RODZICU,
BUDUJ
MOSTY, NIE
MURY

Jak rozmawiaé o jedzeniu, by
dziecko chciato nas stuchaé?

y 4%

1 Zamien pytanie,

zmien atmosfere

ZAMIAST PYTAC: "ZJADLES
KANAPKE?" (CO BRZMI JAK
KONTROLA), SPROBUJ NAWIAZAC
DO WSPOLNEGO
DOSWIADCZENIA.

-SPROBUJ: "WIESZ, TE PESTKI
DYNI W MOJEJ KANAPCE DO
PRACY STRASZNIE DZI$
CHRUPALY! U CIEBIE W SZKOLE
TEZ TAK BYLO, CZY TWOJA
BULKA BYtA BARDZIEJ MIEKKA?"

*DLACZEGO TO DZIAtA? DZIELISZ
SIE WEASNYM PRZEZYCIEM. NIE
OCENIASZ, A ZAPRASZASZ DO

ROZMOWY.

il
=~

¢

a 2 S

Twoj inspektor
uspokaja: warzywa sq
bezpieczne!

:WARZYWA SA BEZPIECZNE!
CZESTO SLYSZYMY W SIECI, ZE
WARZYWA Z MARKETU TO
"SAMA CHEMIA".

TO MIT! * JAKO INSPEKCJA
SANITARNA STALE POBIERAMY
PROBY | KONTROLUJEMY
JAKOSC ZYWNOSCI NA RYNKU.

NIE MUSISZ KUPOWAC
DROGICH PRODUKTOW "EKO",
BY TWOJE DZIECKO BYtO
ZDROWE. ZWYKLE JABLKO CZY
MARCHEWKA ZE SPRAWDZONYCH
ZRODEt TO DOSKONALY WYBOR.

*WNIOSEK: ZDROWE ODZYWIANIE
NIE MUSI BYC DROGIE!



Metoda matych krokow
3 (bez wyrzutéw sumienia)

SWIETA ZASADA PSYCHODIETETYKI:
LEPIEJ ZROBIC MALY KROK, NIZ STAC
W MIEJSCU.

«JESLI ZJEDLISCIE COS StODKIEGO — NIE
ZAtAMUJ SIE. PO PROSTU DOPIJCIE TO
SZKLANKA WODY ZAMIAST SOKU.

*STARAJCIE SIE ZJESC WSPOLNY
POSItEK CHOC 2 RAZY W TYGODNIU -
BEZ TELEFONOW, BEZ TELEWIZORA.
TYLKO WY | ROZMOWA.

NASZ WSPOLNY
PRZEPIS: ,,KANAPKA
MOCY”

Idealna dla Mamy do pracy i dla
ucznia do szkoty — wspoélny smak to
wspolny temat!

Co wrzucamy do §rodka?

1. Baza: Pieczywo petnoziarniste +
twarozek lub hummus (dla energii i
koncentracii).

2. Chrupanie: Pestki dyni lub orzechy
(magnez na lepszg pamie¢ i mniejszy
stres).

3. Kolor: Plaster papryki, ogérka lub
rzodkiewki.

Zadanie na dzis: Zrébcie rano takie
same kanapki, a po potudniu
poréwnaijcie, komu bardziej
smakowaty!

GDZIESZUKAC

RZETELNEJ WIEDZY?

Nie ufaj internetowym "modom®.

Wybieraj strony oparte na faktach:

-www.gov.pl/gis — aktualne
komunikaty o bezpieczenstwie.

swww.ncez.pzh.gov.pl — sprawdzone

)

porady zywieniowe.

Zeskanuj, by pobraé wiecej
przepisow z programu ,, Trzymaij
Forme”.

CHRONIMY ZDROWIE
Z MYSLA O PRZYSZLOSCI
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