Zdrowe dzieci zdrowo sie odzywiajq

Zdrowe odzywianie to podstawa wspierania zdrowego rozwoju
dzieci w wieku przedszkolnym, pozwalajgca najmiodszym
na unikanie probleméw z nadwagga

Czego potrzebujq

w swojej diecie dzieci

w wieku 2 - 5 lat?

[los¢ pokarmu, jakiej potrzebuje

Twoje dziecko, zalezy od wieku,
rozmiarow ciala oraz poziomu
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aktywnosci. Owoce
.. . X 1-1% filizanki | Zboza

Dzieci nie powinny by¢ zmuszane ca 85-140 gram

do jedzenia wiecej, niz ilos¢, na jaka L

majg ochote. /

Przy planowaniu positkéw oraz Warzylwivza

przekasek nalezy pamietaé filizanki
o grupach pokarméw oraz
wielkosciach porcji pokazanych na
rysunku po prawej stronie.
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Wpajaj zdrowe
nawyki zywieniowe
Daj dobry przyklad podajac wiece]j
swiezych produktéw.

A slodycze?

Najlepiej, aby je ograniczy¢, cho¢ nie
nalezy ich calkowicie wyeliminowac.
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