Prawidlowe zywienie dzieci jest warunkiem zdrowego rozwoju fizycznego i umystowego, a takze
wzmacnia odpornos¢ naszych pociech. Zdrowa dieta dla dziecka to nie tylko dobrze skomponowany
obiad, ale takze przekaski, po ktére dzieci siegajg w réznych sytuacjach i o réznych porach dnia.

Gloéwne zasady zbilansowanej diety to:
sspozywanie 4-5 positkédw w ciggu dnia z zachowaniem przerw nie dtuzszych niz 4 godziny,

sspozywanie produktéw zywnosciowych zgodnie z Piramidg Zdrowego Zywienia (patrz nizej —
Piramida Zdrowia), a wiec z uwzglednieniem proporcji pomiedzy poszczegolnymi sktadnikami
zywnosci, ktére powinny znajdowac sie w diecie,

*zjadanie co najmniej 5 porcji réznych warzyw i owocéw dziennie,
*zjadanie przynajmniej 2 porcji ryb tygodniowo,
swypijanie co najmniej 1,5 | wody w ciggu dnia, unikajgc stodzonych napojow,

sograniczenie soli, szczegdlnie zwrdcenie uwagi na niedosalanie potraw, a zamiast tego
stosowanie réznych przypraw ziotowych,

sograniczenie cukru oraz niezdrowych przekasek (stodycze, chipsy), kiére mozna zastgpi¢
naturalnymi odpowiednikami: ziarna stonecznika, orzechy, warzywa.

Dlaczego warto jest zjes¢ pierwsze $niadanie przed wyjsciem do przedszkola/szkoty?

Pierwsze $niadanie spozyte po przebudzeniu to pierwszy positek po dtugiej nocnej przerwie.
Petnowartosciowe sniadanie powinno zawiera¢ wszystkie sktadniki odzywcze, tj. biatko, tluszcz i
weglowodany. Moze to by¢ np. kanapka z pieczywa zytniego na zakwasie z wedling drobiowg, liSciem
sataty, pomidorem i szczypiorkiem. Dobrze bytoby wypi¢ tez szklanke mleka lub zjes¢ jogurt naturainy.
Dzieki takiemu $niadaniu glukoza jest stopniowo uwalniana do krwi, co wptywa korzystnie na
funkcjonowanie mozgu. Wiasciwie zbilansowany poranny positek uchroni nas przed napadem nagtego
gtodu, poprawi pamiec i koncentracje.

Zdrowe odzywianie to ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych i takich relacji z jedzeniem,
ktére bedg pomagaty w utrzymaniu prawidiowej masy ciata. W ksztattowaniu nawykow istotng role
odgrywajg zachowania zywieniowe catej rodziny, poniewaz dziecko uczy sie poprzez nasladowanie
swojego najblizszego otoczenia.

7 rad, wedlug Eweliny Hajkiewicz - dietetyka oraz specjalisty do spraw zywienia niemowlat i matych
dzieci:

1. ZDROWE ZYWIENIE DZIECI ROZPOCZYNA SIE NA WSPOLNYCH ZAKUPACH - Zdrowe
zywienie dzieci zaczyna sie w sklepie - a precyzyjniej w tym, co wkladamy do koszyka ???? Wspdlne
zakupy mogg mie¢ dla dziecka forme zabawy edukacyjnej. Zgadywanki, wyliczanki, wymyslanie
kreatywnych wyzwan - wspolne zakupy to swietha okazja zeby pokaza¢ i wyjasni¢ dziecku
dlaczego do naszego koszyka trafiaja te, a nie inne produkty.

2. WSPOLNE PRZYGOTOWYWANIE POSILKOW - Wspdlne gotowanie moze byé inspirujgcg zabawg
dla dziecka. Dzieci, pomagajac rodzicom przy przygotowaniu positkbw ucza sie wyboréow
naturalnych i nieprzetworzonych produktéw.

3. ZDROWE ZYWIENIE DZIECI TO ROZNORODNE POSILKI - Przygotowujgc positki korzystajmy z
réznych grup produktow. Jedzmy sezonowe i kolorowe warzywa i owoce, ktore sg atrakcyjne dla
dziecka. Wykorzystujmy w kuchni rézne przyprawy i przede wszystkim dajmy dziecku uczestniczy¢ w
ich wyborze. Przyrzadzajmy positki w rézny sposéb tak, aby dziecko miato okazje pozna¢ jeden
produkt z wielu réznych stron.

4. ATRAKCYJNY WYGLAD POSILKU - tak naprawde jemy oczami. Dlatego tadnie przygotowany
positek zacheca do zjedzenia czy sprébowania, jesli jest podawany po raz pierwszy. W kontekscie
jedzenia i zdrowego zywienia dzieci - wyglad czesto ma znaczenie



5. ZDROWE ZYWIENIE DZIECI PROWADZI DO BUDOWANIA DOBRYCH RELACJI Z JEDZENIEM-
Nie traktujmy stodyczy jako bardzo waznego elementu w zyciu i nie tgczmy jedzenia stodyczy z
negatywnymi i pozytywnymi stanami emocjonalnymi.

6. REAGOWANIE NA GLOD | SYTOSC - W zdrowym Zywieniu dzieci wazne jest, aby nauczyé sie
reagowania na sygnaty gtodu i sytosci. Jedzmy, kiedy poczujemy sie gtodni, a przestanmy, kiedy
jestesmy najedzeni.

7. NIEPODJADANIE MIEDZY POSILKAMI - Dziecko, ktore ma wprowadzong regularno$¢ positkow
(sniadanie, obiad, kolacja oraz drugie sniadanie i podwieczorek) nie musi jeszcze dodatkowo podjadaé
miedzy tymi positkami. Nadprogramowe przekaski przy 5 positkach niepotrzebnie spowoduja, ze
dziecko nie bedzie chciato zjes¢ pozywnego dania.
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