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Odpowiednie zywienie dziecka w wieku przedszkolnym ma na celu dostarczenie
wszystkich skfadnikéw pokarmowych koniecznych do jego prawidlowego rozwo-
ju. Wywiera takze wplyw na aktywnos¢ dziecka — zardwno fizyczna, jak i psychicz-
nga — oraz zwieksza odporno$¢ na oddzialywanie szkodliwych czynnikéw $rodowi-
ska. Spozywanie zaréwno zbyt duzej, jak i zbyt malej w stosunku do potrzeb ilosci
skladnikéw odzywezych nie jest dla dziecka korzystne. Prowadzi do nadmiaru
masy ciala badZ niedozywienia, a to z kolei skutkowa¢ moze uposledzeniem wielu
funkcji organizmu, w tym zaburzen rozwoju, oraz predysponuje do rozwoju choréb

dietozaleznych w przyszlosci.

Charakterystyka dziecha w wieku przedszkolnym

Okres pomiedzy 3. a 6. rokiem zycia dziecka to wiek przedszkolny. U dzieci
w tym czasie zachodzq istotne typowe dla tej fazy zmiany rozwojowe. Obserwu-
je sie wolniejsze tempo wzrastania dziecka w poréwnaniu z okresem niemow-
lecym i poniemowlecym, a roczne przyrosty wysokosci i masy ciala dziecka
wynosza przecigtnie odpowiednio ok. S-7 cm i ok. 2-3 kg, Wiek przedszkolny
jest taka faza rozwojowaq, w ktérej zabawa nalezy do podstawowych form aktyw-
nosci dziecka. W stosunku do rozwoju fizycznego rozwdj psychiczny postepuje
wznacznie szybszym tempie i obejmuje sfere poznawcza, emocjonalna, spolecz-
na oraz ruchowa.

Istotna role w rozwoju dziecka w tym wieku oprocz do$wiadezen wlasnych od-
grywa rowniez nasladowanie innych osob. Dziecko ,przedszkolne” dobrze juz
operuje pamigcia. Zaobserwowane i zapamigtane z tego okresu zycia informacje,
dotyczace migdzy innymi sposobu Zywienia, sa bardzo istotne z punktu widzenia
ksztaltowania si¢ prawidlowych i nieprawidlowych nawykow zywieniowych.




Zywienie przedszkolaka

Umiejetnosci przedszkolaka:

e stopniowo doskonalg sic mozliwosci poznawcze dziecka dotyczace postrze-
gania otaczajacego $wiata za pomocy zmyslc’)w; uwaga mimowolna zastepowana
jest uwaga dowolng, a pamie¢ pozwala na przechowywanie informacj;

o ciekawo$¢ wyzwala w nim aktywnos¢ i potrzebe zdobywania wiedzy — faza
pytan ,dlaczego’, ,po co’, ,jak” u 3—4-latkéw, ale takze doswiadczania rzeczy-
wisto$ci za pomocg wrazen i wyobrazen u S—6-latkow;

* rozwdj i ksztaltowanie mowy kilkulatka (bogactwo jezyka, zassb poje¢) doko-
nuje sie przede wszystkim w rodzinie (poprzez czytanie dziecku, opowiadanie
np. bajek, spontaniczne rozmowy);

e $wiat emocji i uczu¢ oraz zdolno$¢ wspélodczuwania z innymi osobami
(empatia) rozwija sie u dziecka wrelacjach z najblizszym otoczeniem: z rodzica-
mi, rodzenstwem i innymi czlonkami rodziny;

e socjalizacja przedszkolaka, czyli uczenie si¢ regul funkcjonowania spolecznego,
nastepuje w rodzinie, a dopiero potem w innych instytucjach wychowawczych
(zlobek, przedszkole, szkola);

 ruch jest naturalng potrzeba dziecka w tym wieku, doskonalona w trak-
cie roznych zabaw sprawnosciowych dotyczacych zaréwno motoryki malej
(np. rysowanie, lepienie), jak i duzej (np. gra w pilke, hulajnoga) i jest scisle
zwigzany z koordynacja wzrokowo-ruchowa (np. budowanie przestrzenne

zklockow).
Zachowania i zwyczaje iywieniowe przedszkolakow

Sposéb zywienia oraz zwyczaje zywieniowe dzieci w wieku przedszkolnym zaleza

przede wszystkim od zachowan zywieniowych ich rodzicow.

Dziecko przedszkolne:

e chetnie nasladuje rodzicow, ma naturalng potrzebe obserwowania i odwzo-
rowywania ich postaw takze w stosunku do jedzenia, stad potrawy ,stotu ro-
dzinnego” spozywane przez wszystkich domownikow sg chetnie przez nie
probowane;

o wprzedszkolu nasladuje rowiesnikow nie tylko w zabawie, ale takze podczas
positkuijelub ,stara si¢” probowac pozywienie, tak jak wszystkie dzieci;

e lubi pomaga¢ w prostych czynnosciach domowych, takze w przygoto-

waniu potraw, w rozkladaniu naczyn, sztu¢cow i warto mu to umozliwi¢;

jest wrazliwe na estetyke i kolorystyke, poniewaz rozrdznia, a nawet nazywa
kolory. Potrawy ,barwne”, fantazyjnie nalozone na talerzyku sa przez nie bardziej
akceptowane;

jest podatne na sugestie, dlatego reklama produktéw zywnosciowych zapada
mu w pamie¢; dziecko domaga sie kupna artykutu widzianego w telewizji. Warto
o tym wiedzie¢ i pamietag;

maklopotzselekcja duzejilosci wrazen, np. przy wyborze jednego produktu
z réznorodnego asortymentu artykulow spozywezych (szezegdlnie stodyczy).
Dlatego towarzystwo dziecka przy zakupach w duzych centrach handlowych
moze by¢ klopotem z uwagi na wywierang przez nie presj¢ kupowania
niekoniecznie zdrowych i korzystnych dla zdrowia produktéw, czyli zywnosci
bogatej w sdl, thuszcz, cukier.

lubi smak slodki i domaga si¢ kategorycznie (czasem poprzez krzyk, placz)
stodyczy, slodkich napojéw. Dlatego nie nalezy prowokowac¢ dziecka, pozosta-
wiajac w jego zasiegu ciastka, cukierki, soczki, stodkie napoje gazowane, ani
nagradza¢ jego zachowania stodyczami;

chetnie rozmawia z rodzicami przy stole podczas positkow. Warto pamie-
ta¢ o wquczeniu telewizora, komputera, ograniczy¢ w tym czasie rozmowy
telefoniczne;

faza uporu, negatywizmu — charakterystyczna dla tego okresu rozwojowego
~ nie stanowi przeszkody (chociaz wymaga od rodzicéw cierpliwosci i konse-
kwencji) do zmiany niekorzystnych zachowan, np. picia wody zamiast sokow,
o ile taki przyklad daja samirodzice.
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Podstawy zywienia

Potrzeby iywieniowe dziecka w wieku przedszkolnym

Wiasciwe zywienie dziecka warunkuje prawidlowy rozwdj i utrzymanie sprawnosci
fizycznej, intelektualnej i emocjonalnej. W okresie przedszkolnym nastepuje zwlasz-
czaintensywny rozwdj ruchowy i silna potrzeba aktywnosci fizycznej (bieganie, ska-
kanie, wspinanie si¢, pokonywanie réznych przeszkdd, jazda na rowerku).

Dlatego:

o warto$¢ energetyczna calodziennej diety dziecka w wieku 4—6 lat powinna
wynosi¢ ok. 1400 kcal. Energia dostarczana z pozywieniem jest niezbedna do
prawidlowego przebiegu wszystkich proceséw zachodzacych w organizmie.

® Minimalna ilos¢ biatka nie powinna by¢ nizsza niz 1 g/kg masy ciala dziecka
i wyzsza niz 15% energii z biatka w calodziennej zalecanej puli energetycznej
(1400 kcal).

o Tluszcze powinny dostarczac ok. 30% catkowitej energii tak, aby pokry¢ wyda-
tek energetyczny dziecka i jego wzrost. Bardzo wazna jest podaz odpowiedniej
jakosci thuszczu, w tym kwasow thuszczowych, zwlaszeza dhugolanicuchowych
wielonienasyconych kwasow thuszczowych.

e Udzial energii z weglowodanow w ogolnej puli energetycznej powinien wyno-
si¢ S0-70%. Nalezy ograniczy¢ tzw. cukry dodane (czyli cukry stosowane w pro-
dukeji zywnosci i przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii. Zaleca
si¢ podawac produkty, ktore sa zrodlem weglowodandw zlozonych, takie jak petno-
ziarniste pieczywo, kasze, makarony i produkty z makiz pelnego przemiatu.

e Zapotrzebowanie dziecka w wieku 4-6 lat na wapn wynosi 1000 mg, na wita-
mine D 15 ug (600 ]m) -25ug (1000 ]m) dziennie.

e Pozywienie powinno dostarcza¢ organizmowi dziecka odpowiedniej ilosci
energiii wszystkich skladnikéw odzywezych oraz ptynéw w odpowiednich pro-

porcjach.

Dieta przedszkolaka powinna

by¢ urozmaicona, umiarkowana,

z uregulowanymi porami spozywania positkow,
z ograniczeniem ilosci soli i cukru.

e Podstawg zdrowego zywienia dzieci jest taki dobor produktéw z roznych grup,
aby mozna bylo skomponowa¢ petnowartosciowe positki.

e Produkty polecane w zywieniu dzieci powinny charakteryzowa¢ si¢ wysoka
warto$cia odzyweza i jako$cia zdrowotna.

e DPolecana jest zywnosc¢ naturalna, $wieza, pelnowartos’ciowa, malo przetworzona.

o W calodziennej diecie przedszkolaka nalezy uwzglednia¢ mleko i jego przetwo-
ry, jaja, chude mieso, wysokogatunkowe wedliny, produkty zbozowe z pelnego

przemialu ziarna, thuszcz (maslo, oleje) oraz $wieze warzywa i owoce.

Wazne jest, aby dziecko spozywalo 4-5 positkéw w ciagu dnia, w tym 3 positki
podstawowe: $niadanie, obiad i kolacje oraz 1-2 mniejsze positki dodatkowo: dru-
gie $niadanie i/lub podwieczorek. Liczbe positkow spozywanych w ciagu dnia
przez dziecko, ktore uczeszeza do przedszkola, nalezy skorelowac z positkami po-
dawanymi w domu. W przedszkolu dzieci spozywaja najczeéciej 23 positki, a po-
zostale positki (1-3) w domu. Placéwki przedszkolne, w ktérych dzieci przebywaja
8 -10 godzin, realizuja okolo 70 -75% calodziennego zapotrzebowania na energie.
Sniadanie powinno by¢ spozywane w pierwszych dwéch godzinach od przebudze-
nia dziecka, dlatego jesli placowka miesci si¢ daleko od domu, warto poda¢ dziecku
mala kanapke z chleba pelnoziarnistego lub niewielki posilek mleczny. Po powro-
cie z przedszkola powinni$my zadbac o lekkostrawna kolacje. Zbyt obfity positek
wieczorny w formie np. obiadokolacji moze powodowa¢ dolegliwosci ze strony
przewodu pokarmowego, a takze by¢ przyczyna rozwoju otylosci.
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Produkty biatkowe N;bi;ﬁ | — M}llekg 2%.t1.,jogurt, kefir, ser Ec’ﬁ;y, irbii};jaja .
- Chude mieso, ryby, drob, wedliny Chude migso czerwone, ryby, drob, chuda wedlina
Straczkowe Groch, fasola, soczewica, soja
Produkty zbozowe Pierl<yW0 z p}ehl;ego przemiatu zboz B;ﬁdlzl I;eh.lozialglista, chlet pelnoziamist)li chleb graham o |
5 porcji Ryz, kasze, plat Platki zbozowe bez cukru, kasza gryczana, kasza jeczmienna, kasza jaglana, ryz
Makarony, pieczywo biale, kluski itp. Bulka pszenna, makaron, nalesnik, racuch, ciasto drozdzowe/biszkoptowe
112 113
Buraki, papryka, pomidor, rzodkiewka, baklazan
Czerwone ‘ il .
, Ziemniaki, kalafior, kalarepa, pietruszka, por, seler, cebula
Warzywa Biale ,
5 - o ) Dynia, fasolka, kabaczek, kukurydza, marchew
porcji Zdlto-pomaraniczowe ) o ,
, Awokado, bob, brokuty, brukselka, cukinia, groszek zielony, kapusta,
Zielone ) . . o
ogorek, salata, szczypiorek, natka pietruszki, szpinak
Fioletowo-purpurowe Boréwki, cza’m.e jago.dy czarne po.rzeszk.i, je'iyny .s/liwld, winogrona, granzf\ty
Owoce Arbuz, czeresnie, maliny; truskawki, wisnie, zurawina, czerwone porzeczki
3-4 porcie Czerwone o ‘
porc) o ) o Ananas, banan, brzoskwinia, cytryna, grejpfrut, gruszka, mandarynka,
Zélto-pomarariczowe i biale ) :
pomarancza, melon, morela, nektarynka, jabtko
Ttuszcze Thuszcze roslinne Oliwa z oliwek, olej rzepakowy bezerukowy
1-2 porcje Thuszcze zwierzece Masto

Jak plancwac diele dziecka w wieku przedszkolnym

Przyktadowy asortyment produkiow
zalecanych w zywieniu dzieci w wieku przedszkiolnym

Grupy produktow

i ]

— W N .

Przyktadowy asortyment produktéw polecany w zywieniu dzieci
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o PRODUKTY ZBOZOWE 5 porcji Warzywa zielone, np. 1/2 szklanki brokutéw lub brukselki s
1/2 bulki pszennejlub 1 kromka chleba jasnego OWOCE 3-4 porcje
1 butka pelnoziarnista lub 1 kromka chleba razowego Owoce z6lto-pomarariczowe i biale, np. jablko $rednie lub gruszka
1/2 szklanki platkéw zbozowych lub morele (3 sztuki)
1/2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej lub makaronu lub ryzu Owoce fioletowo-purpurowe, np. 1/2 szklanki porzeczek lub jagod
Nalesnik lub placuszek lub ciasto drozdzowe lub biszkopt Owoce czerwone, np. 1/2 szklanki malin
1/2 szklanki soku ze wiezych owocow
TLUSZCZE 1-2 porcje
: fﬁ‘ 1 yzeczka oliwy z oliwek/oleju rzepakowego, L
3 4’#“‘:”1 . 1 tyzeczka masta ﬁ |
vt R S Tt S

Orientacyjna liczba i wielkodc porcji*

réznych produktéw spoiywezych zalecanych do spozycia
w ciqgu dnia dla dziecka w wieku przedszkolnym

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci jednej porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4 porcje
1 szklanka mleka, 1,/2 sklanki jogurtu/kefiru/maglanki

2-3 lyzeczki twarozku / sera biatego lub 1 plasterek sera zoltego
1 jajko lub 2 plastry chudej wedliny
Plaster pieczonego schabu lub rybylub 1,/2 malej piersi kurczaka

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci jednej porcji

WARZYWA 5 porcji
Warzywa z6lte, np. S fasolek szparagowych

Warzywa pomaraniczowe, np. 1/2 szklanki tartej marchwi

Warzywa biale, np. 2 ziemniaki

Warzywa czerwone, np. 1 pomidor
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Positki dla dzieci
Modelowy talerz zywieniowy dla dziecka
(1400 kcal) Posithi podatawowe
Sniadanie

Sniadanie to pierwszy posilek spozywany w ciagu dnia. Dla dzieci podstawa posil-

ku $niadaniowego powinno by¢ mleko ijego przetwory — ser twarogowy, kefir lub

OO(//? jogurt z dodatkiem owocow, cieple napoje mleczne — kawa zbozowa, kakao. Czes¢
7 = dzieci domaga si¢ tradycyjnych zup mlecznych, inne odmawiajq ich spozywania.

Coraz popularniejsze sa réznego rodzaju platki sniadaniowe fatwe do przygotowa-

nia, bo wymagajace tylko polaczenia z mlekiem. W zestawie éniadaniowym dziec-

ka nalezy uwzgledniac takze inne produkty biatkowe — jaja, pasty migsno-warzyw-

ne, salatki warzywne z serem lub wysokiej jakosci wedlinami, przygotowywane tuz

przed podaniem.

Wazna jest kompozycja $niadan. Jesli dziecko pije sok owocowy, kanapka $niada-

niowa powinna by¢ zrodlem biatka, czyli przygotowana z chuda wedling lub serem

twarogowym albo pasta z jaj. Nie nalezy laczy¢ takich samych produktéw, np. zupy

mlecznejzlanym ciastem i jaja wjednym zestawie $niadaniowym. Dzieciom poleca —

si¢ urozmaicony asortyment pieczywa — pszenne, mieszane Zytnio-pszenne, razo-

we, cienko krojone w male kromeczki. Kanapki moga by¢ dekorowane czastkami

warzyw i owocéw (np. krazkami pomidordw, plasterkami owocéw kiwi, jablka, sa-

lata, szczypiorkiem, krazkami rzodkiewki itp.).

Posilek obiadowy

Obiad powinien by¢ gléownym pod wzgledem wartosci odzywczej i energetycznej
positkiem w ciagu dnia. Posilek obiadowy powinien sklada¢ sie z zupy przygoto-
wanej na bazie warzyw i drugiego dania. Drugie danie nalezy przygotowa¢ z miesa,
drobiu, ryby lub jaj z dodatkiem ziemniakow, kaszy lub makaronu i warzyww posta-
cijarzynki, suréwki. Niekiedy zupe jarzynowa mozna zastapi¢ sokiem warzywnym
lub warzywno-owocowym, bogatym miedzy innymi w witamine C. Podstawowa
technologia przygotowania potraw powinno by¢ gotowanie. Jesli dziecko jest tzw.
niejadkiem, posilek zaczynamy od potrawy miesno-jarzynowej. Positek mozna za-
konczy¢ lekkim, wartosciowym deserem — niewielka iloscia soku, kompotem, por-
cja owocow lub domowym biszkoptem.

Zrédlo: opracowanie wlasne
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Kolacja

Positek kolacyjny powinien by¢ lekkostrawny. Potrawy gotowane mogg urozma-
ici¢ standardowe zestawy z kanapkami. W jadlospisach kolacyjnych dzieci nalezy
uwzgledni¢ wysokowartosciowe produkty spozyweze, ktore sg zrodlem biatka, wi-
tamin i skladnikéw mineralnych — chude migso, mleko i jego przetwory, a wérod
nich mleczne napoje fermentowane — kefir, jogurt, maslanka.

Warto$¢ odzyweza positku kolacyjnego dzieci przelozona na jadlospis to np. 1/2
szklanki herbatki owocowej, kanapka z chleba razowego z mastem szczypiorko-
wym, chuda szynka i plastrem pomidora, deser owocowy z jogurtem albo kefir lub
jogurt naturalny, 1-2 tyzki kaszy gryczanej z jajem sadzonym, czastki gotowanego
kalafiora lub brokuly. Posilek kolacyjny bogaty w weglowodany, witaminy i sklad-
niki mineralne dziala uspakajajaco i moze by¢ korzystny dla dzieci nadaktywnych.
Podobnie moze dziala¢ szklanka cieplego mleka wypita przed snem.

Positki popotudniowe przygotowywane

w domu dla dzieci uczeszczajgcych do
przedszkola sg zroznicowane. Najczesciej
jest to kolacja dziecka przy jednym stole

z positkiem obiadowo-kolacyjnym rodzicow
po ich powrocie z pracy. Dla niektorych

dzieci jest to drugi obiad. Niekiedy ostatnim
positkiem popotudniowym dzieci jest
bogatszy podwieczorek i owoce zjadane
przed snem. Ten zrdznicowany wzorzec
zywienia dzieci wymaga indywidualnych
jadtospisow.

Poaitki mniejsze

Drugie $niadanie, podwieczorek

Drugie $niadanie i/lub podwieczorek powinny stanowi¢ uzupelnienie puli energe-
tycznej calodziennej diety dziecka. Moga by¢ one positkami przygotowywanymi
na bazie mleka lub jogurtu. Polecane s3 takze $wieze owoce podawane w formie
kolorowych, odpowiednio dobranych smakowo kompozydji, takze soki, prze-
ciery owocowe i potrawy zaliczane do deserdw, stanowiace polaczenie owocow

z kleikiem, kaszka lub biszkoptem. Wiele smacznych potraw przygotowa¢ mozna

z bialego sera, homogenizowanych twarozkéw, z jaj lub z dodatkiem jaj — omlety,
nalesniki. W potrawach o stodkim smaku polecane przyprawy to cukier wanilio-
wy, wanilia, cynamon, gozdziki. Inne dodatki to midd, kakao, a takze bakalie, kto-
re podwyzszaja warto$¢ energetyczng i odzyweza potraw. Migdaly, orzechy moga
stanowi¢ dobre Zrédlo mikroelementow — pierwiastkow sladowych, takich jak
cynk, mangan, molibden, miedz. Nalezy pamieta¢ jednak o odpowiednim stopniu
rozdrobnienia orzechow i migdaléw w potrawach dla dzieci. Dzieciom mlodszym
mozna podawa¢ porcje budyniu lub kisiel mleczny z owocami, dzieciom starszym
— porcje ciasta z napojami mlecznymi lub koktajle mleczno-owocowe.

Nie poleca sie w zywieniu dzieci tych potraw i deserow, ktore zawieraja duzo thusz-
czu, zwhaszcza thuszezu cukierniczego, i cukru.

Dzieci bardzo aktywne, zuzywajace wiele energii na zabawe albo procesy uczenia,
domagaja si¢ uzupelnienia swojej diety réznymi produktami.

Powinny to by¢ swieze owoce — np. czastki jabtka, mandarynki lub pomaranczy
obranej z bialej otoczki, plasterki banana, herbatniki biszkoptowe przygotowane
w domu, czastki gotowanych warzyw — marchwi, kalafiora, fasolki szparagowej,
soki owocowe przecierowe, a przede wszystkim produkty biatkowe — plasterki sera,
mleko, jogurt naturalny, ktory mozna podawac ze §wiezymi owocami lub przecie-

rami owocowymi.
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Zywienie przedszkolaka

Wskazowki praktyczne

{stotne informacje dotyczqce organizacji catodziennej diely
dziecka, pomocne dla rodzicéw|opiekunéw

Codziennie podawaj dziecku pieczywo i przetwory zbozowe pochodzace z pel-
nego przemialu zb6z, np. pieczywo razowe, pieczywo typu Graham.

Produkty nabialowe, takie jak mleko, jogurt, kefir, maslanka (czgsciej wybieraj
produkty naturalne), sery, powinny by¢ wykorzystywane codziennie, a jaja 3—4
razy w tygodniu.

Zadbaj o codzienne porcje warzyw i owocow.

Chude mieso, wtym wedliny wysokiej jakosci, powinny by¢ spozywane nie cze-
§ciej niz 2-3 razy w tygodniu, natomiast mieso drobiowe (zawsze bez skorki) —
2-3 razy w tygodniu, ryby zas obowiazkowo 1-2 razy w tygodniu.

Do sporzadzania potraw oraz w positkach nalezy wykorzystywa¢ ttuszcze ro-
dlinne (najlepiej oliwa z oliwek, olej rzepakowy), ogranicza¢ udzial thuszczéw
zwierzecych.

W zywieniu dziecka unikaj:

przekarmiania;

produktéw i potraw zawierajacych duze ilosci thuszezéw i weglowodanéw (thu-
stych serow, thustego migsa i wedlin, ryb w oleju, cukru, ciast i ciastek, jasnego
pieczywa) ;

roznych stodyczy;

Zywnosci znacznie przetworzonej, zawierajacej duze iloéci substancji dodatko-
wych (konserwantéw, barwnikéw, sztucznych aromatéw);

nadmiernej iloéci soli;

ostrych przypraw, marynat;

nadmiaru sokéw — wlaczaj je do zaplanowanego positku.

Nie podawaj:

® surowego migsa (tatar, befsztyk), ktore moze by¢ przyczyna zakazen, np. tokso-
plazmoza;

e surowych owocéw morza i ryb (sushi, ostrygi) — moga by¢ one zrédlem groz-
nych bakterii chorobotworczych lub pasozytow;

e ryb zlowionych w zanieczyszczonych wodach;

e nieprawidlowo przechowywanych seréw plesniowych i miekkich typu feta czy
camembert, ktére moga by¢ zrodlem bakterii z rodzaju Listeria i przyczyna zaka-
zenia u dziecka;

e surowych jaj i niepasteryzowanego mleka.
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Zywienie przedszkolaka

‘Najczeatsze problemy zdrowolne i btedy obserwowane
w Zywieniu dzieci w wieku przedszkolnym

Nadmiar masy ciala:

To zaburzenie w odzywianiu, u ktérego podstaw lezy dysproporcja pomiedzy
energia uzyskana z pozywienia a wydatkowana przez organizm dziecka. Prowa-
dzi to w konsekwencji do przyrostu masy ciala, wyrazajacego sie przede wszyst-
kim nadmiernym rozwojem tkanki tluszczowej. BMI, czyli wskaznik masy
ciala dziecka powinien obliczy¢ i oceni¢ lekarz opiekujacy sie dzieckiem.
Nadwaga definiowana jest jako wartos¢ BMI dziecka mieszczaca sig w przedziale
85.-95S. centyla, otylos¢ rozpoznaje sig, jesli wartos¢ BMI przekracza 9S. centyl,
na siatkach centylowych wedlug plciiwieku dziecka.

Otylo$¢ juz u dzieci w wieku przedszkolnym moze prowadzi¢ do zaburzen
$wiadczacych o powiklaniach z nig zwiazanych (zaburzenia gospodarki lipido-

wej, zaburzenia tolerancji glukozy, nadcisnienie tetnicze, wady postawy).
] g Y ¢ Y P Y

Otylo$¢ moze wywiera¢ niekorzystny wplyw na rozwéj emocjonalny i spo-
teczny dziecka — konflikty z rowiesnikami nieakceptujacymi otylego kolegi,

jego mniejszej sprawnosci fizycznej.

Niedozywienie

Niedozywienie to niedostateczna podaz energii i/lub skladnikéw pokarmo-
wych w stosunku do potrzeb rozwijajacego si¢ organizmu dziecka.

Niedobory zywieniowe u dzieci w tym wieku moga skutkowa¢ zaburzeniem
rozwoju fizycznego polegajacym na braku prawidlowych przyrostow masy
ciala, utracie masy ciala, a nastepnie takze zahamowaniu przyrostow wysokosci
(tempa wzrastania).

Niedobory pokarmowe dotyczy¢ moga wszystkich lub niektorych sktadnikow
odzywezych.

Przewlekly niedobér wapnia i witaminy D w diecie skutkowa¢ moze miedzy in-
nymi rozwojem krzywicy, uniemozliwia osiagniecie odpowiedniej (optymal-
nej) szczytowej masy kostnej, atymsamym zwieksza ryzyko rozwoju osteopenii
czy tez osteoporozy.

Niedobor zelaza w diecie odpowiedzialny by¢ moze za wieksza podatnos¢ na
zakazenia ukladu oddechowego, zaburzenia funkcji poznawczych, gorszy roz-
woj motoryczny dziecka. Czasem jedynymi objawami przewleklego niedoboru
zelaza w diecie moze by¢ gorsze samopoczucie dziecka — apatia lub rozdraznie-
nie, bole glowy, ostabienie, nieche¢ do zabawy.

Prochnicazebow

Dzieci w wieku przedszkolnym maja juz zazwyczaj pelne uzebienie mleczne
(20 zebdw) i wymagaja systematycznej pielegnacii uzebienia i jamy ustnej. Zeby
mleczne, podobnie jak i z¢by stale, narazone sa na rozwoj prochnicy.

Prochnica zaliczana jest do chordb zakaznych tkanek twardych zeba, powodo-
wana jest przez bakterie plytki nazebnej.

Podatnos¢ na rozwdj prochnicy to wypadkowa zalezna miedzy innymi od pre-
dyspozycji osobniczej, wystepowania niektorych choréb, niedostatecznej lub
niewlasciwej pielegnacji jamy ustnej, ale takze od nieprawidlowego sposobu od-
zywiania si¢ (pojadanie miedzy positkami, spozywanie nadmiernejilosci stody-
czy oraz slodkich i gazowanych napojow, niedobor w diecie wapnia, fosforu,

witamin i niektérych mikroelementéw).




Zywienie przedszkolaka

e Chore — zmienione prochniczo — zeby mleczne sa Zrodlem zakazenia zebow

stalych.

Zaparcie stolca

Zaparcie stolca to zbyt mata czestos¢ wyproznien lub oddawanie zbitych stolcow
z wysitkiem. Problem ten wystepuje u okolo 15% populacji dziecigcej. Najczestsza
postacia zaparcia stolca u dzieci jest tzw. zaparcie nawykowe. Dziecko unika wy-
proznien z powodéw emocjonalnych, np. obawy przed dolegliwo$ciami, ktére mu
towarzysza, oporow przed oddawaniem stolca poza domem, probleméw w przed-
szkolu, domu, a takze nieprawidlowych nawykéw zywieniowych (diety ubogo-
resztkowe, niewystarczajaca podaz pltynéw, nieodpowiedni rodzaj plynow) i zbyt
malej aktywnosci fizycznej. Im dluzej dziecko wstrzymuje stolec, tym trudniejsze
staje si¢ jego oddawanie, co utrwala problem.

Normalizacja wypréznien u dzieci jest wazna, poniewaz obserwacje wskazuja na
zwigzek migdzy wystepowaniem zaparcia stolca w dziecinstwie a jego wystepowa-

niem w pozniejszym okresie zycia.

‘Najczedciej obserwowane btedy ywieniowe

u dzieci w wieku przedszkolnym to:

e nadmiar slodyczy, znaczne ilos¢ cukierkow, lizakow, batondw, gum do zucia
oraz stodkich napojow. Zbyt duza ilos¢ sacharozy i innych cukrow w diecie dzie-
ci moze oddzialywa¢ niekorzystnie na wchlanianie sktadnikow mineralnych,
takich jak cynk i zelazo. Natomiast czeste picie sokow owocowych i stodkich
napojow przez dzieci moze przyczyniac si¢ do powstawania niedoboru masy
ciala lub nadwagi/otylosci;

¢ niedobér warzyw, zaréwno bogatych wkaroten (prowitamina A), jak i bedacych
zrodlem witaminy C, moze zwigksza¢ podatno$¢ na infekgje;

e zbyt male spozycie produktow bedacych zrédlem wapnia. Wapn stanowi pod-
stawowy material budulcowy kosciizeboéw. Odpowiednia ilos¢ wapnia w diecie
decyduje o uzyskaniu genetycznie okreslonej szczytowej masy koéci w okresie
ich maksymalnej mineralizacji. Dlatego tez nalezy zwraca¢ uwage na odpowied-
nie spozycie przez dzieci mleka i przetworéw mlecznych. Dzieciom nalezy poda-
wac pasteryzowane, $wieze mleko plynne, jogurty naturalne, kefiry, sery twaro-
gowe. Dla przykladu szklanka mleka (250 ml) pokrywa 1/4 dziennego zapotrze-

bowania na wapn.

Przyktadowe jadtospisy i wybrane przepisy ﬁ

Przedstawione jadlospisy dla dzieci 4—6 lat dostarczaja dziennie $rednio:

1394 keal (zalecane spozycie — 1400 keal),

e 55,8 g bialka, co stanowi 16% energii — zalecane spozycie: okolo 15% energii
pochodzacej z biatka w stosunku do ogolnej puli energetycznej,

e 497 g tluszczu, co stanowi 32% energii — zalecane spozycie: okolo 30% energii
pochodzacej z thuszczu w stosunku do ogolnej puli energetycznej,

o 185gweglowodandw, costanowi $3% energii —zalecane spozycie: okolo S0-70%
energii pochodzacej z weglowodandw w stosunku do ogélnej puli energetycznej,

® 841 mgwapnia (zalecane spozycie — 1000 mg),

e 8,6 mgzelaza (zalecane spozycie — 10 mg),

e 2,5 ugwitaminy D
(Zgodnie 2 zaleceniami Zespolu Ekspertéw poda witaminy D dla dzieci wwicku 1-18 lat powinna wynosié

600-1000j.m., tj. 15-25 pg/dzien. Podaz witaminy D z diety dziecka jest z reguly niewystarczajaca, stad koniecznos¢

uzupelniania potrzebnej dawki w postaci suplementacji, zawsze po konsultacji z lekarzem pediatra /rodzinnym).

Sposob zywienia dzieci w wieku
przedszkolnym zalezy w duzej mierze
od srodowiska rodzinnego, dlatego dbaj
o prawidtowsg diete stotu rodzinnego,
zachecaj dziecko do wspdlnego
przygotowywania positkow, nakrywania
do stotu i umozliwiaj mu taka prace.




Zywienie przedszkolaka

Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Kaszka na pobudke Pucharek owocow Krem z jarzyn
Kasza kukurydziana z obloczkiem
blyskawiczna na mleku serowym
z miodem gryczanym
i tartym jablkiem
o mleko 2% tluszczu o gruszka e zupakremzjarzynz dodat-
(250 ml — 1 szklanka) %50 g 1/2 malej sztuki) kiem serka twarogowego
e kasza kukurydziana * winogrona (250 ml —1 szklanka)
(30 g -2 lyzki) (50 g - 10 kulek) o ziemniak
o miod o arbuz (75 g 1 sztuka)
(12 g~ 1lyzeczka) (50 g—2lyzki) o serek twarogowy
* jabtko (20g - 1lyzka)
(75 g —2-3 lyzki) Wizystkie owoce
lgcznie 150 g

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Omlet Puchatek, mleko Talerz owocéw Zupa krem z pieczarek
Omlet biszkoptowy Czgstki mandarynek z migsnymi kuleczkami
z rodzynkami i konfiturg
truskawkowgq

o omlet(120g) » mandarynka * zupa

e rodzynki (130 g - 2 male sztuki) (250 ml — 1 szklanka)
(10g—1lyzka) * miesne pulpety

o konfitura truskawkowa (50 g -2 male sztuki)
(10 g - 1 lyzeczka) o natka pietruszki

o mleko 2% tluszczu (1/2 tyzeczki)

(250 ml — 1 szklanka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Zapiekane klopsiki Kisiel domowy ze §wiezych Kolorowa satatka z szynki,
miesne, kasza jeczmienna lub mrozonych owocéw sera zoltego, papryki
na sypko, marchewka (malinowy) z nuta i kukurydzy, buleczka razowa
z groszkiem, plastry gruszki  §mietankowo -waniliows, z ziarnami i mastem, kawa

biszkopt maly zbozowa z mlekiem

o kaszajeczmienna o kisiel o salatka (50-75 g—2-3 lyzki)
(po ugotowaniu 60 g -3 lyzki) (175 ml - 3/4 szklanki) kukurydza (15 g— 1 lyzka),

« natka pietruszki e biszkopt szynka (10 g — I maly plasterek),
(11lyzeczka) (10g— 1-2 sztuki) papryka (S g 1 cienki pasek),

o pulpetmiesny (65 g— 1 sztuka) o smietanka 12% ser z0lty starty (10 g — 1/2 lyzki),

» marchewka z groszkiem (20 g2 1yki) majonez (S g1 lyzeczka),jogurt
(80g-1/2 szl%lranki) o wanilia do smaku naturalny (20g - 1 lyzka),

o oliwazoliwek (5g— 1 lyzeczka) ketchup (1 lyzeczka), szezypiorek

o maslo (Sg— 1 plaska lyzeczka) o butka &5 g 1 mala sztuka)

o sokze $wiezej cytryny, +maslo (S g1 plaskalyzeczka)
przyprawy do smaku o mleko 2% tluszczu

o plastry gruszek (250 ml - 1 szklanka)
(50 g—2-3 plasterki) +kawa zbozowa (S g 1 lyzeczka)

+miéd (12 g1 lyzeczka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Karbowane wstazki na Kanapka z morelowym Waniliowe platki
slodko z serem twarogowym schabem jeczmienne na dobranoc
icynamonem, suréwka Pieczywo razowe, masto, Platki blyskawiczne
z marchwi, kompot z jablek pieczony schab nadziewany jeczmienne na mleku
Makaron orkiszowy morelami, ogorek kwaszony z bananem i wanilig
(Reginette) z serem w plasterkach
twarogowym i cynamonem

« makaron (po ugotowaniu e pieczywo razowe « mleko 2% tluszezu
120 g 1 szklanka) (30g— kromka) (250 ml —1 szklanka)

° ser twarogowy » maslo o platkijeczmienne
(30g— 1-2lyzki) (3 g~ 1/2 plaskiej lyzeczki) (25 g—2-3lyki)

o mietanka 12% (30g—31yzki) e schab pieczony o banan

o marchewka (50 g2 lyzki) (25 g 1 plaster) (170 g~ 1 sztuka)

o cukier o ogorek kwaszony
(3 g~ 1/2 plaskiej tyzeczki) (50g 1 sztuka)

o jabﬁ(o (20g-11lyzka)

cynamon
lekko stodki kompot zjablek
(250 ml — 1 szklanka)




Zywienie przedszkolaka

Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Sniadanie raz, dwa, trzy

rzodkiewka, pomidor,
herbata z mlekiem

o bulka owsiana
(50 g - 1 sztuka)

o miéd (12 g - 1 lyzeczka)
o serek $mietankowy
(20 g - 1lyzka)
o rzodkiewka (20 g - 2 sztuki)

o mleko 2% tluszczu
(150 ml - 1 filizanka)

Butka owsiana, masto, serek
Smietankowy do smarowania,

o maslo (10 g2 plaskie lyzeczki)

o pomidor (50 g - I mala sztuka)

Porcja owocéw
Owoce: poléwki sliwek

bez pestek

o gliwki

(80 g - 4 sztuki)

Kremowa zupa z kalafiora
Zupa krem z kalafiora
z dodatkiem jogurtu
naturalnego

» zupa kalafiorowa
(250 ml - 1 szklanka)
o ziemniak
(75 g 1 sztuka)
o maslo
(S g~ 1 plaska lyzeczka)
e jogurt naturaln
(20g-1 bfika{
« koperel

(1/2 tyzeczki)

(250 ml — 1 szklanka)
o platki orkiszowe

(20 g -2 lyzki)
e czekolada

(12 g - 3 kostki)

(150 g~ 1 szklanka)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Czekoladowa mgietka Malinowy pucharek Biala zupa szparagowa
Platki orkiszowe Zupa krem ze szparagw
na mleku z widrkami
czekolady
 mleko 2% tluszezu e maliny * zupa szparagowa

(250 ml — 1 szklanka)
o lane kluski
(po ugotowaniu 65 g
—2lyiki)
e $mietana 18%

(20g - 1lyzka)

o halibut pieczony
(65 g—2-3lyzki)
® pieczone ziemniaki

(150 g -2 sztuki)

o kapusta pekinska
(25 g—2-31lyzki)

o marchew (25 g~ 1lyzka)

o oliwaz oliwek
(Sg— 1lyzeczka)

o lekko stodki kompot z wisni
(250 ml - 1 szklanka)

o maslo (5 g 1 plaska lyzeczka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Biala rybka z pieczonymi Truskawkowe orzezwienie  Jajko pod pierzynka jogur-
ziemniakami i czerwona Koktajl jogurtowo- towa z brokulem, buteczka
sur6wka, kompot z wisni -truskawkowy z platkami z mastem, herbata
zbozowymi Brokuly ugotowane

e jogurt naturalny
(150-175 ml - 1 filizanka)
o truskawki
(50 g~ S sztuk)
o musli
(20g— 1-2lyiki)

o wanilia

na parze, sos jogurtowy,
jajko gotowane
o brokuly na parze
(150 g~ 1/4 sztuki)
o maslo
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
e jajko gotowane
(S0 g~ 1 sztuka)
jogurt naturalny (20 g - 1 lyzka)
oliwa z oliwek (5 g — 1 lyzeczka)
butka (50 g - 1 sztuka)
czosnek
herbata (250 ml - 1 szklanka) @
midd (12 g - 1 lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

o knedle
(240 g — 4 sztuki)
* maslo
(10 g -2 plaskie yzeczki)
o butka tarta
(8 g~ 1lyzka)
o cukier
(S g1 plaska lyzeczka)
o maslanka lub kefir
(150 - 175 ml - 1 filizanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Sliwkowe kule oprészone Salatka ,Sportowa Z61te babeczki
zlotem, maslanka lub kefir ~ druzyna”, pieczywo z pumpernikla
Knedle ze sliwkami korzenne z mastem, Pumpernikiel z pastq
herbata jajeczng, szczypiorkiem
i pomidorem

o ser mozzarella kulki
(30 g2 kulki)
« pomidorki koktajlowe
(60 g - 3 sztuki)
o oliwaz oliwek
(Sg- 1lyzeczka)
° pieczywo
(50 g 1 kromka)
+maslo
(Sg- 1 plaska lyzeczka)
. heiata
(250 ml — 1 szklanka)
+miod

(12g— 1lyzeczka)

e pumpernikiel

(40 g~ 1 kromka)
® pastajajeczna

(25g-1-2lyzki)
e szczypiorek

(1/2 tyzeczki)
° majonez

(1/2 tyzeczki)
 pomidor

(50 g - 1 mala sztuka)




Zywienie przedszkolaka

Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

 mleko 2% tluszczu
(250 ml — 1 szklanka)
kasza kuskus lub manna
(30 g2 lyzki)
* mus dyniowy

(20g - 1lyzka)
» maslo

(Sg- 1 plaska lyzeczka)
o midd

(12 g - 1lyzeczka)

o wanilia do smaku

o brzoskwinia

(150 g - 1 duza sztuka)
o kiwi

(80 g~ 1 sztuka)

I SNIADANIE IT SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Stodkie $niadanie z dynia Dwukolorowy deser Zupa warzywna
Kuskus na mleku Porcja owocow z brukselka i koperkiem
z dyniq i waniliq (brzoskwinia, kiwi)

° zupajarzynowa
(250 ml — 1 szklanka)
o ziemniaki
(75 g 1 sztuka)
e koperek
(1/2 tyzeczki)
o $mietana
(20g - 1lyzka)
o wloszczyzna
(35 g 1-21yzki)
e brukselka gotowana

(30 g 2 sztuki)

(35 g 1 kromka) + maslo
(Sg— 1 plaska lyzeczka)
o jaja (S0 g~ 1 sztuka)
o koperek (1/2 fyzeczki)
o pomidor
(130 g 1 érednia sztuka)
o ogorek swiezy (S0g — 1 sztuka)
o mleko 2% tluszczu
(250 ml — 1 szklanka) + kawa
zbozowa (S g 1 lyzeczka)

+midd (12 g - 1 lyzeczka)

(120 g—2-3 sztuki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
$Sniadanie z jajkiem, kawa Morelowa uczta Zupa krem z zielonego
zbozowa z mlekiem groszku ze $mietanka
imiodem i grzankami razowymi

Pieczywo zytnie z mastem,
jajko gotowane, pomidor,
ogorek, koperek
® pieczywo zytnie * morele e zupakremzzielonego

roszku
%250 ml - [ szklanka)
o $mietana 18% tluszczu
(20 g 1 lyzka)
e drobne grzanki
(20g- 2 lyzki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Plaster pieczonej
wolowiny, kasza jaglana,
buraczki, kompot z agrestu

kasza jaglana

(po ugotowaniu 75 g — 3 lyzki )
pieczona wolowina

(65 3lyik)

whoszezyzna (20 g - 1 lyzka)
natka pietruszki (1/2 lyzeczki)
buraczki (60 g -2 lyzki)

maslo (S g I plaska lyzeczka)
sok ze $wiezej cytryny

(1/2 tyzeczki)

oliwazoliwek (S g — 1 lyzeczka)
lekko stodki kompot z agrestu
(250 ml - 1 szklanka)

Jogurtowe placuszki
z platkéw owsianych
Z musem owocowym

o placek jogurtowy
(80 g — 2 sztuki)
° mus
(25g- 2lyiki)
ze $wiezych malin
(100 g - 1/2 szklanki)

Kolacja malego pirata
Chleb pytlowy, pasta rybna
z makreli, pomidor krojony
w krqzki, kawa zbozowa
z mlekiem

e chleb zytni pytlowy
(35 g~ 1 kromka)

e pastaz makreli
(25 g 1lyika)

e pomidor
(25 g2 plasterki)

o mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)
+kawa zbozowa
(Sg- llyzeczka)
+miod

(12 g 1lyzeczka)

o ryz (po ugotowaniu

60 g - 3 lyzki)

natka pietruszki

(1 lyzeczka)

pieczony filet z piersi

kurczaka (65 g — 1 sztuka)

mizeria (50 g —2-3 lyzki)

émietana 12% — (20 g1 lyzka)

szezypiorek (1/2 lyzeczki)

olej rzepakowy (S g1 lyzeczka)

sok ze $wiezej cytryny,

przyprawy do sm:

e lekko stodki kompot
zrabarbaru

(250 ml - 1 szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Pieczony filet z piersi Leniuszki serowe Bajeczne platki jaglane
kurczaka, Z cynamonem Platki jaglane blyskawiczne
ryz dlugoziarnisty, Kluski leniwe z serka na mleku z rodzynkami
mizeria z koperkiem, z cynamonem
kompot z rabarbaru

o kluski
(50 ? —2-3sztuki)
« maslo
(S g~ 1 plaska lyzeczka)
o bulka tarta
(Sg—1lyzeczka)

e cynamon do smaku

* mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)
o platkijaglane
(35g— 23 lyrki)
e rodzynki
(20 g -2 tyzki)
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Jadtospisy dla dziecka

w wieku przedszkolnym 4-6 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Racuszki z bananem,
kakao z mlekiem

e racuchy
(50 g 1 sztuka)
o banan
(50 g - 1/2 malej sztuki)
o olejrzepakowy
(S g-1lyzeczka)
e cukier waniliowy, puder
— do smaku
o mleko 2% tluszczu
(250 ml — 1 szklanka)
+kakao naturalne
(S g—1lyzeczka)
+midd

(12 g 1lyzeczka)

Owocowa pychotka
Satatka owocowa
(truskawki, melon,
czerwone winogrona)

o truskawki
(100 g - 10 sztuk)
o melon
(50 g -2 lyzki)
* winogrona czerwone

(30 g - 6 kulek)

Whzystkie owoce lqcznie
180 g — szklanka

Zupa pomidorowa
z groszkiem owsianym

* zupakrem
(250 ml — 1 szklanka)
* jogurt naturaln;

(20g - 1lyika
o groszek owsiany
%12 g—3-4lyiki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrddlana lub naturalna woda mineralna

120 g — 1 szklanka)
e tunczyk w sosie wlasnym
(60g -2 3lyzki)
$mietana 12%
(20g - 1lyika)
o pieczarki
(20 g~ 1 sztuka)
e serzolty starty
(S g~ Ilyzeczka)
o salata (10 g -2 liscie)
+ogorek (20 g — 1/2 sztuki)
+ szezypiorek (1 lyzeczka)
+jogurt naturalny
(20g - 1lyzka)
+ przyprawy do smaku
* lekko stodki kompot
z dodatkiem suszonych
owocéw (250 ml — 1 szklanka)

e jogurt naturalny
(175 ml - 1 filizanka)

e cynamon do smaku

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Kolorowe kokardki, Pieczone jabtko Salatka ryzowa
suréwka z salaty i ogorka, Z cynamonem z czastkami kurczaka
kompot z suszonych owocéw  ijogurtem i kukurydzy, herbata

Makaron farfalle
z tuiczykiem
» makaron kokardki e jablko o salatka
(po ugotowaniu (150 g 1 sztuka) (120 g— 34 lyzki)

ryz (po ugotowaniu
20g - 1lyzka),
kurczak
(20g—11lyzka),
oliwa z oliwek
(S g—1lyzeczka),
kukurydza
(Sg— llyzeczka),
ananas
(20g—1/2 plastra),
jogurt naturaln
(20g-1 lyzka{
majonez
(1/2 lyzeczki)
o herbata (250 ml - 1 szklanka)
+cytryna (S g - 1 plasterek)
+miod (12 g - 1 lyzeczka)
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Przepisy

Omlet
biszkoplowy

zZrod
i uurq

Skladniki:

jaja (2 sztuki)

jogurt naturalny (2 lyzki)
maka pszenna

(2 czubate lyiki)

maslo (2 lyzeczki)
cukier z prawdziwa
wanilig (tyzeczka)

« rodzynki (1 lyika)

« skorka pomaranczowa

o konfitura truskawkowa

Sposéb
przygotowania:

Przygotowac dwa garnuszki
/naczynia. Do pierwszego wbic
zoltkajaja, do drugiego bialka.

Do z6ltek dodac jogurt, make
iwanilig,a nastepnie dokladnie
wymieszac do uzyskania jedno-
-litej lekko gestej masy Z bialek

jaja ubi¢ piane. Dodatek 2-3
kroph cytryny pod koniec

ubjjania piany zapewni jej
maksymalm sztywnos¢. Usta-

wic malq patelnie na minimal-

nym plomieniu i polozy¢
odmierzong porcje masla.

Gdy maslo zacznie sie rozpusz-
cza¢, do ubitej piany dodac¢

ciasto, rodzynki i skorke poma-
raniczowa. Delikatnie i jak najkrocej
wymiesza¢ mase mikserem i prze-
la¢ja na patelnie z roztopionym, ale

nie nadmiernie rozgrzanym maslem.

Po 10 minutach unies¢ omlet za
pomoca topatki. Jesli spod ma juz
zloty kolor, ostroznie przekreci¢ go

na drugg strone na kolejne 10 minut.

Ponownie przeklada¢ dwukrotnie
na 3—4 minuty. Podawa¢
zkonfitura truskawkowa.

thisiel malinowy
ze mietankq

i waniliq
i biszkoptem

Skladniki:

o maliny
(1 szklanka)
« woda
(3/4 szklanki)
« cukier
(1 plaska tyzeczka)
« maka ziemniaczana
(czubata lyzka)

Sposéb
przygotowania:

Maliny starannie opluka¢

pod woda, odsaczy¢.
Zagotowa¢ pot szklanki wody
z cukrem i malinami, a nas-
tepnie przetrzec przez sito

lub zmiksowa¢.

W pozostalej ilosci wody
wymiesza¢ make ziemniaczang
i dodawa¢ powoli do goracego
przecieru z malin, ciagle
mieszajac, i doprowadzi¢

do zagotowania Gotowy
kisiel przela¢ do salaterek

lub miseczek i ostudzi¢.
Podawa¢ ze stodka $mietanka
zwanilig i biszkoptem.

Satalka z szynkaq
i kukurydzaq

przepis dla rodziny

Skladniki:

ser 261ty (3 grube plastry)
kukurydza konserwowa
(3 tyzki)

o papryka czerwona

(1/4 sztuki)

szynka chuda (3 plastry)
szczypiorek

(szczypta do posypania)
jogurt naturalny (2 lyzki)
majonez lagodny

(1 lyieczka%

ketchup (1/2 lyzeczki)

Sposéb
przygotowania:

Kukurydze odsaczy¢ na sitku.
Ser z0lty, papryke i szynke
pokroi¢ w drobna kostke

i polaczy¢. Doda¢ posiekany
szezypiorek. W osobnym
malym naczyniu wymiesza¢
jogurt, majonez i ketchup.
Wizystkie skladniki polaczy¢
i delikatnie wymieszac.

Farfalle
zat{tf:iczykiem

P]"Z(:‘Pi S C”J I"Odzl ﬂ)’

Skladniki:
« makaron farfalle (400 g)
o tunczyk w sosie
wlasnym (2 opako-
wania, ok. 400 g)
cebula (2 sztuki)
pieczarki (4-5 sztuk)
czosnek (2 zabki)
$mietana (opakowanie,
ok.180g)
« jogurt naturalny (2 lyiki)
ser z0lty starty na
wiérki (3 lyzki)
cytryna (sok do smaku)
olej rzepakowy do
podsmazenia
o natka pietruszki

lub $§wieza bazylia

Sposob

przygotowania:

Ugotowa¢ makaron.
Pokrojona w kostke cebule
podsmazy¢ na delikatnym
ogniu na zloty kolor, nastepnie
dodac na patelnie pokrojone
wtalarki pieczarkiipo

ok. 7 minutach — tuniczyka.

Po kilku minutach doda¢
$mietane poiqczonq zjogurtem
i przeci$nigtym przez praske;
czosnkiem. Calos¢ pozostawic
jeszcze chwile na ogniu,
anastepnie doda¢ do makaronu
i delikatnie wymieszac.
Przyprawi¢ do smaku

sokiem z cytryny. Makaron
podawac z posypanym z6ttym
serem, natka pietruszki

lub bazylia.

J we placki
owsianych z musem

Jagodowym

przepis dlarodziny

Skladniki:

o jogurt naturalny
(4 tyzki)

« platki owsiane
(3 tyzki)

* jajo
(1 sztuka)

« maka pszenna
(2 byzki)

« cukier z prawdziwa

wanilia

(1lyzeczka)

olej rzepakowy

do smazenia

o mus jagodowy
(2 lyzki)

Sposob
przygotowania:

Do naczynia doda¢ platki
owsiane, jogurt naturalny,

make pszenna i cukier waniliowy.
Wymiesza¢ z wbitym jajkiem

i smazy¢ na patelni placuszki na
zloty kolor. Podawa¢ z musem
jagodowym.




Aktywnos¢ ruchowa dziecka

Aktywnosc¢ ruchowa Rodzaje aktywnosci

) ) . fizycznej w wieku
dziecka - zabawy wspierajace przedszkolnym

jego rozwQj fizyczny

Podstawa treningu 7dl'(>\\’0h10g0 itreningu dla dziecisa wysilki o charakterze wytrzy-
malo$ciowym. Zalozeniem treningu wytrzymalosci jest utrzymywanie odpowied-
niego rytmu i czestotliwosci zaje¢, niezbyt intensywnie, ale dtugotrwale. Nadaja sie
do tego bicgi, marsze, nmrszobicgi, jazda rowerem, p]ywanic, ¢wiczenia przy muzyce
oraz gry zcspo]owc. Nie spclniajq natomiast warunku wytrzynmlogci wysi]ki inten-
sywne krotkotrwale (sprinty, skoki, rzuty), a takze statyczne (dzwigania, zwisy) i fi-
gury gimnastyczne. Zalecany czas ¢wiczen wytrzymalosciowych dla wieku 4-6 lat
wynosi 20-30 minut przy realizacji zaje¢ w formie zabawowej. Korzystne sa \\'ysi[ki £
dynamiczne, cykliczne (jak obszerne ruchy konczyn lub ruchy naprzemienne wyko-

nywane w odpowiednim dos¢ szybkim tempie).

Od strony rozwoju motorycznego okres przedszkolny jest nacechowany doskonale-

niem chodu oraz nabywaniem nowych form lokomocjj, takich jak: bieganie, podskoki,

skoki na odleglo$¢ i bieganie w podskokach. Poruszanie si¢ w ten sposéb wymaga

kontroli rownowagi ciala, koordynacji izwinno$ci oraz orientacji przestrzennej z opano-

waniem kierunkéw ruchu. Bieg jest zwykle opanowany ok. 3. roku zycia. Poniewaz jest

to zlozona czynnos¢ zwiagzana z okresows utraty kontaktu z podlozem, to pelna kon-

trola tej umiejetnosci motorycznej jest osiggana nie wezesniej niz mie;dzy S.a 6. rokiem

zycia, kiedy dziecko opanuje sily zewnetrzne i moze latwo wystartowad, zatrzymac sie

lub zmieni¢ kierunek biegu. Jako naturalne $rodki rozwoju poleca si¢ w tym okresie

¢wiczenia lokomocji, gibkosci i zwinnosci pod postacia zabaw ruchowych (gléwnie

bieznych), elementow zaje¢ rytmicznych, dowolnosci form ruchu bez ograniczen cza-

sowych. Réwniez w wieku ok. 6 lat dziecko opanowuje sztuke swobodnego podska-

kiwania. Poczatkowo jako zeskok (3 lata), pézniej wyskok ku gérze, a na koricu skok

na odleglos¢ i podskakiwanie na jednej nodze (5 lat). Ale juz w 6. roku zycia potraf

taczy¢ ok. 10 podskokéw w serie. Serie podskokéw nalezy wykorzysta¢ do realizadji

gier lub tanca. Najbardziej zlozonym wzorcem lokomocyjnym tego okresu jest bieg
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z podskokami. Okolo S. roku zycia u dziecka notuje sie tzw. pierwsze apogeum mo-

toryczne. Ruchy wykonywane przez dzieci sa wyjatkowo lekkie, plynne i swobodne,

chociaz wystepuja pewne trudno$ci w czynnosciach precyzyjnych samoobshugo-
wych (sznurowanie butow, zapinanie guzikéw, postugiwanie sie sztu¢cami). Okres
ten powinien obejmowac trzy grupy ¢wiczen dodatkowo rozwijajacych motoryke:

e c¢wiczenia ksztaltowania lokomocji, takie jak: biegi, marsze, wyscigi, berek,
podskoki, skoki, sztafety, réwnowaznia (chodzenie po faweczce gimnastyczne;
lub rozciagnietym na podlodze sznurku).

e ¢wiczenia gibkosci — przewroty, sklony, zwisy na rekach na trzepaku, na drazku bez-
piecznie zamontowanym w drzwiach lub na drabince gimnastycznej, wspiecia, nasla-
dowanie ruchéw, tory przeszkod, ogrodowe zestawy do ¢wiczen gimnastycznych.

® ¢wiczenia poczucia rytmu — s3 to zajecia rytmiczno-muzyczne, taniec, ele-
menty baletu i gimnastyki (¢wiczenia wolne).

Pod koniec okresu przedszkolnego pojawiaja sie takze kolejne umiejetnosci rucho-

we, takie jak: rzucanie, uderzanie, kopanie i chociaz pojawiaja sie one juz niekiedy po

1.roku Zycia, to dopiero w tym okresie osiagaja doskonalsza forme. Nalezy zastosowac
¢wiczenia, ktore ksztattujg koordynacje i kombinacje ruchu: bieg z chwytem i rzutem
pitki lub woreczka np. z grochem. W aktywnosci ruchowej ksztaltujacej koordynacije

ruchow mozna wykorzysta¢ proste gry typu dwa ognie, zbijak, ringo, berek kucany.

Zorganizowane formy
aktywnosci ruchowej

Zorganizowane zajecia ruchowe proponowane dzieciom w przedszkolu to:

o zabawy ruchowe, ktére stanowia podstawowa forme zaje¢ wychowania fizycz-
nego w przedszkolu;

e (¢wiczenia gimnastyczne;

e gimnastyka korekcyjnairytmika,

e zabawyi¢wiczenia w terenie (w ogrodzie, na placu zabaw);

o zabawy i ¢wiczenia o charakterze sportowym, na ktére mozna dodatkowo zapi-
sa¢ dziecko (np. plywanie, taniec, sztuki walki), realizowane stosownie do lokal-
nych mozliwosci.

Nalezy zadba¢, aby do ¢wiczen ruchowych dzieci przebieraly sie w stroje sportowe.

\W% przedszkolu mozna taki stroj pozostawia¢ w przeznaczonym do tego miejscu

izmienia¢ na czysty co tydzien. Dzieci w wieku przedszkolnym mozna zapisa¢ takze
na tzw. alternatywne zajecia przedszkolne: organizowane przez samorzady, stowa-
rzyszenia, fundacje, $wietlice, ogniska dzieciece, miniprzedszkola. Zabawy ruchowe,

w tym na $wiezym powietrzu, dostarcza maluchom odpowiedniej iloéci ruchu.

Rola rodziny

Wiek przedszkolny to poczatek ksztaltowania postaw wobec aktywnosci fizyczne;
i sportu. To tez czas zainteresowania siedzacymi formami spedzania wolnego cza-
su — ogladaniem telewizji, grami elektronicznymi. Rodzice w tym okresie stanowia
dla dziecka bardzo wazny wzor do nasladowania, sa tez Zrédlem wiedzy, motywaciji
do aktywno$ci fizycznej i zasad dotyczacych prozdrowotnego stylu zycia, proporgji

aktywnych i nieaktywnych form spedzania czasu.
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Oto kilka wskazéwek, o Ktorych warto pamietac, aby zachecic dziecko
do aktywnodci:

Zabawa jest podstawowq forma aktywnosci dziecka w wieku przedszkolnym.
Warto proponowaé dzieciom rézne formy zabaw ruchowych. Dzieci maja
naturalna potrzebe ruchu, wiec chetnie podejmujy tego typu zabawy, pod
warunkiem, ze s3 one ciekawe, réznorodne i dostosowane do ich mozliwo$ci
(fizycznych iintelektualnych).
Dzieci w wieku przedszkolnym zaczynaja przejawia¢ rozne zainteresowania
— warto zachecad je do ich rozwijania. Wazne jest, aby stucha¢ swojego dziecka
i podejmowac aktywnosci i gry proponowane przez nie. Z kolei proponujac dziec-
ku rézne nowe zabawy, dajemy mu okazje do poznawania nowych form aktywno-
$ci, rozwoju nowych umiejetnosciizainteresowan.
Aby dziecko nabylo nowe umiejetnosci, nalezy przechodzi¢ stopniowo od
prostych do coraz bardziej skomplikowanych zadan. Za kazdym razem zacheca¢
i chwali¢ wysilki dziecka. Dzieci w wieku przedszkolnym moga nauczy¢ si¢ jazdy
na dwukolowym rowerze, hulajnodze, na nartach, tyzwach czy rolkach. Sa to jed-
nak aktywnosci, ktérych zazwyczaj dzieci nie naucza sie w przedszkolu. Pole do
popisu pozostaje wiec dla rodzicow.
Sukces to wielka nagroda dla dziecka. Nalezy pamieta¢, aby proponowa¢
dziecku takie aktywnosci, w ktorych ma szanse na osiagniecie sukcesu.
Jako sukces nalezy traktowa¢ nawet drobne osiggniecia. Chwalac i nagradza-
jac dziecko, sprawiamy, ze aktywnos¢ kojarzy si¢ mu z czym$ przyjemnym, co
bedzie chcialo powtarza¢ w przyszlosci.
Zabawa to potencjalne zrodlo radosci. Jesli rodzice zaangazuja sie w zabawe wraz
z dzieckiem, moze si¢ okaza¢, ze jest to Zrodlo radosci nie tylko dla dziecka,
ale tez dla rodzicow.
Aktywnos¢ dziecka warto stymulowag, dajac dzieciom zabawki, ktore zache-
caja do aktywnosci fizycznej, takie jak pitki, latawce, skakanki, hula-hoop. Gdy
do tego dodamy nauke umiejetnosci korzystania z nowej zabawki i wspdlng
zabawe z rodzicami — sukces jest niemal gwarantowany.
Aktywnos¢ fizyezna to nie tylko zabawy ruchowe, ale tez codzienne aktyw-
nosci — spacer do przedszkola, wchodzenie po schodach, prace domowe,
w ktére warto stopniowo wlacza¢ dziecko. Dobrze jest od samego poczatku
ksztaltowa¢ u dziecka takie zachowania, w miare mozliwosci zastepujac

jezdzenie samochodem jazda rowerem lub chodzeniem na piechote, jazde

winda — korzystaniem ze schodéw. Wazne jednak, aby by¢ w tym konsekwent-
nym — tego, czego wymagamy od dziecka, wymagajmy takze od siebie.
Nie mozemy tez zapominac o tym, ze dziecko uczy si¢ przede wszystkim przez
obserwacj¢ i modelowanie. Rodzice sq dla dziecka podstawowym wzorem do
nasladowania. Dlatego tez chcac, aby nasze dziecko bylo aktywne, sami
powinni$my aktywnie spedza¢ czas, w miare mozliwosci uprawia¢ sport, dajac
dziecku przyklad wlasciwej postawy wobec aktywnosci fizycznej i pokazujac,
ze aktywno$¢ naprawde sprawia przyjemnosc.

Dzieci potrzebuja jasnych regul postepowania. Zasady takie powinny doty-
czy¢ przede wszystkim czasu ogladania telewizji i korzystania z komputera.
Wazne jest, aby takie reguly w domu wprowadzi¢ i konsekwentnie ich prze-
strzegac. Mozna wprowadzic’ tez np. zwyczaj codziennego rodzinnego spaceru
czy niedzielnego wyjscia na basen lub na rower, przekazujac dziecku wiedze, ze
aktywno$¢ fizyczna jest wazna. Nalezy pamietac o tym, aby samemu postepo-
wa¢ wedlug tych regul.

Wakacje to wyjatkowy czas, ktéry rodzina moze spedzi¢ wspdlnie. Warto,
planujac wypoczynek, zatroszczyc sie o aktywne spedzenie tego czasu — na
wedréwkach, plywaniu, jezdzie na rowerze. W codziennym zyciu takze nie
nalezy zapomina¢ o aktywnosci —zwykle w najblizszej okolicy mamy parki,
place zabaw, ogrody, ktore warto czesto odwiedzac z dzieckiem.

Dzieci w wieku przedszkolnym potrzebuja towarzystwa — zaréwno rodzicow,
jak i rowiesnikéw. Jesli mamy znajomych z dzie¢mi, warto planowa¢ wspélne
aktywnosci — aby dzieci mogly si¢ wzajemnie dopingowa¢, warto tez wpro-
wadza¢ elementy wspélzawodnictwa. Rodzinne zawody to okazja zaréwno
do osiagniecia sukcesu, jak i nauki pogodzenia si¢ z porazka i traktowania jej
jako mobilizacji do dalszych staran.

Chcac ,zarazi¢” dziecko aktywnodcig fizyczng, pozwoélmy mu biega¢, skakac,
bawi¢ sie i cieszy¢ ruchem, nie zmuszajmy do wykonywania ¢wiczen, ktérych
nie lubi, liczmy si¢ z jego zdaniem i dajmy mu mozliwosci bycia aktywnym —
zapewnijmy dostep do réznych jej form (cze$¢ dzieci woli gra¢ w pitke, czes¢
plywa¢, a czes¢ taniczy¢), ale zapewnijmy tez bezpieczenstwo, odpowiedni
stroj, przybory i zadbajmy o regularno$¢ aktywnosci.

Przyklady cwiczen na stronie internetowej www.imid.med.pl, zakladka Do pobrania.
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Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Zywienie dziecka Wprowadzenie
w wieku szkolnym

— podstawowe zasady,

najczestsze btedy Jahie st diecko w wicku szholnym

U dzieci migdzy 7.a 13. rokiem zycia zmienia si¢ dynamika proceséw rozwojowych

.
Y @y

w kierunku doskonalenia czynnosci poznawczych, takich jak mowa, pamie¢, my-
slenie, uwaga.
W czasie tego procesu dziecko nabywa réznych umiejetnosci oraz rozszerza zakres
swojej wiedzy i doswiadczen zwigzanych ze sfera nie tylko umyslowa, ale takze
emocjonalng, spoleczna i fizyczna.
W tym okresie zycia dziecko charakteryzuje si¢ dynamicznym rozwojem zaréwno e
procesow poznawczych Zwiqzanych 7 uczeniem sig, jaki motywacja do rozwijania
roznych zainteresowan i zdobywania wiedzy o $wiecie.
Rodzice odgrywaja podstawowaq role w ksztaltowaniu postaw spolecznych i moral-
nych, dajac dziecku poczucie bezpieczenstwa i zaspokajajac wszystkie wazne dla
niego potrzeby psychiczne, przede wszystkim milo$ci i akceptacii.
Uspolecznienie dziecka na tym etapie rozwojowym dokonuje sie nie tylko wrodzi-
nie, ale takze w szkole iinnych placowkach poprzez kontakty z wychowawcami oraz
rowiesnikami, ktorzy sa bardzo wazna grupa odniesienia. Rodzice, wychowawcy
i rowiesnicy majq znaczacy wplyw na jego rozwoj spoleczny, w tym postawy i sys-
tem wartosci.
Zazwyczaj dziecko w tym wieku:
e ma odpowiedni do wieku zasob wiedzy o $wiecie, ktory systematycznie rozsze-
rza, uczac si¢ w szkole i poza nia;
e potrafi samodzielnie mysle¢ i operowac pojeciami abstrakeyjnymi;
e dostrzegajuz wiele probleméw, ale moze je rozwiazac tylko z pomoca dorostych,
® stopniowo uczy si¢ kontrolowania emocji, ale ,wybuchy” zaréwno zlosci, jak
iradosci sa powszechne na tym etapie rozwojowym;

® ksztaltuje swoja osobowo$¢ poprzez rozne doswiadcezenia zwiazane z rozwojem
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zdolnosci, wrodzonym temperamentem, ale takze poprzez wychowanie w ro-
dzinie, nastepnie w szkole i innych placowkach;
e lubiaktywnos¢ ruchowa i chetnie uczestniczy w sportowych grach zespolowych.

Zachowania zywieniowe dzieci w wieku szkolnym

Na zachowania i zwyczaje zywieniowe dzieci w wieku szkolnym ma wplyw wiele
czynnikow, w tym:

e model zywienia rodziny, ktéry ma zasadnicze znaczenie w postepowaniu zywie-

niowym u dziecka;

e relacje pomiedzy dzie¢miiich rodzicami, a takze relacje z rowiesnikami.
Poprzez diete mlodziez niekiedy chee podkresli¢ swoja indywidualno$é¢ iniezalez-
nos¢. Bardzo czesto sposob zywienia mlodych ludzi znacznie odbiega od wzorca
rodzinnego. Wazna jest edukacja zywieniowa wsrod dzieci, a takze ich rodzicow.
Jej celem jest propagowanie zalet, jakie niesie ze soba prawidlowe odzywianie,
uczenie odrézniania produktéw o wysokiej wartosci odzywezej od produktow
bezwarto$ciowych oraz pokazywanie réznic miedzy ztymii dobrymizwyczajami

Zywieniowymi.

o
b

Wz
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Podstawy zywienia

Jakie aq potrzeby iywieniowe dziecka w wieku szkolnym

W rozwoju dzieci w wieku szkolnym mozna wyrézni¢ trzy okresy: wezesnoszkol-
ny (dzieci w wieku 7-9 lat), pokwitania (chlopcy i dziewczeta w wieku 1012 lat)
imlodzienczy (chlopcy i dziewczeta wwieku 1315 lat).

Prawidlowe zywienie w dziecinstwie i wieku mlodzienczym miedzy innymi decy-

duje 0 harmonijnym wzrastaniu i dojrzewaniu, sprawnosci fizycznej i zdolnosci do

nauki. Zapobiega niedoborom pokarmowym, a takze zmniejsza ryzyko rozwoju
chorob dietozaleznych, np. miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, cukrzycy.

Wedlug obowiazujacych aktualnie norm ustalono, ze:

e zapotrzebowanie na energie nalezy indywidualizowa¢ w odniesieniu do masy
ciala dziecka i jego aktywnosci fizycznej. U dzieci o umiarkowanej aktyw-
nosci fizycznej w wieku 7-9 lat dobowe zapotrzebowanie na energie wynosi
1800 kcal, natomiast u dziewczat wwieku 10-12 lat — 2100 kcal, a u chlop-
cow — 2400 kcal.

e ilos¢ bialka w diecie nie powinna by¢ nizsza niz 1 g/kg masy ciala dziecka, lecz
nie wyzszaniz 15% energii z biatka w calodziennej zalecanej puli energetycznej.

e tluszcze powinny dostarcza¢ 30% catkowitej energii tak, aby zabezpieczy¢ wy-
datek energetyczny dziecka i jego prawidlowe wzrastanie. Bardzo wazna jest po-
daz odpowiedniejjakosci thuszezu, zwlaszeza zrodet dlugotancuchowych wielo-
nienasyconych kwasow tluszczowych (oleje roslinne, oliwa z oliwek, thuste ryby
morskie);

e udzial energii z weglowodanéw w ogolnej puli energetycznej powinien wyno-
si¢ 50-70%. Nalezy ograniczy¢ tzw. cukry dodane (czyli cukry stosowane w pro-
dukeji Zzywnosci i przygotowywaniu potraw) do ponizej 10% energii. Zaleca sie
podawac produkty, ktore sa Zrédlem weglowodandw zlozonych, takie jak petno-

ziarniste pieczywo, kasze, makaron i produkty z maki z pelnego przemialy;
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dzienne zapotrzebowanie dziecka w wieku 7-9 lat na wapn wynosi 1000 mg, na
witamine D — 15 pg (600 jm.) — 25 pg (1000 j.m.) zaleznie od masy ciala dziecka
(Zalecenia Ekspertéw z 2013 r.). Natomiast u dziewczat i chlopcéw w wieku 10—
12 lat zapotrzebowanie na wapn wynosi 1300 mg, na witamine D — tak jak
u dzieci w wieku 7-9 lat, tj. 15 pg (600 j.m.) — 25 pg (1000 j.m.) gdy dziecko ma
prawidlowa mase ciala, lecz dwukrotnie wyzsze, gdy dziecko jest otyte (3050 pg,
czyli 1200-2000j.m.);

gléwnym zrédlem pltyndw powinna by¢ woda dobrej jakosci. Dzieci nie powin-
ny pi¢ slodzonych i gazowanych napojow;

wraz z wiekiem dziecka stopniowo zmniejsza si¢ jego zapotrzebowanie na ener-
gie w przeliczeniu na kilogram masy ciala, natomiast zapotrzebowanie na biatko
utrzymuje si¢ na stosunkowo stalym poziomie;

dziecii mlodziez powinny spozywac te produkty, ktore sa Zrédlem pelnowarto-
sciowego biatka pokrywajacego zapotrzebowanie na wszystkie aminokwasy
egzogenne, ktérych organizm nie potrafi sam wytworzy¢;

w wypadku thuszczu szczegolna uwage nalezy zwracac¢ na odpowiednie spozy-
cie niezbednych nienasyconych kwasow tluszczowych, ktorych zrodlem sa ryby
i oleje roglinne. Odgrywaja one wazna role w przemianach biochemicznych
i hizjologicznych organizmu oraz sa niezbednym skladnikiem potrzebnym do
budowy tkanek. Obecnie zwraca sie szczeglna uwage na ograniczanie spozycia
nasyconych kwasow tluszczowych i izomerdw ,trans” kwasow tluszczowych
(ttuszcze zwierzece, wyroby cukiernicze);

w diecie dzieci powinny przewaza¢ weglowodany zlozone, pochodzace z pro-
duktow zbozowych i warzyw.

Jak plancwac diete dziecka

W zywieniu dzieci i mlodziezy szkolnej nalezy zwraca¢ szczegélng uwage na:

urozmaicenie i zbilansowanie diety;

redukeje nadmiaru tluszezu i cukru w calodziennej racji pokarmowey;

redukcje produktéw bogatych w cholesterol, cukier i sol;

wyeliminowanie pojadania;

zwiekszenie spozycia mleka i mlecznych napojow fermentowanych i odpowied-

niej ilosci Warzyw i owocow.

Zasady zdrowego odzywiania ucznia

® Zawsze myj rece przed positkiem.

® 4-5 positkow w ciggu dnia jest na szostke:

® Pamietaj:

Pomocne moga byc¢ wskazowki dotyczace zdrowego odzywiania @
przedstawione w formie zasad zdrowego odzywiania i/lub piramidy

zywienia.

Do szkoty wychodz po $niadaniu i ze $niadaniem.
Positek obiadowy to zapas sity na aktywne popotudnie.
Kolacje zjadaj wieczorem, nie tuz przed snem.

Jedz o statych porach i nie $piesz sie.

Mleko, jogurty i sery sg bazg mocnych kosci.

Mieso, jaja czy ryby — mozesz wybierac!

Jedz chleb, a nie buteczki, docen potrawy z kasz.

Dzien bez swiezych warzyw i owocow to dzien stracony.
Dobrg wodg gas pragnienie.

Ruch bez ograniczen, stodycze z umiarem.
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Orientacyjna wielko¢ porgji*
réznych produktow spozywezych | potraw zalecanych do spoiycia
w ciqgu dnia dla dziecka w wieku 7-9 lat

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4-5 porcji WARZYWA 5 porcji
1 kubek mlekai 1/2 opakowania jogurtu naturalnego,/kefiru/maglanki Warzywa 26lte, np. 1/2 szklanki fasolki szparagowej
2 lyski twaroku i cienki plasterek sera z6ltego Warzywa pomarariczowe, np. 1/2 szklanki startej marchwi,
Jajko lub filet z tososia Warzywa biale, np. 2-3 ziemniaki, 1 /2 szklanki pokrojonej kapusty pekiriskiej
Plaster poledwicy lub 1,2 plastra szynki wieprzowej Warzywa czerwone, np. 1 pomidor, 1/2 papryki czerwonej
Maly pulpet drobiowy lub lyzka gulaszu cielecego Warzywa zielone, np. 1 lis¢ salaty lodowej, ogérek kwaszony
lub cienki plaster schabu pieczonego OWOCE 3 porcje
PRODUKTY ZBOZOWE 5-6 porcji Srednie jabtko
2 kromki pieczywa pszenno-zytniego lub 1 grahamka Gruszka
I buleczka pelnoziarnista Mandarynka
1 szklanka ugotowanego makaronu TLUSZCZE 2—3 porcje
1/2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej/jeczmiennej/ryzu 1 lyzeczka masta i tyzeczka smietany
1/2 szklanki platkéw zbozowych 1 lyzeczka oliwy z oliwek
1 lyzeczka oleju rzepakowego

* Wielkos¢ porcji oszacowano za pomoca , Albumu fotografii produktéw i potraw”,
1722000 oraz programu zywieniowego ,dieta 5.0", 127,
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réznych produktow spozywezych | potraw zalecanych do spoiycia
w ciqgu dnia dla dziecka w wieku 10-12 lat

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji

PRODUKTY BIALKOWE 4-5 porcji
1 kubek mleka i 1,2 opakowania jogurtu naturalnego,/kefiru/malanki
2 lyzki twarozku i plasterek sera zoltego
Jajko lub filet z halibuta
Plaster wedliny z piersi indyka lub plaster szynki drobiowej
Kotlecik mielony lub kurczak pieczony (podudzie)

PRODUKTY ZBOZOWE 5-6 porciji
2 kromki pieczywa pszenno-zytniego lub 1 grahamka

1 buleczka pelnoziarnista

I kromka chatki

1 szklanka ugotowanego makaronu

1/2 szklanki ugotowanej kaszy gryczanej/jeczmiennej/ryzu

1/2 szklanki platkow zbozowych

* Wielkos¢ porcji oszacowano za pomoca , Albumu fotografii produktéw i potraw”,

1722000 oraz programu zywieniowego ,dieta 5.0", 127,

ab @ &

Zalecane spozycie — przyktadowe wielkosci porcji

WARZYWA 5 porcji

Warzywa zolte, np. 2 tyzki kukurydzy

Warzywa pomarariczowe, np. 2 yzki gotowanej dyni

Warzywa biale, np. 2-3 ziemniaki, 3—4 rozyczki kalafiora

Warzywa czerwone, np. 1 pomidor, 2 tyzki gotowanych burakéw
Warzywa zielone, np. 1/2 sZklanki wiezego szpinaku, ogérek 155
OWOCE 3 porcje

Sredni banan

Duze jablko

56 $liwek

TLUSZCZE 2—3 porcje

1 lyzeczka masta i tyzeczka $mietany

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 lyzeczka oleju rzepakowego ,E.
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Piramida zdrowego igwienia* Wskazowki praktyczne
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SKLADNIKI X i - 2-3 PORCJE

TLUSZCZOWE : Jakie aq najczestsze btedy w iywieniu dzieci
g‘;&?(gwg 4-5 PORCJI Najczesciej obserwowane bledy w zywieniu dzieci w wieku wezesnoszkolnym
scharakteryzowano ponizej.
® Znaczna czes¢ dzieci w wieku szkolnym pojada rozne przekaski, czesto nawet
kilka razy dziennie. Jest to zjawisko niekorzystne, poniewaz dzieci wybieraja naj-
czesciej produkty wysokoenergetyczne o niskiej wartosci odzywezej, zawieraja-
ce duze ilosci thuszezu, cukru, soli, substanciji dodatkowych.
WARZYWA 5 PORCJIL e Wsrod nastolatkow popularne sa rézne mody zywieniowe, w tym nie- LY/
oWocE = # PORCIE konwencjonalne sposoby zywienia, np. diety wegetarianskie, stosowane
: i Q przez dziewczeta restrykcyjne diety odchudzajace , ktore niezbilansowane pod

PRODUKTY 5-6 PORCII wzgledem wartosci odzywcezej mogy doprowadzi¢ do niedoboréw energii
ZBOZOWE ? ’ ﬁ m i skladnikow odzywezych, a tym samym do powaznych probleméw zdrowotnych.
e Reklama réznych wysokoprzetworzonych produktow spozywezych z duza za-

wartoscia thuszczow nasyconych, cukru i soli jest sugestywna i ma duzy wplyw
NIE ZAPOMNIJ O RUCHU! na wybory zywieniowe dzieci w tej grupie wiekowej.
e 7 badan dotyczacych zywienia dzieci w wieku szkolnym wynika, ze spozywaja
one zbyt duze ilosci cukru, stad tez zaleca si¢ ograniczanie spozycia stodkich na-
pojow i stodyczy z uwagi na profilaktyke otylosci i préchnicy zebow.

Jak najproiciej mozesz skorygowac diele dziecka

-
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‘ z nadmiarem masy ciata
= ":: 1. Zasady diety ubogoenergetycznej sa proste:
e ogranicz wielko$¢ porcji pozywienia dziecka;
® wybieraj produkty z maly zawartosci thuszezu i ograniczona iloscia weglowo-
* Zrodlo: Instytut Zywnosci i Zywienia danéw — cukréw prostych i dwucukréw (sacharoza);
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wykorzystuj w diecie gléwnie potrawy gotowane lub pieczone (w folii,

naruszcie, grillu lub w pergaminie).

. Jesli Twoje dziecko jada 1-2 razy dziennie, ale zbyt duze porcje, zmien to!

podawaj mu 4-5 matych positkéw w ciagu dnia, obowiazkowo $niadanie;
poldz na talerzu przygotowany posilek i ocert wielkoé¢ porcji oraz dobor produktéw;
zadbaj o to, aby dziecko jadlo powolii spokojnie.

. Jesli Twoje dziecko pojada mi¢dzy posilkami:

zastanow sie, jaki moze by¢ tego powdd;

wyklucz z diety dziecka przekaski weglowodanowo-thuszczowe — nie kupuj
czekolady, ciast, ciastek, stodkich deseréw, chipséw itp.;

w sytuacji, kiedy Twoje dziecko domaga si¢ stodkiej przekaski/stodyczy, zadbaj,
aby byly to np. owoce lub kilka pelnoziarnistych ciasteczek, biszkopt,
ewentualnie suszone owoce;

zachecaj dziecko do picia dobrej jakosciowo wody.

Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Przyktadowe jadtoapisy i wybrane przepisy dla dzieci w wieku 7-9 lat

Przedstawione jadlospisy dla dzieci 7-9 lat (aktywnos¢ fizyczna umiarkowana) do-

starczaja $rednio:

1830 keal (zalecane spozycie — 1800 keal);

71 gbialka, co stanowi 16% energii —zalecane spozycie: okolo 15% energii pocho-
dzacej z biatka w stosunku do ogélnej puli energetycznej,

65 g thuszezu, co stanowi 32% energii — zalecane spozycie: okolo 30% energii
pochodzacej z thuszczu w stosunku do ogolnej puli energetycznej;

240 g weglowodandw; co stanowi 52% energii — zalecane spozycie: okolo 50-70%
energii pochodzacej z weglowodanéw w stosunku do ogolnej puli energetycznej;
1076 mg wapnia (zalecane spozycie — 1000 mg);

e 97mgzelaza (zalecane spozycie — 10 mg) ;
® 24 ugwitaminy D

(Zgodniez zaleceniami Zespolu Ekspertéw podaz witaminy D dla dzieci w wieku 1-18 lat powinna wynosi¢
600-1000j.m., tj. 15-25 pg/dzien. Podaz wit. D z diety dziecka jest z reguly niewystarczajaca, stad koniecznos¢

uzupelnmma potrzebne] dawkiw postaci suplementac]l Zawsze po konsultac]l zlekarzem pedlatrq,r"mdzmnym.)

Przyktadowe jadtoapisy i wybrane przepisy dla dzieci w wieku 10-12 lat
Przedstawione jadlospisy dla dzieci (chlopcy i dziewczynki) 10-12 lat

(aktywnos’c’ fizyczna umiarkowana) dostarczaja $rednio:

2200 keal (zalecane spozycie — 2250 keal);

84 gbialka,costanowi 15% energii—zalecane spozycie: okolo 15% energii pocho-
dzacej z biatka w stosunku do ogolnej puli energetycznej;

77 gthuszczu, co stanowi 32% energii — zalecane spozycie: okolo 30% energii po-
chodzacej z thuszezu w stosunku do ogolnej puli energetycznej;

293 gweglowodandw, costanowi 53% energii—zalecane spozycie: okolo S0-70%
energii pochodzacej z weglowodanow w stosunku do ogélnej puli energetycznej,
1147 mg wapnia (zalecane spozycie — 1300 mg) ;

13,1 mgzelaza (zalecane spozycie — 10 mg, dla dziewczat miesiaczkujacych 1S mg);

e 2,9 ugwitaminy D

(Zgodniez zaleceniami Zespolu Ekspertéw podaz witaminy D dla dzieci w wieku 1-18 lat powinna wynosi¢
600-1000j.m., tj. 15-25 ug/dzien. Podaz witaminy D z diety dziecka jest z reguly niewystarczajaca, stad koniecznos¢

uzupelniania potrzebne] dawkiw postaci suplementac]i ZaWsze po konsultac]i zlekarzem pedlatr.},/mdzi nnym).
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Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Chalka z maslem, serek
homogenizowany naturalny
z wiorkami czekoladowymi,
mleko

o chatka
(35 g 1 kromka)
e maslo
(Sg— 1 plaskalyzeczka)
e serek naturalny
(80 g - 1/2 filizanki)
o czekolada starta na wiorki
(S g~ 1lyzeczka)
o mleko 2% tluszczu

(250 ml - 1 szklanka)

Bulka razowa z ziarnami
slonecznika, serem zéltym.
Pokrojone warzywa

i owoce ulozone w pudetku
$niadaniowym (marchewka,
ogorek, jabiko, czerwone
winogrona)

o bulka z ziarnami

(25 g 1/2 sztuki)
o maslo
(10 g2 plaskie lyzeczki)
serz0lty (20 g — 1 plaster)
salatalodowa (20 g - 1lis¢)
° warzywaiowoce:

marchewka (50 g - 1/2 sztuki),

ogérek (50 g 1 sztuka), jabtko
(50 g —1/2 malej sztuki),
czerwone winogrona

(50 g - 10 kulek

Zupa pomidorowa
z przetartych pomidoréw
z ryzem i natka pietruszki

e zupa pomidorowa
(250 ml - 1 szklanka)

® ryz (po ugotowaniu
40 g - 2 lyzki)

e jogurt naturaln
(20g-1 bfika{

* kopere

(1/2 lyzeczki)

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Jogurt naturalny z platkami

kukurydzianymi (niesma-
kowymi) i bananem,
herbata z miodem
icytryna

e jogurt naturalny
2,5-3,5% thuszczu
(150-175 ml - 1 filizanka)
e platki kukurydziane
(25 g~ 6lyzek)
o banan (120 g - 1 mala sztuka)
o herbata (250 ml - 1 szklanka)
+miod (12 g - lyzeczka)
+cytryna (5 g — 1 plasterek)

Pieczywo pelnoziarniste
z maslem i wedling,

pokrojone warzywa

i owoce ulozone w pudetku

$niadaniowym

e pieczywo pelnoziarniste
(40 g~ 1 kromka)
 maslo (S g~ 1 plaska lyzeczka)
e poledwica sopocka
(20 g 2 plasterki)
o rzodkiewki (20 g 2 sztuki )
o papryka zielona
(30 g - kilka paskow)
o morela (50 g - I sztuka)
* zielone winogrona

(50 g - 10 kulek)

Rosét z lanymi kluskami,
starta marchewka
gotowany i koperkiem

o rosol
(250 ml — 1 szklanka)
 marchew ugotowana
starta
(60 g —2 lyzki)
e lane kluski po ugotowaniu
(80 g2 tyzki)
o koperek

(1/2 lyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Pizza domowa,
kompot z truskawek

® pizza
(120g~1 porcja)

o lekko stodki kompot
z truskawek

(250 ml - 1 szklanka)

Sok pomaranczowy
wycisniety ze $wiezego
owocu, przygotowany

w domu, ciasto bakaliowe

o sok owoco
(250 ml - I szklanka)

o ciasto bakaliowe z maki
razowej

(25 g~ 1 maly kawalek)

Rogal z makiem, maslo, jajko
gotowane, warzywa, kawa
zbozowa z mlekiem

rogal (50g— 1/2 sztuki )
maslo (5 g~ 1 plaska lyzeczka)
jajko gotowane (50 g~ 1 sztuka)
majonez (S g~ 1 lyzeczka)
szczypiorek (1 lyzeczka)
pomidor

(120 g~ 1 $rednia sztuka)

* mleko 2% tluszezu

(250 ml - I szklanka)

+kawa zbozowa

(S g~ 1lyzeczka)

+miéd (12 g 1 lyzeczka)

e cukier

(3 g~ 1/2 plaskiej lyzeczki)
lekko stodki kompot
zjagdd ijablek

(250ml -1 szklanka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Pierozki serowo- Szaszlyk owocowy Kasza manna na mleku
-ziemniaczane, surowka z musem malinowym
z marchwi, kompot i wanilia
z jagéd i jablek
e pierogi o truskawki * mleko 2% tluszezu

(160 g — 4 sztuki) (50 g— S sztuk) (250 ml— 1 szklanka)
e jogurt naturaln: e jablko o kaszamanna
(20g-1 1yzl<a§' (50 g~ 1/2 malej sztuki) (25 g—21yiki)
o marchewka * oruszka * mus malinowy
(50 g2 lyzki) 100 g~ 1 mala sztuka) (25 g—2lyiki)

o wanilia—do smaku




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lal

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Platki jaglane blyskawiczne = Pumpernikiel z serem

na mleku z bakaliami mozzarella. Pokrojone
warzywa i owoce ulozone
w pudelku $niadaniowym

Zupa szczawiowa z jajkiem,
ziemniakami i koperkiem

* mleko 2% tluszczu e pumpernikiel * zupa szczawiowa
(250 ml — 1 szklanka) (40 g — kromka) (250 ml — 1 szklanka)
» platkijaglane » maslo e ziemniaki
(30 g - 3 lyzki) (10 g 2 plaskie lyzeczki) (50 g - 1 mala sztuka)
o bakalie e sermozzarella o jaja
(20 g 2 yzki) (30 g 2 plasterki) (50 g -1 sztuka)
» maslo e ogorek kwaszon e jogurt naturaln
(10 g - 2 plaskie lyzeczki) (S0g—1 sztuka{ (20g-1 Iyzkair
« pomidorki koktajlowe o koperek
(50 g — 2 sztuki) (1/2 tyzeczki)
o sliwki (60 g - 3 sztuki)
o jabtko

(50 g~ 1/2 malej sztuki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA

Chleb orkiszowy z mastem  Chatka z kremem Zupa ogérkowa
iszynka, pomidor, ogérek  czekoladowym, pokrojone  zziemniakami

kwaszony, kawa zbozowa owoce ulozone w pudetku i natka pietruszki
z mlekiem $niadaniowym
e pieczywo orkiszowe o chalka e zupa ogorkowa
(50 g - 2 cienkie kromki) (50 g - 2 kromki) (250 ml — 1 szklanka)
o maslo (10g—2 plaskielyzeczki) o krem czekoladowy e jogurt naturaln
o szynka (20 g~ 1 plaster) (10g - 1lyzeczka) (20g-1 lyikagr
e pomidor o jablko o ziemniaki
(50g— 1 mala sztuka) (50 g — 1/2 malej sztuki) (75 g 1 sztuka)
 ogorek o sliwki o koperek
(10 g—2-3 plasterki) (40 g - 2 sztuki) (1/2 tyzeczki)

* mleko 2% tluszczu o kiwi

(250 ml - 1 szklanka) (40 g - 1/2 sztuki)
o kawazbozowa

(S g 1lyzeczka)
o midd (12 g1 plaskalyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Makaron pelnoziarnisty
$widerki z truskawkami
i serem twarogowym,

kompot z jablek

 makaron pelnoziarnisty
(po ugotowaniu
150 g - 1 szklanka)

o truskawki
(50 g~ S sztuk)

e ser twarogowy poltlusty
(50 g —2lyzki)

o $mietanka 18%
(40 g — 41yzki)

e lekko stodki kompot
zjablek
(250 ml - 1 szklanka)

Fasolka szparagowa
z sezamem, kefir

o fasolka szparagowa
(150 g - 1 filizanka)

e podprazone ziarna sezamu
(Sg— 1lyzeczka)

o kefir

(150 ml - 1 filizanka)

Pieczywo z ziarnami dyni,
maslo, pasta rybna ze szczy-
piorkiem, warzywa, herbata
zmiodem

® pieczywo razowe z dyniq
(80 g —2 kromki)
* maslo
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
e pastarybna ze szczypiorkiem
(40 g -2 plaskie lyzki)
o rzodkiewki
(10 g -2 sztuki)
o ogorek
(10 g -2-3 plasterki)
o herbata
(250 ml — 1 szklanka)
o miod (12 g 1 lyzeczka)

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Ziemniaki z pieczonym Zapiekana grahamka Platki zbozowe
pstragiem w ziolach, z serem kozim, pomidorem  (niesmakowe) na mleku
z suréwka z kapusty iszczypiorkiem

kwaszonej, kompot z wini

e ziemniaki

(150 g -2 sztuki)
e pieczonaryba
(65 g—2-3lyzki)
oliwa z oliwek
(10 g -2 lyzeczki)
ziola do smaku
kapusta kwaszona
(40 g -2 lyzki)
o marchewkastarta
(25 g~ 1lyika)
jablko (20 g - 1 lyzka)
olej z pestek winogron
(Sg-1lyzeczka)
koperek (1/2 lyzeczki)
lekko stodki kompot z wisni
(250 ml — 1 szklanka)

* bulka grahamka
(50 g~ 1 sztuka)
o serkozi
(20 g -2 lyzeczki)
e pomidor pokrojony
w plasterki
(120 g~ 1 $rednia sztuka)
o szczypiorek

(1/2 lyzeczki)

o mleko 2% tluszczu
(250 ml —1 szklanka)
o platki zbozowe
(30 § — 3 lyzki)
« maslo
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
o miod pszezeli

(12 g~ 1lyzeczka)




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lal
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Kasza manna blyskawiczna  Jogurt naturalny z platkami  Zupa truskawkowa Ratatuille / Ratatujzkaszy  Serek naturalny Bulka orkiszowa z masltem
na mleku z powidlami zbozowymi, pokrojone z makaronem muszelki gryczanej, migsa drobiowego homogenizowany i pieczonym schabem,
morelowymi warzywa i owoce ulozone iwarzyw, z suréwka z mar- z malinami papryka, herbata z cytryna
w pudelku $éniadaniowym chewki, kompot z renklod i biszkoptami imiodem
o mleko 2% tluszczu e jogurt naturalny ° zupa e kasza gryczana po ugotowaniu e serek naturalny o bulka orkiszowa
(250 ml — 1 szklanka) (150175 ml — 1 filizanka) (250 ml — 1 szklanka) (80 g — 3lyzki) (150 g - 1 filizanka) (50 g~ 1 sztuka)
o kaszka manna o platkizbozowe « makaron (po ugotowaniu * mieso drobiowe (65g—3lyzki) ¢ maliny o schab
(25 g2 lyzki) (15g—Slyzek) 80 ¢ - 1 filizanka) o warzywa (150 g~ 1 filizanka) - (100 g - 3/4 szklanki) (50 g - 2 plasterki)
e powidla morelowe e banan e truskawki papryka, pomidor, cukinia,ce- e biszkopty e papryka pomarariczowa
(20 g - 2 lyzeczki) (50 g —1/2 malej sztuki) (50 g~ S sztuk) bula, ogorek kwaszony; czosnek (10 g - 2 sztuki) (40 g — 1/4 sztuki)
* maslo * winogrona o miod o natka pietruszki (1/2 lyzeczki) o herbata
(10 g - 2 plaskie lyzeczki) (50 g - 10 kulek) (12 g1 plaskalyzeczka) o marchewka (25 g -1 lyzka) (250 ml - 1 szklanka)
e pomidor koktajlowy o $mietanka 18% o jabtko (20 g1 lyzka) +miod
(50 g - 2 sztuki) (12 g~ 1lyika) o sok ze §wiezej cytryny (12 g 1lyzeczka)
e ogorek (1/2 tyzeczki) +cytr
(S0 g~ 1 sztuka) o oliwazoliwek (5 g1 lyzeczka) (Sg~ 1 plasterek)
e lekko stodki kompot z renklod
(250 ml —1 szklanka)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Nales$nik z serem ricotta Salatka owocowa Zupa krem z cukinii Kasza jeczmienna Lody jogurtowe Ciabatta,
i miodem, kakao naturalne z groszkiem ptysiowym z koperkiem, pulpet cielecy  zjagodami salatka po grecku,
z mlekiem z warzywami, suréwka herbata z cytryna i miodem
z kapusty pekinskiej,
kompot z gruszek
e mleko 2% tluszczu o arbuz e zupakrem e kasza mazurska po ugotowaniu e lody jogurtowe o ciabatta
(250 ml - 1 szklanka) (120 g 1 cienki plaster) (250 ml - 1 szklanka) (80 g -3 lyzki) (80 g -2 kulki) (80 g 1 sztuka)
e kakao naturalne o kiwi e oliwazoliwek o koperek (1/2 lyzeczki) e jagody o safatka po grecku — salata
(Sg- 1lyzeczka) (50 g - 1/2 $redniej sztuki) (Sg-1 lyzeczka) o pulpet cielecy (65 g1 sztuka) (20 g2 lyzki) lodowa, pomidory, ogérki,
o midd (12g— I plaskalyzeczka) o brzoskwinia o groszek ptysiowy o marchewka, cukinia, cebula, ser feta
o nalesnik (50 g - 1 sztuka) (50 g - 1/2 sztuki) 12 g 3lyzki) pomidor (25 g 2 lyzki) (120 g - 1 filizanka)
o serricotta (20 g - 1 lyzka) +oliwaz oliwek (10 g—2 lyzeczki) o herbata
o miod (12 g Ilyzeczka) o kapusta pekiriska (10 g — 1 tyz- (250 ml — 1 szklanka)
e cukier waniliowy — do smaku ka drobno pokrojonej w kostke) +mi6d
o marchewka (25 g - 1 lyzka (12 g 1lyzeczka)
startej na drobne widrki) +cytryna
o jabtko (20 g~ 1lyzka) (Sg - plaster)
o oliwazoliwek (S g— 1 lyzeczka)
o sokze $wiezej cytryny,
przyprawy do smaku
icia s akodci 6 ; o lekko stodki kompotz gruszek
Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna (250ml 15 zklagka) gk




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku wezesnoszkolnym 7-9 lal
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Jajecznica ze szczypiorkiem, Koktajlz malin Zupa krem dyniowo— Makaron tagliatelle Sok marchwiowo— Zapiekana bagietka
pieczywo z mastem, i pomaranczy z jogurtem —marchwiowa z domowymi z fososiem, warzywami —brzoskwiniowy ze $wiezymi pomidorami,
warzywa, kawa zbozowa naturalnym grzankami pelnoziarnistymi i serem kozim, suréwka serem mozzarella, oliwa

z mlekiem i miodem z salaty i ogorka, kompot z oliwek i przyprawami,
z winogron i jablek herbata z cytryna i miodem
* jajecznica na masle * jogurt naturalny o zupa krem o makaron (po ugotowaniu o sok (250 ml - 1 szklanka) o bagietka
(60g—2-31lyzki) (150175 g~ 1 filizanka) (250 ml — 1 szklanka) 120 g 1 szklanka) marchew (50 g -2 kromki)
o szezypiorek (1 lyzeczka) * malin e jogurt naturaln o losos (60 g surowy) (120 g 1 sztuka) o $wieze pomidory
o pieczywo zytnie (60 g 1/2 szklanki) (20g-1 lyikagr o brokuly, kalafior, marchew, i brzoskwinia (25 g - 2 plasterki)
(s0 g-1 kromka) ° pomaranicza e grzanki pelnoziarniste kabaczek, baktazan (170 g—1duza sztuka) o oliwazoliwek
o maslo (S g - 1 plaska lyzeczka) (65 g~ 1/4 sztuki) 20 g2 lyzki) (50 g—2-3 lyzki) (Sg—1lyzeczka)
* pomidor o wanilia o serkozi (10g - 1 lyzeczka) o ziola prowansalskie,
(s0 g— 1 mala sztuka) (1/2 lyzeczki) o safata (10 g-2 ligcie) bazylia do smaku
o ogorek $wiezy * miéd o ogoérek (50 g - 1 sztuka) o sermozzarella 167
(10 g-2-3 plasterki) (12 g-1 1yieczka) e szczypiorek (1 lyieczka) (30 g-2 plasterki)
* mleko 2% tluszczu e jogurt naturaln o herbata
(250 ml - 1 szklanka) (20g-1 %yikag, (250 ml - 1 szklanka)
+kawa zbozowa e przyprawy do smaku +cytryna
(Sg- 1lyzeczka) o lekko slodki kompot (Sg- 1 plasterek)
+ miéd zwinogron i jablek +miéd
(12 g~ 1 plaska yzeczka) (250 ml - 1 szklanka) (12g-1 lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zrédlana lub naturalna woda mineralna




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Przepisy

Pasta rybna

PI”7CPIS LHJ mdzm\'
7

Skladniki:
« makrela wedzona
(1/2 malej sztuki)
ser bialy (1/2 kostki)
przecier pomidorowy
(2 tyzeczki)
o ogorek kwaszony

(2-3 sztuki)
o jogurt naturalny
(1-2 tyzki)
ketchup (1 lyzeczka)
majonez (2 lyzeczki)
szczypiorek (3 lyzeczki)
krojona cebula (2 lyzki)
koperek,
natka pietruszki

(2 tyzeczki)

Sposob
przygotowania:

Makrele dokladnie obra¢

ze skory i oéci. Oddzielone
mieso zmiksowac z twaroz-
kiem. Do masy doda¢ obrane
ze skorki i pokrojone w drobng
kostke ogorki kwaszone z jak
najmniejsza iloscia soku oraz
pokrojona w drobna kostke
cebule. Dodac przecier pomi-
dorowy, szczypiorek, koperek
i natke pietruszki. Wymieszac.
Powoli dodawaé jogurt natu-
ralny i majonez tak, aby calos¢
miata konsystencje jednolitej,
gestej pasty. Paste rybn'a2
podawac z pieczywem.

Makaron

zli‘oaoaiem,.
warzywami
i saerem kozim

przepis dla mdziny

Skladniki:

« makaron tagliatelle
(opakowanie, 400 g)

« filetztososia (200 g)

« cebula (1 sztuka)

« $rednia cukinia
(4 plastry)

« baklazan (4 plastry)

« ser kozi (1 lyzka)

o $mietana
(1 mate opakowanie)

« koperek (1 lyzka)

« cytryna (sok do smaku)

« oliwa z oliwek
do posmarowania formy

o przyprawy do smaku:
s6l, pieprz, oregano,
bazylia otarta

Sposob
przygotowania:

Ugotowa¢ makaron.
Lososia i pokrojone
warzywa przyprawic sola,
pieprzem i ziotami. Piec
w temperaturze 180°C az
do migkkosci. Pod koniec
pieczenia doda¢ smietane
polqczonq z przecisnietym
przez praske czosnkiem.
Pokrojonego tososia

z warzywami wymiesza¢
zmakaronem. Potrawe
podawac z posickanym
koperkiem z dodatkiem

sera koziego.

Zupa krem

0 -
-marchwiowa
z domow
petnoziarmistymi

przepis dla x'odziny

Skladniki:
« dynia pokrojona
w kostke (1 szklanka)
o marchew
(2 érednie sztuki)
pietruszka (1/2 sztuki)
seler (1 plaster)
posiekany por
(1tyika)
cytryna (sok do smaku)
przyprawy do smaku
(sol, pieprz)
« domowe grzanki
pelnoziarniste

Sposob
przygotowania:

Obrane i pokrojone warzywa
zala¢ woda i gotowac do
miekkosci. Zmiksowaé.
Przyprawi¢, doda¢

do smaku cytryne. Zupe podawa¢
zjogurtem naturalnym lub
$mietana z dodatkiem

grzanek pelnoziarnistych.

Pizza domowa

przepis dlarodziny

Skladniki:

maka pszenna

(3,5 szklanki)

suche drozdze

(1 saszetka)

oliwa z oliwek (2 lyzki)
woda (1,5 szklanki)
61 (1/2 tyzeczki)
cukier (2 lyzeczki)
przecier pomidorowy
(2-3 lyzki)

Dodatki:

cebula pokrojona

w talarki (2-3 lyzki)
ser z0lty starty

na wiorki

(4 tyiki) lub ser
mozzarella (250 g)
pieczarki pokrojone
w talarki (3 sztuki)
oliwki pokrojone

w krazki (5 sztuk)
ananas pokrojony

w czastki (2 krazki)
kukurydza (1-2 tyzki)
papryka pokrojona
w paski (1-2 lyzki)
chuda wedlina

(4 plastry)

sos pomidorowy
(1/2 szklanki)
przyprawy: oregano,
bazylia otarta do smaku
rukola, bazylia
liscie do dekoracji

Sposob
przygotowania:

Drozdze z cukrem rozpusci¢
w szklance cieplej wody:
Wymiesza¢. Dodaé soli oliwe
z oliwek. Zawarto$¢ wla¢ do
naczyniaz maka i wyrabia¢
ciasto, powoli dodajac reszte
wody. Ciasto wyklada¢ do
posmarowanej thuszczem
formy tak, aby rownomiernie
pokry¢ cala jej powierzchnie.
Pizz¢ smarowac przecierem
pomidorowym. Doda¢
przyprawy, cebule, wedling,
pieczarki, ananas i oliwki
(skladniki ukladac¢ w zaleznosci
od upodoban). Na koricu
posypac serem z6ltym.

Piec w nagrzanym piekarniku
w temperaturze 180-220°C.
Dodac przyprawy. Dekorowaé
lis¢mi bazylii, rukoli. Podawa¢
zsosem pomidorowym.

lody jogurtowe

przepis dlarodziny

Skladniki:

* mrozone owoce

(maliny, jagody, jezyny,
poziomki — 1/2 szklanki)
banan (1/2 sztuki)

« jogurt naturalny (2 lyzki)
cukier z prawdziwg
wanilig (1 lyzeczka)

o $wiezejezyny (2 lyzki)

Sposob
przygotowania:

Zamrozone owoce zmiksowaé

z pokrojonym bananem, cukrem
z prawdziwa wanilig i schlo-
dzonym jogurtem naturalnym.
Podawac ze $wiezymi jezynami
bezposrednio po przygotowaniu.




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku szkolnym 10-12 lat
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midd, kakao
naturalne na mleku

o rogalik (65 g~ 1 sztuka)
o twarozek granulowany
(40-60 g —2-3 lyzki)
+miéd
(24 g2 lyzeczki)
o mleko 2% tluszezu
(250 ml - 1 szklanka)
+ kakao naturalne
(Sg- 1lyzeczka)
+miod

(12 g1 plaskatyzeczka)

Rogalik zawijany, twarozek,

Pieczywo pelnoziarniste
z maslem, poledwica

lososiows i salata, pokrojone

warzywa i owoce ulozone
w pudelku $niadaniowym

e pieczywo pelnoziarniste
(80 g — 2 kromki)
. mas?o
(10 g - 2 plaskie yzeczki)
e poledwica lososiowa
(40 g — 4 plasterki)
salatalodowa (40 g 2 liscie)
pomidory koktajlowe
(50 g - 2 sztuki)
ogérek (50 g - 1 sztuka)
ruszka
%50 g~ 1/2 malej sztuki)
truskawki (50 g - S sztuk)

Zupa krem z brokutow,
grzanka z maslem
czosnkowym

e zupakrem
(250 ml - 1 szklanka)
o oliwa z oliwek
(Sg- 1lyzeczka)
e jogurt naturaln:
(20g-1 1yika§
e grzankaz pieczywa
pelnoziarnistego
(35 g~ 1 kromka)
+maslo
(S g~ 1 plaska lyzeczka)
+czosnek
+ przyprawy do smaku

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Pieczona ryba z warzywami
z sosem pomidorowym,
salata z sosem vinaigrette,
kompot ze $liwek

o halibut (100g - 1 porcja)
o cukinia, baklazan, marchewka,
papryka, pomidor
(150g -1 filizanka)
e sos pomidoro
(50 ml - 1/3 filizanki)
o oliwazoliwek
(10g -2 lyzeczki)
salata (20 g — 4 liscie)
miod (6g— 1/2 lyzeczki)
sokz cytryny (kilka kropel)
czosnek do sm:
bazylia $wieza (listek)
lekko stodki kompot ze sliwek
(250 ml - 1 szklanka)

Deser malinowy z przetar-
tych $§wiezych owocow ze
$mietanka, wanilia
ibiszkoptem

 maliny

(100g —3/4 szklanki)
o $mietanka 12%

(20 2 lyzki)
e biszkopty

(15g—2-3 sztuki)

o wanilia do smaku

Kasza manna na mleku
z gruszka i cynamonem

o mleko2%tl.

(250 ml - 1 szklanka)
o kaszamanna

(40g - 3lyiki)
* maslo

(10g 2 plaskie lyzeczki)
o gruszka

50— 2 lyzki startej)

e cynamon do smaku

owocami

o mleko 2% tluszezu
(250 ml - 1 szklanka)
e platkizbozowe
(SOfg — 1/2 szklanki)
* maslo
(10 g 2 plaskie lyzeczki)
« rodzynki suszone

(20 g—2lyiki)

warzywa i owoce ulozone
w pudelku $niadaniowym

o butka
(80 g~ 1 sztuka)
o maslo
(10 g 2 plaskie tyzeczki)
e kietbasa podsuszana
(40 g — 4 plasterki)
o rzodkiewki (40 g - 4 sztuki )
o papryka pomarariczowa
(60 g - kilka paskow)
» mandarynki

(180 g - 2 sztuki)

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Mileko z platkami Ciabatta z maslem i kielbasa Zupa ogérkowa z natka
zbozowymi i suszonymi podsuszana, pokrojone pietruszki

e zupa ogorkowa
(250 ml - 1 szklanka)
o ziemniaki
(75 g~ 1 sztuka)
o $mietana 12%
(20 g~ 1 lyzka)
« natka pietruszki

(1/2 tyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Kotlety ziemniaczano- Miseczka borowek Pieczywo zytnie z serem
- serowe z sosem pieczar- amerykanskich lub jagod mozzarella, pomidorem
kowym, suréwka z kapusty ibazylia, herbata malinowa

czerwonej, kompot z wisni

kotlety (140 g — 1-2 érednie)
olej rzepakowy (10 g — 1 lyzka)
czerwona kapusta

(30g -2 lyzki)

o marchewka starta

(25 g~ 1lyzka)

jabtko (20 g — 1 lyzka)

ogorek kwaszony
(Sg-llyzeczka)

o oliwazoliwek

(10 g2 lyzeczki)

koperek (1 lyzeczka)

sos pieczarkowy (60 g 2 lyzki)
lekko stodki kompot z wisni
(250 ml — 1 szklanka)

e bordwka amerykanska
(250g— 1 miseczka)

z miodem

® pieczywo zytnie
(80g 2 kromki)
o sermozzarella
(50g—2 plasterki)
e pomidor
(130 g 1 $rednia sztuka)
e bazylia
(liscie)
o herbata
(250 ml - 1 szklanka)
o miod

(12 g~ 1lyzeczka)
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Jadtospisy dla dziecka

w wieku szkolnym 10-12 lat

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA
Zapiekana bagietka Bulka maslana z kremem Barszczyk ukrainski
z maslem, szynka z indyka orzechowym, jogurt natu- z koperkiem
i serem mozzarella, cebula,  ralny, pokrojone warzywa
pomidor, herbata z miodem iowoce ulozone w pudetku

$niadaniowym
o bagietka korzenna e butka maslana ° zupa

(80 g — 2 kromki)
. mas?o
(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
o ser mozzarella
(40 g -2 plasterki )
o cebula
(20 g 2 lyzeczki)

« pomidor (25 g - 2 plasterki)
o herbata (250 ml - 1 szklanka)
+miéd (12 g - 1 lyzeczka)

(80 g 1 sztuka)
o krem orzechowy
(20 g - 2 lyzeczki)
jogurt naturalny
(150-175 g — 1 filizanka)
nektarynka
(50 g~ 1/2 sztuki)
o marchewka
(50 g—1/2 sztuki)
o kiwi

(50 g~ 1/2 sztuki)

(250 ml - 1 szklanka)
ziemniaki

(75 g 1 sztuka)
jogurt naturaln
(20g-1 1y2ka§
koperek

(1/2 lyzeczki)

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Pierozki z mi¢sem, surowka

z marchewki, kompot
z jablek

pierogi (200 g — S sztuk)

jablko (20 g — 1 fyzka)
ogorek kwaszony

(20 g~ 1lyzka)

o sokze swiezej cytryny
(1/2 tyzeczki)

oliwa z oliwek

(5 g—1lyzeczka)
szczypiorek (1 lyzeczka)

(250 ml - 1 szklanka)

marchewka (50 g - 2 lyzki)

lekko stodki kompot z jablek

Pieczona gruszka
z twarozkiem i bakaliami,
polana miodem

o gruszka
%200 g 1 duza sztuka)
o twarozek
(20 g~ 1lyzka)
o bakalie
(Sg—1lyzeczka)
o miod
(12 g~ 1lyzeczka)
e cynamon do smaku

Owsianka na mleku z suszony-
mi owocami

o mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)
e platki owsiane blyskawiczne
(40 g - 1/3 szklanki)
o miod pszezeli
(12 g 1lyzeczka)
» morele suszone

(50 g~ S sztuk)

Jogurt naturalny z pltatkami

i bananem, herbata
Z Syropem z agawy

e jogurt naturalny
(150-175 g - 1 filizanka)
e platkizbozowe
(50 g - 1/2-szklanki)
o banan
(170 g — 1 sztuka)
e herbataz syropem z agawy
+midd

(12 g 1lyzeczka)

Precel z sezamem z maslem
i szynka, pokrojone

warzywa i owoce ulozone

w pudelku $niadaniowym

precel (80 g — 1 sztuka)
* maslo

(10 g - 2 plaskie lyzeczki)
o szynka
(20 g~ 1 plaster)
pomidory koktajlowe
(75 g - 3 sztuki)
o ogorek

(S0 g~ 1 sztuka)
° mango

(50 g~ 1/2 malej sztuki)
e jablko

(50 g - 1/2 malej sztuki)

Zurek z jajkiem

zupa
(250 ml — 1 szklanka)
ziemniaki

(75 g — 1 sztuka)

jajo (S0 g — 1 sztuka)
$mietana 12%

(20g - 1lyzka)

natka pietruszki

(1/2 tyzeczki)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna

OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA
Zapiekany ryz z jablkiem, Bulka kukurydziana Placek kukurydziany
rodzynkamiicynamonem,  zpestkami dyni, masto, (tortilla) z indykiem
kompot z truskawek twarozek z rzodkiewka iwarzywami, herbata

i szczypiorkiem, mleko zmiodem
e ryz (po ugotowaniu o bagietka o placek kukurydziany
100 g - Slyzek) (30 g~ 1 kromka) (100 g - 1 sztuka)
e jablko » maslo o farsz warzywny (120 )

(120 g 1 sztuka)
$mietana 18% th.
(40 g -2 lyzki)

e rodzynki

(20 g -2 tyzki)
cynamon do smaku
wanilia do smaku
lekko stodki kompot
z truskawek

(250 ml — 1 szklanka)

(Sg- 1 plaska lyzeczka)
® sertwarogowy c’»lt}usty
(20g - 1lyika
o rzodkiewka
(10 g~ 1 sztuka)
o szczypiorek (1 lyzeczka)
e jogurt naturaln
(20g-1 Iyika{
o mleko 2% tluszczu

(150 ml — 1 filizanka)

o herbata
(250 ml - 1 szklanka)
+mi6d pszezeli

(12 g 1lyzeczka)

173




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka

w wieku szkolnym 10-12 lat

I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD — ZUPA

Musli z mlekiem Chalka, serek naturalny Zupa krem z cukinii

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Spaghetti z migsem w sosie

Domowy sorbet owocowy

Pieczone warzywa z serem,

z bakaliami homogenizowany, z kozim serem pomidorowym zwarzywami,  z arbuza i melona jogurtem i oliwa, grzanki
rodzynki, pokrojone kompot z porzeczek z maslem i przyprawami,
warzywa i owoce ulozone herbata
w pudetku $niadaniowym » makaron spaghetti (po ugoto-  « arbuz o kabaczek (70 g - 3 plastry)

waniu 120g— 1 szklanka% (50 g~ 1 plaster) o marchewka (120 g - 1 sztuka)

o mleko 2% tluszczu o chalka e zupakrem o sos (120 g— 3/4 filizanki) * melon o papryka (100 g — 1/2 sztuki)

(250 ml - 1 szklanka) (35 g~ 1 kromka) (250 ml - 1 szklanka) mieso dro%iowe (65 g—3lyiki), (50 g~ 1 plaster) * pomidor (120g - 1 $rednia sztuka)

o musli e serek naturalny o ziemniaki pomidory (50g — 1 mata sztuka), o seler (60 g2 plastry)

(50 g - 1/2 szklanki) (150 g - 1 filizanka) (50 g - 1 mala sztuka) koncentrat pomidorowy (S g— o serz6lty (40 g -2 plastry)
. rnas?o e rodzynki o serkozi 1lyzeczka), cebula (20 g1 lyzka) e jogurtnaturalny z oliwa z oliwek
(10 g —2 plaskie lyzeczki) (10g—11yzka) (20 g~ 11yzka) oliwazoliwek (10g — I'yzka), i czosnkiem (jogurt naturalny
o bakalie e marchewka e przyprawy do smaku sos pomidorowy (20 g — 1 lyzka), 2-3lyzki, oliwa z oliwek —
(50 g~ 1/2 sztuki) papryka (35 g— 1 -2 1lyzki), 1 lyzeczka, czosnek,
* gruszka marchewka (35 g — 1 lyzka), przyprawy do smaku
%1 50 g 1 érednia sztuka) serzolty (20 g~ 1 lyzka), e grzankiz bagietki
174 natka pietruszki (1/2 lyzeczki) 60 g — 3 kromki) 175
e lekko stodki kompot z po- o maslo (10 g2 plaskie lyzeczki)
rzeczek (250 ml - 1 szklanka) e ziola prowansalskie
I SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD - ZUPA OBIAD - II DANIE PODWIECZOREK KOLACJA

Nalesénik z maka orkiszowa, Salatka owocowazjogurtem Rosélz makaronem, Kulki z ziemniakéw purée, ~ Bulka z pasta z awokado, Pieczywo pelnoziarniste

ser, powidla jagodowe, naturalnym starta ugotowana filet z dorsza, suréwka salata lodowa z salatka z brokulami, serem

kawa zbozowa z mlekiem marchewka i koperkiem z kapusty bialej, kompot feta i migdalami, herbata

z poziomek zmiodem i cytryna
* nalesnik z serem e zielone winogrona o rosol o ziemniaki (200 g - 3 sztuki) o butka e pieczywo pelnoziarniste
(140 g - 1 sztuka) (150 g 1 filizanka) (250 ml — 1 szklanka) e pieczonaryba (2 kromki) (100 g -2 kromki)
* powidla (20 g - 2 lyzeczki) ¢ mango * makaron po ugotowaniu (100 g~ 1 porcja) ° pasta o maslo (10g -2 plaskie lyzeczki)
o mleko 2% tluszczu (50 g - 1/2 malej sztuki) (120 g - 1 szklanka) o olejrzepakowy (20 g2 lyzeczki) o salatka (130 g~ 1 filizanka)
(250 ml - 1 szklanka) o liczi (60 g — 6 sztuk) e marchew ugotowana starta (10 g -2 lyzeczki) o salatalodowa pokrojona o brokuly na parze
o kawazbozowa e jogurt naturalny (60 g2 tyzki) o ziola do smaku wkwadraty (65 g1 duza rézyczka)
(S g~ 1lyzeczka) (175 ml - 1 filizanka) o koperek (1/2 lyzeczki) o kapusta biata (40 g - 2 lyzki) (2 lyzeczki) o serfeta (20 g - 1 lyzka)
o midd o marchewka starta e cytryna o oliwazoliwek (S g~ 1 lyzeczka)
(12 g— 1 {yieczka) (25 g— 1 lyika) (l(l]l(a kropel) ® tarte mlgdaly praione
o jablko (20— 1 lyzka) (3g- 1/2lyzeczki)
o oliwaz oliwek o czosnek (1g
(10 g -2 lyzeczki) « oliwazoliwek zjogurtem
o szezypiorek (1 lyzeczka) iczosnkiem (20 g - 1 lyzka)
e lekko slodki kompot o herbata (250 ml - 1 szklanka)
. o o ) z poziomek +cytryna (S g - 1 plasterek)
Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zZrédlana lub naturalna woda mineralna (250 aall— il szklanka) P (12 g1 1yieczka)




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Jadtospisy dla dziecka
w wieku szkolnym 10-12 lat

I SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD - ZUPA

Tosty domowe z bulki typu
paluch z serem, wedlina

i warzywami, kakao
naturalne z mlekiem

e butka - paluch
(100 g~ 1 sztuka)
o maslo

(10 g - 2 plaskie lyzeczki)

Mus truskawkowy z serkiem
mascarpone i biszkoptem

° mus truskawkowy
(150 ml - 1 filizanka)
* truskawki
(100 g — 10 sztuk)

Zupa pomidorowa
—krem z jogurtem

e zupa pomidorowa

(250 ml - 1 szklanka)
makaron (po ugotowaniu
120 g - 1 szklanka)

OBIAD - II DANIE

PODWIECZOREK

KOLACJA

Lasagne z cukinia,
brokulami i baklazanem,
kompot z czeresni

o lasagne (250 g 1 porcja )
o lekko stodki

kompot z czeresni

(250 ml - 1 szklanka)

Ciasto drozdzowe, mleko

o ciasto drozdzowe
(40 g - 1 kawalek)

* mleko 2% tluszczu
(250 ml - 1 szklanka)

Ciabatta, loso$ wedzony
w plastrach, bukiet warzyw,
herbata z cytryna i miodem

ciabatta (80 g — 1 sztuka)
tosos (50 g 2 plasterki)
maslo (S g - 1 plaska lyzeczka)
cytryna (S g— 1 lyzeczka)

o serzolty (20g—1 plaster) o serek e jogurt naturaln; jogurt naturalny

e szynka (20 g-1 plaster) (20 g-2 1yieczki) (20 g1 lyikail zmajonezem i koperkiem

o pieczarka (20 g - 1 sztuka) o wanilia « koperek (10 g -2 lyzeczki

e cebula (S g—2krazki) (1/2 lyzeczki) (1/2 lyzeczki) o salata (Sg—11is¢)

o pomidor (50 g~ 1 malasztuka) e biszkopty e pomidor

176 . koncentrat. pomidorowy (20 g 4 sztuki) (120 g— 1 $rednia sztuka) 177

(5g— 1lyzeczka) ® jogurt naturaln o ogérek (20 g —4-S plasterksw)

o mleko 2% tluszczu (20 g1 1yika§7 o oliwazoliwek
(250 ml - 1 szklanka) (Sg- 1lyzeczka)

o kakao naturalne o herbata (250 ml — 1 szklanka)
(Sg- llyzeczka) +cytryna (S g - 1 plasterek)

o mi6d (12 g 1 lyzeczka) +miod (12 g - 1 lyzeczka)

Do picia: woda dobrej jakosci, np. woda zrédlana lub naturalna woda mineralna




Zywienie dziecka w wieku szkolnym

Przepisy

Y f
Ziemniaczano-
-aerowe

PI'7L‘PIS d]d I'Odllﬂ/\'

Skladniki:

ziemniaki

(6-7 $rednich
sztuk, ok. 0,5 kg)
ser bialy (1 kostka)
jajko (1 sztuka)

maka pszenna (3-4 lyzki)
bulka tarta (2-3 lyzki)

olej rzepakowy
do smazenia
natka pietruszki
do dekoracji

s6l do smaku

Satatka
z brokutow
i sera fela

przepis dla rodziny

Skladniki:
o brokul ($redniej
wielkosci, ok. 300 g)
« ser feta poltlusty
(1/2 opakowania)
« jogurt naturalny
(2-3 tyzki)
- migdaly - platki (1 lyzka)
« czosnek (zabek)

Pieczona zka
ztwamz'qlw
i bakaliami

porcja dla dziecka

Skladniki:

« gruszka (1 sztuka)

- ser twarogowy (2 lyzki)
« bakalie (2 lyzeczki

o midéd do smaku

przepis dlarodziny

Skladniki wypelnienia:

« filet z piersi kurczaka

(1008)

ser z6lty (2 plastry)

salata lodowa (2-3 liscie)

papryka (1/4 sztuki)

pomidor (1 sztuka)

kukurydza (2 lyzki)

ogorek kwaszony

(1 sztuka)

« jogurt naturalny
(223 tyiki)

majonez (1 lyzeczka)

Pasta z awotiado

z satalq lodowaq
i/lub krewelliami

przepis dla rodziny
Y

Skladniki:

« awokado (1 sztuka)

« salatalodowa (3 liscie)
o krewetki z zalewy

(2 tyzki)

majonez (2 lyzeczki)

o ketchup (2 lyzeczki)

« cytryna (kilka kropli)

nA « inne: mozna dodaé « ketchup (1 lyzeczka) L)
ok. 2 tyzek cebuli o przyprawa gyros
podsmazonej Sposob Sposob « olej do smazenia
na zoty kolor przygotowania: przygotowania: Sposob Sposob
Sos: Ugotowane do migkkosci Brokuly ugotowac na parze preygotowania: SE;SO(I:towania- preygotowania:
. pieczarki ziemniaki i ser przetrze¢ w lekko solonej wodzie Umyta gruszke przekroi¢ na prye : Awokado przekroi¢, wydrazy¢
(12 $rednich sztuk) przezsito. Dodaé jajko, make (mozna doda¢ lyzeczke cukru). potiwydrazy¢ gniazda nasienne.  Filet z kurczaka doprawic, pestke, pokroi¢ i zmiksowac.
« maslo (1 lyzeczka) iwczedniej podsmazong Przestudzone brokuly podzieli¢ Faszerowac twarogiem polowki  upiec lub smazy¢ na patelni. Doda¢ majonez i ketchup.
« 76ltko (1 sztuka) cebulke pokrojona w drobng na rézyczkii dodac ser feta owocu. Udekorowa¢ bakaliami Pokroi¢ ukosnie na cienkie Weisna¢ kilka kropli soku
« $mietana 18% kostke. Wszystko wymieszac. pokrojony w kostke. Przecisna¢ i pola¢ miodem. Piec w tem- paski. Papryke, cebule, ogorek z cytryny i wymieszac.
(2 tyzki) Formowac¢ kotleciki. Obtoczy¢ czosnek przez praske i wymiesza¢ peraturze 180°C. iser z6lty osobno pokroi¢ Pociete grubo liscie salaty oraz
« maka pszenna w bulce tartej i smazy¢ nazloty  zjogurtem. Zalac salatke sosem. w kostke. Pokrojone licie odsaczone krewetki polaczy¢
(1lyzeczka) kolor na delikatnym ogniu. Odstawi¢ do lodowki. Przed salaty polaczy¢ z pokrojonymi z calo$cia. Paste podawac
« mleko 2% tluszczu Sos: podaniem calos¢ udekorowaé warzywami, odsaczona kuku- z pieczywem pelnoziarnistym.
(2-3 tyzki) ’ platkami migdaléw. rydza, migsem i sosem przy-
Obrane pieczarki pokroi¢ w ta- gotowanym z jogurtu natural-
larki i gotowac w niewielkiej ilosci nego, majonezu, ketchupu
wody az do miekkosci. Pod koniec i przyprawy gyros. Delikatnie
gotowania posoli¢. Zdja¢ z ognia. wymieszaé. Zawina¢ 2-3 tyzki
Powoli doda¢ z6ltko rozmieszane wypelnienia w placek kukury- "y
ze $mietany, a nastepnie dodaé dziany i podgrzewac
make wymieszana z mlekiem. wopiekaczu. _)
Kotlety podawa¢ polane sosem, -
udekorowane natka pietruszki. _%
-




Aktywnos¢ fizyczna dzieci w wieku szkolnym

Aktywnosc fizyczna Rola aktywnosci fizycznej
dzieci w wieku w prawidtowym
szkolnym — zabawy rozwoju dzieci

ruchowe, sport,
rekreacja

Ruch to gléwny stymulator rozwoju biologicznego oraz zasadniczy czynnik umoz-
liwiajacy zachowanie zdrowia w kazdym wieku. Wysitki o charakterze ruchowym
wplywaja profilaktycznie oraz leczniczo na rézne obszary organizmu dziecka. Po-
przez ¢wiczenia fizyczne mozemy mie¢ wplyw na metabolizm tkanki thuszczowej
i kostnej, czynno$¢ ukladu nerwowego, krazenia, oddechowego, migéniowego,
atakze poziomy hormon6w, sklad krwi, a nawet emocje.

Zakresirodzaj zmian w organizmie zalezy od czasu trwania wysitku, jego intensywno- @
sci, rodzaju skurczéw migéni i wielkosci grup miesniowych zaangazowanych w prace
fizyczna. Odpowiednio dobrany trening zdrowotny bedzie zatem integralna czescia
skutecznego utrzymania masy ciala na odpowiednim poziomie. Dodatkowa aktyw-
no$¢ ruchowa powinna by¢ wprowadzana w kazdym wieku. Dzieci moga wykonywac¢
nawet bardzo intensywne ¢wiczenia fizyczne dzieki duzej elastycznosci naczyi krwio-
no$nych i mniejszej objetosci ukladu naczyniowego. Mniejsza masa ciala i objetos¢
krwi krazacej oraz szybsza adaptacja krazenia i oddychania do potrzeb wysitkowych
powoduja znacznie nizsze niz u dorostych powysitkowe stezenie kwasu mlekowego
wkrwiimiesniach (wystepuje swoista ochrona przed ,zakwasami”).

Wydolno$¢ fizyczna jest mierzona iloscia tlenu pochlonietego przez organizm.
Wiéréd dzieci mlodszych nie ma istotnej réznicy w wydolnosci tlenowej dziew-
czat i chlopcow. Uzyskanie wysokiej wartosci wydolnosci tlenowej w dziecinstwie
imlodosci zapewnia opdznienie procesow starzenia oraz wieksza sprawnosé w dal-
szych latach zycia.

Dzieci cechuje korzystna adaptacja ukladu krazenia do wysitkéw o charakterze
wytrzymalo$ciowym. Natomiast charakteryzuja si¢ one obnizona zdolnoscia do
intensywnych wysitkow sitowych lub szybkosciowych, co nalezy uwzglednic¢ w do-

borze ¢wiczen.




Aktywnosé fizyczna dzieci w wieku szkolnym

Zasady treningu zdrowotnego

Podstawa budowy programu fizycznej aktywnosci dziecka jest stan jego zdro-
wia, ktory powinien okresli¢ lekarz pediatra. Dodatkowe zajecia ruchowe musza
sprawia¢ dziecku przyjemnos¢, by¢ przez nie zaakceptowane i dostosowane do
wieku. Wybieramy takie dyscypliny sportowe, ktére dziecko najchetniej podej-
muje w sposdb spontaniczny i naturalny. Jezelilubi jazde na rowerze — wybieramy
rower, jesli nie lubi plywa¢, to pomimo duzych waloréw zdrowotnych plywania
— rezygnujemy z niego. Cwiczenia musza by¢ tez dostosowane do warunkéw fi-
zycznych i motorycznych dziecka. Nie proponujemy na przyklad gimnastyki ar-
tystycznej dzieciom otylym.

Poziom intensywnosci tych zaje¢ powinien wywolac reakje ze strony serca w wysoko-
sci ok. 150 uderzen na minute. Czestotliwos¢ zaje¢ nie powinna przekroczy¢ 15 godzin
tygodniowo lacznie z zajeciami prowadzonymi w szkole (wychowanie fizyczne, SKS).
W realizacji treningu zdrowotnego nalezy stosowa¢ zasade wszechstronnosci ru-
chu, to znaczy uwzglednia¢ rézne konkurencje, ktére powinny by¢ w tygodniu
zamieniane, aby w ¢wiczeniach braly udzial wszystkie grupy miesniowe, a dzieci
nabieraly réznych umiejetnosci. Specjalizacja nie jest tu wskazana. Za to wskazana
jest systematycznosc zajec, co gwarantuje skutecznod¢ treningu. Wazne jest zapew-

nienie ciaglosci zaje¢ podczas niepogody, wakacji, wolnych dni, wyjazdow.

Wybor rodzaju aktywnosci
fizycznej odpowiedniej
dla dziecka

Regularny wysilek fizyczny u dzieci przed pokwitaniem powoduje wzrost zawar-
tosci skladnikéw mineralnych kosci, szczegdlnie tych elementow szkieletu, ktore
podlegaja naciskom w czasie ruchu. Gesto$¢ kosci uzyskana w dziecinstwie i okre-

sie dojrzewania determinuje gestos¢ kosci oséb doroslych, zardwno u dziewczat,

jak i chlopcow. Mozliwosci wysitkowe dzieci zmieniaja sie niezwykle dynamicznie
i szybko, a zakres tych proceséw w wigkszym stopniu zalezy od rozwoju biologicz-
nego i etapu dojrzalosci niz wieku kalendarzowego.

Trening sity moze by¢ czynnikiem zapobiegajacym urazom w sporcie dzieciecym.
Powinien on by¢ oparty gléwnie na dynamicznych ¢wiczeniach, bez przecigzania
ukladu ruchu, a dobrze dobrany, zwigkszajac site $ciegien i wytrzymalos¢ wiezadel,
bedzie chronil stawy przed kontuzjami.

W mlodszym wieku szkolnym wystepuje silna motywacja do spedzania czasu
w grupie realizujacej dodatkowa aktywnos¢ ruchowa, taka jak wspdlne treningi czy
wspoélzawodnictwo w atrakcyjnych dla dziecka konkurencjach. Zaréwno chlopcey,
jakidziewczeta chetniej akceptuja czynny styl zycia, jesli rodzice prezentuja tez taki
styl. Pézne dziecinstwo to czas powolnego, ale systematycznego przyrostu masy
i wysokosci ciala, co warunkuje doskonalenie umiejetno$ci motorycznych, a row-
niez ujawnia predyspozycje sportowe.

Roéznicuja sie tu preferencje i umiejetnosci w zakresie roznych rodzajow aktyw-
nosci fizycznej ze wzgledu na ple¢ dziecka. Wyraznie oddzielaja sie zdolnosci
chlopcow w zakresie ksztattowania sity i szybkosci oraz dziewczat pod wzgledem
gibkosci, zwinnosci i poczucia rytmu (gimnastyka, akrobatyka). Dobra koordy-
nacja i wytrzymalos¢ charakteryzuje obie grupy w zakresie opanowania nowych
umiejetnosci jak: plywanie, tyzwiarstwo, narciarstwo, wrotki, rolki. Dynamika ru-
chu i jego szybkos¢ to z kolei konkurencje lekkoatletyczne — skoki, sprinty, rzuty,

akombinacje ruchu reprezentuja gry zespolowe.

Zgodnie z zaleceniami ekspertow dzieci

i mtodziez powinny spedzac na
umiarkowanej aktywnosci fizycznej
(powodujacej przyspieszenie tetna

i oddechu, zmeczenie, odczuwanie ciepta)
codziennie, tagcznie co najmniej 60 minut.

Moga to byc¢ na przyktad biegi, szybki marsz,
jazda na rolkach, na rowerze, gra w pitke
nozna lub inne gry zespotowe. Réwnoczesnie
zaleca sig, aby dzieci i mtodziez nie spedzaty
wiecej niz 2 godziny dziennie przed ekranem
komputera lub telewizora.
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Stosowanie wysitku
fizycznego

Na okres 10.-12. roku zycia przypada drugie apogeum motoryczne. Ruchy znajduja
solidne oparcie w wydolnej funkgji pracy serca i pluc, dobrej termoregulacji. Dzieci
charakteryzujq sie fatwa nauka ruchéw z jednoczesna ich precyzyjna powtarzalnoscia
(gimnastyka). Wystepuje tzw. ekonomia motoryczna, stad biegi dlugie i przelajowe
raczej nie stanowig trudnosci. Jest to czas, w kto’rym nalezy poswieci¢ uwage rozwojo-
wi wytrzymalosciisily (gry zespolowe, tenis, szermierka, sporty walki).

Zmiany fizyczne okresu dojrzewania rozpoczynaja sie wsrod dziewczat srednio wwie-
ku 11-12 lat, u chlopcéw w wieku 1213 lat. Dotychczasowy harmonijny rozwdj mo-
toryki ulega pewnej dysharmonii (pokwitaniowa niezrecznos¢). Dochodzi do spadku
koordynacji, celnosci, precyzji ruchu z jednoczesnym niepokojem motorycznym.

iy

U dziewczat czesto wystepuje nieche¢ do jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej. Nie-
mniej jednak to wlasnie teraz nalezy w pelnym zakresie zatroszezyc sie o wytrzyma-
los¢ i sile, zwlaszcza u chlopcéw (pozwala na to 10-krotny wzrost testosteronu, ktéry
warunkuje rozwdj tkanki migsniowej). Mozna wigc uprawia¢ wioslarstwo, zapasy,
biegi $rednie i dhugie, narciarstwo biegowe, kolarstwo gorskie, wspinaczke.

Zasady wyboru odpowiednich zaje¢ ruchowych o charakterze profilaktycznym dla
dziecka w mlodszym wieku szkolnym podlegaja tym samym regutom, jak w stosun-
ku do wieku przedszkolnego. Réznice stanowia intensywnos¢, czas, ktory wzrasta do
4S5 minut, i objeto$¢ treningu. Te parametry powinny by¢ dobrane indywidualnie dla
kazdego dziecka po okresleniu jego poziomu sprawnosciiwydolnosciz zachowaniem
nastepujacych proporgji: przede wszystkim zajecia tlenowe, uzupelniane treningiem
sily i gibkosci, a dopiero w dalszej kolejnoéci pozostalymi cechami motoryki. Istotna
role odgrywa tutaj systematyczny trening w celu wyksztalcenia potencjalu ruchowe-
g0, ktory w naturalny sposob bedzie procentowal w kolejnych latach zycia.

Przyktady 1 formy aktywnosci
fizycznej

Koncepcja wykonania 10 tysiecy krokéw dziennie, czyli 70 tysiecy tygodniowo, pro-
pagowana jest m.in. przez Swiatowq Organizacije Zdrowia. Jgj ideq jest stosowanie
chodu (marszu), czyli aktywnosci najtatwiejszej w realizacji tzw. wysitku tlenowego.
Wysilek tlenowy to przede wszystkim zajecia wytrzymalosciowe, czyli niezbyt inten-
sywne, ale o dtugim czasie trwania. Jezeli suma krokéw w ciagu jednego dnia wynie-
sie 10 tysiecy, oznacza to bardzo aktywny tryb zycia w sensie fizycznym. Do pokona-
nia 10 tysiecy krokéw w marszu potrzeba ok. 500 keal (tygodniowo daje to 3500 keal).
U czlowieka dorostego 10 tysiecy krokow odpowiada pokonaniu dystansu wynosza-
cego ok. 6,5 km, zakladajac, ze krok osoby doroslej to 60—-80 cm, a 300 krokow rowna
si¢ odleglosci 200 metréw. U dzieci krok to 40—50 cm, wzwigzku z tym dystans final-
ny ulegnie zmniejszeniu. Niemniej jednak ta metoda stanowi konkurencje dla biegu,
gdzie 1 minuta to 170 krokéw; a jedna godzina to 10 200 krokéw;, ale uzyskanych bar-
dzo duzym wysitkiem.

W celach zdrowotnych zaklada si¢ nastepujaca klasyfikacje aktywnosci: mala —
ponizej S tysiecy dziennej sumy krokéw (w tym ok. 2 tysiecy krokéw zwiazanych




Aktywnosé fizyczna dzieci w wieku szkolnym

z aktywnoscia dnia codziennego), przecigtna — 5-7,5 tysiecy krokéw dziennie
i optymalna — powyzej 7,5 tysiecy krokéw dziennie, czyli w przypadku dziecka
pokonanie dystansu 3—4 km. Gdyby wlaczy¢ ten podzial jako wiazacy w zaje-
ciach ruchowych dzieci, zachowujac odpowiednie proporcje oraz dtugos¢ kro-
ku, tempo marszu i czas, mozna to uzna¢ za dobry pomyst. Jedyna wade stanowi
malo atrakcyjna forma ruchu dla dziecka, nawet wtedy, gdy stosowane sa liczniki
krokéw (krokomierze, pedometry, czy fit-zegarki).

Atrakcyjna forme zwigkszenia ruchu u dziecka moga stanowi¢ coraz popular-
niejsze gry elektroniczne typu kinect”. Sa to zabawy przydatne podczas zlej po-
gody lub braku wspol¢wiczacych. Odpowiednie ustawienie stopnia trudnosci
gry zapewnia wlasciwy wysilek jako jedna z mozliwoéci urozmaicenia profilak-
tycznego treningu w wieku szkolnym.

> Przyklady cwiczen na stronie internetowej www.imid.med.pl, zakladka Do pobrania.

Zorganizowane formy
aktywnosci fizycznej

Dla wiekszosci dzieci i mlodziezy w wieku szkolnym podstawowa, a czasami je-
dymaz zorganizowang forma aktywnos’ci ﬁzycznej jest wychowanie ﬁzyczne (WF)
wszkole. Jego rola, poza dbaloscia o zdrowie i prawidlowy rozwoj dzieci, jest tez wy-
posazenie uczniéw w umiejetnosci niezbedne do udzialu w aktywnosci fizycznej
i rekreacji przez cale zycie, a takze odczuwania przyjemnosci i radosci z regularnej

aktywnosci ruchowej.

Rodzice powinni unika¢ zwalniania

dziecka z zaje¢ WF bez waznego powodu,
na przyktad tylko dlatego, ze dziecko tych
zajec nie lubi lub gorzej radzi sobie

z wykonywaniem ¢wiczen niz rowiesnicy.
Nalezy rowniez rozwazyc¢ uczestnictwo
dziecka w dodatkowych, poza lekcjami WF,
formach zorganizowanych zajec¢ ruchowych,
np. w gimnastyce korekcyjnej, zajeciach

tanecznych czy aerobiku organizowanych
w szkole lub poza szkotg. Wazne jest,

aby zajecia byty dla dziecka atrakcyjne,
odpowiednie do jego umiejetnosci, wtedy
bowiem moga sprawia¢ mu radosc.

Rola rodzicow i rowiesnikow

Mtodszy wiek szkolny to czas, w ktorym znaczaca role w ksztaltowaniu aktywnosci
fizycznej odgrywaja zaréwno rodzice, jak i rowiesnicy. Rodzice moga proponowac
wspolne aktywne spedzanie wolnego czasu, jak tez pomoc w uprawianiu sportu lub
wyborze i uczeszczaniu nazorganizowane zajecia sportowe. Aktywnos¢ fizyczna to
tez okazja do spedzania wolnego czasu w gronie rowiesnikéw, co zwigksza jej atrak-
cyjno$¢ dla mlodych ludzi. Zagrozeniem dla zdrowia sg z kolei popularne wsrod
dzieci i mlodziezy nieaktywne sposoby spedzania wolnego czasu, szczegolnie przy
komputerze.

Whplyw rodzicow na aktywnos¢ fizyczna dzieci jest zardwno bezposredni, jak i po-
sredni. Rodzice moga zacheca¢ do aktywnosci i pomagac wjej realizacji.
Aktywnos¢ fizyczna rodzicow jest, podobnie jak w okresie przedszkolnym, ob-
serwowana przez dzieci i staje sie wzorem do nasladowania (niestety, jeszcze sku-
teczniejszy wplyw modelowania jest w przypadku zachowan siedzacych, np. przy




Aktywnosé fizyczna dzieci w wieku szkolnym

telewizji czy komputerze). Wraz z wickiem dzieci staja si¢ coraz bardziej krytyczne
wobec siebie i cze$¢ z nich rezygnuje ze sportu, bo uwazaja, Ze czegos nie umieja, sa
w czyms zbyt stabe. Rodzice majq istotny wplyw na postawy dzieci wobec aktyw-
nosci fizycznej i na ich poczucie kompetencji, a poprzez to posrednio — na aktyw-
nos¢ fizyczna dzieci (patrz schemat).

Oto kilkia wskazéwek, o Ktérych warto pamietac,

aby zachecic dziecko do aklywnosci:

e Milodszy wiek szkolny charakteryzuje si¢ nadal duza gotowoscia do ruchui potrze-
ba ruchu. Jest to jednoczesnie okres, w ktorym dziecko fatwo opanowuje rézne
umiejetnosci ruchowe. Dlatego tak wazne jest umozliwianie dzieciom uprawia-

nia sportu:

Wptyw rodzicéw na aktywnosc¢ fizyczna dziecka

ROLA RODZICOW

wzor do nasladowania (aktywnosc¢ wtasna rodzicow
i postawy wobec aktywnosci)
zachecanie, wspieranie, nagradzanie

* wptyw wptyw *

bezposredni posredni

AKTYWNOSC Spostrzegane Postgwa

FIZYCZNA  <fm wiasne Ao

DZIECKA kompetencje fi Y .
zycznej

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie Welk GJ, Wood K., Morss G. (2003) ,Parental influence on

physical activity in children: an exploration of potential mechanisms”. , Pediatric Exercise Science’, 15, 19-33.

® zapisywanie dzieckanaroine zajeciasportowe, taneczne (zaleznie odzain-
teresowan dziecka, a nie rodzica!);
® zapewnianie dzieciom odpowiedniego wyposazenia (sprzgtu sportowe-
go, stroju);
® pomoc dzieciom w dotarciu na zajgcia sportowe (zapewnienie transportu) ;
e pomocwwyborze odpowiednich zaje¢iw zaplanowaniu aktywnosci fizycznej.
e Bardzo wazne jest tez pozwolenie dzieciom na uprawianie sportu — czasem
rodzice, troszczac si¢ o nauke innych przedmiotéw lub bezpieczenstwo, zabrania-
ja dzieciom wszelkich dodatkowych aktywnosci. Dzieje si¢ to ze szkoda dla zdro-
wia dzieci. Odpowiednie wsparcie ze strony rodzicow pozwoli pogodzi¢ nauke
z aktywnoscig fizyczna (ktéra wtdrnie wplynie pozytywnie na kompetencje do
nauki) i zapewni¢ dzieciom bezpieczeristwo. Ponadto, aktywnos¢ fizyczna w grupie
rowiesnikéw korzystnie wplynie na rozwéj spoleczny dziecka i poczucie akeeptacii.
e Zachecanieimotywowanie dzieci do aktywnosci fizycznej to kolejny wazny
element. Nalezy mowi¢ dzieciom wprost o tym, ze aktywnos¢ fizyczna nie
tylko jest niezbedna dlazdrowia, ale jest tez zrodlem przyjemnosci, satysfakej,
ze dobrze jest wyznaczac sobie cele zwigzane z aktywnoscia, a potem je osia-
ga¢, ze my jako rodzice przywiazujemy do niej duze znaczenie i oczekujemy,
ze nasze dziecko bedzie aktywne (ale nie narzucajac rodzaju aktywnosci).

Swoja postawa wobec aktywnosci fizycznej wplywamy na postawe dziecka.

Zachecanie do aktywnosci bedzie skuteczne
tylko wtedy, kiedy rodzice tez beda aktywni
fizycznie. Rodzice, podejmujac aktywnosc¢
fizyczng, uprawiajac sport, nie tylko stajg

sie modelami takiego zachowania, ale tez
sami czerpig z tego przyjemnosc i korzysci
zdrowotne. Warto tez pomyslec o uprawianiu

sportu wspodlnie z dzieckiem. Wspdlna
aktywnos¢ fizyczna wzmacnia motywacje,
pomaga sie zmobilizowac i zorganizowac
zajecia. Poprawia tez relacje pomiedzy
rodzicami a dzie¢mi, gdyz jest Swietng okazjg
do wspolnego spedzania czasu, rozmowy

1 wzajemnego wsparcia.




Nie mniej wazna jest tez tzw. codzienna,
spontaniczna aktywnos¢ — zamiana
samochodu na rower, korzystania z windy
na chodzenie po schodach, chodzenie na
spacery, wigczanie dzieci w prace domowe

1 ogrodowe. Rodzinne zwyczaje spedzania
weekendow na wycieczkach lub na basenie
czesto stajg sie zwyczajami, ktore nie tylko
utrzymuja sie w rodzinie przez dtugie lata,
ale takze sa przenoszone przez dzieci

do ich wtasnych rodzin w przysztosci.

Warto pamigtac o aktywnosci fizycznej rowniez przy planowaniu uroczysto-
$ci: uzupelnic spotkanie przy stole o wyjécie na spacer, gry i zabawy na podwor-
ku lub w parku. Zapraszajac kolegow i kolezanki dziecka na uroczystoéci poza
domem — zamieni¢ wyjscie do kina lub restauracji na sale zabaw, kregielnie,
plywalnie lub piknik na $wiezym powietrzu. Planowanie aktywnych wakacji
i ferii (pieszych wycieczek, przejazdzek rowerowych, jazdy na sankach, nartach,
lyzwach) réwniez powinno staé sig rodzinnym rytualem.

Bardzo istotne dla uksztaltowania u dzieci checi do podejmowania aktywnosci
ﬁzycznej i czerpania z niej przyjemnosci jest nagradzanie. Nagrody to nie tylko
rzeczy, ale tez pochwaly i poswigcanie czasu. Doceniajac wklad pracy i osiagnie-
cia dziecka, przekazujemy mu informacje, ze popieramy to, co robi i jeste$my
zniego dumni. Jest to tez wzmocnienie u dziecka poczucia kompetencji, a przez
to poczucia wlasnej wartosci. Dla dzieci ogromne znaczenie ma uczestniczenie
rodzicéw w uroczystosciach w szkole, klubie, na zawodach sportowych i kibico-
wanie im lub ich druzynie. Dziecko czuje wsparcie i doping rodzica, dzieki
czemu jego motywacja i rado$¢ z aktywnosci wyraznie wzrasta.

Wazne jest, aby pamigtac takze o ograniczaniu siedzacego trybu zycia dzieci
i calej rodziny. Nie ma sensu catkowite zabranianie dziecku ogladania telewizji czy
korzystania z komputera, jednak wprowadzenie i konsekwentne przestrzeganie
zasad dotyczacych nieprzekraczania 2 godzin dziennie spedzanych przed ekra-
nem jest bardzo wazne z punktu widzenia zdrowia. Warto tez zatroszczyc si¢ 0 od-
powiednie zwyczaje w rodzinie — unikanie ogladania telewizji przy jedzeniu posil-
kéw czy usuniecie z pokoju dziecka telewizora i komputera. Wymiana ,czasu

ekranowego” na ,czas aktywnosci” to korzys¢ dla wszystkich czlonkéw rodziny.




