CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Najczestsze btedy w zywieniu dzieci
w ztobkach i przedszkolach i jak im zaradzié?
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X Zbyt duze porcje
Musisz pamieta¢, ze pojemnos¢ zotgdka dziecka jest
naprawde niewielka. Dlatego kontroluj wielkos¢ porcji,
dostosowujac jg do wieku i rozwoju fizycznego Twojego
dziecka oraz jego aktywnosci w ciggu dnia.

x Konsystencja niedostosowana do wieku
Zadbaj o to, aby konsystencja positkéw podawanych
Twojemu dziecku zmieniata sie z wiekiem od prawie
ptynnej do wymagajacej gryzienia i zucia. Zmiana
konsystencji positkow jest bardzo wazna w rozwoju
aparatu mowy.
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X Monotonna dieta

X Zbyt mata ilos¢é mleka

Pamietaj, roznorodnosc¢ positkéw wptywa
na poprawe apetytu i powoduje, ze sg one
akceptowane i chetniej spozywane. Wazny
jest rowniez estetyczny wyglad. Kolorowe,

przyciagajace wzrok potrawy pobudzajg apetyt
i beda chetniej spozywane przez Twoje dziecko.
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i przetworéw mlecznych

Zwroc uwage na ilos¢ mleka i produktow
mlecznych jakie spozywa Twoje dziecko.
Jesli nie jest ich mitosnikiem, szukaj potraw
na ich bazie, ktére akceptuje Twoje dziecko,
np. razowe nalesniki ze szpinakiem i serem.

% Zbyt duza ilos¢ soli

Nie tylko za pomoca soli mozesz dodaé
potrawie wyrazisty smak. Nieco inaczej, ale
rowniez dobrze wzbogacajg smak potraw
dla dzieci réznego rodzaju ziota Swieze lub
suszone.

% Jedzenie jako nagroda albo kara

Pamietaj, najnowsze zalecenia dotyczace zywienia oraz
ksztattowania prawidtowych nawykow zywieniowych
mowia, ze to Ty decydujesz o tym, co dziecko je,
natomiast dziecko decyduje o tym czy i ile zje.

% Nadmiar cukru i stodkich przekasek

Proponuj zamienniki. Jesli inne dzieci jedzg batoniki,
zamiast kupnego zaproponuj dziecku batonik zbozowy,
ktory razem przyrzadzicie w domu. Nie zapominaj
roéwniez o $wiezych, naturalnie stodkich owocach.
Najlepiej wybiera¢ te sezonowe.
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