Na co zwrdci¢ uwage w przygotowaniu positkow dla
dzieci po odebraniu dziecka ze ztobka i przedszkola?
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Co oferuje nam sie¢ naszych ztobkoéw i przedszkoli?

TLUSZCZE

Zrédto: www.1000dni.pi



* W ztobku i przedszkolu dzieci spozywajg najczesciej 3—4 positki, ktore
powinny realizowa¢ 70-75% catodziennego zapotrzebowania
energetycznego.

* Pozostate positki (1-2) dziecko powinno otrzymac¢ w domu.
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I kolacja
Energia w grupie 1-3 (75%) 750 kcal +/- 250 kcal

Energia w grupie 4-6 (75%) 1050 kcal +/- 350 kcal



Wymogi jakie realizujg placowki (obowigzkowe).

Produkt zbozowy w kazdym positku zasadniczym, w tym jego zamiennikéw w
przypadku celiakii.

Warzywo lub owoc w kazdym positku.

Dwie porcje mleka i jego przetworéw kazdego dnia w tym zamiennikéw w dietach
eliminacyjnych.

Danie z udziatem ryby 1 x 5 dni w kazdym tygodniu.

Dodatek zrédta biatka (mieso, ryby, dréb, jajka, nasiona roslin strgczkowych)
przynajmniej raz w ciggu dnia.

W zywieniu ztobkowym (bez dodatku soli i cukru).
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Dieta dzieci — jakie sktadniki pokrywa zywienie zbiorowe?
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Czym warto kierowac sie przygotowujac
positki po powrocie do domku.

To zalezy




Czym warto kierowac sie przygotowujac
positki po powrocie do domku.

fotografie autorki: instagram/agnieszkadanielewicz

Dni z aktywnoscig fizyczna.




l ' Spotkanie u Dziadkow

fotografie autorki: instagram/agnieszkadanielewicz




Jak moge wesprzec¢ moich dziadkéw w promowaniu dobrych
nawykow zywieniowych u wnuczat?

opowiedz dziadkom o swoich potrzebach — wspomnieniach z
dziecinstwa, zachec do przeniesienia ich wnuczkom. Moze jak
robiliscie makaron, powidta (zaopatrz dziadkéw w produkty),
budyn. To Swietna okazja do wtaczenia dzieci do animac;ji
kulinarnych;

zaproponuj zakupy np. w warzywniaku — wczesniej mozna
podpowiedzie¢ by dzieci narysowaty liste zakupow;

zaproponuj nie tworzenie ,stodkich tajemnic” a w zamian
moze kolekcjonowanie drobnych upominkéw (potrzeba
obdarowywania);

zaproponuj zrobienie herbatek, lemoniad, naparéw —
(przygotuj sktadniki) — z okreslonej receptury, zapiszcie j3.
Zaproscie pdzniej wszystkich na rodzinng herbatke.

a moze dobrym pomystem bedzie wyzwanie — ksigzka
kucharska — rodziny.... W ktdre powoli bedziecie zbierac
ulubione przepisy, moze dziadkowie siegng pamiecig do
przepisow z Ich rodzinnych spotkan.




Domowa satatka, szasztyki.

Domowe lody, sorbety, koktajle.
A moze kakao ©
Rozgrzewajgce herbatki.

Kolorowe kanapeczki



Postepowanie zywieniowe,
kiedy brakuje zelaza w diecie dziecka?

Zelazo wptywa miedzy innymi na rozwdj funkcji poznawczych. Bierze udziat w tworzeniu krwinek
czerwonych, wchodzi w skfad wielu enzymow i uczestniczy w zwalczaniu wirusow i bakterii.

Dziecko po ukoniczeniu 1 roku zycia potrzebuje az 4 x wiecej zelaza niz dorosty w przeliczeniu na
kilogram masy ciata.

Pamietaj, ze brzuszek malucha jest jeszcze maty, dlatego tak wazne jest, zeby to co do niego
trafiato miato wysoka wartos$¢ odzywczg.

Objawy niedoboru zelaza poczatkowo sg nieme, bo organizm dziecka jeszcze jest w stanie
korzystac z rezerw, ktére posiada.

W przypadku dtuzszego braku spozycia tego pierwiastka moze rozwingc sie niedokrwistos¢ u
dziecka, czyli anemia, ktdra bedzie widoczna w badaniach krwi.

Niedobdr zelaza u dziecka moze takze dawac alarmujgce objawy jak:

blados¢ skory, tamliwos¢ paznokci i wtosow, objawy neurologiczne jak: ostabienie i brak energii,
brak koncentracji, bolesny i gtadki jezyk, szybka meczliwosé, brak apetytu, staby przyrost na masie
ciata



Mieso tj. wotowina, cielecina,
baranina, kaczka, krélik; podroby
miesne.

Ryby jak tosos, makrela atlantycka,
sardele, dorsz.

Jaja

Postepowanie zywieniowe,
kiedy brakuje zelaza w diecie dziecka?

Produkty zbozowe — szczegdlnie petnoziarniste.

Nasiona i ziarna jak stonecznik, sezam, mak, dynia. Orzechy pistacjowe,
laskowe, arachidowe, migdaty, orzechy wtoskie. Orzechy warto podawac¢ w
postaci zmielonej lub masta orzechowego, jezeli jedzenie orzechéw nadal
dla dziecka jest problematyczne

Nasiona roslin stragczkowych jak fasola, soczewica, ciecierzyca, groch.

Warzywa jak bob, boc¢wina, brokuty, burak, fasolka szparagowa, groszek
cukrowy, koper ogrodowy, pietruszka, szpinak, jarmuz.

Pamietaj, ze ta grupa ma tez witamine C takze warto je dodawac do
kazdego positku w celu lepszego przyswojenia zelaza

Owoce jak porzeczki, maliny, morele, sliwki, daktyle. Pamietaj, ze ta grupa
ma tez witamine C takze warto je dodawac do kazdego positku w celu
lepszego przyswojenia zelaza



Postepowanie zywieniowe,
kiedy brakuje zelaza w diecie dziecka?

Kaszka wzbogacana zelazem z owocami jagodowymi jak: truskawki, maliny, boréwki
Krupnik jeczmienny z gotowang cielecing i natkg pietruszki

Gulasz drobiowy z brokutami i papryka czerwong

Kaszka zbozowa mleczna z musem jabtkowym

Kanapka z pieczywa graham z pastg z pieczonej ryby, marchewki i natki pietruszki

Zupa buraczkowa z ziemniakami, jajkiem i koperkiem



Postepowanie zywieniowe,
kiedy brakuje wapnia w diecie dziecka?

Niedobdr wapnia moze by¢ bardzo niebezpieczny.

* Dtugotrwaty niedobd6r wapnia w diecie dzieci i mtodziezy moze prowadzi¢ do:

deformac;ji kosci,

wczesnej prochnicy

nadmiernej pfaczliwosci w nocy,
pdzZnego zgbkowania i chodzenia,
nadmiernej potliwosci,

oraz uniemozliwia¢ osiggniecie szczytowej masy kostnej, prowadzi¢ do skrzywienia kregostupa i
koriczyn dolnych

Najbogatszym zrédtem najlepiej przyswajalnego wapnia jest mleko i przetwory mleczne (jogurty, kefiry,
maslanka, serki twarogowe, sery z6tte).

Dlatego tez prawidtowa dieta dziecka w wieku 1-3 powinna kazdego dnia uwzglednia¢ 3 porcje mleka (w
tym mleko modyfikowanego) oraz przetwordw mlecznych tgcznie.

Wapn w pewnych ilosciach wystepuje rowniez w warzywach, takich jak:

* fasola, soja. natka pietruszki, jarmuz, bo¢wina, szczypiorek, szpinak

* tofu, napoje roslinne, jogurty roslinne


https://1000dni.pl/zywienie-i-rozwoj-niemowlecia/jak-prawidlowo-dbac-o-jame-ustna-juz-u-noworodka

l . Potrawy bogate w wapn

* Budyn na napoju roslinnym / mleku z owocami i mielonymi orzechami
* Gofry na fasoli biatej z jajkiem podawane z mastem orzechowym

e Zupa mleczna na dobranoc z ryzem lub innym dodatkiem

* Panna cotta z musem z owocow

* Przektadaniec owsiankowy z musli

‘‘‘‘‘‘
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Postepowanie zywieniowe,
kiedy wystepuje niedoborowa masa ciata u dziecka?

» Rozwaz podniesienie stopniowe gestosci energetyczne positkdw poprzez
dodatek, takich produktow jak:

» Oliwa z oliwek

» Olej rzepakowy

» Puree z awokado

> Swieze masto

> Z6ttko

» Mielone orzechy, migdaty

» Kakao

» Gesty jogurt / Smietanka

» Maki, ptatki, kasze drobne — jako zagestnik



Postepowanie zywieniowe,
kiedy wystepuje niedoborowa masa ciata u dziecka?

Przyktady positkow:

1. Omlet z dodatkiem kaszy mannej, mielonych migdatéw, podawany z
musem z twarozku z bananem.

2. Gofry z biatej fasoli podawane z mastem orzechowym (domowym).

3. Ryz na mleku podawany z mastem i musem z owocow (zageszczonych
np. maka ziemniaczang).

4. Tosty mocy z mastem orzechowym.

5. Porcja obiadowa + mastfo Swieze (ziemniaki puree, ryz, dodatek do
miesa).

6. Makaron spaghetti z tartym serem / warzywami / posypany milonymi
migdatami.



10.

Postepowanie zywieniowe
— profilaktyka nadwagi?

Zwrdc¢ uwage na ilos¢ i jakos¢ positkdw serwowanych po odebraniu dziecka a z
placowki.

Uwspodlniaj polityke zywieniowg w rodzinie — kiedy, jakie stodkosci, ile.
Promuj picie wody i codzienng spontaniczng aktywnosc fizyczna.
Odwaznie wigczajcie naprzemiennie produkty zbozowe petnoziarniste.

Unikaj gotowch wyrobdw — pozwél by w domu unosity sie zapachy przygotowywanych
positkow.

Wit3aczaj do positkdw cierpliwie warzywa jako zrodto witamin, bfonnika i sktadnikow
mineralnych.

Pozwdl dziecku na samoregulacje — beda dni, ze dziecko zje wiecej, beda, ze zje mniej —
to jest ok.

Rozmawiaj z dzieckiem o pozytywnych aspektach dobrego odzywiania.
Dbaj o ekspozycje grup produktéw, ktére chcesz promowaé w waszym domu.

Pytaj skad pochodzi gtodek © czasem to zwracanie uwagi na siebie, lekkie znuzenie
brakiem zainteresowania.



Dziekuje za uwage i poswiecony Panstwa czas.
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