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WOIEWODZKA STACIA
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W WARSZAWIE
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DOBRE NAWYKI KLUCZEM DO ZDROWIA

Wspierqj swoje dziecko w utrzymaniu zdrowych
nawykow zywieniowych. Pilnuj zbilansowanej diety
I codziennej aktywnosci fizycznej. Ksztattuj nawyki

i kulture jedzenia poprzez wspolne spozywanie
positkow. Zadbaj o wtasciwg atmosfere i ciesz sie

czasem spedzonym z Twoim dzieckiem.
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ZADBAJ O UROZMAICONA
| ZBILANSOWANA DIETE NASTOLATKA

Komponujgc positek pamietaj, aby dostarczat
wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych
oraz odpowiedniq ilos¢ energii. Serwuj rozne
warzywda i owoce, oczywiscie
Z przewagq warzyw. Podawaqj produkty zbozowe,
np. owsianke, chleb petnoziarnisty, produkty
biatkowe: chude mieso, ttuste ryby, jaja i nabiat.
Zadbaj o regularng pore spozywania positkow.
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COS ZDROWEGO ZAMIAST SLODKIEGO

Podjadanie stodkich i stonych przekgsek pomiedzy
positkami sprzyja otytosci, prochnicy

I problemom skéornym. Zamiast stodkich przekgsek
zachecaj dziecko do spozywania owocow swiezych
I suszonych. Zaproponuj w miejsce stonych przekgsek
niesolone orzechy, migdaty, ziarna stonecznika, pestki

dyni. Namow dziecko do przyrzgdzenia wtasnych

przekgsek np. pieczonych lub suszonych chipsow

Z jarmuzu czy marchewki.
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Pilnuj, aby Twoje dziecko wypijato dziennie co najmnie]
8 szklanek ptynow. Zadbaj, by dziecko miato przy sobie
butelke z wodqg w szkole, na treningu oraz podczas
innych aktywnosci. Wybierajcie wode, poniewaz to ona
najlepie] gasi pragnienie. Mozna jg uatrakcyjnic
smakowo dodajgc np. listek swiezej miety, plasterek
limonki lub inne owoce.
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Ogranicz stodkie soki i sztucznie barwione napoje,

a takze napoje energetyzujgce. Zawarta w nich tauryna
i kofeina spozywana w nadmiarze moze powodowac
m.in. rozdraznienie, tfrudnosci w koncentraciji, bol gtowy.
Zaproponuj dziecku swiezo wyciskany sok lub smoothie
Z sezonowych warzyw i owocow.
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KUPUJ MADRZE

Robcie razem zakupy spozywcze w oparciu
o0 wczesnigj przygotowang liste. Czytajcie etykiety -
zwracajcie uwage na termin przydatnosci do spozycia
oraz na jakos¢ zywnosci.
Unikajcie zywnosci przetworzonej oraz zawierajgce;
W swoim sktadzie wysokq ilos¢ ttuszczow nasyconych,
ttuszczow frans oraz cukru i soli.
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