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Zachecaj swoje dziecko do tego, by jadto zdrowe i urozmaicone positki. Dzieki temu nie utyje.
Positki powinny by¢ dla dzieci przyjemnoscia i momentem pozytywnych przezy¢ kulinarnych.
Warto je uatrakcyjni¢ i utrwala¢ w dziecku przekonanie, ie "zdrowe" oznacza smaczne,
urozmaicone i kolorowe.

Podczas przygotowywania positku powinnismy bra¢ pod uwage wiele elementéw, m.in. wartos¢
odzywczg, apetyczny wyglad czy czas przyrzadzenia potrawy. Jak wiec zywic¢ dziecko, aby zachowac¢
zasady prawidtowego odzywiania, a jednoczesnie uwzgledni¢ te dania i produkty, ktore nasza
pociecha lubi i chetnie zjada?

Rozmaitos¢ na talerzu

Bardzo waznym czynnikiem diety jest urozmaicenie. Od najmtodszych lat warto przyzwyczajac
malucha do réznych smakow i koloréw potraw. RodzicOdw nie powinien zniechecac fakt, ze dziecko
nie chce czegos jesé. Czasami wystarczy zmieni¢ forme podania, kolorystyke czy tez sposdb
przyrzadzenia, aby dziecko zacheci¢ do sprobowania potrawy. Wazne jest ksztattowanie wyobrazni
zywieniowej dziecka, zachecanie go do wspdlnego gotowania i tworzenia czasami prostych,
a czasami skomplikowanych dan.

Jaki ojciec, taki syn

Nawyki zywieniowe dzieci ksztattowane sg od najmtodszych lat przede wszystkim przez rodzicow
i opiekundw. Dziecko nasladuje dorostych w ich zachowaniach. Musimy zdawa¢ sobie sprawe, ze
nasze wybory, podejscie do produktéw spozywczych, sposdb konsumpcji, zachowanie przy stole
beda powielane przez nasze dzieci. Dawanie dobrego przyktadu jest nieodzownym elementem
wtasciwej edukacji zywieniowe;j.

Rodzinna biesiada

Pospiech nie sprzyja ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych. Pamietajmy wiec o mitej
i spokojnej atmosferze w czasie jedzenia. Starajmy sie takze choc¢ jeden positek w ciggu dnia zjes¢
razem z dzieckiem. Wspdlne $niadania, obiady lub kolacje dajg rodzicom mozliwos¢ pokazania
prawidtowych, prozdrowotnych zachowan zywieniowych, z ktérych dzieci na pewno wezma
przykfad.

Jak zacheci¢ dzieci do jadania zdrowo?

e dbaj o estetyke podawanych positkow - jest to bardzo istotne od najmtodszych lat dziecka;
e przygotowuj atrakcyjne kolorystycznie potrawy - czasami wystarczy listek sataty, kawatek
papryki lub marchewki, aby uatrakcyjni¢ wyglad dania;
e dbaj o rdoznorodnosé spozywanych produktéw;
e zachecaj dziecko do poznawania nowych smakow;
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pamietaj, ze kazdy positek jest wazny - dbaj o wartos¢ odzywczg zaréwno obladu Jak
i kanapki na drugie $niadanie czy podwieczorku;

e dodawaj owoce do ulubionych potraw dziecka;

e przygotowuj atrakcyjne dla dziecka potrawy, uwzgledniajac to, co lubi i chetnie je, np. satatki
owocowe, kolorowe kanapki w réznych ksztattach itd.;

e przygotuj do przegryzania zamiast stodyczy warzywa i owoce - kolorowy talerz obranych
i pokrojonych produktow od razu do spozycia;

e zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowywania positkéw;

e stosuj ziota zamiast soli, zabierz solniczke ze stotu, nie dosalaj przy dziecku swoich potraw.

10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA
1. Jedz codziennie rézne produkty

z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.

2. Badz codziennie aktywny fizycznie - ruch korzystnie wptywa na sprawnos¢ i prawidtowg
sylwetke.

3. Zrédtem energii w twojej diecie powinny by¢ gtéwnie produkty znajdujace sie w podstawie
piramidy (na dole).

4. Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych takich jak
jogurty, kefiry, maslanka, sery.

5. Jedz codziennie 2 porcje produktow z grupy - mieso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez nasiona
roslin strgczkowych.

6. Kazdy positek powinien zawieraé
warzywa lub owoce.

7. Ograniczaj spozycie ttuszczow,

w szczegolnosci zwierzecych.
8. Ograniczaj spozycie cukru, / : \

stodyczy, stodkich napojow. PRODUKTY BIALKOWE
9. Ograniczaj spozycie stonych @ / \

produktéw, odstaw solniczke. MLEKO | PRODUKTY MLECZNE
10. Pij codziennie odpowiednig / -\\

ilo$¢ wody. ex"’»?:?e,mf"vaRZvaA | OWOCE

/ L; PRODUKTY ZBOZOWE 0\
.
/ t ‘ AKTYWNOSC FIZYCZNA & }*\

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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