
OLIMPIADA
ZMYSŁÓW
BROSZURA DLA RODZICÓW



„Tak się składa, że dobre posiłki charakteryzują
się właściwym połączeniem przyjemności i potrzeby

– z tego powodu stanowią wyzwanie dla rodziców, a także szansę
praktykowania roli przywódcy w rodzinie.

Dokładnie tak samo było dwa pokolenia temu, z tym że ograniczony
zasób produktów żywnościowych, uzależnionych od pory roku,

i nieobecność fast foodu sprawiały, że wszystko było dla obu stron prostsze”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 23).



WSTĘP

NASZE DZIECI MAJĄ SZANSĘ NA PODIUM
I tutaj często dobre wieści się kończą. Niestety, nie mamy na myśli żadnej rywalizacji sportowej, lecz
raczej wyścig, w którym oceniane jest tempo przybierania na wadze. Drodzy Rodzice, abyście chcieli
zawalczyć o zdrowy rozwój Waszych dzieci, istotne jest przyjęcie do wiadomości tej informacji: według
badań PITNUTS z 2016 roku blisko 10% dzieci w wieku 1–3 lat ma nadwagę lub otyłość. Ponadto
18,4% jest zagrożonych nadmierną masą ciała (raport z badania: „Kompleksowa ocena sposobu
żywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesiąca życia – badanie ogólnopolskie, PITNUTS 2016 rok”).

Dieta i aktywność fizyczna to najpotężniejsze narzędzia do modelowania zdrowia naszych dzieci.
To wiemy chyba wszyscy. Jak zatem sprawić, żeby udało się poprawić jakość żywienia rodziny i zachęcić
wszystkich jej członków do częstszego wprawiania ciała w ruch? Być może koncentrując się na dobrej
zabawie, uda nam się przekonać choć część z Was do tego, że każda drobna zmiana to ogromny wkład
w największą inwestycję życia, jaką są Wasze kochane dzieciaki.

„Uważam, że czas przeznaczony na zakupy, gotowanie
i wspólne jedzenie jest wartościową i rozsądną inwestycją w rodzinę”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 37).

CO PROPONUJEMY?
UWAŻNIE przeczytać tę broszurę
– powinno to zająć zaledwie kilka minut.
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� Po przeczytaniu broszury wybrać jedną z proponowanych przez nas zmian na lepsze i „od zaraz”
wdrożyć ją w życie.

� Uznać, że piramida żywienia to jedno z podstawowych narzędzi do nauki o zdrowym odżywianiu i stylu
życia – stworzona przez autorytety w dziedzinie żywienia, jest pewnym źródłem rzetelnych i zgodnych
z aktualną wiedzą informacji. Na początek nie ma potrzeby wyszukiwania dodatkowych zasad i reguł
odnośnie do żywienia. Zachęcamy do wydrukowania piramidy i umieszczenia jej np. na lodówce.

PIRAMIDA (zalecenia dla dzieci od 4. r.ż.)
Źródło: opracowanie własne.

PIRAMIDA
do

pobrania

Tłuszcze
roślinne,
orzechy

Chude mięso, ryby,
jaja, nasiona

roślin strączkowych

Nabiał: mleko, jogurt naturalny,
kefir, ser

Produkty zbożowe, zwłaszcza
pełnoziarniste

(np. mąka razowa, płatki owsiane,
brązowy ryż, chleb razowy)

Warzywa, owoce

Aktywność fizyczna

https://zdrowie.gov.pl/fn/strona-992-projekt_predefiniowany_styl_zycia.html


RODZINNA OLIMPIADA ZMYSŁÓW
Mamy świadomość, że żywienie dzieci to bardzo trudny temat. Rodzice często zmagają się z licznymi
trudnościami w obszarze diety swoich dzieci. Przytłoczeni panującą sytuacją przy stole, nie mają sił na to,
aby podjąć się wprowadzenia zmian. Często słyszane zalecenia żywieniowe mogą wydawać się bardzo
trudne do wdrożenia w danej sytuacji rodzinnej. Dlatego spójrzmy na żywienie z innej perspektywy.
Popatrzmy na stojące przed nami wyzwania jak na konkurencję olimpijską, w której weźmiemy udział. Wy-
bierzmy działania w formie zabawy i wspólnie zmieńmy choć kilka rzeczy w sposobie żywienia naszych
dzieci. Najlepsze efekty uzyskamy, prowadząc działania równolegle w przedszkolu i w domu. Obierzmy
dobry kierunek i grajmy zespołowo, aby wywalczyć medal zdrowia dla naszych dzieci i dla siebie.

„Dobry posiłek to wyważona mieszanka dobrych potraw, troski, zaangażowania,
bliskich relacji z ludźmi, estetyki, radości dla zmysłów i nieprzewidywalnych uczuć i nastrojów”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 10).

Piramida żywienia – zasady:
� Jedz regularnie 5 posiłków i pamiętaj o częstym piciu wody oraz myj zęby po jedzeniu.
� Jedz różnorodne warzywa i owoce jak najczęściej i w jak największej ilości.
� Jedz produkty zbożowe, zwłaszcza pełnoziarniste – w większości posiłków w ciągu dnia
� Pij co najmniej 3–4 szklanki mleka dziennie (możesz je zastąpić jogurtem naturalnym, kefirem

i częściowo serem).
� Jedz chude mięso, ryby, jaja, nasiona roślin strączkowych oraz wybieraj tłuszcze roślinne

zamiast zwierzęcych.
� Nie spożywaj słodkich napojów oraz słodyczy (zastępuj je owocami i orzechami).
� Nie dosalaj potraw, nie jedz słonych przekąsek i produktów typu fast food.
� Bądź codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzinę dziennie (ograniczaj oglądanie telewizji,

korzystanie z komputera i innych urządzeń elektronicznych do 2 godz.).
� Wysypiaj się, aby Twój mózg mógł wypocząć.
� Sprawdzaj regularnie wysokość i masę ciała.
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W takim razie zaczynamy. Na miejsca, gotowi
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DYSCYPLINA NR 1
WSPINACZKA NA SZCZYT PIRAMIDY OSWAJANIA – JAK WPROWADZAĆ NOWE,
ZDROWE PRODUKTY DO DIETY MALUCHA

Dzieci w wieku żłobkowym są na etapie bardzo intensywnego rozwoju. W ich ciele zachodzi wiele
zmian, a część tych procesów jest ściśle związana z odżywianiem.

Dla dorosłych jedzenie wydaje się być prostą, intuicyjną, wręcz mechaniczną czynnością. Tak naprawdę
jest jedną z bardziej złożonych i skomplikowanych, jakie wykonuje nasze ciało. Jedzenie to czynność anga-
żująca równocześnie wiele układów i narządów, m.in. mięśnie, układ nerwowy, sensoryczny. Wymaga opa-
nowania wielu umiejętności, o czym warto wiedzieć. Nierzadko zdarza się, że dorośli wszelkie trudności
związane z jedzeniem u dziecka odbierają jako przejaw jego buntu, chęci postawienia na swoim czy trud-
nego charakteru. Jednak prawda jest taka, że wszystkie dzieci chcą jeść, ale nie wszystkie potrafią.

� Piramida oswajania – nie każdy rodzic o tym wie, że aby dziec-
ko zechciało spróbować nieznanego/nielubianego produktu,
musi go najpierw poznać z perspektywy różnych zmysłów.
W zależności od temperamentu dziecka, będzie ono skore
próbować nowych produktów lub wręcz odwrotnie
– będzie przejawiać strach i niepewność wobec wszel-
kich zmian w menu. Poniższa piramida ukazuje, jakie
piętra należy pokonać w ramach poszerzania dzie-
cięcego repertuaru jedzeniowego.

� Magiczne słowo „SPRÓBUJ” często dla
dziecka jest zbyt dużym wyzwaniem, jakie
przed nim stawiamy. Nie jest ono goto-
we do wykonania tak dużego kroku.
Spróbujmy zatem stawiać z dziec-
kiem mniejsze kroki, na miarę jego
możliwości, umiejętności, prze-
konań i preferencji. Do oswajania nowych produktów wybierajmy pokarmy „bliskie” dziecku – podob-
ne do tych, które już je, takie które kiedyś jadło lub te, które często pojawiają się na rodzinnym stole.

� Może zamiast słownego zachęcania „spróbuj”, zaproponujemy dziecku inne aktywności związane
z danym produktem – popatrz, powąchaj, dotknij. W ten sposób wspólnie przejdziemy małymi
krokami przez krętą drogę oswajania, która zakończy się spróbowaniem nowego pokarmu.

próbowanie

branie do ust

wąchanie, dotykanie
twarzy i ust, lizanie

dotykanie, manipulowanie

patrzenie, poznanie
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� „Spróbuj” nie znaczy „zjedz całość”. Próbować można poprzez dotykanie ustami lub językiem
danego produktu. Próbujemy często nowości, dotykając je jedynie palcem, który następnie wkłada-
my do buzi. To bezpieczniejsze dla dziecka formy próbowania zazwyczaj zakończone sukcesem.

� Talerz dziecka – jak powinien wyglądać? Nowości, które chcemy, żeby dziecko „oswajało”,
powinny znajdować się na jego talerzu, ale w ilości, która jest do zaakceptowania (np. pół plasterka
ogórka, a nie trzy plasterki), jeśli wiemy, że dziecko nie jest na to gotowe.

� Prowadźmy w domu proces tzw. ekspozycji na nowości. Dzieci potrzebują oswojenia z nowo-
ściami na stole i na talerzu.

DYSCYPLINA NR 2 – MODELOWANIE
CO TO ZNACZY MODELOWANIE?
Modelowanie oznacza naukę poprzez obserwację. Dzieci obserwując swoich rodziców, naśladują ich za-
chowania. Zasiadając do stołu, od najmłodszych lat bacznie się nam przyglądają i czerpią od nas inspiracje
do swojego życia na przyszłość. Nie bez znaczenia pozostaje zatem to, w jaki sposób odżywiają się rodzi-
ce i jaki tryb życia prowadzą. W procesie modelowania tkwi ogromny potencjał w tworzeniu prawidłowych
nawyków żywieniowych dzieci na całe życie. Dlatego, jeśli rodzice na co dzień jedzą dużo wysoko prze-
tworzonej żywności, spożywają spore ilości cukrów prostych w postaci napojów gazowanych, a na stole
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codziennie brakuje warzyw, owoców i innych zalecanych w piramidzie żywienia grup produktów spożyw-
czych, nie dają szans dzieciom na wykształcenie prawidłowych nawyków żywieniowych.
Od czego zacząć zmiany w sposobie stylu życia, aby dawać dobry przykład swoim dzieciom, dowiecie się
z zadania 1, zamieszczonego na końcu broszury.

„Rodzice zawsze nadają główny ton domowym posiłkom, i to nie w formie instrukcji czy reguł,
ale własnego przykładu. Różne nasze zachowania, często z innych obszarów życia, szczególnie lubią

do nas wracać jak bumerang w zachowaniu naszych dzieci w trakcie wspólnych posiłków”

(J. Juul: Uśmiechnij się. Siadamy do stołu, s. 61).

DYSCYPLINA NR 3 – KOLEJNA WSPINACZKA
NA SZCZYT PIRAMIDY
TYM RAZEM ZDOBYWAMY SZCZYT PIRAMIDY ZDROWEGO ŻYWIENIA
I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ!

„Piramida Zdrowego Żywienia i Stylu Życia (...) jest prostym, krótkim i zwięzłym sposobem przed-
stawienia zasad prawidłowego żywienia i najważniejszych elementów stylu życia, których realizacja
daje szanse na prawidłowy rozwój, sprawność intelektualną i fizyczną oraz długie życie w zdrowiu.”

(Instytut Żywności i Żywienia im. prof. dra med. A. Szczygła w Warszawie,
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/).

ZROZUMIEĆ PIRAMIDĘ
Piramida Zdrowego Żywienia i Stylu Życia Dzieci i Młodzieży jest graficznym przedstawieniem aktual-
nych, naukowo potwierdzonych zaleceń dotyczących jakości i ilości spożywanych pokarmów i znacze-
nia codziennej aktywności fizycznej dla zdrowia dzieci i młodzieży. Rozpoczynamy wspinaczkę
od najniższego piętra – tu dowiadujemy się, że codzienny ruch to podstawowe działanie, pozwalające
zadbać o nasze zdrowie. Jesteśmy istotami stworzonymi do bycia w ruchu.
Najnowsze zalecenia Światowej Organizacji Zdrowia (ang. World Health Organization – WHO) zachę-
cają do podejmowania regularnej aktywności fizycznej, która wpływa korzystnie na pracę serca, ogól-
ny stan zdrowia, w tym na kondycję psychiczną. Ruszając się, przeciwdziałamy wielu poważnym
chorobom, takim jak nowotwory, cukrzyca typu 2 i choroby serca. Wymienione jednostki chorobowe
są jednymi z najpowszechniejszych przyczyn zgonów na świecie (¾ ogółu).

https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
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Światowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom dorosłym co najmniej 150–300 minut aktywności fizycz-
nej o średniej lub wysokiej intensywności tygodniowo. Dzieci natomiast powinny być aktywne fizycznie
przez co najmniej 60 minut (aktywność o umiarkowanej intensywności) dziennie. Ważne jest to, że
wszelkie aktywności w ciągu dnia się sumują – dlatego oprócz zajęć typowo sportowych zalicza się
także codziennie wykonywane obowiązki domowe, a także przemieszczanie się: spacer, jazda rowe-
rem, jazda na rolkach (https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?
sequence=1&isAllowed=y – Wytyczne WHO dotyczące aktywności fizycznej i siedzącego trybu życia).

� Owoce i warzywa wypełniają drugie, największe piętro piramidy, jeżeli chodzi o produkty żywno-
ściowe. Oznacza to, że powinny pojawiać się w diecie dziecka jak najczęściej, najlepiej w każdym po-
siłku i przekąskach, czyli w 5 porcjach w ciągu dnia. Co zatem oznacza porcja? Średnio porcja warzyw
i owoców oznacza 80–100 g, na przykład: ½ banana, ¾ szklanki malin, 7 truskawek, 1 kalarepa, 1 ma-
ła gruszka, czy pęczek rzodkiewek. Warzywa, których powinno być więcej niż owoców, warto poda-
wać w formie surowej, gotowanej, pieczonej, w postaci zup, a sporadycznie także w formie świeżo
wyciskanych soków. Świetnie sprawdza się metoda talerza warzyw i/lub owoców. Polega ona na tym,
że do każdego posiłku stawiamy na stole talerz pokrojonych warzyw i/lub owoców. Jeśli obawiacie się
zwiększonych ilości marnowanego jedzenia, nic bardziej mylnego. Wszystkie pozostałości z posiłku moż-
na wykorzystać do past kanapkowych, owsianek, koktajli lub zjeść w ramach przekąski. Metoda ta w bar-
dzo szybki i prosty sposób sprawia, że sami rodzice zjadają więcej warzyw i owoców w ciągu dnia, co
doskonale sprawdza się w ramach wcześniej wspomnianego modelowania. W dobrze zbilansowanym
posiłku warzywa i owoce (z przewagą tych pierwszych) powinny stanowić połowę talerza.

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y%20%E2%80%93
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y%20%E2%80%93
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� Produkty zbożowe to kolejne piętro piramidy. Najlepiej, gdy sięgamy po te z pełnego przemia-
łu – pełnoziarnisty ryż, makaron, pieczywo i kasze. Jeśli dotychczas Wasza rodzina jadała tylko pro-
dukty o wysokim stopniu oczyszczenia (tzw. biały ryż, mąka czy makaron) zmiany wprowadzajcie
jak zwykle małymi kroczkami. Do obiadu postawcie na stole miskę ugotowanego ryżu zwykłego
i miseczkę ryżu brązowego. Niech każdy domownik sam zdecyduje, jaki ryż będzie dziś jadł.

Dobra rada! Podczas zakupów pieczywa zwróćcie uwagę na to, jak nazywa się wypiek.
Jest zasadnicza różnica pomiędzy chlebem wieloziarnistym a pełnoziarnistym. W przypad-
ku tego pierwszego dominująca jest mąka o wysokim stopniu oczyszczenia, a ziarna różne-

go rodzaju stanowią tylko dodatek (np. posypkę). Z kolei chleb pełnoziarnisty zawiera
w swoim składzie znaczną ilość mąki pełnoziarnistej. Pamiętajmy, aby nie oceniać produktu z po-

wodu jego atrakcyjnej nazwy i/lub opakowania. Czytajmy składy na etykietach. W prostocie tkwi siła.

� Kolejne piętro piramidy przedstawia produkty mleczne. W 1. roku życia, oprócz wprowadza-
nych stopniowo pokarmów stałych, mleko kobiece lub mieszanka mlekozastępcza stanowi podstawę
diety dziecka. Przed ukończeniem 12. m.ż. mleko krowie można stosować tylko jako dodatek do przy-
rządzania potraw, a powyżej 12. m.ż. dzienne jego spożycie nie powinno być większe niż 500 ml
(Zasady żywienia zdrowych niemowląt. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroentergologii,
Hepatologii i Żywienia Dzieci, Standardy Medyczne. Pediatria. 2021, t. 18, s. 24). Warto podawać
dzieciom fermentowane produkty mleczne, takie jak kefir, maślanka czy jogurt naturalny. Są to pro-
dukty, mające pozytywny wpływ na zdrowie człowieka. Są doskonałym źródłem wapnia i bakterii
probiotycznych, wykazujących między innymi działanie wspierające układ odpornościowy dzieci.
Do tej grupy zaliczamy także sery, stanowiące istotne źródło wapnia w diecie najmłodszych.
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� Zalecane źródła białka umiejscowione są na kolejnym piętrze piramidy. Znajdziemy tutaj
chude mięso, ryby, jaja oraz nasiona roślin strączkowych. Jak widać, nie mamy tutaj wyszczególnio-
nych przetworów mięsnych. Z uwagi na wysoką zawartość soli i nierzadko substancji konserwują-
cych, których nadmierne spożycie może oddziaływać niekorzystnie na zdrowie naszych dzieci. Wyżej
wymienione grupy produktów powinniśmy spożywać przez cały tydzień w zmiennych proporcjach.
Zachęcamy do częstego serwowania mięs i ryb w postaci pieczonej, najlepiej w towarzystwie sezo-
nowych warzyw.

� Na szczycie piramidy znajdziemy produkty bogate w tłuszcz. W celach prozdrowotnych zaleca-
ne jest zastąpienie tłuszczów zwierzęcych tłuszczami pochodzenia roślinnego. Doskonałym rozwią-
zaniem, pozwalającym zapewnić odpowiednią podaż zdrowych tłuszczów nienasyconych, jest
oferowanie dzieciom orzechów (w przypadku małych dzieci w formie zmielonej), masła orzecho-
wego oraz warzyw gotowanych i surówek z dodatkiem niewielkiej ilości różnego rodzaju olejów ro-
ślinnych. Do przyrządzania codziennych potraw idealnie nadaje się olej rzepakowy.

CO JESZCZE MOŻEMY WYCZYTAĆ Z PIRAMIDY?

Pamiętajmy o odpowiedniej ilości snu, który pozwala dzieciom na prawidłową
regenerację. Warto zadbać o regularność kładzenia dzieci spać i pamiętać, że dzieci
powinny przeznaczać na sen przynajmniej 10 godzin na dobę.

Limitujmy czas spędzany z wykorzystaniem wysokich technologii. Najnowsze
zalecenia WHO mówią, że dzieci do 2. r.ż. nie powinny korzystać z żadnych urządzeń
elektronicznych (Guidelines on physical Activity, sedentary behaviour and sleep for children
under 5 years of age, WHO 2019).

Ważne! Wbrew obiegowym opiniom mówiącym o tym, że rośliny strączkowe są
przeciwwskazane w diecie najmłodszych dzieci, zachęcamy do regularnego ich
serwowania w rodzinnym menu. Na początku rozszerzania diety możemy je
blendować, przygotowując np. zupę krem.
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PPRRZZYY  KKŁŁAADD  PPIIEERRWW  SSZZYY

Śnia da nie: pie czo na owsian ka mar chew ko wa po da wa na ze świe ży mi, 
se zo no wy mi owo ca mi, ma słem orze cho wym i jo gur tem 

Skład ni ki
� 1 szklan ka mle ka kro wie go lub na po ju ro ślin ne go
� ¾ szklan ki płat ków owsia nych
� 1 jaj ko
� 1 ma ła mar chew
� ½ ba na na
� odro bi na eks trak tu wa ni lio we go
� pół ły żecz ki cy na mo nu 
� szczyp ta kar da mo nu
� świe że owo ce, jo gurt, se rek ho mo ge ni zo wa ny i/lub ma sło orze cho we do po da nia (bez cu kru) 

Uwa ga na skład! Do brej ja ko ści ma sło orze cho we jest po zba wio ne ta kich do dat ków, jak cu -
kier i olej pal mo wy. Za chę ca my do pró bo wa nia ma seł z róż nych orze chów: ziem nych, la sko wych,

wło skich, ner kow ca.
Wy ko na nie: ba na na roz gnieść wi del cem, do dać jaj ko, mle ko, star tą na tar ce o drob nych oczkach mar -
chew kę i płat ki; do kład nie wy mie szać. Do ma sy do ło żyć po zo sta łe skład ni ki, wy mie szać i prze lać do
na tłusz czo ne go na czy nia. Piec w temperaturze 200 stop ni, z ter mo obie giem oko ło 30 mi nut (aż wierzch
owsian ki się za ru mie ni). Je śli ma my ocho tę na bar dziej de se ro wą wer sję owsian ki, po wy ję ciu jej z pie -
kar ni ka można na wierzch ze trzeć kost kę cze ko la dy.

II śnia da nie: smo othie i ba ka lie
Smo othie: jo gurt na tu ral ny/skyr, owo ce – np. ba nan, tru skaw ka, man go (mo gą być mro żon ki) 
+ orze chy ner kow ca/ma sło orze cho we, ga łąz ka se le ra na cio we go.

Obiad: spa ghet ti z so sem bo lo gne se i mię sem dro bio wym, bro kuł go to wa ny

Pod wie czo rek: owo ce/wa rzy wa i pla stry se ra żół te go (róż ne) 
Świe że owo ce i wa rzy wa kro imy na ka wał ki, np. mar chew ki w słup kach, pla stry ogór ka, rzod kiew ki, ka -
wał ki jabł ka – two rzy my ta lerz wa rzyw i owo ców.  Do te go po da je my kil ka ka wał ków/pla strów se ra. 

PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS NA PODSTAWIE
PIRAMIDY ZDROWEGO ŻYWIENIA
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Ko la cja: ka nap ki z pa stą, np. hum mu sem lub twa ro giem i wa rzy wa mi

Za chę ca my do przy go to wy wa nia past wspól nie z dzieć mi. Świet ną al ter na ty wą są też go to we pa sty
z udzia łem strącz ków- wów czas ko niecz nym jest zwró ce nie uwa gi na ety kie tę pro duk tu. Wy bie raj my
go to we sma ro wi dła zgod nie z za sa dą – im krót szy skład, tym lep sza ja kość pro duk tu. 

Pa mię taj my o ta le rzu wa rzyw

PPRRZZYY  KKŁŁAADD  DDRRUUGGII

Śnia da nie: do mo wa gra no la (prze pis w bro szu rze, str. 19) z jo gur tem na tu ral nym
i świe żym owo cem se zo no wym

II śnia da nie: kok tajl mar chew ko wy (np. ba nan, tru skaw ki, su ro wa mar chew, mle ko,
li ście mię ty, ma sło orze cho we – 1 łyż ka)

Obiad: pie czo ne bur ge ry ryb ne

Skład ni ki: 
�  fi let ryb ny (po le ca my: min taj, morsz czuk, dorsz)
�  ce bu la
�  musz tar da
�  jaj ko

�  sól i pieprz do sma ku lub mie szan ka przy pra wo wa do ry by – uwaga na skład! 
Zda rza się, że go to we mie szan ki zio ło we za wie ra ją głów nie sól i/lub do da no do nich cu kier 

�  buł ka tar ta – uwaga na skład!

Wy ko na nie: ry bę umyć, osu szyć i po kro ić na ka wał ki, wło żyć do mi ski. Do ry by do dać po sie ka ną
drob no ce bu lę i zmik so wać blen de rem na gład ką ma sę. Do dać jaj ko, odro bi nę bułki tar tej (ilość za le -
ży od te go, czy ry ba za wie ra du żo wo dy), po zo sta łe skład ni ki i do kład nie wy mie szać. For mo wać 
ko tle ci ki i ob ta czać w buł ce tar tej z do dat kiem se za mu. Bur ge ry ukła dać na blasz ce wy ło żo nej pa pie -
rem do pie cze nia, każ dy z nich skro pić ole jem rze pa ko wym. Piec w tem pe ra tu rze 200 stop ni (ter mo obieg)
przez maks. 30 mi nut, aż ko tle ci ki na bio rą ru mia ne go ko lo ru.
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Pod wie czo rek: chle bek mar chew ko wy (prze pis w bro szu rze, str. 17)

Ko la cja: go fry ziem nia cza ne z cie cior ką i wa rzy wa mi (prze pis w bro szu rze str. 18) 

PPRRZZYY  KKŁŁAADD  TTRRZZEECCII

Śnia da nie: ka nap ki z twa ro giem lub pa stą wa rzyw ną i wa rzy wa mi 

II śnia da nie: jo gurt na tu ral ny z owo ca mi, np. z bo rów ka mi/ma li na mi

Obiad: chi li con car ne 

Skład ni ki:
� 1 śred nia ce bu la
� 500 g mie lo ne go mię sa wo ło we go
� łyż ka oli wy
� 1 pusz ka kro jo nych po mi do rów
� przy pra wa chi li con car ne – Ko ta nyi (do bry skład) lub wła sna kom po zy cja: chi li, ku min, czo snek, 

pa pry ka słod ka, ore ga no, sól i pieprz
� sól i pieprz do sma ku (dla star sza ków)

Wy ko na nie:  Na moc no roz grza ną pa tel nię wlać oli wę i do dać mię so. Sma żyć do utra ty ró żo we go ko -
lo ru. Do dać drob no po sie ka ną ce bu lę i sma żyć oko ło 5 mi nut. Przy pra wić mie szan ką chi li con car ne, do -
dać po mi do ry i du sić na ma łym ogniu mi ni mum go dzi nę, od cza su do cza su mie sza jąc, w ra zie po trze by
do pra wić jesz cze do sma ku so lą, pie przem lub ulu bio ny mi zio ła mi (mo że być odro bi na ko len dry).

Pa mię taj my o ta le rzu wa rzyw

Pa mię taj my o ta le rzu wa rzyw
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Do dat ki do chi li con car ne po le ca my przy go to wać w mi secz kach i po sta wić na
sto le. Niech każ dy z człon ków ro dzi ny stwo rzy kom po zy cję we dług wła snych upodo bań. 
Ta ka for ma po sił ku to świet ny spo sób na mi ło spę dzo ny czas w gro nie naj bliż szych. Do dat -
ko wo do star cza mnó stwo do brej za ba wy.

Do dat ki:
� ryż ba sma ti
� czer wo na fa so la (mo że być z pusz ki)
� zie lo ny ogó rek po kro jo ny w ko stecz kę
� roz drob nio ny ser ty pu fe ta
� czer wo na ce bu la
� po mi dor po kro jo ny w łó decz ki
� ku ku ry dza kon ser wo wa
� gę sta śmie ta na lub gę sty jo gurt na tu ral ny (zwłaszcza jako kontrapunkt dla ostrości

w pikantnej wersji dania) 

(www.mat ki zy wi ciel ki.pl/po zy tyw ne -go to wa nie/na sza -ro dzin na -wer sja -chi li -con -car ne/).

Pod wie czo rek: owsia ne ba becz ki z orze cha mi

Skład ni ki (na 12 szt.):
� 1–1,5 szklan ki płat ków owsia nych gór skich
� 1 jaj ko
� 2 ba na ny (im bar dziej doj rza łe, tym le piej)
� ½ szklan ki mle ka (kro wie, ro ślin ne)
� 1–2 łyż ki mio du lub sy ro pu klo no we go, lub cu kru 
� 1 ły żecz ka so dy oczysz czo nej
� szczyp ta so li
� orze chy po sie ka ne (garść)
� po sie ka na cze ko la da (gorz ka)
� opcjo nal nie: kil ka bo ró wek, po rze czek, ma lin

Wy ko na nie: Wszyst kie skład ni ki, po za ka wał ka mi cze ko la dy, po sie ka ny mi orze cha mi i owo ca mi zmik -
so wać blen de rem. Po zmik so wa niu prze nieść ma sę do fo re mek. Do dać ka wał ki cze ko la dy, orze chy
i/lub owo ce. Piec w tem pe ra tu rze 180 stop ni przez 15–20 mi nut

(www.mat ki zy wi ciel ki.pl/po zy tyw ne -go to wa nie/owsia ne -ba becz ki -z -ka wal ka mi -cze ko la dy/). 

www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/nasza-rodzinna-wersja-chili-con-carne/
www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/owsiane-babeczki-z-kawalkami-czekolady/
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Ko la cja: zu pa po mi do ro wa 

Skład ni ki:
� ½ ce bu li
� 1 du ży zą bek czosn ku
� 1 łyż ka oli wy
� ½ mar chew ki
� ¹⁄3 czer wo nej ostrej pa prycz ki
� 2 dak ty le bez pe stek
� 2 łyż ki kon cen tra tu

� 1 du ża pas sa ta (ok. 700 g) uwa ga na skład! 
� 2 su szo ne po mi do ry w oli wie z do dat kiem ok. ły żecz ki za le wy 
� 1 ły żecz ka ba zy lii
� szczyp ta cy na mo nu
� szczyp ta chi li
� ły żecz ka so su te riy aki
� kil ka su szo nych li ści lub czy ku, ina czej „na tu ral ne go ma ggi” 
� pieprz i sól (nie dla ma lu chów) do sma ku
� tro chę wo dy do roz cień cze nia zu py

Wy ko na nie: ce bu lę obrać i drob no po sie kać, ze szklić na roz grza nej oli wie. Po kil ku mi nu tach do dać
prze ci śnię ty przez pra skę czo snek i sma żyć jesz cze mi nu tę. Mar chew umyć, obrać i ze trzeć na gru bych
oczkach tar ki, do dać do ce bu li z czosn kiem. Dak ty le, ostrą pa pry kę i su szo ne po mi do ry po sie kać i wrzu -
cić na pa tel nię (wlać też ły żecz kę ole ju z po mi do rów). 
Do dać kil ka ły żek wo dy i du sić oko ło 3 mi nu ty, od cza su do cza su mie sza jąc. Na stęp nie do dać ba zy lię,
chi li, cy na mon, lub czyk, kon cen trat po mi do ro wy, wy mie szać, go to wać kil ka ko lej nych mi nut. Na ko niec
do dać pas sa tę i sos te riy aki, wy mie szać do kład nie i za go to wać, po czym zmniej szyć moc go to wa nia 
i du sić zu pę pod przy kry ciem na ma łym ogniu przez ok. 15 mi nut. Po tym cza sie moż na jesz cze do lać
wo dy (ok. pół szklan ki), je śli zu pa jest za gę sta, i przy pra wić do sma ku. 
Po da wać z ma ka ro nem, ka szą, so cze wi cą, ry żem lub/i pie czy wem, ma ka ro nem peł no ziar ni stym 
i/lub czer wo ną so cze wi cą

(www.mat ki zy wi ciel ki.pl/po zy tyw ne -go to wa nie/zu pa -po mi do ro wa/).

www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/zupa-pomidorowa/
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CHLEBEK MARCHEWKOWY
duża marchew

2 małe bardzo dojrzałe banany

1 jajo

½ szklanki oleju

2 szklanki mąki (320 g)

1 łyżeczka proszku do pieczenia

60 g słonecznika lub innych
nasion/orzechów

łyżeczka przyprawy korzennej
(dowolna)

� Marchew obrać i zetrzeć na tarce o drobnych oczkach

� Banany rozgnieść widelcem (nie trzeba bardzo dokładnie) i dodać do marchewki

� Dodać: jajko, przesianą mąkę z przyprawą i proszkiem do pieczenia, słonecznik i wymieszać 
� Wlać olej i delikatnie wymieszać masę (jest dość ciężka i zwarta, ale taka powinna być)
� Przełożyć masę do keksówki wyłożonej papierem do pieczenia
� Piec w temperaturze 180 stop ni (góra-dół) przez około godzinę (do suchego patyczka)
� Wystudzić na kratce i podawać bez dodatków lub z ulubioną konfiturą, najlepiej własnego wyboru, i/lub

dobrej jakości masłem orzechowym

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/chlebek-bananowy-bez-zakalca/).

Składniki

Wykonanie:

www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/chlebek-bananowy-bez-zakalca/
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GOFRY ZIEMNIACZANE 
Z CIECIORKĄ I SUSZONĄ CEBULĄ

kubek dowolnego mleka (200 ml)

½ kubka cieciorki

2 łyżki suszonej cebuli 

1 jajo

2 łyżki czubate mąki pszennej

2 łyżki czubate mąki kukurydzianej

1 łyżka oleju

sól do smaku (nie dla maluszków!) 
i pieprz 

2 ugotowane ziemniaki

Wykonanie:
� Cieciorkę, ziemniaki, mleko, olej, jajo i cebulę wrzucić do miski i zmiksować blenderem na gładką

masę 
� Do masy dodać obydwie przesiane mąki, sól, pieprz i miksować jeszcze chwilę, aż wszystkie składniki

dokładnie się połączą
� Dobrze nagrzaną gofrownicę wysmarować delikatnie tłuszczem za pomocą pędzelka (nie wcześniej,

bo olej będzie się palił)
� Na kratki gofrownicy nakładać porcje ciasta i piec około 5-8 minut (w zależności od mocy posiadanej

gofrownicy)
� Podawać jak zwykle z dodatkiem sosów, ketchupu i oczywiście sezonowych warzyw 

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/chlebek-bananowy-bez-zakalca/).

Składniki

www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/chlebek-bananowy-bez-zakalca/
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DOMOWA GRANOLA
1 szklanka płatków 

owsianych/jęczmiennych/
orkiszowych/żytnich

kilka łyżek dowolnych orzechów

garść łuskanego słonecznika

2 łyżki sezamu/płatków migdałowych

2 łyżki suszonej żurawiny/rodzynek

kilka sztuk suszonych owoców, np:
brzoskwinie, morele, śliwki

3–4 łyżki miodu

3–4 łyżki mleka

1–2 łyżeczki cynamonu

opcjonalnie 1 łyżeczka kakao

Wykonanie:
� Część słonecznika, orzechów, migdałów zblendować 
� Suszone owoce i pozostałą część orzechów pokroić 
� Do miski wsypać płatki, pokrojone owoce i orzechy oraz te zblendowane 
� Dodać pozostałą część słonecznika oraz żurawinę/rodzynki, dodać mleko i miód 
� Całość wymieszać (najlepiej rękoma), aby wszystko było oblepione miodem. Rozsypać po całej blaszce
� Piec ok. 30 min (do zarumienienia) w temperaturze 140 stopni, bez termoobiegu.

Granola do sko na le na da je się ja ko do da tek do jo gur tu, ale rów nież ja ko prze ką ska w do mu czy też po za
nim. Skom po no wa nie po sił ku, któ ry za rów no dzie ci, jak i do ro śli spo ży wa ją po za do mem, jest nie la da 
wy zwa niem dla ro dzi ca. Nie ustan nie tra fia ją do nas ko mu ni ka ty ty pu: po si łek mu si być do brze zbi lan so -
wa ny, aby da wał nam ener gię i wpły wał ko rzyst nie na na sze sa mo po czu cie. Ale jak to zro bić w prak ty ce?

(Raport norweski: www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/). 

Składniki

www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/
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DYSCYPLINA NR 4 – WALKA NA RINGU
Od ży wia nie dzie ci w pierw szych latach ży cia to pro ces dy na micz ny. Za zwy czaj po kil ku pierw szych
mie sią cach roz sze rza nia die ty, kie dy dzie ci z chę cią je dzą/pró bu ją wszyst kich ofe ro wa nych po tra w, 
na stę pu je okres (oko ło 12. m.ż.), w któ rym sy tu acja mo że zmie nić się dia me tral nie. Ko lej ny raz przy -
cho dzą nam na myśl sło wa He ra kli ta z Efe zu, któ re czę sto kie ru je my do ro dzi ców ma łych dzie ci: 
je dy ną sta łą w roz wo ju dzie ci jest zmia na. Dla cze go tak się dzie je?

�  Dziec ko w tym okre sie ży cia jest sta le w ru chu, roz wi ja in ten syw nie swo je umie jęt no ści mo to rycz ne.
Je dze nie scho dzi czę sto na dal szy plan, a po si łek w po zy cji sie dzą cej (w fo te li ku) jest dla dziec ka, któ -
re chce być nie prze rwa nie ak tyw ne, bar dzo trud ny. Nie rzad ko to wa rzy szą mu nie przy jem ne emo cje.

�  Po 1. r.ż. za po trze bo wa nie na ener gię u dziec ka jest mniej sze niż w pierw szych 12 mie sią cach ży cia,
z uwa gi na spa dek tem pa wzro stu. W efek cie ape tyt rów nież jest mniej szy. 

�  U dziec ka po ja wia się neo fo bia – za bu rze nie okre śla ne ja ko „wy biór cze je dze nie”. Jest to na tu ral ny etap
roz wo ju i ewo lu cyj nie ukształ to wa ny me cha nizm obron ny, za bez pie cza ją cy ma łe dziec ko przed spo ży -
ciem no we go, po ten cjal nie nie bez piecz ne go dla zdro wia po kar mu. Neo fo bia po ja wia się zwy kle
w okre sie wcze sne go dzie ciń stwa (po ukoń cze niu 1. r.ż.) z naj więk szym na si le niem od 2. do 5. r.ż.
(wg nie któ rych źró deł tak że do 6. r.ż.). Za bu rze nie to zwią za ne jest z ni ską ak cep to wal no ścią ofe ro wa -
nych po kar mów i mo że pro wa dzić do ma łe go uroz ma ice nia w die cie (https://ncez.pzh.gov.pl/dzie ci -i -
-mlo dziez/neo fo bia -zy wie nio wa -za bu rze nie -czy -etap -w -roz wo ju-dziec ka/).

https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/neofobia-zywieniowa-zaburzenie-czy-etap-w-rozwoju-dziecka/
https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/neofobia-zywieniowa-zaburzenie-czy-etap-w-rozwoju-dziecka/
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JAK SOBIE RADZIĆ Z TRUDNOŚCIAMI?

�  „Zło ta za sa da” ży wie nia dzie ci – po dział od po wie dzial no ści. Jed na z naj waż niej szych za sad, 
któ ra po zwa la ja sno okre ślić, za co w kwe stii ży wie nia
bio rą od po wie dzial ność dzie ci, a za co ro dzi ce.

W myśl tej zasady dziecko decyduje o tym, co i ile zje. Dorosły jest odpowiedzialny za regularność,
różnorodność i atmosferę podczas posiłku. 
Zasada powinna być wprowadzana od początku rozszerzania diety 

(www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/).

„Staraj się traktować dziecko z takim samym szacunkiem, jak pozostałych 
uczestników posiłku. Nie mów mu, co ma zjeść i jak dużo, nie wycieraj mu nieustannie buzi 

i powstrzymaj się od rozpoczynania zmywania naczyń, kiedy ono jeszcze je!” 

(dr G. Rapley, T. Murkett.: Bobas lubi wybór, str. 106).

�  W na wią za niu do „zło tej za sa dy” ko lej ną istot ną stra te gią na spro sta nie ww. pro ble mom z je dze niem jest
po da wa nie atrak cyj nych i bo ga tych w skład ni ki od żyw cze po sił ków. Je śli nie zje ich ma ły bo bas,
ze sma kiem i ko rzy ścią dla zdro wia zje cie je Wy, ro dzi ce. W tym miej scu war to zwró cić uwa gę na spo -
sób przy rzą dza nia po sił ków dla ca łej ro dzi ny, w tym ma łych dzie ci. Nie mu si my uni kać przy praw i ziół
w die cie naj młod szych (z wy jąt kiem so li). Być mo że ko lej ną przy czy ną spad ku za in te re so wa nia je dze -
niem u Wa sze go dziec ka jest „nud ny ta lerz”. Do da wa nie ziół i przy praw oraz wa rzyw o in ten syw nym sma -
ku jest waż ne ze wzglę du na roz wi ja ją cą się w okre sie nie mow lę cym wraż li wość kub ków sma ko wych
dziec ka, ma rów nież zna cze nie dla zdro wia ca łej ro dzi ny, gdyż jest źró dłem wie lu skład ni ków od żyw czych.

Za co odpowiada rodzić

�� Regularnie proponuje posiłki

��  Dba o różnorodność podawanych posiłków

��  Decyduje o tym kiedy, co i gdzie poda posiłek

�� Dba o atmosferę podczas posiłków 
(bierze odpowiedzialność za swoje emocje).

www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/
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Nie ste ty, wie le in for ma cji do ty czą cych roz sze rza nia die ty, któ re moż na zna leźć w in tre ne cie, jest nie ak tu -
al nych. Do nie daw na obo wią zy wał bar dzo szcze gó ło wy plan wpro wa dza nia po kar mów sta łych u dzie ci.
Obec nie za le ca się stop nio we wpro wa dza nie wszyst kich grup pro duk tów spo żyw czych, a li sta po kar -
mów, któ rych na le ży uni kać w 1. ro ku ży cia dziec ka jest na praw dę krót ka. Informacje o tym, co znaj du -
je się na li ście, za war te są na koń cu bro szu ry. 

�  Two rze nie po zy tyw nych na wy ków ży wie nio wych u dzie ci w wie ku żłob ko wym mo że od by -
wać się po przez:
��  za ba wy oswa ja ją ce z wy ko rzy sta niem pro duk tów spo żyw czych lub za ba wek, czy ta nie ksią żek

o te ma ty ce ży wie nio wej, roz mo wy na te mat pro duk tów spo żyw czych – naj le piej wdra żać od
po cząt ku roz sze rza nia die ty, a na wet wcze śniej

�� wspól ne go to wa nie – w za leż no ści od wie ku dzie ci mo gą obie rać, kro ić wa rzy wa i owo ce, ugnia tać
cia sto, do da wać zio ła i przy pra wy, mik so wać cia sto i wy ci skać so ki, blen do wać kok taj le itp. (dla dzie -
ci od oko ło 2. ro ku ży cia z za cho wa niem za sad bez pie czeń stwa)

�� wspólne zakupy czy uczestnictwo w pielęgnacji ogródka (warto wdrażać możliwie najwcześniej)
�� unikanie dzielenia jedzenia na produkty złe i dobre. 

�� oferowanie jedzenia na zasadzie dobrych proporcji i umiaru. Większość grup produktów
spożywczych ma prawo znaleźć się czasem na talerzach naszych dzieci (mamy na myśli również
słodkości i sklepowe przekąski – nie dotyczy najmłodszych), ale z zachowaniem umiaru. Warto
pokazywać dzieciom, co oznaczają dobre proporcje, jakie produkty należy jeść codziennie w dużych
ilościach, a jakie możliwie najrzadziej. 

WAŻ NE! Warto opóźnić wprowadzenie słodyczy i słonych przekąsek jak
najdłużej – idealnie do 3 lat. Dajemy wówczas dziecku czas na polubienie warzyw
i owoców, nie zakłócamy tego procesu i nie podsycamy fizjologicznie uwarunkowanej
preferencji do smaku słodkiego.
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CO PO WIN NO ZA NIE PO KO IĆ RODZICÓW/OPIEKUNÓW 
DZIE CI W KWE STII JE DZE NIA?

Z jed nej stro ny ma my dziś ogrom ny pro blem z nad wa gą i oty ło ścią wśród dzie ci, a z dru giej wie le dzieci
w wieku żłobkowym zma ga się z prze róż ny mi pro ble ma mi zwią za ny mi z je dze niem. Czę sto ob ser wu -
je my, że trud ne za cho wa nia dzie ci w trak cie po sił ków ro dzi ce/opie ku no wie przy pi su ją złej wo li dziec -
ka. Do ro śli czu ją wów czas bez rad ność i się ga ją po róż ne me to dy, ma ją ce na ce lu po pra wie nie sy tu acji
przy sto le. Nie ste ty, czę sto w efek cie tych dzia łań sy tu acja tyl ko się po gar sza. Dla te go prze wle kłe pro -
ble my z je dze niem u dzie ci war to kon sul to wać ze spe cja li sta mi – die te ty kiem dzie cię cym, lo go pe dą, 
te ra peu tą in te gra cji sen so rycz nej, psy cho lo giem dzie cię cym i te ra peu tą kar mie nia. 

„Dzie ci ra dzą so bie do brze, gdy po tra fią [...] 
Je śli Wa sze dziec ko nie po tra fi te raz po ra dzić so bie z je dze niem, to ak cep ta cja 

te go fak tu oraz stwo rze nie mu wa run ków, w któ rych bę dzie po tra fi ło, 
jest pierw szym kro kiem do po lep sze nia sto sun ku Wa sze go dziec ka do je dze nia” 

(K. Ro well, J. McGlo th lin: Jak po móc dziec ku ze skraj ną wy biór czo ścią po kar mo wą?).

Na co war to zwró cić szcze gól ną uwa gę
w za cho wa niu dziec ka pod czas po sił ku?
�� nie po kój dziec ka na wi dok je dze nia
�� prze trzy my wa nie je dze nia w bu zi
�� czę sty od ruch wy miot ny pod czas po sił ku
�� upo rczy we krztu sze nie się pod czas je dze nia
�� trud ność z kon cen tra cją pod czas po sił ku 
�� trud ność w ope ro wa niu sztuć ca mi
�� czę sta od mo wa je dze nia
�� czę ste ko mu ni ka ty ze stro ny dziec ka 

że je dze nie nie przy jem nie pach nie
�� re ago wa nie zło ścią/zde ner wo wa niem 

na za bru dzo ne rącz ki/ubra nie. 
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DYSCYPLINA NR 5 – RODZINNY TRENING
Aby dzie ci w wie ku żłob ko wym mo gły się pra wi dło wo roz wi jać, bar dzo waż ne jest m.in. za pew nie nie im
co dzien nie od po wied niej ilo ści ru chu. Stwórz cie ma lusz kom w do mu prze strzeń, aby mo gły ją swo bod -
nie po zna wać, po nie waż na tu ral na cie ka wość po znaw cza dzie ci jest bodź cem do ich roz wo ju mo to rycz -
ne go. Co dzien na daw ka ru chu to klucz do lep sze go zdro wia ca łej ro dzi ny. 
Przy oma wia niu pię ter pi ra mi dy wspo mi na ły śmy już o tym, ja kie są ak tu al ne za le ce nia od no śnie do po dej -
mo wa nia ak tyw no ści fi zycz nej każ de go dnia. Chce my jesz cze zwró cić uwa gę na klu czo wą z na sze go punk -
tu wi dze nia (na co dzień pra cu je my ja ko die te tycz ki ro dzin ne) kwe stię zwią za ną z ru chem. Świa to wa
Or ga ni za cja Zdro wia za le ca dzie ciom co dzien nie po wy żej 60 mi nut ak tyw no ści o umiar ko wa nej in ten syw -

no ści. Z uwa gi na to, że dziec ko spę dza w pla ców kach du żą część dnia, war to wy go spo da ro wać tę go -
dzi nę na ak tyw ność dziec ka. Nie ma wąt pli wo ści, że naj ko rzyst niej sze jest spę dza nie cza su na świe żym
po wie trzu w for mie spa ce rów, ak tyw no ści na pla cu za baw, gier i za baw ru cho wych czy gim na sty ki, 
na wet gdy po go da nie sprzy ja – zgod nie z nor we ską ideą: Det fins ik ke dår lig vær, ba re dår li ge klær – nie ma
złej po go dy, są tyl ko źle do bra ne ubra nia. Co dzien na daw ka ru chu na świe żym po wie trzu nie tyl ko wzmac -
nia cia ło, ale rów nież wspo ma ga układ od por no ścio wy. W przy pad ku desz czo wej au ry (deszcz nie 
sta no wi prze ciw wska za nia do wy cho dze nia na ze wnątrz) za chę ca my do krót kich, ener gicz nych spa ce rów
w oko li cach miej sca za miesz ka nia. Każ da ak tyw ność jest lep sza od bra ku ru chu na świe żym po wie trzu
w mie sią cach je sien no -zi mo wych.
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ROD ZIN NA WY PRA WA, CZY LI JAK ŻY WIĆ DZIE CI PO ZA DO MEM
Skom po no wa nie po sił ku, któ ry za rów no dzie ci, jak i do ro śli spo ży wa ją po za do mem, jest nie la da wy zwa -
niem dla ro dzi ca. Ale jak to zro bić w prak ty ce? (Ra port nor we ski: www.hel se nor ge.no/ko sthold -og -er na -
ring/ko sthold -for -barn -og -unge/mat pak ke tips/). 

Lunch box mo że skła dać się z peł no ziar ni ste go chle ba, tor til li lub na le śni ka z do dat kiem se ra pół tłu ste go,
wę dli ny z chu de go mię sa, ry by, np. ło so sia czy ma kre li, pe sto, hum mu su. Pa mię taj my o por cji wa rzyw
i owo ców. Do brze jest kie ro wać się se zo no wo ścią owo ców i wa rzyw, co spra wia, że na sze po sił ki 
po za do mem są uroz ma ico ne. Do brym roz wią za niem są rów nież sa łat ki, np. z do dat kiem ma ka ro nu, 
kur cza ka, fa so li czy jaj ka. Ta ki lunch box moż na przy go to wać dzień wcze śniej i wło żyć do lo dów ki. Kil ka
słów przy po mnie nia na te mat pły nów do pi cia – wo da i jesz cze raz wo da! To ona sta no wi pod sta wę 
pły nów i nie mo że jej za brak nąć w lunch bo xie zarówno dziec ka, jak i ro dzi ców. Aby uroz ma icić smak
wo dy, moż na do niej do dać cy try nę czy ka wał ki innych owo ców lub list ki mię ty.

JJEESSTTEEŚŚMMYY  NNAA  MMEECCIIEE    
–– ZZAADDAANNIIAA  II  WWSSKKAAZZÓÓWWKKII  NNAA  ZZAAKKOOŃŃCCZZEENNIIEE  

Zadanie: Drogi Rodzicu, zanim wprowadzisz zmiany do systemu żywienia Twojej
rodziny,  przyjrzyj się swojemu stylowi życia. Co widzą dzieci kiedy:

�  jesteście na zakupach – jakie produkty kupujecie? Czy zwracacie uwagę na skład produktów zgodnie
z zasadą im krótsza lista składników, tym lepszej jakości/zdrowszy produkt?

LUNCHBOX

Nasz lunchbox powinien zawierać:
��  produkty gruboziarniste
��  warzywa i owoce
��  białko: ryba, ser, jajko, mięso, 

soczewica, fasola, woda

www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/
www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/


�  Przy go to wu je cie po sił ki. Czy czer pie cie z te go ra dość? Czy ra czej od by wa się to w ner wo wej at mos -
fe rze, w bie gu, z na sta wie niem – by le mieć to już za so bą? Czy ko rzy sta cie z go to wych pro duk tów bez
po świę ce nia uwa gi na skład i ja kość wy ro bów?

�  Siadacie do wspólnego posiłku. Jaka panuje atmosfera? Co zwykle serwujecie do jedzenia – czy posiłki
są urozmaicone i różnorodne? Jak wygląda zastawiony stół? Czy każdy ma okazję poczuć się miło 
i komfortowo?

�  Przekąszacie coś w ciągu dnia. Jakiego typu są to przekąski? Czy regularnie sięgacie po warzywa 
i owoce w ramach przekąsek? 

�  Spożywacie napoje. Czy głównym płynem, jaki regularnie pijecie, jest woda bez dodatku cukru 
i konserwantów?

�  Macie czas wolny. W jakiej formie odpoczywacie? Czy jesteście aktywni fizycznie, czerpiecie
przyjemność ze spacerów, przejażdżek rowerowych itp., czy raczej spędzacie czas na kanapie przed
telewizorem?

MOJE DZIECKO NIC NIE JE! TO WARTO WIEDZIEĆ 
Trudności z jedzeniem u dziecka mogą wynikać z przyczyn medycznych, słabo rozwiniętych umiejętności
oralno-motorycznych, problemów o podłożu sensorycznym czy też z powodów powszechnych błędów
żywieniowych – nieustannego przekąszania. Rodzice często skarżą się, że ich pociechy nie chcą jeść
posiłków, podczas gdy sami serwują im np. chrupki podczas spacerów, biszkopty w trakcie zabawy 
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czy słodkie napoje. W momencie sporządzenia dzienniczka żywieniowego dziecka, w którym rodzic
przez kilka dni notuje, co i ile zjada dziecko, okazuje się, że przekąski pokrywają �²⁄3 dziennego
zapotrzebowania kalorycznego. Nie dziwi więc fakt, że kiedy przychodzi czas na posiłki właściwe,
dziecko zjada niewiele albo nic. Dlatego warto zwrócić uwagę na nasze nawyki żywieniowe, aby dbać
o prawidłową dietę naszego malucha.

LISTA POKARMÓW, KTÓRYCH NALEŻY UNIKAĆ W 1. ROKU ŻYCIA DZIECKA

RROODDZZIINNNNYY  „„TTAANNIIEECC  JJAARRZZYYNNOOWWYY””  
NNAA  ZZAAKKOOŃŃCCZZEENNIIEE  „„OOLLIIMMPPIIAADDYY  ZZMMYYSSŁŁÓÓWW””

W ra mach pro gra mu „Olim pia da zmy słów”
pod czas cy klicz nych za jęć w żłob ku dzie ci bę dą
słu chać pio sen ki: „Ja rzy no wa gim na sty ka”. Aby
wzmoc nić dzia ła nie kam pa nii na rzecz zdro wia
Wa szych dzie ci, za chę ca my do od twa rza nia pio -
sen ki rów nież w do mu. Za pro ście ca łą ro dzi nę
do wspól nej za ba wy ta necz nej!

Piosenka na kanale YT – https://www.youtube.com/watch?v=oD_4YBKMKFs.

��  surowe jaja, ryby i mięso
��  herbata z kopru włoskiego (do 4. r.ż.)
��  miód
��  cukier i sól (jako dodatek do potraw) 

– unikamy/ograniczamy także po 1. r.ż. 
(jak najdłużej)

��  grzyby leśne
��  napój ryżowy
��  mleko kozie
��  produkty wysoko przetworzone – chipsy,

paluszki, ciastka, batoniki i dania typu fast food
(unikamy jak najdłużej).

Materiał sfinansowany ze środków Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021 
w ramach Programu „Zdrowie” oraz budżetu państwa.

https://www.youtube.com/watch?v=oD_4YBKMKFs



