ZYWIENIE DZIECI

KONTROLUJ JAKOSC | WIELKOSC POSILKOW ORAZ PORY ICH PRZYJMOWANIA

W prawidtowym zywieniu bardzo wazna jest regularnos¢. Dziecko w wieku przedszkolnym
powinno otrzymywac 4-5 positkdéw dziennie w odstepach co 3-4 godziny. Podawaj dziecku
positki réznorodne i bogate w skfadniki odzywcze, przygotowywane z produktow wysokiej
jakosci. Kontroluj wielkos¢ porcji, dostosowujac jg do wieku i rozwoju fizycznego dziecka oraz
jego aktywnosci w ciggu dnia.

ZADBAJ O TO, BY KAZDY POSILEK BYL WYJATKOWYM WYDARZENIEM
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Dla ksztattowania odpowiednich wzorcow zwigzanych z jedzeniem
bardzo wazne jest regularne spozywanie positkdw w gronie rodzinnym,
podkreslanie roli wspdlnych positkdw w relacjach miedzyludzkich oraz
promowanie wfasciwych wzorcow zachowania podczas positkow.
Zadbaj o to, by w przysztosci Twoje dziecko mogto wspominac
rados¢ wspdinych positkdw.

PRZEKAZUJ WIEDZE NA TEMAT ZDROWEGO ZYWIENIA | KORYGUJ NIEPRAWIDLOWE

INFORMACIE

Zakupy spozywcze, wizyta na targu lub w ogrédku, wspdlne
przygotowywanie positkow — to wszystko wspaniate okazje, by

w przystepny i ciekawy sposob przekazywac dziecku wiedze na temat
zdrowego odzywiania i zdrowego stylu zycia. Koryguj informacje
nieprawidtowe lub takie, ktére naktaniajg dziecko do niewtasciwych
zachowan zywieniowych — szczegélnie te pochodzgce z medidw i reklam
produktow typu stodycze, lody, stone przekaski czy stodkie desery

mleczne.

DAWAJ PRZYKtAD
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Namawianie dziecka do jedzenia warzyw i owocow oraz celebrowania
positkdw na nic sie nie zda, gdy w tym samym czasie rodzice zjadaja
pospiesznie danie typu fast food albo chipsy. Dawaj dziecku przyktad,
by mogto postepowac tak, jak Ty postepujesz a nie tak, jak mowisz, ze
powinno byc¢.



PROPAGUJ AKTYWNOSC FIZYCZNA

Badz propagatorem codziennej, regularnej aktywnosci
fizycznej Twojego dziecka i uczestnicz w niej. Zabierz dziecko
na wspdlny spacer, przejazdzke na rowerze, basen. Nie
musisz dotrzymywac dziecku kroku w kazdej aktywnosci, ale
dawaj mu przyktad oraz wzorce aktywnego zycia. Ogranicz
siedzacy tryb zycia do minimum. Nie umieszczaj tych
urzadzen elektronicznych w pokoju dziecka.

OGRANICZAJ PODJADANIE POMIEDZY POSILtKAMI

Zbyt czeste jedzenie moze niekorzystnie wptywaé na metabolizm dziecka. Ograniczaj
podjadanie pomiedzy positkami, szczegdlnie podczas zaje¢, ktdre nie wymagajg ruchu oraz gdy
dziecko sie nudzi. Ogranicz szczegdlnie produkty stodkie oraz stone przekaski.
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Opracowanie:
Katarzyna Skoczek



