ZDROWE PORADY

Wiek przedszkolny to czas intensywnego rozwoju umystowo-fizycznego, gdy dzieciom
potrzebne jest odpowiednio zbilansowane, urozmaicone pozywienie. Positki powinny by¢
zaplanowane na podstawie produktow naturalnych. Najwieksza wartos¢é odzywcza maja
produkty wysokiej jakoS$ci oraz jak najmniej przetworzone.

WIEK PRZEDSZKONY JEST OKRESEM KSZTAL TOWANIA PRAWIDEOWYCH
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH DZIECKA. NALEZY WIEC PAMIETAC O
NASTEPUJACYCH ZASADACH:

» Kontroluj jakosé¢ i wielkosé positkéw oraz pory ich przyjmowania.

W prawidtowym odzywianiu bardzo wazna jest regularno$¢. Dziecko w wieku
przedszkolnym powinno otrzymywac 4-5 positkow dziennie w odstepach co 3-4 godziny.
Podawaj dziecku positki roznorodne i bogate w sktadniki odzywcze, przygotowywane z
produktow wysokiej jakosci. Kontroluj wielkos¢ porcji, dostosowujac ja do wieku i rozwoju
fizycznego dziecka oraz jego aktywnos$ci w ciggu dnia.

» Zapewnij dziecku dostep do zdrowych produktow.

Zamiast kalorycznych i mato odzywczych przekasek, stodyczy, lodow i stodzonych napojow,
podsuwaj dziecku owoce oraz warzywa — jako przekaski oraz staly element positkow. W ten
sposob nie tylko zapewnisz mu dostep do wartosciowych produktow o duzej wartosci
odzywczej, ale tez wptyniesz na ksztaltowanie zdrowych nawykow zywieniowych.

> Wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne.

Produkty mleczne sg niezbednym elementem diety dziecka. Stanowig wazne zrodlo wapnia
oraz biatka. Zaleca si¢ jednak juz po drugim roku zycia wprowadzanie pewnych ograniczen
dotyczacych zawartos$ci ttuszczu w spozywanym mleku 1 jego przetworach. Wybieraj
produkty mleczne ze zmniejszong zawarto$cig thuszczu oraz bez dodatku cukru. Zamiast
jogurtu owocowego lub mlecznego deseru wybierz jogurt naturalny 1 dodaj do niego swieze
owoce.

» Ograniczaj podjadanie pomiedzy positkami.

Zbyt czeste jedzenie moze niekorzystnie wptywacé na metabolizm dziecka. Ograniczaj
podjadanie pomiedzy positkami, szczegolnie podczas zaje¢, ktore nie wymagaja ruchu oraz
gdy dziecko si¢ nudzi. Ogranicz szczegolnie produkty stodkie oraz stone przekaski.

» Przekazuj wiedze na temat zdrowego odiywiania i koryguj nieprawidtowe
informacje.

Zakupy spozywcze, wizyta na targu lub w ogrodku znajomych, wspdlne przygotowywanie
positkow — to wszystko wspaniate okazje, by w przystepny i ciekawy sposéb przekazywac
dziecku wiedz¢ na temat zdrowego odzywiania i zdrowego stylu zycia. Koryguj informacje
nieprawidlowe lub takie, ktore naktaniaja dziecko do niewlasciwych zachowan zywieniowych



— szczegoblnie te pochodzace z mediow i reklam produktow typu stodycze, lody, stone
przekaski czy stodkie desery mleczne.

» Dawaj przykiad.

Namawianie dziecka do jedzenia warzyw i owocOw oraz celebrowania positkoéw na nic si¢ nie
zda, gdy w tym samym czasie rodzice zjadaja pospiesznie danie typu fast food albo chipsy.
Dawaj dziecku przyktad, by moglo postepowac tak, jak Ty postepujesz, a nie tak, jak mowisz,
ze powinno byc¢.

» Propaguj aktywnosé fizyczng.

Badz propagatorem codziennej, regularnej aktywnosci fizycznej Twojego dziecka i uczestnicz
w niej. Zabierz dziecko na wspdlny spacer, przejazdzke na rowerze, basen. Nie musisz
dotrzymywac¢ dziecku kroku w kazdej aktywnosci, ale dawaj mu przyktad oraz wzorce
aktywnego zycia. Ogranicz siedzacy tryb zycia do minimum — zezwalaj dziecku na
maksymalnie 2 godziny dziennie przed komputerem i telewizorem. Nie instaluj tych urzadzen
w pokoju dziecka.

» Zadbaj o to, by kazdy positek byl wyjgtkowym wydarzeniem.

Dla ksztattowania odpowiednich wzorcéw zwigzanych z jedzeniem bardzo wazne jest
regularne spozywanie positkow w gronie rodzinnym, podkreslanie roli wspolnych positkow
w relacjach miedzyludzkich oraz promowanie wtasciwych wzorcéw zachowania podczas
positkow. Zadbaj o to, by w przysztosci Twoje dziecko moglto wspomina¢ rados¢ wspdlnych
positkow.
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