ZASADY RACJONALNEGO ŻYWIENIA DZIECI W WIEKU PRZEDSZKOLNYM
Pod pojęciem racjonalnego żywienia rozumie się regularne spożywanie takich posiłków, które dostarczają organizmowi optymalnych ilości energii i zalecanych składników odżywczych we właściwych proporcjach i z odpowiednią częstotliwością. Prawidłowe żywienie powinno zapewnić pokrycie wszystkich potrzeb żywieniowych organizmu, warunkować normalne jego funkcjonowanie oraz utrzymanie należytej wagi ciała. 
    Sposób żywienia oddziaływuje na zdrowie człowieka przez całe jego życie, ale jest on 
najbardziej istotny w okresie wczesnego dzieciństwa, kiedy to decyduje o właściwym rozwoju psychologicznym i emocjonalnym. Prawidłowe żywienie we wczesnych okresach życia wywiera decydujący wpływ na zachowanie zdrowia w późniejszym wieku. 
    Do prawidłowego funkcjonowania organizmu niezbędne są składniki odżywcze zawarte w pożywieniu. Zgodnie z zaleceniami prawidłowego żywienia podstawę wyżywienia powinny stanowić produkty o wysokiej zawartości węglowodanów złożonych, tj. produkty zbożowe jak    pieczywo, kasze, makarony, płatki zbożowe, ziemniaki.

     Na drugim miejscu powinny być usytuowane warzywa, wśród których wyraźnie wyodrębnia się nasiona roślin strączkowych, a także owoce. Warzywa i owoce zalicza się do produktów ubogoenergetycznych o wysokiej wartości odżywczej. Stanowią one zasadnicze źródło błonnika, witamin, składników mineralnych, a także kwasów organicznych. 
    Trzecie miejsce powinny zajmować produkty mleczne w tym szczególnie mleczne napoje fermentowane ( jogurty, kefir ) oraz  sery twarogowe. Produkty z tej grupy są źródłem wysokowartościowego białka, wapnia, łatwo przyswajalnego tłuszczu oraz większości witamin. Produkty mleczne spełniają ważną rolę w życiu człowieka, a szczególnie dla dzieci i młodzieży ze względu na zawarte w nich składniki budulcowe i regulujące. Żadnym z produktów spożywczych nie można zastąpić mleka. 
Kilkakrotnie w ciągu tygodnia zaleca się spożywanie mięsa i jego przetworów w tym szczególnie mięsa drobiowego oraz ryb  pochodzenia morskiego. Mięso, wędliny, ryby stanowią dla organizmu człowieka źródło białka wysokiej wartości odżywczej a także tłuszczu, składników mineralnych ( fosfor, żelazo ).
    Dopuszcza się również spożywanie niewielkich ilości jaj i słodyczy ( lecz nie codziennie ). Jaja są źródłem białek o najwyższej wartości biologicznej przyswajalnego w 100% przez organizm człowieka. Żółtko jaj  zawiera obok białek szereg związków tłuszczowych, żelazo, witaminy A i D. Wśród związków tłuszczowych występuje m.in. cholesterol. Dlatego też niezalecane jest zbyt duże spożycie żółtek. 

Cukier jest produktem, który dostarcza wyłącznie energii. Są to tzw. „ puste kalorie”, gdyż nie są one nośnikiem żadnych składników odżywczych. Do grupy cukru i słodyczy zalicza się również wyroby cukiernicze i ciastkarskie, dżemy, marmolady.

   Najniższy w porównaniu do pozostałych grup produktów spożywczych powinien być udział tłuszczu. Preferowane są przede wszystkim tłuszcze pochodzenia roślinnego. 
DRODZY RODZICE

W trosce o prawidłowe żywienie i rozwój Waszego dziecka:
- kształtujcie odpowiednie nawyki żywieniowe u swoich dzieci

- zachęcajcie dzieci do spożywania warzyw i owoców, to źródło witamin

- podawajcie dzieciom pokarmy nieprzetarte, dzieci muszą gryźć

- nie kupujcie dzieciom do przedszkola dodatkowych produktów spożywczych , mają ich pod     

dostatkiem   
- ograniczajcie dzieciom spożywanie słodyczy, chipsów, gazowanych napojów itp., nie 

zawierają żadnych wartości odżywczych     

- uczcie dzieci samodzielnego jedzenia i właściwego posługiwania się sztućcami,

ta umiejętność zostaje do końca życia  

- rozmawiajcie z dziećmi, aby zjadały w przedszkolu całe porcje, wtedy po wyjściu z przedszkola na pewno nie będą głodne.   
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