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ZDROWY TRYB ZYCIA PRZEDSZKOLAKA | JEGO RODZICOW [1]

Szanowni Rodzice Wasza rola jest szczegdlnie istotna w zakresie zapobiegania ztym nawykom w
zyciu dziecka. To wtasnie rodzice bezposrednio ksztattujg Srodowisko dziecka od najmtodszych lat i
posrednio wptywajg na zachowania, zwyczaje i postawy. Nawyki zywieniowe, ktére wprowadzamy w
domu (np. wspdlne spozywanie positkéw), ksztattujg wzorce zywienia naszych dzieci. Jako osoby
odpowiedzialne za dostepnos$¢ i réznorodnosé zywnosci w domu, réwniez w ten sposéb wptywamy na
to, co spozywajg nasze pociechy.

Jesli chcesz, aby Twoje dziecko byto zdrowe, silne i petne energii - codziennie zaopatrz je w warzywa
i owoce bedace zrédtem witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika. Warzywa i owoce sa jednym z
podstawowych elementéw prawidtowo zbilansowanej diety dziecka i nie da sie ich niczym zastapic.
Dobrze skomponowany jadtospis pozwoli wzmocni¢ odpornos¢ naszych pociech i unikngé¢ czestych i
dtugo trwajacych infekcji. Organizm dziecka w okresie zimy potrzebuje przede wszystkim cieptych i
rozgrzewajacych positkéw i napojow.

Jak wspoméc organizm dziecka w tym okresie:
- Zjadaijcie duzo surowych owocéw i warzyw. Podawaj wiecej duszonych i gotowanych,
- zamiast cytruséw - krajowe owoce (jabtka, gruszki) - najlepiej podduszone, gotowane, z kompotu

- zamiast stodyczy - bakalie, owoce sSwieze i suszone,

- zamiast produktéw na biatej mgce (typu kanapka na $niadanie) - wiecej gotowanych zbéz w postaci
kasz i ptatkéw zbozowych

- zamiast soli - wiecej przypraw i ziét rozgrzewajgcych: Swiezy imbir, kardamon, cynamon, gozdziki,
tymianek, koper wtoski, bazylia, kurkuma, rozmaryn

- zamiast nabiatu (z wyjatkiem masta i jaj) - wiecej produktéw na bazie mleka roslinnego, pasty
warzywne i zbozowe,

- zamiast sklepowych mrozonek - Swieze produkty -sezonowe
zamiast zimnych napojéw i sokéw: ciepta woda, kompoty naturalne, soki owocowe i warzywne
niedostadzane, rozcieficzane gorgcg woda, herbaty owocowe bez sztucznych aromatéw ,mleko,

kawa zbozowa, kakao naturalne

Szanowny Rodzicu oto kilka rad, ktére pozwolg zmieni¢ dotychczasowy tryb zycia twojego
dziecka:

- Badz przyktadem!
Jesli chcesz mied zdrowe dziecko, sam zacznij ¢wiczy¢. Zabierz swojg rodzine na spacer na sanki lub
wycieczke rowerowg, wyjasniajac jej, ze aktywnos¢ fizyczna to Swietny sposéb zadbania o swoje
zdrowie, a bynajmniej nie kara lub strata czasu.

- Mniej czasu przed telewizorem

Najtatwiej sktoni¢ dziecko do aktywnosci fizycznej poprzez ograniczenie mu czasu, ktéry spedza
przed telewizorem, komputerem czy tabletem. Jesli juz twoje dziecko nie moze oderwac sie od
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ekranu komputera, skton je, aby skupito sie na grach wideo, ktére zmuszajg do ruchu, np. gry
taneczne, konsolowe gry zrecznosciowe. Kreatywne zabawy ruchowe rozwijajg u dziecka nie tylko
sprawnosc fizyczng ale i umyst, tj. pamiec i koncentracje. Dziecko, ktéremu pozwalamy na duza
aktywnos¢ ruchowa i swobodng zabawe, staje sie zdrowsze i mniej narazone na otytos¢.

Edukacje zywieniowa najlepiej rozpoczaé od najmtodszych lat. Juz we wczesnym
dziecinstwie ksztattuja sie nawyki zywieniowe, jak np. upodobanie do smaku stodkiego czy
stonego.

Dziecko chetniej zje gtéwny positek i sprébuje nowych smakdéw, jesli nie pojada miedzy
positkami stodyczy. Jedzenie ich miedzy positkami powoduje bowiem ostabienie apetytu na
gtéwne, wartosciowe positki.

Najlepszym i najtatwiejszym sposobem jest wkomponowanie warzyw i owocéw do kazdego positku:
liscie sataty do kanapki, kilka plasterkéw pomidora i kawatkéw papryki, banan do jogurtu, ulubiona
suréwka do obiadu, owoce do budyniu na podwieczorek, satatka warzywna na kolacje.

By¢ moze wydaje Ci sie, ze dzieci nie lubig warzyw i owocéw... Nic bardziej btednego. Przyrzgdzone
w odpowiedniej formie, tadnie podane smakujg nawet najwiekszemu niejadkowi. Satatka z

ulubionych owocéw, koktajl owocowo-mleczny, swiezy sok owocowo-warzywny, zapiekanka
warzywna, czy krem z dyni moga stac sie jednym z ulubionych dan Twojego dziecka.

10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI | MLODZIEZY W WIEKU SZKOLNYM*

- Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie. [2]

- BadzZ 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 (na dole)
piramidy. [4]

- Spozywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktéw mlecznych, takich jak jogurty,
kefiry, maslanka, sery. [5]

- Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy - mieso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez nasiona roslin
straczkowych. [6]

- Kazdy positek powinien zawieraé¢ warzywa lub owoce. [7]

- Ograniczaj spozycie ttuszczédw, w szczegdlnosci zwierzecych. [8]

- Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojéw. [9]

- Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke. [10]

- Pij codziennie odpowiednig ilo$¢ wody. [11]

Na podst. danych Instytutu Zywnosci i Zywienia

materiat zebrata i opracowata Maria Rbézanska
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