Wilasciwe jedzenie = Zdrowe Dzieci! x4

Dobre odzywianie jest podstawg zdrowego rozwoju przedszkolakéw i unikania otylosci.
Rodzice moga oferowac jedzenie, ktore dzieci potrzebujg i poméc im rozwingc zdrowe nawyki
zywieniowe. Ponizej podajemy kilka pomysiéw na to, jak pomdc dzieciom odzywiaC sie wilasciwie.

)} Czego potrzebuja dzieci pomiedzy 2 a 5 rokiem zycia w codziennej diecie?
Ilos¢ jedzenia, jakie potrzebuje dziecko zalezy od jego wieku, budowy i poziomu aktywnosci.
Wigkszos¢ dzieci bedzie jadlo w pewne dni wiecej, a w drugie mniej. Nie powinno si¢ zmu-
sza¢ dzieci do jedzenia wiecej niz chcg. Przy planowaniu dziennych positkéw i przekasek dla
dziecka, warto wzig¢ pod uwage nastepujgce grupy produktdédw i porcje:

Zboza, takie jak chleb lub kaszka (cereal) przynajmniej w polowie pelnoziarnista
Warzywa, w réznych kolorach

Owoce

Mleko lub produkty mleczne, w tym zamienniki roslinne, niskotluszczowe dla wigkszosci
dzieci

e Bialko, w tym mieso, fasola, jajka, i masto orzechowe

)} A co ze stodkimi napojami i deserami?
Najlepiej ograniczaé je, ale nie zakazywac¢ zadnego jedzenia. Slodkie jedzenie nie powinno
by¢ stosowane jako nagroda. Najczesciej woda jest najzdrowszym napojem. Stodkie napoje i
jedzenie mogs...

e Zaklécac¢ apetyt dziecka na bardziej odzywcze jedzenie
e Prowadzi¢ do préchnicy
e Ulatwi¢ dziecku spozywanie za duzej ilosci kalorii

)} Jak rodzice moga uczy¢ dzieci zdrowych nawykéw zywieniowych?
Najlepszym sposobem zachecania do zdrowego jedzenia jest shuzenie dobrym przykladem.
Mozesz zaoferowac swieze jedzenie, zeby unika¢ konserwantéw i dodatkowej soli, cukru i
tluszczu czesto spotykanego w przetworzonym jedzeniu. Mozesz réwniez planowaé wspdlne
posilki dla calej rodziny, tak czesto, jak to jest mozliwe. Ponizej podajemy troche wiecej pomy-
stéw:

e Oferuyj réznorodne jedzenia i pozwodl dziecku pomagac przy wyborze produktéw i przygo-
towaniu.

e Zachecaj dziecko do prébowania nowego jedzenia.

e Podawaj matle porcje z mozliwoscig dokladki.

e Poméz dziecku rozpoznac i zatrzymac si¢ w momencie, gdy ma dosy¢.

ﬁ» Czy okazyjne jedzenie w restauracjach szybkiej obstugi (fast-food) jest w
porzadku?
Podczas jedzenia pokarmoéw typu fast-food, porozmawiaj z dzie¢mi wczesniej o dokonywaniu
zdrowych wyboréw. Mozesz réwniez...

e Zastgpic¢ slodki napoéj mlekiem lub woda, a frytki owocami.
o Wybraé¢ jedzenie grillowane, raczej niz smazone.

Opinie, pomysly i zalecenia przedstawione w tych Wskazéwkach majq charakter wylgcznie informacyjny i
nie powinny by¢ stosowane w zastepstwie porady medycznej, diagnozy czy leczenia. Radzimy rodzicom, Zeby
zasiegneli porady lekarza rodzinnego na temat najzdrowszej wagi dziecka i poziomu jego sprawnosci fizycznej.
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