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Zdrowe zywienie w przedszkolu: menu bez glutenu i laktozy -
fanaberia czy koniecznos$c¢?

data aktualizacji: 2026.05.11

Wspolczesne podejscie do zywienia dzieci przeszio ogromna ewolucje. Coraz czesciej na
tablicach ogloszen w przedszkolach obok tradycyjnego jadlospisu pojawiaja sie adnotacje o
positkach specjalistycznych. Dla jednych rodzicéw to znak nowoczesnosci, dla innych powéd
do pytan: czy dieta eliminacyjna u malucha to jedynie chwilowa moda, czy realna potrzeba
zdrowotna?

Odpowied? jest kluczowa, poniewaz to, co dziecko je w wieku przedszkolnym, buduje fundamenty
jego odpornosci i nawykéw zywieniowych na cate zycie.

Dlaczego kwestia zywienia w wieku przedszkolnym stala sie
tak istotna?

Statystyki medyczne sa nieubtagane - liczba alergii pokarmowych i nietolerancji u dzieci rosnie z
roku na rok. Uktad pokarmowy przedszkolaka jest jeszcze niedojrzaty, a nadmiar przetworzonej
zywnosci, cukru i popularnych alergenow moze prowadzi¢ do przewleklych probleméw zdrowotnych.

Wybér miedzy dieta standardowa a eliminacyjna nie jest kwestia ,mody”. To kwestia komfortu zycia



dziecka, jego koncentracji i codziennego samopoczucia.

Dieta bezglutenowa i bezlaktozowa: kiedy jest naprawde
potrzebna?

Gluten: ukryte zagrozenie czy cenne bialtko?

Gluten to biatko wystepujace w pszenicy, zycie i jeczmieniu. Dla wiekszosci dzieci jest neutralny,
jednak u 0s6b z celiakia lub nadwrazliwoscia na pszenice moze powodowac stany zapalne jelit, bole
brzucha, a nawet zahamowanie wzrostu i zmiany nastroju. Wyeliminowanie go z diety u dzieci z
nadwrazliwoscia skutkuje niemal natychmiastowa poprawa energii i lepsza praca uktadu
trawiennego.

Nietolerancja laktozy: jak rozpoznac objawy?

Nietolerancja cukru mlecznego (laktozy) objawia sie najczesciej wzdeciami, kolkami i problemami
skornymi. Czesto rodzice myla te objawy z infekcjami lub zmeczeniem, podczas gdy rozwigzanie tkwi
w zmianie nabiatu na produkty roslinne lub bezlaktozowe.

Specyfika organizacji zywienia specjalistycznego w
przedszkolu prywatnym

Wprowadzenie rygorystycznej diety w duzych, publicznych placéwkach bywa wyzwaniem
logistycznym. Wymaga to bowiem osobnego przygotowywania positkow, certyfikowanych produktow
i ogromnej uwagi personelu.

W przedszkolach prywatnych, takich jak M.Kids, indywidualne podejscie do diety jest standardem.
Dzieki mniejszej liczbie podopiecznych i $cistej wspodtpracy z profesjonalnymi dostawcami cateringu,
mozliwe jest przygotowanie w peti bezpiecznego, spersonalizowanego ,talerza” dla kazdego
dziecka.

Menu w M.Kids: balans smaku i zdrowia dla kazdego dziecka

W sieci naszych przedszkoli w Warszawie, Lublinie, Pruszkowie i Konstancinie-Jeziornie ktadziemy
nacisk na to, by jedzenie bylo paliwem dla mézgu. Nasze 5-dniowe menu opiera sie na:

« Swiezych, sezonowych produktach.
» Mozliwosci catkowitej eliminacji glutenu lub laktozy bez straty na smaku.
» Zbilansowaniu wartosci odzywczych pod okiem dietetyka dzieciecego.

Rodzice wybierajacy przedszkole Warszawa M.Kids maja pewnos¢, ze dieta ich dziecka jest
monitorowana, a positki sa nie tylko zdrowe, ale i atrakcyjne wizualnie dla malucha.

Mity o zywieniu bezglutenowym: rozwiewamy obawy
rodzicow
e Mit 1: , To niesmaczne i monotonne”. Nic bardziej mylnego! Zamiast pszenicy uzywamy

amarantusa, komosy ryzowej (quinoa), gryki czy maki migdatowej. Dzieci uwielbiaja te smaki.
e Mit 2: ,Dziecko nie otrzyma wystarczajacej ilosci witamin”. Dieta bezglutenowa i bezmleczna,


https://m-kids.pl/

jesli jest dobrze utozona, jest bogatsza w mikroelementy niz tradycyjna dieta oparta na biatym
pieczywie.

e Mit 3: ,Specjalne menu to ogromny koszt”. W M.Kids stawiamy na przejrzystos¢ - zdrowie
dziecka jest inwestycja, ktéra zwraca sie w postaci mniejszej liczby infekgji i lepszego rozwoju.

Jak zmiana diety wplywa na nauke i zachowanie?

Istnieje silna korelacja miedzy osia jelitowo-mdzgowa a zachowaniem dziecka. Dzieci cierpiace na
nietolerancje pokarmowe czesto bywaja nadpobudliwe, maja trudnosci z koncentracja lub sa
wiecznie rozdraznione. ,Cyste” zywienie pomaga uspokoi¢ uktad nerwowy, co bezposrednio
przektada sie na lepsze wyniki w nauce i spokojniejsza zabawe w grupie.

Podsumowanie: bezpieczenstwo i zdrowie jako priorytet

Mozliwosé wyboru diety bezglutenowej czy bezlaktozowej w przedszkolu to nie luksus - to
podstawowy standard opieki nad dzieckiem w XXI wieku. W M.Kids bezpieczenstwo zywieniowe
traktujemy na réwni z programem edukacyjnym.

Jesli Twoj maluch wymaga specjalnego menu, zapraszamy na wizyte w naszych placéwkach.
Pokazemy Ci, jak dbamy o to, by kazdy kes byt krokiem w strone zdrowej przysztosci Twojego
dziecka.
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