OGOLNE ZASADY
ZDROWEGO ZYWIENIA
DZIECI

Réznorodnos¢ —~ Codziennie podawaj
dziecku produkty z réznych grup : zbozaq,
warzywa, owoce, nabiat, mieso, ryby, jaja,
ttuszcze roslinne, nasionaq, strqczki.

Techniki kulinarne - Gotowanie /
duszenie / pieczenie - unikaj smazenial!

Woda - Gtéwny i najlepszy napd;.

Ograniczenia - Unikqj soli, cukru,
stodzonych napojéw, przetworzonego
miesa, przekqgsek typu fast-food.

Suplementacja — Zalecana witamina D,
reszta suplementéw po konsultacii
z lekarzem.

Regularnosé positkdw - 4-5 positkow
dziennie, w regularnych odstepach
czasowych. Unikaj podjadania pomigedzy
positkami.

Dobry przyktad - dziecko nasladuje
rodzicéw - dobre nawyki zaczynajq sie od
domowego stotu.

Monitorowanie rozwoju dziecka -
Regularne pomiary masy ciata i wzrostu,
konsultacje z pediatrg sg wazne.

PAMIETA) - ZDROWE ODZYWIANIE TO NIE
TYLKO KWESTIA WYBORU ODPOWIEDNICH
PRODUKTOW, ALE TEZ ATMOSFERA, RYTM
DNIA I POZYTYWNE PODEJSCIE DO DIETYV!

Zywienie dzieci
w wielu 1-3

ROZSZERZANIE DIETY

Zacznij ok. 6. miesigca zyciaq,
obserwujgc gotowos¢ dziecka.
Wprowadzaj nowe produkty
stopniowo, zaczynajgc od warzyw,
potem owoce, zboza, migso, ryby.
Proponuj jedzenie regularnie, ale bez
presji — dziecko uczy sie przez
prébowanie.

Urozmaicaj diete — réznorodnosé
wspiera zdrowy rozwdj.

Jedzcie razem - daj dobry przyktad i

buduj pozytywne skojarzenia z jedzeniem.

ROZSZERZANIE DIETY
TO NIE TYLKO
JEDZENIE!

Czy wiesz, ze rozszerzanie diety to nauka
wszystkich zmystow?

Dziecko nie tylko smakuje, ale tez oglgda,
wgcha, dotyka i stucha (np. chrupania
marchewki). Pozwdl mu bada¢ jedzenie
rqgczkami — nawet jesli zrobi batagan.

To cze$¢ waznego procesu poznawania
sSwiata.

Cierpliwosé, zabawa i wspdlne
positki to najlepszy przepis na zdrowe
nawyki.

Bo jedzenie to nie obowigzek — to radosc¢
odkrywania!

MALY KES, WIELKA
PRZYGODA!



Neofobia Co to

Zywieniowa takiego?

Lek przed nowym jedzeniem -
Pojawia sie zwykle miedzy 2 a 6
rokiem zycia.
To normalne - Dziecko moze
odrzucac¢ nieznane smaki i nowe
konsystencije.

Jak reagowac?

Nie zmuszaj — buduj pozytywne
skojarzenia z jedzeniem.

Dawaj przyktad - jedz z dzieckiem
te same positki.

Proponuj ponownie — dziecko moze
zaakceptowaé dany produkt po

kilkunastu prébach!

Produkty spozywcze -
zalecane:

1. Warzywa i owoce
e Codziennie, najlepiej do kazdego positku.
Warzywa: marchew, brokuty, kalafior, dynia,
cukinia, ziemniaki, pomidor, ogérek.
Owoce: jabtka, banany, gruszki, sliwki,
bordwki, truskawki, maliny.
2. Produkty zbozowe
Pieczywo petnoziarniste lub graham.
Ptatki owsiane, kasze (jaglana, gryczana,
bulgur), ryz naturalny, makaron.
3. Mleko i jego przetwory
e 2-3 porcje dziennie - gtéwne zrédto
wapnia.
Mleko krowie (pasteryzowane, 2-3,2%), jogurt
naturalny, kefir, maslanka (bez dodatku
cukru), twarozek, ser zotty.
4. Mieso, ryby, jaja, rosliny strqczkowe
¢ 1-2 razy dziennie, wymiennie
Miegso: indyk, kurczak, cielecina, wotowina.
e Ryby: dorsz, toso$, mintaj — 1-2 razy w
tygodniu.
e Jaja: gotowane lub jako sktadnik potraw
(np. omlet, jajecznica).
5. Ttuszcze
e Preferowane sq ttuszcze roslinne.
Olej rzepakowy (ttoczony na zimno), oliwa z
oliwek, masto — w niewielkich ilosciach (do
pieczywa), awokado - jako zrédto zdrowych
ttuszczow.

DOBRE NAWYKI ROSNA Z
DZIECMI - ZASIEJ JE DZIS!

Modelowy talerz
Zywieniowy dla dzieci

Proporcje na talerzu:

e % talerza: warzywa i owoce
(z przewagqg warzyw)

e % talerza: produkty
zbozowe

e Y talerza: zrodta biatka -
migso, ryby, jaja, rosliny
strgczkowe, nabiat

¢ dodatkowo: niewielka ilos¢
zdrowych ttuszczéw (oleje
roslinne, masto, orzechy)

e 5 positkéow dziennie: 3 gtowne i 2 przekgski
¢ Regularnosé: positki o statych porach, bez
podjadania miedzy nimi



