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ZDROWE NAWYKI TO KLUCZ DO SUKCESU

Dbaj o zdrowe nawyki swojego dziecka. Pilnuj zbilansowanej
diety i codziennej aktywnosci fizycznej. Pamietqj, ze jestes
dla niego wzorem. Jesli Ty siegasz po zdrowe produkty,
przestrzegasz odpowiedniej pory positkdw, jestes aktywny,
to i Twoje dziecko z czasem rowniez sie tego nauczy!

Angazuj dziecko w przygotowywanie positkdw, zeby
pokazac mu, ze zdrowe jedzenie nie musi by¢ nudne.
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UROZMAICONA DIETA SPOSOBEM
1 NA ZDROWIE

Zadbaj o urozmaicenie positkdw swojego dziecka.
Jego talerz powinien by¢ bogaty
w kolorowe warzywa i owoce.
Podawaj produkty zbozowe, najlepiej

petnoziarniste, chude mieso, ttuste ryby, jaja i nabiat
(hp. jogurt, kefir).

Ucz swoje dziecko nowych smakow. Nie zmuszaj
go do jedzenia i zapewniaj mu regularne positki
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KAZDY POSILEK JEST WAZNY

Nie pomijaj zadnego positku w diecie swojego dziecka.
Regularne jedzenie pozwoli mu unikng¢ podjadania
kalorycznych przekgsek.

Dopilnuj, aby przed wyjsciem z domu zjadto pierwsze
Sniadanie. To najwazniejszy positek w ciggu dniq,
poniewaz dostarcza energii na caty nadchodzqgcy dzien.

Nie zapominaj o drugim sniadaniu w szkole.
Udowodniono, ze dzieci, ktére zjadajg w szkole drugie
Sniadanie majg lepszg pamiec i koncentracje niz te,

ktdre positku nie spozywaqjq.

ZDROWE ZYWIENIE
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Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

KAZDY POSILEK JEST WAZNY

W ciggu dnia podaqj dziecku ciepty obiad — jest
on sycqcy i na dtuzej zaspokoi gtod.
Podwieczorek wykorzystaj na podanie dziecku
Swiezych, sezonowych owocOw i warzyw.
Lekka kolacja zjedzona na dwie godziny przed
pojsciem spac pomoze dziecku w lepszej
regeneracji organizmu w czasie snu.
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WALCZ Z PODJADANIEM!

Podjadanie stodkich i stonych przekgsek pomiedzy
positkami moze przyczynic sie do rozwoju otytosci.
Nadmiar cukru w diecie sprzyja rozwojowi
prochnicy. Jesli Twoje dziecko ztapie ,,wielki gtod”,
zamiast stodkich i stonych przekgsek podaj mu
owoce swieze lub suszone, niesolone orzechy,
warzywa pokrojone w stupki. Zamiast niezdrowych
napojow stodzonych proponuj koktajle owocowo-
warzywne i desery z naturalnych jogurtow.
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PODAWAJ DZIECKU WODE O KAZDEJ PORZE DNIA

Naucz dziecko pi¢ wode przez caty dzien. Wedtug
aktualnych zalecen powinno ono wypijac
5-7 szklanek ptyndw dziennie.

Ogranicz stodkie soki i napoje na rzecz przygotowanych
w domu lemoniad, koktajli oraz wody z owocami i ziotami.

Zadbaqj, by dziecko miato przy sobie butelke z wodg
w szkole, na freningu oraz podczas innych aktywnosci.
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Sanitarno-Epidemiologiczna

KUPUJ SWIADOMIE | ODPOWIEDZIALNIE

Kupuj mqgdrze i sSwiadomie produkty dla swojego dziecka.
Sporzgdz wczesnigj liste zakupow,
aby unikng¢ przypadkowych produktow w koszyku.
Nie ulegaj namowom dziecka odnosnie niezdrowych przekgsek
- Zaproponuj zrobienie w domu wtasnych, zdrowych.

Czytaj etykiety i sktad produktdw, unikaj przetworzonej zywnosci,
gdyz sprzyja otytosci i innym chorobom w wieku pozniejszym.

Edukuj dziecko podczas wspdlnego robienia zakupow!
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