ZYWIENIE DZIECIW
WIEKU SZKOLNYM

Agata Szocinska
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ZASADA
TALERZA

2 TALERZA — WARZYWA

| OWOCE (przewaga
warzyw nad owocami)

Ya TALERZA — KASZE,
MAKARONY, RYZ
(weglowodany)

Ya TALERZA- RYBY,
MIESA, NABIAL, JAJKA
(produkty biatkowe)



ZBILANSOWANA
DIETA DZIECKA

BIALKA — PODSTAWOWY
BUDULEC MIESNI I
ORGANIZMU

pochodzenia zwierzecego:
mieso, ryby, mleko, jajka

Pochodzenia roslinnego:
nasiona roslin
stragczkowych
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stonecznikowy, oliwa z 6




ZBILANSOWANA
DIETA DZIECKA

WITAMINY | SKEADNIKI MINERALE

WPLYWAJA NA PRAWIDLOWE
FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU
DZIECI,

WPLYWAJAC NA PRACE SERCA,
NEREK, SKORY, MOZGU

WZMACNIAJA ODPORNOSC, CHRONIA
PRZED WIELOMA CHOROBAMI



WARTO ZAMIENIAC

PRZETWORZONE PRODUKTY ZBOZOWE (np. jasne pieczywo,
stodkie ptatki $niadaniowe) NA PRODUKTY PELNOZIARNISTE

MIESO CZERWONE | PRZETWORY MIESNE NA RYBY, DROB,
JAJKA, NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH, ORZECHY

StODKIE NAPOJE NA WODE

TLUSZCZE ZWIERZECE NA TLUSZCZE ROSLINNE (np. olej
rzepakowy, olej stonecznikowy, oliwe z oliwek)

PRODUKTY MLECZNE PELNOTLUSTE (np. Smietane) NA
NISKOTLUSZCZOWE (np. mleko, jogurt, kefir, maslanke, biaty
ser)

SMAZENIE, GRILOWANIE NA GOTOWANIE, DUSZENIE,
PIECZENIE




PODSTAWOWE ZASADY

NIE WYWIERAC PRESJI NA DZIECIACH

NIE ZMUSZAC DO JEDZENIA OWOCOW | WARZYW,
ZMUSZANIE DZIALA NA DZIECI WRECZ ZUPELNIE
ODWROTNIE,

ZAPRASZAC DZIECI DO KUCHNI | BAWIC SIE
RAZEM Z NIMI'W GOTOWANIE,

POZWALAC DZIECIOM NA EKSPERYMENTOWANIE
W KUCHNL.
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WAZNE

DZIECI NIE MOGA WYCHODZIC Z DOMU BEZ SNIADANIA
Potrzebne jest to do skupienia sie ucznia na lekcji
Dziecko nie bedzie dobrze sie uczyfo, jezeli bedzie glodne

SNIADANIE POWINNO BYC ZJEDZONE MAKSYMALNIE DO
2 GODZIN PO OBUDZENIU

DZIECKO POWINNO ZJADAC TYLE JEDZENIA , ZEBY BYLO
NAJEDZONE

O PORCJI JEDZENIA DECYDUJE DZIECKO

ZALECA SIE, ZEBY WARZYWA ZNAJDOWALY SIE W KAZDYM POSILKU
DZIECKA



WAZNE

NAWYK SPOZYWANIA WARZYW POWINNO ROZWIJAC SIE U
DZIECI OD NAJMLODSZYCH LAT

PORCJA DLA DZIECKA WARZYW | OWOCOW POWINNA ZMIESCIC
SIE NA JEGO WEASNEJ DLONI

DZIECI MUSZA'MIEC WZOR DO NASLADOWANIA- CALA RODZINA
POWINNA PRZEJSC NA ZDROWE ZYWIENIE

OGRANICZAC DOSTEP DO StODKICH NAPOJOW

MIEC NIEOGRANICZONY DOSTEP DO WODY PITNEJ W DOMU |
SZKOLE



JEDZENIE POWINNO KOJARZYC SIE DZIECKU Z MILA |
PRZYJAZNA ATMOSFERA

NIE NALEZY DZIECKA ZMUSZAC DO JEDZENIA

NALEZY DAC DZIECKU-WYBOR (np. kalafior czy pomidor)
JEDZENIE POWINNO BYC DLA DZIECKA PRZYJEMNOSCIA

NIE POWINNO NAGRADZAC SIE'DZIECKA SLODYCZAMI



NIEJSZ'I'%WC. GU CALE

POWINNO BYC
OD OBUDZENIA




OWINNO BYC UROZMAICC

anapka, /OWWOC,' warz
- "'/ &

f wiartki )

ZJADANE W SPOKOJNEJ AWOSFEI{E (np
innymi dz:ecml )

0 i
p. drozdzow :

A BYG UZA -‘/

SZKOLE POWINIEN
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ZIEN A DAWKA
‘ EBOWANIA
LTEIPLES |
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ZE WZGLEDU NA DUZA ILOSC
TLUSZCZOW, SOLI W NICH
ZAWAF ' |
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2 plastry sefa io io



NAPOJE

- WODA OGOLNODOSTEPNA | W
KAZDEJ ILOSCI

* OK. 6 SZKLANEK DZIENNIE

+ PICIE WODY OGRANICZA PICIE
St ODKICH NAPOJOW

- DO WODY MOZNA DODAWAC
CYTRYNE, TRUSKAWKI,
POMARANCZE

- WODE MOZNA ZASTAPIC
OWOCOWYMI LUB ZIOLOWYMI
HERBATKAMI

- SOKI WARZYWNE BEZ OGRANICZEN

« SOKI OWOCOWE- 0k.200-250ml (zrédto
cukru)
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W.KSZTAL TOWANIU NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH WAZNA JEST
KONSEKWENCJA | CIERPLIWOSC

OKRES TEN MOZE TRWAC DLUGO
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