OLIMPIADA
ZMYSLOW

BROSZURA DLA RODZICOW

920@ o W /p{’;///’//;// 5 \*@
/ ‘J'%,, |
3 2 o
=
V// = & O
o o ¥
SR /1

<
&
A

&
N

AL
KOR)
a3
NG



,Tak si¢ sktada, ze dobre positki charakteryzuja
sie wiasciwym pofaczeniem przyjemnosci i potrzeby
— z tego powodu stanowig wyzwanie dla rodzicéw, a takze szanse
praktykowania roli przywdédcy w rodzinie.
Doktadnie tak samo byto dwa pokolenia temu, z tym ze ograniczony
zaséb produktéw zywnosciowych, uzaleznionych od pory roku,
i nieobecnos¢ fast foodu sprawiaty, ze wszystko byto dla obu stron prostsze”

(J. Juul: Usmiechnij sie. Siadamy do stofu, s. 23).




WSTEP

NASZE DZIECI MAJA SZANSE NA PODIUM

| tutaj czesto dobre wiesci si¢ koricza. Niestety, nie mamy na mysli zadnej rywalizacji sportowe;j, lecz
raczej wyscig, w ktérym oceniane jest tempo przybierania na wadze. Drodzy Rodzice, abyscie chcieli
zawalczy¢ o zdrowy rozwoj Waszych dzieci, istotne jest przyjecie do wiadomosci tej informacji: wedtug
badan PITNUTS z 2016 roku blisko 10% dzieci w wieku 1-3 lat ma nadwage lub otytos¢. Ponadto
18,4% jest zagrozonych nadmierna masg ciata (raport z badania: ,Kompleksowa ocena sposobu
Zywienia dzieci w wieku od 5. do 36. miesiaca zycia — badanie ogélnopolskie, PITNUTS 2016 rok”).

Dieta i aktywnos¢ fizyczna to najpotezniejsze narzedzia do modelowania zdrowia naszych dzieci.
To wiemy chyba wszyscy. Jak zatem sprawi¢, zeby udato sie poprawic jakos¢ zywienia rodziny i zacheci¢
wszystkich jej cztonkéw do czestszego wprawiania ciata w ruch? By¢ moze koncentrujac sig na dobrej
zabawie, uda nam sie przekonac cho¢ cze$¢ z Was do tego, ze kazda drobna zmiana to ogromny wktad
w najwigkszg inwestycje zycia, jaka sa Wasze kochane dzieciaki.

,Uwazam, ze czas przeznaczony na zakupy, gotowanie
i wspodlne jedzenie jest wartosciowg i rozsadng inwestycja w rodzing”

(). Juul: Usmiechnij sie. Siadamy do stotu, s. 37).

R CO PROPONUJEMY?

UWAZNIE przeczytac te broszure
ﬁ — powinno to zaja¢ zaledwie kilka minut.
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W Po przeczytaniu broszury wybra¢ jedna z proponowanych przez nas zmian na lepsze i ,,od zaraz”
wdrozy¢ ja w Zycie.

W Uzna¢, ze piramida zywienia to jedno z podstawowych narzedzi do nauki o zdrowym odzywianiu i stylu
Zycia — stworzona przez autorytety w dziedzinie zywienia, jest pewnym zrédtem rzetelnych i zgodnych
z aktualng wiedza informacji. Na poczatek nie ma potrzeby wyszukiwania dodatkowych zasad i regut
odnosnie do zywienia. Zachecamy do wydrukowania piramidy i umieszczenia jej np. na lodéwce.

PIRAMIDA
do
pobrania

Ttuszcze
roslinne,
orzechy

Chude miegso, ryby,
jaja, nasiona
roslin strgczkowych

Nabiat: mleko, jogurt naturalny,
kefir, ser

Produkty zbozowe, zwtaszcza
petnoziarniste
(np. magka razowa, ptatki owsiane,
brgzowy ryz, chleb razowy)

Warzywa, owoce

Aktywnos¢ fizyczna

PIRAMIDA (zalecenia dla dzieci od 4. r.z.)

Zrédto: opracowanie wtasne.



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

Piramida zywienia - zasady:

W Jedz regularnie 5 posillcow i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby po jedzeniu.

B Jedz roznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci.

B Jedz produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste — w wigkszosci positkéw w ciagu dnia

I Pij co najmniej 3-4 szldanki mleka dziennie (mozesz je zastapic¢ jogurtem naturalnym, kefirem
i cze$ciowo serem).

B Jedz chude mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze roslinne
zamiast zwierzecych.

B Nie spozywaj sfodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

B Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i produktéw typu fast food.

I Badz codziennie alctywny fizycznie co najmniej godzing dziennie (ograniczaj ogladanie telewiz;ji,
korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2 godz.).

B Wysypiaj sie, aby Twoj mozg mégt wypoczaé.

B Sprawdzaj regularnie wysolosc i mase ciala.

RODZINNA OLIMPIADA ZMYStOW

Mamy $wiadomos¢, ze zywienie dzieci to bardzo trudny temat. Rodzice czesto zmagaja sie z licznymi
trudnosciami w obszarze diety swoich dzieci. Przyttoczeni panujaca sytuacja przy stole, nie maja sit na to,
aby podja¢ si¢ wprowadzenia zmian. Czesto slyszane zalecenia zywieniowe moga wydawac sig bardzo
trudne do wdrozenia w danej sytuaciji rodzinnej. Dlatego spdjrzmy na zywienie z innej perspektywy.
Popatrzmy na stojace przed nami wyzwania jak na konkurencje olimpijska, w ktérej wezmiemy udziat. Wy-
bierzmy dziatania w formie zabawy i wspdlnie zmierimy cho¢ kilka rzeczy w sposobie zywienia naszych
dzieci. Najlepsze efekty uzyskamy, prowadzac dziafania réwnolegle w przedszkolu i w domu. Obierzmy
dobry kierunek i grajmy zespotowo, aby wywalczy¢ medal zdrowia dla naszych dzieci i dla siebie.

»Dobry positek to wywazona mieszanka dobrych potraw, troski, zaangazowania,
bliskich relacji z ludzmi, estetyki, radosci dla zmystéw i nieprzewidywalnych uczu¢ i nastrojow”

(J. Juul: Usmiechnij sie. Siadamy do stotu, s. 10).

W takim razie zaczynamy. Na miejsca, gotowi
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DYSCYPLINA NR 1

WSPINACZKA NA SZCZYT PIRAMIDY OSWAJANIA - JAK WPROWADZAC NOWE,
ZDROWE PRODUKTY DO DIETY MALUCHA

Dzieci w wieku ztobkowym sa na etapie bardzo intensywnego rozwoju. W ich ciele zachodzi wiele
zmian, a czes$¢ tych proceséw jest $cisle zwigzana z odzywianiem.

Dla dorostych jedzenie wydaje sie by¢ prosta, intuicyjna, wrecz mechaniczng czynnoscia. Tak naprawde
jest jedna z bardziej ztozonych i skomplikowanych, jakie wykonuje nasze ciafo. Jedzenie to czynnos¢ anga-
Zujaca réwnoczesnie wiele ukfadéw i narzadéw, m.in. migsnie, ukfad nerwowy, sensoryczny. Wymaga opa-
nowania wielu umiejetnosci, o czym warto wiedzie¢. Nierzadko zdarza sie, ze dorosli wszelkie trudnosci
zwiazane z jedzeniem u dziecka odbieraj jako przejaw jego buntu, checi postawienia na swoim czy trud-
nego charakteru. Jednak prawda jest taka, ze wszystkie dzieci chcg jesc, ale nie wszystkie potrafia.

B Piramida oswajania — nie kazdy rodzic o tym wie, ze aby dziec-

ko zechciato sprébowaé nieznanego/nielubianego produktu,
musi go najpierw pozna¢ z perspektywy réznych zmystéw.
W zaleznosci od temperamentu dziecka, bedzie ono skore

probowa¢ nowych produktéw lub wrecz odwrotnie
prébowanie

ec0c0cccc0ccccccoe

— bedzie przejawiac strach i niepewno$¢ wobec wszel-

kich zmian w menu. Ponizsza piramida ukazuje, jakie
branie do ust

®@0c00cc00000000000000000 0000

pietra nalezy pokona¢ w ramach poszerzania dzie-

ciecego repertuaru jedzeniowego.

waqchanie, dotykanie
twarzy i ust, lizanie

dotykanie, manipulowanie

0000000000000 00000000000000000000000000 o

patrzenie, poznanie

B Magiczne stowo ,,SPROBUJ” czesto dla
dziecka jest zbyt duzym wyzwaniem, jakie
przed nim stawiamy. Nie jest ono goto-

we do wykonania tak duzego kroku.
Sprébujmy zatem stawia¢ z dziec-
kiem mniejsze kroki, na miare jego

mozliwosci, umiejetnosci, prze-
konan i preferenciji. Do oswajania nowych produktéw wybierajmy pokarmy ,,bliskie” dziecku — podob-
ne do tych, ktore juz je, takie ktdre kiedys jadto lub te, ktére czesto pojawiajg sig na rodzinnym stole.

B Moze zamiast stownego zachecania ,,sprébuj”, zaproponujemy dziecku inne aktywnosci zwigzane

z danym produktem — popatrz, powachaj, dotknij. W ten sposéb wspdlnie przejdziemy matymi
krokami przez kreta droge oswajania, ktéra zakonczy sie sprobowaniem nowego pokarmu.

Y
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B ,,Sprobuj” nie znaczy ,,zjedz calosc”. Probowaé mozna poprzez dotykanie ustami lub jezykiem
danego produktu. Prébujemy czesto nowosci, dotykajac je jedynie palcem, ktéry nastepnie wktada-
my do buzi. To bezpieczniejsze dla dziecka formy prébowania zazwyczaj zakonczone sukcesem.

B Talerz dziecka — jak powinien wygladac? Nowosci, ktére chcemy, zeby dziecko ,,oswajato”,
powinny znajdowac sie na jego talerzu, ale w ilosci, ktéra jest do zaakceptowania (np. pét plasterka

ogorka, a nie trzy plasterki), jesli wiemy, ze dziecko nie jest na to gotowe.

B Prowadzmy w domu proces tzw. elsspozycji na nowosci. Dzieci potrzebuja oswojenia z nowo-

$ciami na stole i na talerzu.

DYSCYPLINA NR 2 - MODELOWANIE

CO TO ZNACZY MODELOWANIE?

Modelowanie oznacza nauke poprzez obserwacje. Dzieci obserwujac swoich rodzicéw, nasladuja ich za-
chowania. Zasiadajac do stotu, od najmfodszych lat bacznie sie nam przygladaja i czerpia od nas inspiracje
do swojego zycia na przysztos¢. Nie bez znaczenia pozostaje zatem to, w jaki sposéb odzywiaja sig rodzi-
ce i jaki tryb Zycia prowadza. W procesie modelowania tkwi ogromny potencijat w tworzeniu prawidtowych
nawykéw zywieniowych dzieci na cate zycie. Dlatego, jesli rodzice na co dzien jedza duzo wysoko prze-
tworzonej Zywnosci, spozywaja spore ilosci cukréw prostych w postaci napojéw gazowanych, a na stole

. A
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codziennie brakuje warzyw, owocdw i innych zalecanych w piramidzie zywienia grup produktéw spozyw-
czych, nie daja szans dzieciom na wyksztatcenie prawidtowych nawykoéw zywieniowych.

Od czego zacza¢ zmiany w sposobie stylu zycia, aby dawac dobry przyktad swoim dzieciom, dowiecie sie
z zadania |, zamieszczonego na koncu broszury.

,Rodzice zawsze nadaja gtéwny ton domowym positkom, i to nie w formie instrukgji czy regut,
ale wiasnego przyktadu. Rézne nasze zachowania, czesto z innych obszaréw zycia, szczegdlnie lubig
do nas wracac¢ jak bumerang w zachowaniu naszych dzieci w trakcie wspolnych positkow”

(J- Juul: Usmiechnij sie. Siadamy do stofu, s. 61).

DYSCYPLINA NR 3 - KOLEJNA WSPINACZKA
NA SZCZYT PIRAMIDY

TYM RAZEM ZDOBYWAMY SZCZYT PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ!

,,Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia (...) jest prostym, krétkim i zwieztym sposobem przed-
stawienia zasad prawidfowego zywienia i najwazniejszych elementdéw stylu zycia, ktérych realizacja
daje szanse na prawidtowy rozwdj, sprawnos¢ intelektualng i fizyczng oraz dfugie zycie w zdrowiu.”

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

ZROZUMIEC PIRAMIDE

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mtodziezy jest graficznym przedstawieniem aktual-
nych, naukowo potwierdzonych zalecen dotyczacych jakosci i ilosci spozywanych pokarméw i znacze-
nia codziennej aktywnosci fizycznej dla zdrowia dzieci i mtodziezy. Rozpoczynamy wspinaczke
od najnizszego pietra — tu dowiadujemy sie, ze codzienny ruch to podstawowe dziatanie, pozwalajace
zadbac o nasze zdrowie. Jeste$my istotami stworzonymi do bycia w ruchu.

Najnowsze zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (ang. World Health Organization —- WHO) zache-
caja do podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej, ktora wptywa korzystnie na prace serca, ogdl-
ny stan zdrowia, w tym na kondycje psychiczna. Ruszajac sie, przeciwdziatamy wielu powaznym
chorobom, takim jak nowotwory, cukrzyca typu 2 i choroby serca. Wymienione jednostki chorobowe
sa jednymi z najpowszechniejszych przyczyn zgonéw na $wiecie (¥4 ogétu).

)


https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
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Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca osobom dorostym co najmniej | 50-300 minut aktywnosci fizycz-
nej o sredniej lub wysokiej intensywnosci tygodniowo. Dzieci natomiast powinny by¢ aktywne fizycznie
przez co najmniej 60 minut (aktywno$¢ o umiarkowanej intensywnosci) dziennie. Wazne jest to, ze
wszelkie aktywnosci w ciagu dnia sie sumuja — dlatego oproécz zajec¢ typowo sportowych zalicza sie
takze codziennie wykonywane obowiazki domowe, a takze przemieszczanie sig: spacer, jazda rowe-
rem, jazda na rolkach (https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/ 10665/3 | 1664/9789241550536-eng.pdf?
sequence= | &isAllowed=y — Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej i siedzacego trybu zycia).

.

B Owoce i warzywa wypetniaja drugie, najwieksze pigtro piramidy, jezeli chodzi o produkty zywno-
$ciowe. Oznacza to, ze powinny pojawiac si¢ w diecie dziecka jak najczesciej, najlepiej w kazdym po-

sitiku i przekaskach, czyliw 5 porcjach w ciagu dnia. Co zatem oznacza porcja? Srednio porcja warzyw
i owocéw oznacza 80100 g, na przyktad: '/2 banana, ¥4 szklanki malin, 7 truskawek, | kalarepa, | ma-
ta gruszka, czy peczek rzodkiewek. Warzywa, ktérych powinno by¢ wigcej niz owocéw, warto poda-
wac w formie surowej, gotowanej, pieczonej, w postaci zup, a sporadycznie takze w formie $wiezo
wyciskanych sokéw. Swietnie sprawdza sie metoda talerza warzyw i/lub owocéw. Polega ona na tym,
ze do kazdego positku stawiamy na stole talerz pokrojonych warzyw i/lub owocéw. Jesli obawiacie sig
zwiekszonych ilosci marnowanego jedzenia, nic bardziej mylnego. Wszystkie pozostatosci z positku moz-
na wykorzysta¢ do past kanapkowych, owsianek, koktajli lub zjes¢ w ramach przekaski. Metoda ta w bar-
dzo szybki i prosty sposéb sprawia, ze sami rodzice zjadaja wigcej warzyw i owocdw w ciggu dnia, co
doskonale sprawdza si¢ w ramach wczesniej wspomnianego modelowania. W dobrze zbilansowanym
positku warzywa i owoce (z przewaga tych pierwszych) powinny stanowi¢ potowe talerza.

Y
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B Produkty zbozowe to kolejne pietro piramidy. Najlepiej, gdy siegamy po te z petnego przemia-
tu— petnoziarnisty ryz, makaron, pieczywo i kasze. Jesli dotychczas Wasza rodzina jadata tylko pro-
dukty o wysokim stopniu oczyszczenia (tzw. biaty ryz, maka czy makaron) zmiany wprowadzajcie
jak zwykle matymi kroczkami. Do obiadu postawcie na stole miske ugotowanego ryzu zwyktego
i miseczke ryzu brazowego. Niech kazdy domownik sam zdecyduije, jaki ryz bedzie dzi$ jadt.

Dobra rada! Podczas zakupéw pieczywa zwrdccie uwage na to, jak nazywa sie wypiek.
Jest zasadnicza réznica pomiedzy chlebem wieloziarnistym a petnoziarnistym. W przypad-
ku tego pierwszego dominujaca jest maka o wysokim stopniu oczyszczenia, a ziarna rézne-
go rodzaju stanowia tylko dodatek (np. posypke). Z kolei chleb petnoziarnisty zawiera
w swoim sktadzie znaczng ilos¢ maki petnoziarnistej. Pamigtajmy, aby nie ocenia¢ produktu z po-
wodu jego atrakcyjnej nazwy i/lub opakowania. Czytajmy sktady na etykietach. W prostocie tkwi sita.

m Kolejne pietro piramidy przedstawia produkty mleczne. W |. roku zycia, oprécz wprowadza-
nych stopniowo pokarméw stafych, mleko kobiece lub mieszanka mlekozastepcza stanowi podstawe
diety dziecka. Przed ukoriczeniem 12. m.z. mleko krowie mozna stosowac tylko jako dodatek do przy-
rzadzania potraw, a powyzej |2. m.z. dzienne jego spozycie nie powinno by¢ wigksze niz 500 ml
(Zasady zywienia zdrowych niemowlat. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Gastroentergologii,
Hepatologii i Zywienia Dzieci, Standardy Medyczne. Pediatria. 2021, t. 18, s. 24). Warto podawac
dzieciom fermentowane produkty mleczne, takie jak kefir, maslanka czy jogurt naturalny. Sg to pro-
dukty, majace pozytywny wplyw na zdrowie cztowieka. Sa doskonatym zrédtem wapnia i bakterii
probiotycznych, wykazujacych miedzy innymi dziatanie wspierajace uktad odpornosciowy dzieci.
Do tej grupy zaliczamy takze sery, stanowiace istotne zrédto wapnia w diecie najmfodszych.

Y
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B Zalecane zrédia biatka umiejscowione sa na kolejnym pietrze piramidy. Znajdziemy tutaj
chude migso, ryby, jaja oraz nasiona roélin straczkowych. Jak wida¢, nie mamy tutaj wyszczegdlnio-
nych przetworéw migsnych. Z uwagi na wysoka zawartosc soli i nierzadko substancji konserwuja-
cych, ktérych nadmierne spozycie moze oddziatywac niekorzystnie na zdrowie naszych dzieci. Wyzej
wymienione grupy produktéw powinnismy spozywac przez caly tydzier w zmiennych proporcjach.
Zachecamy do czestego serwowania mies i ryb w postaci pieczonej, najlepiej w towarzystwie sezo-
nowych warzyw.

G Wazne! Wbrew obiegowym opiniom méwiacym o tym, ze roéliny straczkowe sa
przeciwwskazane w diecie najmtodszych dzieci, zachgcamy do regularnego ich
serwowania w rodzinnym menu. Na poczatku rozszerzania diety mozemy je
blendowa¢, przygotowujac np. zupg krem.

B Na szczycie piramidy znajdziemy produkty bogate w ttuszcz. W celach prozdrowotnych zaleca-
ne jest zastapienie tluszczéw zwierzecych tluszczami pochodzenia rodlinnego. Doskonatym rozwia-
zaniem, pozwalajacym zapewni¢ odpowiednia podaz zdrowych tluszczéw nienasyconych, jest
oferowanie dzieciom orzechéw (w przypadku matych dzieci w formie zmielonej), masta orzecho-
wego oraz warzyw gotowanych i suréwek z dodatkiem niewielkiej ilosci réznego rodzaju olejéw ro-
$linnych. Do przyrzadzania codziennych potraw idealnie nadaje sig olej rzepakowy.

CO JESZCZE MOZEMY WYCZYTAC Z PIRAMIDY?

Pamigtajmy o odpowiedniej ilosci snu, ktéry pozwala dzieciom na prawidiowa
regeneracje. Warto zadbac o regularnos¢ ktadzenia dzieci spac i pamiegta¢, ze dzieci
powinny przeznaczac na sen przynajmniej 10 godzin na dobe.

Limitujmy czas spedzany z wykorzystaniem wysokich technologii. Najnowsze
zalecenia WHO méwig, ze dzieci do 2. r.z. nie powinny korzysta¢ z zadnych urzadzen
elektronicznych (Guidelines on physical Activity, sedentary behaviour and sleep for children
under 5 years of age, WHO 2019).

I . KT
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS NA PODSTAWIE
PIRAMIDY ZDROWEGO ZYWIENIA

PRZYKLAD PIERWSZY

Sniadanie: pieczona owsianka marchewkowa podawana ze $wiezymi,
sezonowymi owocami, mastem orzechowym i jogurtem

Sktadniki ° ' ,
® | szklanka mleka krowiego lub napoju roslinnego w
® ¥4 szklanki ptatkéw owsianych ' L\ PY
@ | jajko
@ | mata marchew
® '/ banana U ’
[ J

® odrobina ekstraktu waniliowego

® pot tyzeczki cynamonu

® szczypta kardamonu

® swieze owoce, jogurt, serek homogenizowany i/lub masto orzechowe do podania (bez cukru)

Uwaga na sktad! Dobrej jakosci masto orzechowe jest pozbawione takich dodatkéw, jak cu-

kier i olej palmowy. Zachecamy do prébowania maset z réznych orzechéw: ziemnych, laskowych,
wioskich, nerkowca.
Wylconanie: banana rozgnie$¢ widelcem, doda¢ jajko, mleko, startg na tarce o drobnych oczkach mar-
chewke i ptatki; doktadnie wymiesza¢. Do masy dotozy¢ pozostate sktadniki, wymiesza¢ i przela¢ do
nattuszczonego naczynia. Piec w temperaturze 200 stopni, z termoobiegiem okofo 30 minut (az wierzch
owsianki sig zarumieni). Jesli mamy ochote na bardziej deserowa wersje owsianki, po wyjeciu jej z pie-
karnika mozna na wierzch zetrze¢ kostke czekolady.

Il $niadanie: smoothie i bakalie

Smoothie: jogurt naturalny/skyr, owoce — np. banan, truskawka, mango (moga by¢ mrozonki)
+ orzechy nerkowca/masto orzechowe, gatazka selera naciowego.

Obiad: spaghetti z sosem bolognese i migsem drobiowym, brokut gotowany
Podwieczorek: owoce/warzywa i plastry sera zéltego (rézne)

Swieze owoce i warzywa kroimy na kawatki, np. marchewki w stupkach, plastry ogérka, rzodkiewki, ka-
watki jabtka — tworzymy talerz warzyw i owocéw. Do tego podajemy kilka kawatkéw/plastrow sera.

12 £
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Kolacja: kanapki z pasta, np. hummusem lub twarogiem i warzywami

Zachecamy do przygotowywania past wspdlnie z dzie¢mi. Swietna alternatywa sa tez gotowe pasty
z udziatem straczkdw- woéwczas koniecznym jest zwrécenie uwagi na etykiete produktu. Wybierajmy
gotowe smarowidta zgodnie z zasada — im krotszy skiad, tym lepsza jakos¢ produktu.

Pamigtajmy o talerzu warzyw

PRZYKtAD DRUGI

Sniadanie: domowa granola (przepis w broszurze, str. 19) z jogurtem naturalnym
i Swiezym owocem sezonowym

I $niadanie: koktajl marchewkowy (np. banan, truskawki, surowa marchew, mileko,
liscie miety, masto orzechowe - | tyzka)

Obiad: pieczone burgery rybne &

Sktadniki: ‘o

® filet rybny (polecamy: mintaj, morszczuk, dorsz) \ x
® cebula » ®

® musztarda

® jajko

@ sl i pieprz do smaku lub mieszanka przyprawowa do ryby — uwaga na sktad!
Zdarza sie, ze gotowe mieszanki ziolowe zawieraja gtéwnie sdl i/lub dodano do nich cukier

@ ® butka tarta — uwaga na sktad!

Wylconanie: rybe umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ na kawatki, wiozy¢ do miski. Do ryby doda¢ posiekang
drobno cebule i zmiksowa¢ blenderem na gtadka mase. Dodac¢ jajko, odrobing butki tartej (ilos¢ zale-
zy od tego, czy ryba zawiera duzo wody), pozostate sktadniki i doktadnie wymiesza¢. Formowac
kotleciki i obtacza¢ w butce tartej z dodatkiem sezamu. Burgery uktada¢ na blaszce wytozonej papie-
rem do pieczenia, kazdy z nich skropi¢ olejem rzepakowym. Piec w temperaturze 200 stopni (termoobieg)
przez maks. 30 minut, az kotleciki nabiorg rumianego koloru.

I
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Podwieczorek: chlebek marchewkowy (przepis w broszurze, str. 17)

Kolacja: gofry ziemniaczane z cieciorka i warzywami (przepis w broszurze str. 18)

PRZYKtAD TRZECI

Sniadanie: kanapki z twarogiem lub pasta warzywna i warzywami

Il $niadanie: jogurt naturalny z owocami, np. z boréwkami/malinami
Obiad: chili con carne

Sktadniki:

@ | $rednia cebula

® 500 g mielonego migsa wotowego

® tyzka oliwy

@ | puszka krojonych pomidoréw

® przyprawa chili con carne — Kotanyi (dobry skfad) lub wtasna kompozycja: chili, kumin, czosnek,
papryka stodka, oregano, sél i pieprz

® sdl i pieprz do smaku (dla starszakéw)

Wylconanie: Na mocno rozgrzang patelnie wila¢ oliwe i doda¢ migso. Smazy¢ do utraty rézowego ko-
loru. Doda¢ drobno posiekang cebule i smazy¢ okoto 5 minut. Przyprawi¢ mieszanka chili con carne, do-
da¢ pomidory i dusi¢ na mafym ogniu minimum godzine, od czasu do czasu mieszajac, w razie potrzeby
doprawic¢ jeszcze do smaku solg, pieprzem lub ulubionymi ziotami (moze by¢ odrobina kolendry).

Y Y
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N Dodatki do chili con carne polecamy przygotowa¢ w miseczkach i postawi¢ na
-\ stole. Niech kazdy z cztonkéw rodziny stworzy kompozycje wedtug wiasnych upodoban.
Taka forma positku to $wietny sposéb na mito spedzony czas w gronie najblizszych. Dodat-
kowo dostarcza mnéstwo dobrej zabawy.

Dodatki:

® ryz basmati

® czerwona fasola (moze by¢ z puszki)

® zielony ogorek pokrojony w kosteczke \

® rozdrobniony ser typu feta ’
® czerwona cebula o

® pomidor pokrojony w tédeczki \

® kukurydza konserwowa

® gesta $Smietana lub gesty jogurt naturalny (zwtaszcza jako kontrapunkt dla ostrosci

w pikantnej wersji dania)
(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/nasza-rodzinna-wersja-chili-con-carne/).
Podwieczorek: owsiane babeczki z orzechami

Sktadniki (na 12 szt.):

® 1-1,5 szklanki ptatkéw owsianych gorskich

® | jajko

® 2 banany (im bardziej dojrzate, tym lepiej)

® '/ szklanki mleka (krowie, roslinne)

® |2 tyzki miodu lub syropu klonowego, lub cukru
® | tyzeczka sody oczyszczonej

® szczypta soli P

® orzechy posiekane (garsc) \ 1 - /

® posiekana czekolada (gorzka) ) W’ - 4
® opcjonalnie: kilka boréwek, porzeczek, malin ) —

Wylconanie: Wszystkie skfadniki, poza kawatkami czekolady, posiekanymi orzechami i owocami zmik-
sowac blenderem. Po zmiksowaniu przenies¢ mase do foremek. Doda¢ kawatki czekolady, orzechy
i/lub owoce. Piec w temperaturze 180 stopni przez |5-20 minut

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/owsiane-babeczki-z-kawalkami-czekolady/).

-
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Kolacja: zupa pomidorowa ' ,
.

Sktadniki: ' L\ °
® ' cebuli
@ | duzy zabek czosnku
® | tyzka oliwy \‘ ‘
» N

® 2 marchewki

® !5 czerwonej ostrej papryczki
® 2 daktyle bez pestek

® 2 tyzki koncentratu

@ @ | duza passata (ok. 700 g) uwaga na sktad!
® 2 suszone pomidory w oliwie z dodatkiem ok. fyzeczki zalewy
@ | tyzeczka bazylii
® szczypta cynamonu
® szczypta chili
©® tyzeczka sosu teriyaki
@ kilka suszonych lisci lubczyku, inaczej ,,naturalnego maggi”
® pieprz i sél (nie dla maluchéw) do smaku
® troche wody do rozciericzenia zupy

Wylconanie: cebulg obra¢ i drobno posiekac, zeszkli¢ na rozgrzanej oliwie. Po kilku minutach doda¢
przecisnigty przez praske czosnek i smazy¢ jeszcze minutg. Marchew umyé¢, obra¢ i zetrze¢ na grubych
oczkach tarki, doda¢ do cebuli z czosnkiem. Daktyle, ostra papryke i suszone pomidory posiekac i wrzu-
ci¢ na patelnig (wla¢ tez tyzeczke oleju z pomidoréw).
Dodac kilka tyzek wody i dusi¢ okofo 3 minuty, od czasu do czasu mieszajac. Nastepnie dodac bazylie,
chili, cynamon, lubczyk, koncentrat pomidorowy, wymieszac, gotowac kilka kolejnych minut. Na koniec
dodac passate i sos teriyaki, wymiesza¢ doktadnie i zagotowac, po czym zmniejszy¢é moc gotowania
i dusi¢ zupe pod przykryciem na matym ogniu przez ok. 15 minut. Po tym czasie mozna jeszcze dola¢
wody (ok. pét szklanki), jedli zupa jest za gesta, i przyprawi¢ do smaku.
Podawac¢ z makaronem, kasza, soczewica, ryzem lub/i pieczywem, makaronem petnoziarnistym
i/lub czerwona soczewica

(www.matkizywicielki.pl/pozytywne-gotowanie/zupa-pomidoroway).
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Sktadniki

|

CHLEBEK MARCHEWKOWY

duza marchew

60 g stonecznika lub innych
nasion/orzechow

tyzeczka przyprawy korzennej
(dowolna)

Wykonanie:

® Marchew obrac i zetrze¢ na tarce o drobnych oczkach

©® Banany rozgnies¢ widelcem (nie trzeba bardzo doktadnie) i doda¢ do marchewki

® Dodac¢: jajko, przesiang make z przyprawa i proszkiem do pieczenia, stonecznik i wymieszaé

® Wiac olej i delikatnie wymieszac¢ mase (jest dos¢ ciezka i zwarta, ale taka powinna by¢)

® Przefozy¢ mase do kekséwki wytozonej papierem do pieczenia

® Piec w temperaturze |80 stopni (géra-déf) przez okoto godzine (do suchego patyczka)

® Wystudzi¢ na kratce i podawac bez dodatkéw lub z ulubiong konfitura, najlepiej wiasnego wyboru, i/lub
dobrej jakosci mastem orzechowym

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

P

e

GOFRY ZIEMINIACZANE
Z CIECIORKA | SUSZONA CEBULA

kubek dowolnego mleka (200 ml)

s6l do smaku (nie dla maluszkéw!)
i pieprz

2 ugotowane ziemniaki

Wykonanie:

® Cieciorke, ziemniaki, mleko, olej, jajo i cebule wrzuci¢ do miski i zmiksowa¢ blenderem na gtadka
mase

® Do masy doda¢ obydwie przesiane maki, sél, pieprz i miksowac jeszcze chwile, az wszystkie sktadniki
dokfadnie sig potacza

® Dobrze nagrzana gofrownice wysmarowac delikatnie ttuszczem za pomoca pedzelka (nie wczesniej,
bo olej bedzie sig palif)

® Na kratki gofrownicy naktada¢ porcje ciasta i piec okoto 5-8 minut (w zaleznosci od mocy posiadanej
gofrownicy)

® Podawac jak zwykle z dodatkiem soséw, ketchupu i oczywiscie sezonowych warzyw

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

i -

DOMOWA GRANOLA

owsianych/jgczmiennych/
orkiszowych/zytnich

kilka sztuk suszonych owocéw, np:
brzoskwinie, morele, $liwki

opcjonalnie 1 tyzeczka kakao

Wykonanie:

® Czes¢ stonecznika, orzechéw, migdatéw zblendowaé

©® Suszone owoce i pozostata cze$¢ orzechdw pokroi¢

® Do miski wsypa¢ ptatki, pokrojone owoce i orzechy oraz te zblendowane

©® Doda¢ pozostaty czes$¢ stonecznika oraz zurawine/rodzynki, doda¢ mleko i miéd

® Catos¢ wymieszac (najlepiej rekoma), aby wszystko byto oblepione miodem. Rozsypa¢ po cafej blaszce
® Piec ok. 30 min (do zarumienienia) w temperaturze 140 stopni, bez termoobiegu.

Granola doskonale nadaje sig jako dodatek do jogurtu, ale réwniez jako przekaska w domu czy tez poza
nim. Skomponowanie positku, ktéry zaréwno dzieci, jak i doroéli spozywaja poza domem, jest nie lada
wyzwaniem dla rodzica. Nieustannie trafiaja do nas komunikaty typu: positek musi by¢ dobrze zbilanso-
wany, aby dawat nam energie i wptywat korzystnie na nasze samopoczucie. Ale jak to zrobi¢ w praktyce?

(Raport norweski: www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/).
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DYSCYPLINA NR 4 - WALKA NA RINGU

Odzywianie dzieci w pierwszych latach Zycia to proces dynamiczny. Zazwyczaj po kilku pierwszych
miesigcach rozszerzania diety, kiedy dzieci z checia jedza/prébuja wszystkich oferowanych potraw,
nastepuje okres (okofo 12. m.z.), w ktérym sytuacja moze zmienic si¢ diametralnie. Kolejny raz przy-
chodza nam na mysl stowa Heraklita z Efezu, ktére czesto kierujemy do rodzicoéw matych dzieci:

jedyng statq w rozwoju dzieci jest zmiana. Dlaczego tak sie dzieje?

B Dziecko w tym okresie Zycia jest stale w ruchu, rozwija intensywnie swoje umiejetnosci motoryczne.
Jedzenie schodzi czesto na dalszy plan, a positek w pozyciji siedzacej (w foteliku) jest dla dziecka, kto-
re chce by¢ nieprzerwanie aktywne, bardzo trudny. Nierzadko towarzysza mu nieprzyjemne emocdje.

W Po |. rz. zapotrzebowanie na energie u dziecka jest mniejsze niz w pierwszych |12 miesigcach zycia,
z uwagi na spadek tempa wzrostu. W efekcie apetyt réowniez jest mniejszy.

B U dziecka pojawia si¢ neofobia — zaburzenie okreslane jako ,,wybidrcze jedzenie”. Jest to naturalny etap
rozwoju i ewolucyjnie uksztattowany mechanizm obronny, zabezpieczajacy mafe dziecko przed spozy-
ciem nowego, potencjalnie niebezpiecznego dla zdrowia pokarmu. Neofobia pojawia sie zwykle
w okresie wczesnego dzieciristwa (po ukonczeniu |. r.z.) z najwigkszym nasileniem od 2. do 5. r.z.
(wg niektorych zrédet takze do 6. r.z.). Zaburzenie to zwigzane jest z niska akceptowalnoscia oferowa-
nych pokarméw i moze prowadzi¢ do matego urozmaicenia w diecie (https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-
-mlodziez/neofobia-zywieniowa-zaburzenie-czy-etap-w-rozwoju-dziecka/).
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JAK SOBIE RADZIC Z TRUDNOSCIAMI?

W ,,Ztota zasada” zywienia dzieci — podziat odpowiedzialnosci. Jedna z najwazniejszych zasad,
ktéra pozwala jasno okresli¢, za co w kwestii zywienia

biora odpowiedzialno$¢ dzieci, a za co rodzice.

Za co odpowiada rodzi¢

¢/ Regularnie proponuije positki

¢/ Dba o réznorodnosé podawanych positkéw
v Decyduje o tym kiedy, co i gdzie poda positek

¢/ Dba o atmosfere podczas positkow
(bierze odpowiedzialnos$¢ za swoje emocije).

W mysl tej zasady dziecko decyduje o tym, co i ile zje. Dorosty jest odpowiedzialny za regularnos¢,

réznorodnos¢ i atmosfere podczas positku.

Zasada powinna by¢ wprowadzana od poczatku rozszerzania diety
(www.matkizywicielki.pl/siadamy-do-stolu/rozszerzanie-diety-i-podzial-odpowiedzialnosci/).

,,Staraj sie traktowac dziecko z takim samym szacunkiem, jak pozostatych
uczestnikéw positku. Nie méw mu, co ma zjes¢ i jak duzo, nie wycieraj mu nieustannie buzi
i powstrzymaj si¢ od rozpoczynania zmywania naczyn, kiedy ono jeszcze je!”

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

B W nawiazaniu do ,,zotej zasady” kolejna istotna strategia na sprostanie ww. problemom z jedzeniem jest
podawanie atrakcyjnych i bogatych w sktadniki odzywcze positkow. Jesli nie zje ich maty bobas,
ze smakiem i korzyscig dla zdrowia zjecie je Wy, rodzice. W tym miejscu warto zwréci¢ uwage na spo-
séb przyrzadzania positkéw dla catej rodziny, w tym malych dzieci. Nie musimy unika¢ przypraw i ziét
w diecie najmfodszych (z wyjatkiem soli). By¢ moze kolejng przyczyna spadku zainteresowania jedze-
niem u Waszego dziecka jest ,,nudny talerz”. Dodawanie zidt i przypraw oraz warzyw o intensywnym sma-
ku jest wazne ze wzgledu na rozwijajaca sie w okresie niemowlecym wrazliwos¢ kubkéw smakowych
dziecka, ma réwniez znaczenie dla zdrowia cafej rodziny, gdyz jest zrédfem wielu sktadnikéw odzywezych.
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Niestety, wiele informacji dotyczacych rozszerzania diety, ktére mozna znalez¢é w intrenecie, jest nieaktu-
alnych. Do niedawna obowiazywat bardzo szczegétowy plan wprowadzania pokarméw statych u dzieci.
Obecnie zaleca sig stopniowe wprowadzanie wszystkich grup produktéw spozywczych, a lista pokar-
mow, ktérych nalezy unika¢ w |. roku zycia dziecka jest naprawde krétka. Informacje o tym, co znajdu-
je sie na liscie, zawarte sa na koricu broszury.

B Tworzenie pozytywnych nawykéw zywieniowych u dzieci w wieku ztobkowym moze odby-

wac sie poprzez:

v zabawy oswajajace z wykorzystaniem produktéw spozywczych lub zabawek, czytanie ksigzek
o tematyce zywieniowej, rozmowy na temat produktéw spozywczych — najlepiej wdraza¢ od
poczatku rozszerzania diety, a nawet wczesniej

¢ wspdlne gotowanie — w zaleznosci od wieku dzieci moga obieraé, kroi¢ warzywa i owoce, ugniata¢
ciasto, dodawac ziota i przyprawy, miksowac¢ ciasto i wyciskac soki, blendowa¢ koktajle itp. (dla dzie-
ci od okofo 2. roku zycia z zachowaniem zasad bezpieczeristwa)

+ wspdlne zakupy czy uczestnictwo w pielegnacji ogrodka (warto wdraza¢ mozliwie najwczesniej)

¢ unikanie dzielenia jedzenia na produkty zte i dobre.

@ WAZNE! Warto opézni¢ wprowadzenie stodyczy i stonych przekasek jak
najdiuzej — idealnie do 3 lat. Dajemy wéwczas dziecku czas na polubienie warzyw
i owocdéw, nie zaklécamy tego procesu i nie podsycamy fizjologicznie uwarunkowanej
preferencji do smaku stodkiego.

v oferowanie jedzenia na zasadzie dobrych proporcji i umiaru. Wigkszos¢ grup produktéw
spozywczych ma prawo znalez¢ sig czasem na talerzach naszych dzieci (mamy na mysli réwniez
stodkosci i sklepowe przekaski — nie dotyczy najmtodszych), ale z zachowaniem umiaru. Warto
pokazywac dzieciom, co oznaczaja dobre proporcje, jakie produkty nalezy jes¢ codziennie w duzych
ilosciach, a jakie mozliwie najrzadzie;j.

Y
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CO POWINNO ZANIEPOKOIC RODZICOW/OPIEKUNOW
DZIECI W KWESTII JEDZENIA?

Z jednej strony mamy dzi$ ogromny problem z nadwaga i otytoscia wirdd dzieci, a z drugiej wiele dzieci
w wieku ztobkowym zmaga sie z przeréznymi problemami zwigzanymi z jedzeniem. Czesto obserwu-
jemy, ze trudne zachowania dzieci w trakcie positkéw rodzice/opiekunowie przypisuja ztej woli dziec-
ka. Dorosli czujg wéwczas bezradnosé i siegaja po rozne metody, majace na celu poprawienie sytuacji
przy stole. Niestety, czesto w efekcie tych dziatan sytuacja tylko si¢ pogarsza. Dlatego przewlekte pro-
blemy z jedzeniem u dzieci warto konsultowac ze specjalistami — dietetykiem dziecigcym, logopeda,
terapeuta integracji sensorycznej, psychologiem dzieciecym i terapeutg karmienia.

,,Dzieci radza sobie dobrze, gdy potrafia [...]
Jesli Wasze dziecko nie potrafi teraz poradzi¢ sobie z jedzeniem, to akceptacja
tego faktu oraz stworzenie mu warunkéw, w ktérych bedzie potrafito,

jest pierwszym krokiem do polepszenia stosunku Waszego dziecka do jedzenia’

(K. Rowell, J. McGilothlin: Jak pomdc dziecku ze skrajnq wybidrczosciq pokarmowg?).

Na co warto zwrocic szczegélng uwage
w zachowaniu dziecka podczas positku?
v niepokoj dziecka na widok jedzenia
v/ przetrzymywanie jedzenia w buzi
v czesty odruch wymiotny podczas positku
v uporczywe krztuszenie si¢ podczas jedzenia
v trudnos¢ z koncentracjg podczas positku
v trudnos$¢ w operowaniu sztu¢cami
v czesta odmowa jedzenia
v czeste komunikaty ze strony dziecka
zZe jedzenie nieprzyjemnie pachnie
v reagowanie ztoscia/zdenerwowaniem

na zabrudzone raczki/ubranie.

- O
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DYSCYPLINA NR 5 - RODZINNY TRENING

Aby dzieci w wieku ztobkowym mogly si¢ prawidiowo rozwija¢, bardzo wazne jest m.in. zapewnienie im
codziennie odpowiedniej ilosci ruchu. Stwoérzcie maluszkom w domu przestrzen, aby mogly ja swobod-
nie poznawac, poniewaz naturalna ciekawo$¢ poznawcza dzieci jest bodzcem do ich rozwoju motorycz-
nego. Codzienna dawka ruchu to klucz do lepszego zdrowia catej rodziny.

Przy omawianiu pigter piramidy wspominafy$my juz o tym, jakie s aktualne zalecenia odnosnie do podej-
mowania aktywnosci fizycznej kazdego dnia. Chcemy jeszcze zwréci¢ uwage na kluczowa z naszego punk-
tu widzenia (na co dzien pracujemy jako dietetyczki rodzinne) kwestie zwiazana z ruchem. Swiatowa
Organizacja Zdrowia zaleca dzieciom codziennie powyzej 60 minut aktywnosci o umiarkowanej intensyw-

nosci. Z uwagi na to, ze dziecko spedza w placéwkach duza czes¢ dnia, warto wygospodarowac te go-

dzing na aktywnos¢ dziecka. Nie ma watpliwosci, ze najkorzystniejsze jest spedzanie czasu na $wiezym
powietrzu w formie spacerdw, aktywnosci na placu zabaw, gier i zabaw ruchowych czy gimnastyki,
nawet gdy pogoda nie sprzyja — zgodnie z norweska idea: Det fins ikke ddrlig vaer, bare ddrlige kleer —nie ma
zfej pogody, sq tylko Zle dobrane ubrania. Codzienna dawka ruchu na $wiezym powietrzu nie tylko wzmac-
nia ciafo, ale réwniez wspomaga uktad odpornosciowy. W przypadku deszczowej aury (deszcz nie
stanowi przeciwwskazania do wychodzenia na zewnatrz) zachecamy do krétkich, energicznych spaceréw
w okolicach miejsca zamieszkania. Kazda aktywnos¢ jest lepsza od braku ruchu na $wiezym powietrzu
w miesigcach jesienno-zimowych.

24&
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RODZINNA WYPRAWA, CZYLI JAK ZYWIC DZIECI POZA DOMEM
Skomponowanie positku, ktory zaréwno dzieci, jak i dorosli spozywaja poza domem, jest nie lada wyzwa-
niem dla rodzica. Ale jak to zrobi¢ w praktyce? (Raport norweski: www.helsenorge.no/kosthold-og-erna-
ring/kosthold-for-barn-og-unge/matpakketips/).

|
LUNCHBOX
= =

Nasz lunchbox powinien zawierac:
v produkty gruboziarniste
v/ warzywa i owoce
v biatko: ryba, ser, jajko, mieso,

soczewica, fasola, woda

Lunchbox moze sktadac sie z petnoziarnistego chleba, tortilli lub nalesnika z dodatkiem sera pétttustego,
wedliny z chudego migsa, ryby, np. tososia czy makreli, pesto, hummusu. Pamietajmy o porcji warzyw
i owocow. Dobrze jest kierowac sie sezonowoscia owocdw i warzyw, co sprawia, ze nasze positki
poza domem sa urozmaicone. Dobrym rozwigzaniem sg réwniez safatki, np. z dodatkiem makaronu,
kurczaka, fasoli czy jajka. Taki lunchbox mozna przygotowac dzieri wczesniej i wiozy¢ do lodowki. Kilka
stéw przypomnienia na temat ptynéw do picia — woda i jeszcze raz woda! To ona stanowi podstawe
ptynéw i nie moze jej zabrakna¢ w lunchboxie zaréwno dziecka, jak i rodzicéw. Aby urozmaici¢ smak
wody, mozna do niej dodac cytryne czy kawatki innych owocdw lub listki miety.

JESTESMY NA MECIE
- ZADANIA | WSKAZOWKI NA ZAKONCZENIE

Zadanie: Drogi Rodzicu, zanim wprowadzisz zmiany do systemu zywienia Twojej
@ rodziny, przyjrzyj sie swojemu stylowi zycia. Co widza dzieci kiedy:

W jestescie na zakupach — jakie produkty kupujecie? Czy zwracacie uwage na skiad produktéw zgodnie
z zasadg im krétsza lista sktadnikéw, tym lepszej jakosci/zdrowszy produkt?

I


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

L] ulel ) [afola 2wl v [sl 1O

B Przygotowujecie positki. Czy czerpiecie z tego rados¢? Czy raczej odbywa sig to w nerwowej atmos-
ferze, w biegu, z nastawieniem — byle mie¢ to juz za sobg? Czy korzystacie z gotowych produktéw bez

poswiecenia uwagi na sktad i jako$¢ wyrobow?

I Siadacie do wspdlnego positku. Jaka panuje atmosfera? Co zwykle serwuijecie do jedzenia — czy positki
s3 urozmaicone i réznorodne? Jak wyglada zastawiony stét? Czy kazdy ma okazje poczu¢ sig mito
i komfortowo?

W Przekaszacie co$ w ciggu dnia. Jakiego typu s3 to przekaski? Czy regularnie siggacie po warzywa
i owoce w ramach przekasek?

B Spozywacie napoje. Czy gtéwnym ptynem, jaki regularnie pijecie, jest woda bez dodatku cukru
i konserwantow?

W Macie czas wolny. W jakiej formie odpoczywacie? Czy jestescie aktywni fizycznie, czerpiecie
przyjemnos$¢ ze spacerdw, przejazdzek rowerowych itp., czy raczej spedzacie czas na kanapie przed
telewizorem?

MOJE DZIECKO NIC NIE JE! TO WARTO WIEDZIEC

Trudnosci z jedzeniem u dziecka moga wynika¢ z przyczyn medycznych, stabo rozwinietych umiejetnosci
oralno-motorycznych, probleméw o podiozu sensorycznym czy tez z powoddw powszechnych bfedéw
Zywieniowych — nieustannego przekaszania. Rodzice czesto skarza sig, ze ich pociechy nie chcg jes¢
positkéw, podczas gdy sami serwujg im np. chrupki podczas spaceréw, biszkopty w trakcie zabawy

Y Y
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czy stodkie napoje. W momencie sporzadzenia dzienniczka zywieniowego dziecka, w ktoérym rodzic
przez kilka dni notuje, co i ile zjada dziecko, okazuje sig, ze przekaski pokrywaja ?%; dziennego
zapotrzebowania kalorycznego. Nie dziwi wiec fakt, ze kiedy przychodzi czas na positki wiasciwe,
dziecko zjada niewiele albo nic. Dlatego warto zwrdci¢ uwage na nasze nawyki zywieniowe, aby dba¢
o prawidiowg diete naszego malucha.

LISTA POKARMOW, KTORYCH NALEZY UNIKAC W |. ROKU ZYCIA DZIECKA

v surowe jaja, ryby i migso v grzyby lesne

v herbata z kopru wioskiego (do 4. r.z.) v/ napoj ryzowy

v miéd v mleko kozie

v cukier i sol (jako dodatek do potraw) v produkty wysoko przetworzone — chipsy,
— unikamy/ograniczamy takze po . r.z. paluszki, ciastka, batoniki i dania typu fast food
(jak najdtuzej) (unikamy jak najdtuze;j).

RODZINNY ,,TANIEC JARZYNOWY”
NA ZAKONCZENIE ,,OLIMPIADY ZMYStOW”

W ramach programu ,,Olimpiada zmystéw”
podczas cyklicznych zaje¢ w ztobku dzieci beda ,
sfucha¢ piosenki: ,,Jarzynowa gimnastyka”. Aby
wzmocni¢ dziatanie kampanii na rzecz zdrowia
Waszych dzieci, zachecamy do odtwarzania pio-
senki réwniez w domu. Zaproscie cata rodzing
do wspdlnej zabawy tanecznej!

Piosenka na kanale YT — https://www.youtube.com/watch?v=0D_4YBKMKFs.

e AVAV/
Norway -

grants Ministerstwo Zdrowia

Materiat sfinansowany ze srodkéw Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021
w ramach Programu ,,Zdrowie” oraz budzetu panstwa.


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

N
s

&

o)

f
A
XY

i
{d
&

43'
N

iy

5%




