniu bilansu wodnego we krwi i tkankach ciata. Dostarczony w
odpowiedniej ilosci z zywnoscig, obniza skurczowe i rozkurczowe cisnienie krwi.

ZELAZO odgrywa wazna role w powstawaniu czerwonych krwinek i jest
istotnym skfadnikiem barwnika przenoszgcego tlen (hemoglobiny). Bierze
udziat w wytwarzaniu mioglobiny, barwnika, ktéry magazynuje w miesniach
tlen potrzebny do ich pracy. Jest waznym sktadnikiem kilku enzymow i
uczestniczy w pobieraniu tlenu przez komorki oraz przemianie glukozy w
energie.

MAGNEZ pomaga funkcjonowac miesniom i nerwom, utrzymywac wtasciwy
rytm serca i zachowac¢ mocne kosci. Wptywa na regulacje cholesterolu

w surowicy krwi, odgrywa role w procesie krzepniecia krwi. Bierze udziat

w wytwarzaniu przeciwciat.

WAPN odgrywa istotng role w zachowaniu wtaéciwego wzrostu oraz budowie
mocnych kosci i zebow w dziecinstwie i wczesnej mtodosci. Pomaga

w zachowaniu witasciwej krzepliwosci krwi, wtasciwego cisnienia krwi, wptywa
na obnizenie cholesterolu. Bierze udziat w skurczu miesni, w tym réwniez
miesnia sercowego. Jest niezbedny do zapewnienia wiasciwej pracy ukfadu

nerwowego.
de
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Warzywa sezonowe

warzywa dyniowate

e patison, kabaczek, cukinia, dynia

warzywa psiankowate

¢ baktazan

warzywa kapustne

e kapusta, brukselka, brokut, jarmuz

warzywa korzeniowe

e pietruszka, marchewka czy buraki

warzywa cebulowe

e cebula, por, szczypiorek, czosnek
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Owoce

S3 zrodiem:

—2>witamin: gtéwnie beta-karotenu,
witaminy C
- sktadnikéw mineralnych:
potasu, zelaza, magnezu i wapnia
- btonnika pokarmowego
—->weglowodanow



Owoce sezonowe

gruszki

¢liwki

owoce jagodowe:

e jagody, jezyny, maliny
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5 porcji warzyw i owocow

Pamietaj, aby kazdego dnia dostarczy¢ swojemu dziecku
5 porcji warzyw, owocow lub soku!
Dlaczego 5 porcji?
Rozdzielenie porcji warzyw i owocow
wynika z faktu, ze organizm cztowieka
nie potrafi magazynowac niektorych
substancji odzywczych.
W celu optymalnego ich wykorzystania,
najlepiej jest spozywac niewielkie
ilosci warzyw i owocow wielokrotnie w ciggu dnia. Dzieki temu organizm
przez caty dzien moze korzystac z zawartych w nich cennych skfadnikow.

Ile to jest jedna porcja?
To mniej wiecej tyle, ile miesci sie w naszej dtoni, czyli sSredniej wielkosci
owoc lub warzywo (jabtko czy marchewka). Jedng porcjg moze byc tez
talerz zupy jarzynowej lub szklanka soku.



Korzysci dla Twojego dziecka ©



A co ze wzdeciami?

Wzdecie - objaw chorobowy zwigzany
z obecnoscig nadmiernej ilosci gazow
w jelitach, zazwyczaj ulega nasileniu po
positkach. Wzdecia nalezg do grupy
najczestszych dolegliwosci przewodu
pokarmowego.



Przyczyny wzde¢

Potykanie powietrza: szybkie tapczywe jedzenie, mowienie
podczas jedzenia

Nietolerancja laktozy (produkty mleczne) czy fruktozy (gtdwnie
owoce)

Powstawanie gazow w jelitach: nadmierne spozycie warzyw
strgczkowych czy kapustnych

Dieta bogatoresztkowa : zbyt duza ilos¢ btonnika

Picie duzej ilosci gazowanych napojow
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Jak sobie radzi¢ ze wzdeciami?

1. Eliminacja/ograniczenie produktow wzdymajacych

2. Atmosfera przyjazna positkom - powolne, spokojne
jedzenie

3. Doktadne przezuwanie jedzenia

4. Aktywnosc fizyczna - po kazdym positku zafunduj
sobie maty spacer

5. Herbaty ziotowe, np. z kminku, rumianku, kopru
wtoskiego

6. Preparaty zmniejszajgce napigcie
powierzchniowe gazu i uczucie

petnosci, zawierajace simetikon
(lek bezpleczny dla dzieci)



Dekalog zywienia dzieci

1. Zaplanuj 4-5 positkow (wsrod nich przynajmniej jeden
powinien byc¢ ciepty)

2. W gtéwnych positkach powinno znajdowac sie zrodto
petnowartosciowego biatka (np. mieso / ryba / wedlina,
Jajko)

3. Wiacz do diety produkty zbozowe, takie jak: grube kasze,
naturalne ptatki oraz ciemne pieczywo

4. Kazdego dnia

pamietaj o mleku

| jego przetworach

5. Zwieksz spozycie

ryb i Swiezych warzyw



Dekalog zywienia dzieci

6. Ogranicz spozywanie stodyczy i napojow gazowanych
oraz unikaj zywnosci typu ,fast-food”

7. Unikaj potraw smazonych, wybieraj gotowane, duszone,
pieczone w folii

8. Ogranicz sol i wysokoprzetworzong zywnosc¢
9. Wybieraj dobrej jakosci ttuszcz roslinny i masto

10. Wybieraj zdrowe napoje
dla dziecka, szczegodlnie
zalecana jest woda

SPEDZAJ AKTYWNIE CZAS
ZE SWOIM DZIECKIEM!



Rola rodzicow, czyli recepta na sukces

- zmiana swoich nieprawidtowych nawykow
i zwyczajow zywieniowych

- unikanie miejsc i okolicznosci, w ktorych
serwowana jest ,niezdrowa” zywnosc

- zaangazowanie dziecka w robienie zakupow

- wspolne przygotowywanie ,zdrowych” positkow i wspdlne ich
spozywanie

- uswiadamianie dziecka w temacie wartosci i roli sktadnikow
pokarmowych

- ograniczanie dziecku czasu spedzanego przed telewizorem -
wspolny aktywny wypoczynek
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