Zasady zywienia dzieci w przedszkolu
1. W placéwce przedszkolnej serwowane sg cztery positki dziennie ( $niadanie, Il
Sniadanie, obiad, podwieczorek), ktére pokrywajg 75 proc. dziennego
zapotrzebowania dziecka na energie oraz pozostate skfadniki pokarmowe. Przy
takim rozkfadzie nalezy poinformowac rodzicéw o koniecznosci spozycia przez
dziecko matej przekaski (nie stodkiej!) przed wyjsciem z domu, jak rowniez positku
kolacyjnego po powrocie z przedszkola (nie zaleca sie spozywania przez dziecko
drugiego obiadu w domu).

Positki sg serwowane o statych porach, z uwzglednieniem 2—3 godzinnych przerw.

Wszystkie positki sg spozywane przez dzieci przy stotach, w spokojnej i przyjaznej

atmosferze.

4. Posifki trwajg okoto 30—45 minut, po tym czasie talerze sg zabierane, dzieci nigdy

nie sg zmuszane do zjedzenia wszystkiego.

Dziecko ma zawsze mozliwos¢ poproszenia o dokfadke.

Dziecko spozywa positek samodzielnie, jednak przy statym wsparciu i opiece

personelu.

7. Pomiedzy positkami dzieci majg do dyspozycji wode niegazowang, do positkdw
woda jest napojem dodatkowym.

8. Pomiedzy positkami nie podaje sie dzieciom zadnych przekgsek.

9. Stodycze nie sg nigdy wykorzystywane w przedszkolu jako nagroda w zabawach
oraz nie towarzyszg dzieciom podczas planowanych wycieczek i spacerow.

10. Tygodniowe jadtospisy przygotowywane dla przedszkola bazujg na dobrej jakosci
owocach i warzywach sezonowych, ktére sg najlepszym zroédiem witamin
i sktadnikéw mineralnych.

11.Przynajmniej raz w tygodniu w placéwce prowadzone sg pogadanki dotyczace
zywnosci i zasad prawidtowego zywienia oraz ,szwedzki stét - $niadanie, podczas
ktorego dzieci samodzielnie mogg przygotowac potrawe.

12. Wybér produktow spozywczych serwowanych w placowce przedszkolnej opiera sie
na zasadach racjonalnego zywienia, a zbilansowana i urozmaicona dieta dostarcza
sktadnikdw pokarmowych niezbednych do rozwoju mtodego organizmu.

Zasady zywienia dzieci w wieku przedszkolnym

1. Dzienny jadtospis dziecka powinien opierac¢ sie na pieciu positkach ($niadanie,
drugie $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja) serwowanych o statych porach,
z uwzglednieniem trzy—czterogodzinnych przerw.

2. Jezeli w przedszkolu maluch otrzymuje trzy positki zadbaj o to, aby przed wyjsciem
z domu Twoje dziecko zjadio matg przekaske (nie stodkg), a po powrocie
z przedszkola kolacje lub positek obiadowo-kolacyjny. Nie karm dziecka przed
snem lub w nocy. Staraj sie zachowa¢ taki sam rozktad godzinowy positkow
zaréwno w tygodniu, jak i w weekend.

3. Wszystkie positki Twojego dziecka powinny by¢ spozywane przy stole.

4. Positkom powinna towarzyszy¢ mita i spokojna atmosfera, bez zabaw i telewizji.
Jezeli to tylko mozliwe, spozywaj positki razem z dzieckiem przy stole. Widzgc
rodzica jedzgcego dziecko chetnie bedzie go nasladowac.

5. Positek dziecka powinien trwac nie dtuzej niz 30 minut, po tym czasie talerz nalezy
zabraé. Pamietaj o zasadzie: rodzic/opiekun decyduje o tym, co, kiedy i gdzie zje
dziecko, a dziecko o tym, czy i ile.

6. Jezeli dziecko grymasi i nie chce jes¢, nie zwracaj na nie uwagi i nie przekonuj na
site do zjedzenia positku. Nigdy nie zmuszaj dziecka do zjedzenia wszystkiego
z talerza.
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7. Nie zmuszaj dziecka do probowania nowych produktow, jezeli jednoznacznie sie
temu sprzeciwia.

8. Nieznane wczesniej dziecku produkty spozywcze pozostaw w trakcie positku
W jego zasiegu, dziecko chetniej sprobuje nowych produktow, mogac samodzielnie
o tym zdecydowac.

9. Jezeli Twoje dziecko twierdzi, ze nie jest gtodne, nie zmuszaj go do jedzenia.
Wywieranie presji przyniesie odwrotny skutek i wywofa negatywne
skojarzenia. Chwal dziecko za tadnie zjedzony positek.

10.Nie wykorzystuj stodyczy jako nagrody za tadnie zjedzony positek lub jako
motywacji do jego zjedzenia.

11.Pozwdl dziecku na samodzielno$¢, nawet jezeli oznaczatoby to spozywanie
positkdw rekoma i duzy batagan w kuchni.

12.Maksymalnie ogranicz w diecie dziecka stodycze, batony, stodkie deserki,
dostadzane pfatki sniadaniowe, kupne ciastka, biaty cukier, napoje stodzone
i zywnos¢ wysoko przetworzong: paréwki, pasztety, jedzenie typu fast food, napoje
gazowane, chipsy.

13. Systematycznie zapoznawaj sie z jadtospisem Twojego dziecka w przedszkolu,
aby positki serwowane w domu staty sie ich uzupetnieniem, rozmawiaj z dzieckiem
o produktach i potrawach, ktére tam sie pojawiajg, aby zainteresowaé dziecko
jedzeniem.

14.Angazuj dziecko w prace w kuchni, maluch z duzo wiekszym apetytem zje
wtasnorecznie przygotowany positek.

Dyrektor Przedszkola nr 139

informuje , ze Przedszkole odzywia dzieci zdrowo, zgodnie z normami i ostatnim
rozporzgdzeniem dotyczgcym zasad zdrowego zywienia, o czym Dyrektor
Przedszkola informuje Rodzicéw na zebraniu zbiorowym. Placéwka podaje dzieciom
wode mineralng do picia na zgdanie, zapewniajgc w ten sposob dzieciom staty dostep
do wody pitnej na terenie Przedszkola.

Od 2021 roku w przedszkolu zostat wprowadzony dodatkowy positek dla dzieci
przebywajgcych w placéwce do godziny 17.00. Jest on podawany ok. godziny 16.10.

Ponadto w celu ksztattowania zdrowych nawykow zywieniowych wsrdd dzieci
pozostajgcych pod opiekg placéwki nauczycielki przedszkola biorg aktywny udziat w
konkursach i akcjach, przedszkole byto jednym z organizatoréw ,IV Mokotowskiego
Forum Wychowania Przedszkolnego” pt.: ,Jedzmy zdrowo i kolorowo” w czerwcu 2015
roku, na ktéorym byly omawiane rozne aspekty zywienia w przedszkolach. Od tego
momentu uczestniczymy w warsztatach ,Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy”.



