ZDROWE ZYWIENIE DZIECKA

1. Jedzcie regularnie — 4-5 positkow dziennie
o Positki co 3—-4 godziny.
« Nie pomijaj $niadania.
o Regularnos¢ zmniejsza podjadanie i napady ,wilczego gtodu”.
« Jedzcie powoli — sytos¢ pojawia sie po ok. 15—-20 minutach.

2. Talerz zdrowego Zzywienia (najwazniejsza zasada)
Przy kazdym gtéwnym positku:
o Y talerza — warzywa (lub warzywa + owoce)
« Y talerza — zrédto biatka
(dréb, ryby, jaja, twardg, jogurt naturalny, straczki)
« Y talerza — produkty zbozowe (najlepiej petnoziarniste)
« niewielki dodatek ttuszczu roslinnego (oliwa, olej rzepakowy, orzechy)

3. Warzywa i owoce codziennie — minimum 400 g
« Wiecej warzyw niz owocow.
« Mogg by¢ swieze, mrozone, gotowane al dente, na surowo.
o Warzywa zwiekszajg sytos¢ i zmniejszajg kalorycznosc positkow.

4. Woda zamiast stodkich napojow
o Podstawowy napéj: woda.
« Ogranicz: soki, nektary, napoje gazowane, herbatki stodzone.
« Stodkie napoje =, puste kalorie”.

5. Ogranicz produkty wysokoprzetworzone
Unikaj na co dzien:
« stodyczy, chipsow, drozdzéwek, fast foodéw, gotowych dan.
Zastepuj:
o jogurt naturalny + owoce
« kanapki petnoziarniste
« domowe placuszki, owsianki, koktajle

6. Jedzenie to nie nagroda ani kara
o Nie uzywaj stodyczy jako nagrody.
o Nie zmuszaj do ,czyszczenia talerza”.
o Dziecko ma prawo nie by¢ gtodne.



7. Jedzcie razem i bez ekranéw
o Wspodlne positki budujg dobre nawyki.
o Beztelefonu, TV, tabletu.
o Uczcie sie uwaznego jedzenia.

8. Mate kroki zamiast rewoluc;ji

Nie zmieniaj wszystkiego naraz.

Przykfad:

,0d tego tygodnia do kazdego obiadu doktadamy warzywa.”

9. Rodzic jest modelem
Dziecko uczy sie przez obserwacje:
« jesli rodzic pije wode - dziecko pije wode
« jesli rodzic je warzywa - dziecko chetniej sprobuje

10. Dieta to styl zycia, nie ,,odchudzanie”
Nie stosuj diet restrykcyjnych.
Celem jest:

» poprawa jakosci jedzenia

« lepsze samopoczucie

« zdrowie, a nie tylko masa ciata

PRAKTYCZNA CHECKLISTA DLA RODZICA
Codziennie:

[14-5 positkdw

[1 warzywa do obiadu

[] woda zamiast stodkich napojow
[1 brak jedzenia przed ekranem

[ jeden positek wspdlny

WAZNE DLA RODZICOW
o Nie porédwnuj dziecka do innych.
« Nie komentuj wagi przy dziecku.
« Skup sie na zachowaniach, nie na kilogramach.
« Chwal za wysitek, nie za efekt.



PRZYKLADOWE POSItKI NA 3 DNI

(4-5 positkow dziennie, do wyboru — porcje dopasowac do wieku dziecka)

DZIEN 1
Sniadanie
Kanapki z chleba petnoziarnistego z:
o twarozkiem naturalnym
o szczypiorkiem
o pomidorem i ogérkiem
« woda lub herbata niestodzona
Il $niadanie
Jogurt naturalny + gars¢ boréwek lub jabtko
Obiad
Piers z kurczaka pieczona
Kasza bulgur lub ziemniaki
Suréwka: marchewka + jabtko + jogurt
Podwieczorek
Zupa jarzynowa z makaronem petnoziarnistym
Kolacja
Kanapka z pastg jajeczng + satata

DZIEN 2
Sniadanie
Owsianka na mleku z:
o bananem
« orzechami wtoskimi (mata ilos¢)
e Cynamonem
Il $niadanie
Kanapka petnoziarnista z:
e pasty z tunczyka
o o0gorkiem kiszonym
Obiad

Spaghetti petnoziarniste z sosem pomidorowym i pulpecikami z indyka

Suréwka z kapusty pekinskiej
Podwieczorek
Marchewki + hummus
Kolacja
Tortilla petnoziarnista z:
o jajkiem sadzonym
e Wwarzywami
e jogurtem naturalnym zamiast sosu



DZIEN 3

Sniadanie

Jajecznica z 2 jaj na masle klarowanym
Chleb razowy

Pomidor + papryka

Il $niadanie

Koktajl: kefir + truskawki + ptatki owsiane
Obiad

tosos pieczony

Ryz bragzowy

Brokut gotowany + oliwa

Podwieczorek

Garsc¢ orzechow + gruszka

Kolacja

Kanapki z pastg z pieczonego buraka i twarogu
Satata + ogorek

WAZNE WSKAZOWKI DLA RODZICOW
To sg przyktady, nie sztywny jadtospis.
« Mozna zamieniaé positki miedzy dniami.
« Najwazniejsze sg proporcje na talerzu, nie idealne gramatury.
« Jesli dziecko nie jest gtodne — nie zmuszamy.
« Stodycze nie sg ,,zakazane”, ale nie codziennie i nie jako nagroda.
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. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

‘ Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

@ Roznokolorowych warzyw i owocow

- wiecej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

@ Nasion roélin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

@  Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

®  Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawarto$cia soli, cukréw

fermentowanych;

®  Orzechéw i nasion (np. orzechow wtoskich, pestek e Za mien iaj:

dyni, nasion stonecznika).

i ttuszczow.

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;
Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roélin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

g
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Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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