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Współczesne podejście do żywienia dzieci przeszło ogromną ewolucję. Coraz częściej na
tablicach ogłoszeń w przedszkolach obok tradycyjnego jadłospisu pojawiają się adnotacje o
posiłkach specjalistycznych. Dla jednych rodziców to znak nowoczesności, dla innych powód
do pytań: czy dieta eliminacyjna u malucha to jedynie chwilowa moda, czy realna potrzeba
zdrowotna?

Odpowiedź jest kluczowa, ponieważ to, co dziecko je w wieku przedszkolnym, buduje fundamenty
jego odporności i nawyków żywieniowych na całe życie.

Dlaczego kwestia żywienia w wieku przedszkolnym stała się
tak istotna?
Statystyki medyczne są nieubłagane – liczba alergii pokarmowych i nietolerancji u dzieci rośnie z
roku na rok. Układ pokarmowy przedszkolaka jest jeszcze niedojrzały, a nadmiar przetworzonej
żywności, cukru i popularnych alergenów może prowadzić do przewlekłych problemów zdrowotnych.

Wybór między dietą standardową a eliminacyjną nie jest kwestią „mody”. To kwestia komfortu życia



dziecka, jego koncentracji i codziennego samopoczucia.

Dieta bezglutenowa i bezlaktozowa: kiedy jest naprawdę
potrzebna?

Gluten: ukryte zagrożenie czy cenne białko?

Gluten to białko występujące w pszenicy, życie i jęczmieniu. Dla większości dzieci jest neutralny,
jednak u osób z celiakią lub nadwrażliwością na pszenicę może powodować stany zapalne jelit, bóle
brzucha, a nawet zahamowanie wzrostu i zmiany nastroju. Wyeliminowanie go z diety u dzieci z
nadwrażliwością skutkuje niemal natychmiastową poprawą energii i lepszą pracą układu
trawiennego.

Nietolerancja laktozy: jak rozpoznać objawy?

Nietolerancja cukru mlecznego (laktozy) objawia się najczęściej wzdęciami, kolkami i problemami
skórnymi. Często rodzice mylą te objawy z infekcjami lub zmęczeniem, podczas gdy rozwiązanie tkwi
w zmianie nabiału na produkty roślinne lub bezlaktozowe.

Specyfika organizacji żywienia specjalistycznego w
przedszkolu prywatnym
Wprowadzenie rygorystycznej diety w dużych, publicznych placówkach bywa wyzwaniem
logistycznym. Wymaga to bowiem osobnego przygotowywania posiłków, certyfikowanych produktów
i ogromnej uwagi personelu.

W przedszkolach prywatnych, takich jak M.Kids, indywidualne podejście do diety jest standardem.
Dzięki mniejszej liczbie podopiecznych i ścisłej współpracy z profesjonalnymi dostawcami cateringu,
możliwe jest przygotowanie w pełni bezpiecznego, spersonalizowanego „talerza” dla każdego
dziecka.

Menu w M.Kids: balans smaku i zdrowia dla każdego dziecka
W sieci naszych przedszkoli w Warszawie, Lublinie, Pruszkowie i Konstancinie-Jeziornie kładziemy
nacisk na to, by jedzenie było paliwem dla mózgu. Nasze 5-dniowe menu opiera się na:

Świeżych, sezonowych produktach.
Możliwości całkowitej eliminacji glutenu lub laktozy bez straty na smaku.
Zbilansowaniu wartości odżywczych pod okiem dietetyka dziecięcego.

Rodzice wybierający przedszkole Warszawa M.Kids mają pewność, że dieta ich dziecka jest
monitorowana, a posiłki są nie tylko zdrowe, ale i atrakcyjne wizualnie dla malucha.

Mity o żywieniu bezglutenowym: rozwiewamy obawy
rodziców

Mit 1: „To niesmaczne i monotonne”. Nic bardziej mylnego! Zamiast pszenicy używamy
amarantusa, komosy ryżowej (quinoa), gryki czy mąki migdałowej. Dzieci uwielbiają te smaki.
Mit 2: „Dziecko nie otrzyma wystarczającej ilości witamin”. Dieta bezglutenowa i bezmleczna,
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jeśli jest dobrze ułożona, jest bogatsza w mikroelementy niż tradycyjna dieta oparta na białym
pieczywie.
Mit 3: „Specjalne menu to ogromny koszt”. W M.Kids stawiamy na przejrzystość – zdrowie
dziecka jest inwestycją, która zwraca się w postaci mniejszej liczby infekcji i lepszego rozwoju.

Jak zmiana diety wpływa na naukę i zachowanie?
Istnieje silna korelacja między osią jelitowo-mózgową a zachowaniem dziecka. Dzieci cierpiące na
nietolerancje pokarmowe często bywają nadpobudliwe, mają trudności z koncentracją lub są
wiecznie rozdrażnione. „Cyste” żywienie pomaga uspokoić układ nerwowy, co bezpośrednio
przekłada się na lepsze wyniki w nauce i spokojniejszą zabawę w grupie.

Podsumowanie: bezpieczeństwo i zdrowie jako priorytet
Możliwość wyboru diety bezglutenowej czy bezlaktozowej w przedszkolu to nie luksus – to
podstawowy standard opieki nad dzieckiem w XXI wieku. W M.Kids bezpieczeństwo żywieniowe
traktujemy na równi z programem edukacyjnym.

Jeśli Twój maluch wymaga specjalnego menu, zapraszamy na wizytę w naszych placówkach.
Pokażemy Ci, jak dbamy o to, by każdy kęs był krokiem w stronę zdrowej przyszłości Twojego
dziecka.
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