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INSPIRACJE DO PRZEDSZKOLNEJ
SNIADANIOWKI

Wielu rodzicow codziennie staje przed dylematem, co powinni wlozy¢ do
$niadaniowki swojego dziecka: jakie przekaski spakowa¢, jak skomponowac
positek by byt zdrowy i pozywny, jakie pokarmy beda najlepsze dla malu-
chow by wspierac ich rozwoj. To jak jedzg dzieci zdaje si¢ by¢ zmartwieniem
ponad polowy wszystkich rodzicéw dzieci w wieku przedszkolnym. Statysty-
ki wskazuja, Ze trudnos$ci zwiazane z jedzeniem u dzieci zglasza ok 56-64%
rodzicéw dzieci typowo rozwijajacych sie, a odsetek ten rosnie w przypadku
dzieci z wyzwaniami rozwojowymi. Wérod rodzicéw dzieci ze spektrum
autyzmu skala ta dotyczy 80-90% przypadkéw, wzmozone trudnosci je-
dzeniowe moga wystepowac rowniez u dzieci z ADHD, stanami lekowymi,
depresja lub zaburzeniami odzywiania.
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Niewatpliwie kazdy rodzic ma na celu dbanie o
dobrostan swojej pociechy, a zmartwienia o jedze-
nie wiazg si¢ z obawa przed niedozywieniem, nie-
doborami i stabg kondycja, zaréwno fizyczng jak
i psychiczng dzieci. Obawy te moga by¢ uzasad-
nione, jezeli dieta dziecka jest uboga w sktadniki
odzywcze lub kiedy ilo§¢ pokarmu nie odpowiada
zapotrzebowaniu miodego organizmu. Ponadto w
repertuarze spozywanych positkéw moga znajdo-
wac sie¢ produkty, ktére negatywnie wplywaja na
zdrowie i funkcjonowanie dziecka.

Nikt z nas nie rodzi si¢ jednak z kompletng i rze-
telnag wiedza na temat zywienia dzieci. Rodzice
moga czerpa¢ wiedze¢ dotyczaca zywienia z wielu
zrodel, przewaznie sg to nawyki i przyzwyczajenia,
ktére sami wyniesli z doméw rodzinnych. Wiele
osob szuka wskazoéwek w Internecie albo wsréd
kadry medycznej, ostatnimi czasy coraz bardziej
popularne sg konsultacje u dietetyka wyspecjalizo-
wanego w zywieniu dzieci lub rodzin. Niezaleznie
od tego skad czerpiemy wiedze, wszyscy, zaréwno
dorodli jak i dzieci, pozostajemy pod silnym wpty-
wem przekazéw marketingowych producentéow
zywnosci, promujacych produkty “dla dzieci” réz-
nych firm. Rynek zywnosci dla niemowlat i dzieci
jest bogaty w powszechnie rozpoznawalne marki, a
przekaz reklamowy napedza sprzedaz produktow
reklamowanych jako “petne witamin” i “korzystne
dla zdrowia”. W gaszczu informacji rodzic moze
czu¢ si¢ zagubiony i niepewny tego kogo stuchac
i czym si¢ inspirowac. To co istotne i wazne do
zapamietania: W razie niepewnosci co do stanu
zdrowia dziecka ZAWSZE warto skonsultowac si¢
ze specjalista (dietetyk, pediatra, lekarz rodzinny;,
terapeuta karmienia), niemniej alarmujacym sy-
gnalem i bezwzglednym powodem konsultacji le-
karskiej powinny by¢: znaczna utrata masy ciala,
niedobory pokarmowe i zaburzenia funkcjonowa-
nia psychospotecznego, bardzo ograniczony reper-
tuar spozywanych pokarmoéw.

Réwnie waznym aspektem o ktérym nie mozna za-
pomniec¢ jest budowanie w dzieciach zdrowej rela-
cji z jedzeniem. Nawet jesli skomponujemy idealng
pod wzgledem rozlozenia mikro i makroskladni-
kow diete a nie wdrozymy dobrych nawykéw zy-
wieniowych to dziecko nie bedzie w stanie dobrze

sie odzywia¢. Rozwazmy zatem jak ksztaltowac
dziecigcy relacje z jedzeniem i z czego powinna
skladac si¢ dieta dziecka w wieku przedszkolnym.
Dietetycy wskazuja, ze pierwszym krokiem by za-
dbac o zywienie dziecka jest przyjrzenia si¢ wlasnej
diecie i nawykom zwigzanym z jedzeniem, ktére
panuja w domu. Dzieci obserwujg i nasladujg swo-
ich rodzicéw i innych cztonkéw rodziny, patrzg co
i jak jedza domownicy, stuchajg co jest méwione o
jedzeniu, obserwuja podejscie dorostych. Wszyst-
ko to moze ksztaltowa¢ podejscie dziecka. W bu-
dowaniu pozytywnej relacji z jedzeniem pomoga
zabawy “na niby” w gotowanie, jedzenie, podawa-
nie positkéw, a takze zaangazowanie dzieci w pro-
ste prace kuchenne i wspdlne przygotowywanie
positkow juz od najmiodszych lat. Jedzenie od-
grywa rowniez inne role niz zaspokojenie potrzeb
organizmu. Posilek stwarza szanse rozwojowe, po-
maga dziecku rozwijac si¢ w obszarze poznawczym
i spotecznym, jest okazja do ¢wiczenia aparatu
mowy. Dlatego warto zwrdci¢ uwage na atmosfere
positkéw i unika¢ rozpraszajacego otoczenia, ogla-
dania bajek i korzystania ze smartfona czy kompu-
tera w trakcie jedzenia, a takze $ledzenia bawigce-
go sie dziecka z jedzeniem w reku. Uczmy dzieci
od najmlodszych lat by pokarmy spozywac z uwaz-
noscia, skupiajac sie na nich, delektujac si¢ nimi.
Pokazujmy Ze wspdlny positek to idealna okazja do
zacie$niania wiezi rodzinnych, rozmowy i integra-
cji. Uczmy stucha¢ sygnaléw dochodzacych z ciata:
tego by jes¢ tylko do momentu az poczujemy si¢
syci - nie wszystko musi znikna¢ z talerzyka! Po-
kazujmy dzieciom, zZe probowanie nowych potraw
jest ekscytujace i przyjemne.

Sama dieta powinna by¢ odpowiednio zbilanso-
wana by zapewni¢ odpowiednie odzywienie ro-
snacego organizmu. Zalecana jest réznorodnos¢
produktéw w jadlospisie, patrzac z perspektywy
tygodnia czy miesigca. Pojedyncze positki nie mu-
szg zawiera¢ wszystkich potrzebnych elementow,
wazne by suma zjadanych potraw skladata sie z:

- zrodel biatka: migso, ryby, produkty mleczne, jaj-
ka, nasiona roélin strgczkowych, nasiona i orzechy,
pelnoziarniste produkty zbozowe (kasze, pieczy-
WO0), s0ja;

- weglowodanéw: produkty zbozowe, warzywa,
owoce, nasiona roslin stragczkowych;
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- tluszczy: oleje roslinne, ttuste ryby, szczegélnie
morskie (bogate w kwasy tluszczowe), nasiona,
orzechy i masta orzechowe, masto;

- Zadbac¢ nalezy o obecno$¢ wapnia, zelaza oraz wi-
taminy D.

- Najlepszym napojem dla dzieci jest woda i po-
winna by¢ najczesciej wybieranym piciem. Woda
nie wywoluje dolegliwosci jelitowych, $wietnie
sprawdzi si¢ dla wszystkich dzieci.

- Warto pamietac, ze dla prawidlowego rozwoju
aparatu mowy oraz kosci niezbedne jest gryzienie
i przezuwanie. Za jedna z przyczyn wad zgryzu
uznaje si¢ wlasnie zbyt miekka diete i niedosta-
teczna stymulacje aparatu mowy zuciem. Jesli wiec
chcemy zadba¢ o zdrowe zgby naszych maluchow
pozwolmy im gryz¢ twarde pokarmy. Jesli nie
mamy pewnosci czy dziecko prawidlowo gryzie
lub potyka pokarm dobrym rozwigzaniem bedzie
wizyta u neurologopedy, ktéry oceni te aspekty i
poprowadzi ewentualnag terapig.

Na zakupach spozywczych warto kierowac si¢ za-
sadg, by w miare mozliwosci wybiera¢ produkty ni-
skoprzetworzone, ktére nie zostaly wstepnie przy-
gotowane zanim trafity do sklepu. Mozna kierowaé
sie zasadg: “czy moj pradziadek znal taki produkt i
czy jadt go na co dzien? “ Jesli nie, prawdopodobnie
produkt jest wysokoprzetworzony. Robigc zakupy
nie ma potrzeby wybiera¢ produktéw oznaczonych
jako zywnos¢ specjalnie dla dzieci, niejednokrot-
nie jest to po prostu chwyt marketingowy. Nawet
niemowleta moga jes¢ wiekszos$¢ produktéw spo-
zywczych, ktére kupowane s3 i podawane na ro-
dzinnym stole dla dorostych domownikéw, zatem
w przypadku dzieci przedszkolnych tym bardziej
nie trzeba sie tym sugerowac. Niezbedne skfadniki
odzywcze znajduja sie w produktach bez specjal-
nego oznaczenia, s3 mozliwe do nabycia w zwy-
ktym sklepie spozywczym. Warto wiedzie¢, ze w
Polsce prawo zywieniowe nie zabrania slodzenia
i solenia produktéow dla niemowlat i dzieci, nie
ma wiec gwarangcji, ze bedzie to Zywnos¢ bardziej
odpowiednia niz ta bez etykiety “dla dzieci’, a na-
wet moze zawiera¢ wieksza ilos¢ dodanego cukru
i soli. Taka sytuacja ma sprawi¢, by dzieci chetniej
spozywaly dany produkt, a rodzice byli spokojni o
to, ze dziecko zje wystarczajgca porcje jedzenia, co
paradoksalnie moze wplyna¢ negatywnie na jako$¢
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diety i zdrowie dziecka.

Wiemy juz, ze roznorodnos¢ skladnikéw jest nie-
zwykle wazna. Poszukajmy odpowiedzi na pytanie
jakie jest zapotrzebowanie na energie, to znaczy ile
jedzenia powinny zjada¢ przedszkolaki. Zapotrze-
bowanie kaloryczne to indywidualna sprawa i war-
tosci roznig si¢ dla poszczegdlnych osob, ale sred-
nio dla dzieci w wieku 2 - 3 lat wynosi $rednio 1000
kcal dziennie (polowa zapotrzebowania dziennego
dorostej kobiety i ¥4 mezczyzny). W przypadku
dzieci cztero- i szeScioletnich zapotrzebowanie
dzienne wynosi 1400 kcal. Warto o tym pamietac,
nakladajac maluchowi odpowiednia porcje posil-
ku. Nalezy komponowa¢ jadlospis z produktéw,
ktdre poza kaloriami, dostarcza witamin, i sktadni-
kow mineralnych, a unika¢ produktow bogatych w
cukier, sol i tluszcze, ktdre sprzyjaja jedzeniu wigk-
szej liczby kalorii niz potrzeba.

Zdarza si¢ jednak, ze pomimo dbalosci o jakos¢
i réznorodno$¢ produktow, zywienie kilkulatka
okazuje si¢ nie lada wyzwaniem. Dzieci w wieku
przedszkolnym moga wybiera¢ ograniczony reper-
tuar potraw w stosunku do tego co jadly wczesniej,
odmawiac zjedzenia dania, jesli jego elementy sty-
kaja si¢ na talerzu, czy tez domagac sie po raz kolej-
ny paréwki z ketchupem, podczas gdy na stét po-
dany zostal pelnowartosciowy, aromatyczny obiad.
Niektore z tych zachowan s3 typowe dla wieku
przedszkolnego. Istnieje jednak granica migdzy
tym co miesci sie w charakterystycznych dla wieku
zachowaniach a niepokojacymi objawami wybior-
czo$ci pokarmowe;j.

Do typowych dla okresu przedszkolnego zacho-
wan zaliczymy przejawy neofobii Zywieniowej,
ktora wedlug badan naukowych wystepuje u wiek-
szosci dzieci migdzy 2 a 6 rokiem Zycia. Zacho-
wania typowe dla neofobii moga mie¢ rézne na-
silenie i czgstotliwo$¢, znane sg powszechnie jako
dzieciece “grymaszenie” przy jedzeniu. Repertuar
lubianych potraw moze si¢ zawezi¢, moze tez si¢
okaza¢, ze dziecku zalezy na zjadaniu skladnikéw
dania osobno (np. osobno sos, osobno makaron).
Dzieje si¢ tak, bo w rozwoju biologicznym wiek
przedszkolny to okres gdy dziecko zaczyna samo-
dzielnie poznawa¢ $wiat bez bezposredniego nad-



zoru ze strony opiekuna. Dlatego na drodze ewo-
lucji u malych dzieci wyksztalcit si¢ mechanizm
zabezpieczajacy je przed zjedzeniem nowych, nie-
znanych, potencjalnie trujacych czy szkodliwych
produktéw. Dlatego dzieci moga wykazywac nie-
che¢ do probowania nowych smakéw. Zachowania
charakterystyczne dla neofobii zazwyczaj ustepuja
wraz z wiekiem. Inaczej jest w przypadku wybior-
czo$ci pokarmowej, kiedy dziecko akceptuje bar-
dzo waski zakres potraw (ponizej 30), a powodem
odmowy moga by¢ takie cechy jedzenia jak kolor,
konsystencja, sposéb przygotowania (np. jedzenie
tylko smazonych albo tylko miksowanych dan).
Dziecko nie wezmie do ust nieakceptowanego pro-
duktu nawet przy silnym uczuciu gtodu. Przy tak
skapym repertuarze ci¢zko o odpowiednio zbilan-
sowang diete i dostarczenie wszystkich niezbed-
nych dziecku skladnikéw odzywczych. Poza tym
wybidrczos¢ pokarmowa stwarza nie lada wyzwa-
nia organizacyjne. Rodzice zglaszaja takie trudno-
$ci jak brak mozliwo$ci nakarmienia dziecka poza
domem, korzystajac z dostepnej oferty lokalu ga-
stronomicznego czy przedszkolnej kuchni. Mierza
sie z koniecznoscia przygotowywania kazdego da-
nia przez te sama osobe. Niektore dzieci jedzg tylko
z uzyciem konkretnego sztucca albo talerza i moz-
liwo$¢ nakarmienia dziecka istnieje tylko wtedy,
kiedy dysponujemy konkretna domowg zastawg i
wczesniej przygotowanym positkiem. Innym przy-
ktadem moze by¢ sytuacja, kiedy napéj czy positek
ma mie¢ okreslong temperature i dziecko domaga
sie by woda, mleko czy sok byty odpowiednio cie-
pte lub zimne. Niestety rzadko sie zdarza, zeby wy-
bidrczo$¢ ustgpila samoistnie.

W Niepublicznym Punkcie Przedszkolnym “Effec-
tis” wszyscy nasi podopieczni to osoby rozwijajace
sie w spektrum autyzmu. Jako zespot specjalistow
codziennie obcujemy z wyzwaniami zywieniowy-
mi przedszkolakéw. Mamy $wiadomos¢ zlozono-
$ci tego zjawiska. Dane z wielu badan pokazuja,
ze trudnosci zwigzane z jedzeniem zglasza wigk-
szo$¢ rodzicéw dzieci z autyzmem i to znajduje
odzwierciedlenie w naszych obserwacjach i prak-
tyce. Niewystarczajacy repertuar produktéw zyw-
nosciowych oraz niepewnos¢ co do ilodci spozy-
wanego jedzenia rodzi obawy o zdrowie, nastroj
i zachowanie dziecka. Co wigcej, w sieci mozemy

znalez¢ réznej jakosci informacje dotyczace zasad
zywienia dzieci ze spektrum autyzmu, z ktérych
cze¢$¢ moze wprowadzaé rodzicow w poczucie bez-
radnosci lub nies¢ nieprawdziwe, niepotwierdzone
naukowo przekonania o koniecznosci stosowania
leczniczych diet. Dzisiaj wiemy, ze o ile dieta nie
jest w stanie zniwelowa¢ cech autystycznych, to
moze znaczgco wplynaé na komfort, samopoczu-
cie i funkcjonowanie dziecka na co dzien. Przy-
ktadowo, wiele 0s6b z ASD (Autism Spectrum
Disorder) zmaga si¢ z dolegliwosciami jelitowymi,
ktérych pochodzenie jest nieznane. Dobranie diety
pod tym katem pomoze unikna¢ dokuczliwych ob-
jawow o ile takie wystepuja. Trudnosci z jedzeniem
w tej grupie maja ztozony charakter i moga obja-
wiaé sie na rozne sposoby. W zachowaniu dzieci
moze pojawic sie pelna odmowa lub selektywnos¢
jedzenia, tj. spozywanie ograniczonego repertuaru
pokarmoéw, ze wzgledu na smak, rodzaj jedzenia i
jego konsystencje. Niepokojace dla opiekunow sg
takie zachowania jak brak umiejetnosci gryzienia
i Zucia, nie spozywanie napojow, jedzenie tylko na
okreslonym talerzu, nieche¢ do spozywania po-
sitkéw przy stole, chomikowanie lub wypluwanie
jedzenia, domaganie si¢ karmienia przez druga
osobe, koniecznos$¢ zapewnienia okreslonych wa-
runkéw (np. dziecko je tylko gdy styszy wybrang
piosenke), odmowa jedzenia poza domem. Wsréd
przyczyn tych zachowan czesto wymieniane sg:
zaburzenia integracji sensorycznej, wspolwyste-
pujace choroby organizmu, niedobdr snu, przyj-
mowanie lekarstw, ktorych efektem ubocznym jest
zmniejszenie taknienia, trudnosci z zakonczeniem
lubianej czynnosci, ktéra ma miejsce przed posil-
kiem, brak rutyny, strukturalizacji miejsca i czasu
positkow, rozpraszajace srodowisko (np. jedzenie
przed telewizorem), brak mozliwosci dokonania
wyboru w kwestiach zwiazanych z jedzeniem.

W przypadku takich trudnosci pomocna moze
okaza¢ si¢ konsultacja ze specjalistami, ktorzy
pomoga zdiagnozowaé lub wykluczy¢ przyczy-
ny, bowiem inaczej nalezy wesprze¢ dziecko kto-
re odmawia jedzenia ze strachu przed nieznanym
pokarmem a inaczej to, ktéoremu dokuczaja bole
brzucha lub dyskomfort zwigzany z posiadaniem
czego$ w buzi (wysoka wrazliwos$¢ sensoryczna).
Doradzi¢ moze dietetyk, psycholog czy terapeuta
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pracujacy z dzieckiem. W przypadku znacznej
utraty masy ciala, niedoboréw pokarmowych i za-
burzen funkcjonowania psychospolecznego nie-
zbedna jest wizyta u lekarza pediatry i psychiatry,
bo moze to stanowi¢ objawy zaburzen odzywiania
lub AFRID (Avoidant Restrictive Food Disorder) -
silnego leku przed przed jedzeniem, ktéry w popu-
lacji 0s6b z autyzmem jest czesciej spotykany niz w
populacji ogdlne;j.

Mamy do dyspozycji podejscia terapeutyczne i
praktyki, ktére pomagaja rodzinie zadbac o lepsze
zywienie dziecka. Wérdd nich moga sie znalez¢:

Terapia behawioralna. Podejscie behawioralne
wymaga jasnego okreslenia wystepujacych trud-
nosci, a terapia prowadzona jest przez terapeute
behawioralnego. Na poczatkowe dziatania sktadaja
sie¢ wstepna ocena behawioralna, wywiad z rodzi-
cami i/lub zebranie informacji w formie pisemnej
(rodzice wypelniaja ankiete), trzydniowy raport
opisujacy wzorce zywienia dziecka. Nastepnie ma
miejsce obserwacja dziecka, pomiar zachowan, za-
planowanie i wdroZenie treningu jedzenia. W trak-
cie spotkan treningowych mierzone s3 zachowania
modyfikowane, czyli zachowania, ktére powinny
by¢ wygaszane lub nauczone. Pierwszy pomiar,
prowadzony w warunkach naturalnych lub zaaran-
zowanych, stanowi baz¢ do wyboru celéw terapeu-
tycznych i umozliwi sprawdzenie efektéw dzialan
terapeutycznych. W mysl podejscia behawioralne-
go elementem kazdego spotkania treningowego sa
wzmocnienia pozytywne, dzieki ktorym dziecko
uczy si¢ utrwala¢ zachowania sprzyjajace jedzeniu.
Terapeuta dostarcza dziecku wzmocnienia, kon-
kretnego bodzca, ktéry powoduje wzrost czesto-
$ci wystepowania tego zachowania w przysztodci.
Takim bodzcem moze by¢ dostep do preferowanej
rzeczy lub aktywnos$ci (zabawka, muzyka), po-
chwata lub lubiany produkt spozywczy. W okresie
prowadzenia treningu terapeuta pozostaje w $ci-
stym kontakcie z rodzicami, wzmocnienia sg “za-
rezerwowane na czas spotkan treningowych, zeby
unikna¢ sytuacji w ktorej pozadane bodzce prze-
staja by¢ atrakcyjne, bo w domu jest ich pod do-
statkiem. Prace nad zaakceptowaniem przez dziec-
ko szerszej gamy jedzenia prowadzi si¢ stopniowo.
Cwiczy sie z jednym rodzajem produktu czy dania
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(np. banan albo zupa pomidorowa) i dopiero gdy
zostanie zaaprobowany jako element codziennej
diety, przechodzi si¢ do kolejnego produktu. Tym
sposobem repertuar zywieniowy poszerza si¢. Tre-
ning jedzenia okreslany jest jako skuteczna i sto-
sunkowo szybka forma terapii.

Terapia Integracji Sensorycznej znajdzie zastoso-
wanie w przypadku wystepowania wybidrczosci
pokarmowej, gdy dziecko nie jest w stanie jesc je-
dzenia z uwagi na bodzce sensoryczne. Zbyt draz-
nigca moze by¢ struktura potrawy, jej zapach, kolor
czy fakt stykania si¢ z innym produktem na talerzu.
Wspolpraca z terapeuta integracji sensorycznej
moze pomo6c w zaakceptowaniu poszczegélnych
wrazen sensorycznych.

Food chaining to metoda stosowana w przypadku
wystepowania leku zwigzanego z jedzeniem, ba-
zuje na naturalnych preferencjach i pozytywnych
doswiadczeniach jedzeniowych dziecka. Zakla-
da stopniowe wprowadzanie nowych pokarmoéw,
ktére maja podobne wlasciwosci sensoryczne co
akceptowane juz produkty, takie jak tekstura, ko-
lor czy ksztalt. Stopniowe wprowadzanie matych
zmian w aktualnie akceptowanych produktach,
wedlug zaplanowanego fancucha dan, ma dopro-
wadzi¢ do poszerzenia repertuaru diety. W mysl
tej metody, im wiekszy lek oraz im bardziej skrajna
wybidrczos¢, tym mniejsze powinny by¢ wprowa-
dzane zmiany. Ponadto nalezy pamigtaé, by przy
podawaniu zmienionej formy produktu, na stole
powinna by¢ tez dostgpna “bezpieczna’, akcepto-
wana alternatywa. Strategia food chaining wymaga
czasu i cierpliwosci ze strony opiekunoéw, zwlasz-
cza na poczatku jej stosowania.

Jako terapeuci towarzyszacy na co dzien przed-
szkolakom w Niepublicznym Punkcie Przedszkol-
nym “Effectis” mamy okazje wspoluczestniczy¢ w
ksztaltowaniu relacji z jedzeniem naszych pod-
opiecznych. W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci
dzieci prowadzimy oddzialywania terapeutyczne
takie jak trening jedzenia, trening integracji senso-
rycznej, zabawy fabularne w gotowanie i jedzenie
z nasladowaniem, kuchcikowo. Dzieci w grupach
siadajg wspdlnie do stolu, przy ktorym jedza prze-
kaski i obiad. Za przygotowanie przekaski odpo-



wiedzialni sg rodzice, kazdy przedszkolak przynosi
plecak ze $niadaniéwka, a w niej ma naszykowane
drugie $niadanie i podwieczorek. Wspoélne spozy-
wanie positkow umozliwia rozwdj spoteczny, ob-
serwowanie jak jedzg inni, a korzystanie z wlasnej
$niadanidwki pomaga ksztaltowa¢ umiejetnosci
potrzebne na dalszym etapie edukacji.

Na zakonczenie prezentujemy krotki poradnik jak
skomponowa¢ dziecieca $niadanidwke, by zawarte
w niej jedzenie bylo zdrowe i pozywne.

DO SNIADANIOWKI SPAKUJ:

- kanapki, poza klasycznymi dodatkami jak ser czy
wedlina, mozesz uzy¢ pieczonego lub smazonego
migsa, pasty warzywnej, gotowanego jajka, wa-
rzyw. Warto do kanapek wybra¢ prawdziwy chleb
na zakwasie (ze skorky).

- chrupkie pieczywo, wafle zbozowe.

- przygotowane w domu nalesniki, placki, gofry,
ciastka czy muffiny (w domowych warunkach mo-
zemy mie¢ pod kontrolg ilos¢ dodanego cukru).
Mozna je zrobi¢ réwniez w formie wytrawnej: z
warzywami, szynka, serem.

- domowe wypieki, kawalek ciasta albo tarty.

- warzywa przygotowane w wygodnej formie, np.
surowe pokrojone w stupki marchew, kalarepa, pa-
pryka, ugotowany groszek czy ziarna kukurydzy
do jedzenia tyzeczka, warzywa moga tez by¢ upie-
czone i pokrojone na kawatki.

- salatke z makaronu lub kaszy.

- owoce, najlepiej sezonowe i §wieze, pokrojone na
kawatki.

- kotlet, placek pokrojony na kawatki.

- zdrowe gotowce takie jak chipsy warzywne, owo-
ce suszone i liofilizowane, batony zbozowe, zboza
ekspandowane, platki $niadaniowe, jogurty... za-
wsze sprawdzaj sklad na etykiecie!

TEGO UNIKAJ:

- Stodyczy! Jesli wybierasz gotowce ze sklepu, cze-
koladowe kanapki, ciastka, krakersy, rogaliki to
przeczytaj etykiete ze skladem i upewnij si¢ co do
zawartosci cukru i soli. To, ze produkt jest ozna-
czony jako przekgska dla dziecka nie oznacza, ze
ma dobry sktad. Ilo§¢ dodanego cukru w diecie
dziecka 4-6 lat nie powinna przekroczy¢ 37g, to

mniej niz trzy tyzki na dzien; w przypadku soli nie
wiecej niz 2-3g. Nawet jezeli produkt reklamowany
jest jako zdrowa, odzywcza przekaska!

- Unikaj proponowania dziecku produktow zawie-
rajacych kofeine: kawa, herbata, napoje typu cola,
kakao, czekolada.

- Orzechow w calosci, dopoki dziecko nie bedzie
mie¢ kompletu z¢bow i nie nauczy si¢ skutecznie
gryz¢ jedzenia. Wezesniej wybierz masto orzecho-
we lub posiekane orzechy.

- Fast foody, odgrzewane na stacjach kanapki, hot-
-dogi i burgery.

- Soki i musy owocowe, w ktérych fatwo dostarczy¢
zbyt duzg ilos¢ cukrow prostych. Soki i musy nie
wymagajg gryzienia ani zucia, nie stymulujg roz-
woju mieséni twarzy, nie daja poczucia sytosci a ich
wypicie nie zajmie tyle czasu co zjedzenie réwno-
waznej porcji owocow.

Zofia Domarnska
Pedagog specjalny - oligofrenopedagog

Artykut opracowany zostat przez specjalistow

z Niepublicznego Punktu Przedszkolnego ,Effectis”

.Effectis” Niepubliczny Punkt Przedszkolny dla dzieci z autyzmem
Warszawa, Ursynow, ul. Pod Lipa 1, lok. nr 2

Warszawa, Mokotow ul. Modzelewskiego 8, lok U-01

+48 505 868 502, www.effectis.edu.pl
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»Effectis” — placowka powstata z inicjatywy
doswiadczonych i dobrze zorientowanych
w temacie zaburzen ze spektrum autyzmu rodzicow,
ktérzy zmagajq sie z zaburzeniem swojego dziecka
na co dzien. W potqczeniu sit z kadrg
wykwalifikowanych terapeutéw oraz specjalistow,

powstato wyjagtkowe miejsce, niosqgce pomoc

dzieciom z ASD i ich rodzinom.
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