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Odpowiednia ilos¢ i regularnos¢ positkdw jest otaz 122\ positi izlipethiajace
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zywieniowe. Dziecko kazdego dnia powinno positkéw jest zadowalajaca, ale
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ok 30% dziennego zapotrzebowania na energig. Podwieczorek to kolejny Nutricia w 2011 roku.
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A co z przekaskami? 80116 5555

Podawanie przekasek w postaci np. stodkich przetworéw mlecznych,
chrupek, stodyczy lub stodzonych napojéw jest jednym z gtdwnych
btedéw zywieniowych, ktérego konsekwencja jest brak apetytu
podczas zasadniczych, petnowartosciowych positkéw. Regularne
podawanie positkéw jest pomocne podczas programowania
metabolizmu dziecka, a takze wptywa na nauke odbierania spozywania
positkdw, jako celu do zaspokojenia gtodu.
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Regularnie spozywamy 4-5 positkow dziennie

Przyktadow A : . fon . . . .
jayd*ospis v Sniadanie II $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Ptatki owsiane Twarozek z rzodkiewka Zupa krem Koktajl z jogurtu Kromka pieczywa
na mleku z dodatkiem na pieczywie z zielonego groszku, naturalnego petnoziarnistego
startego jabtka, petnoziarnistym, pulpeciki drobiowe, z bananem z mastem, satatka
herbata owocowa pot szklanki soku kasza jeczmienna, i truskawkami, jarzynowa z jogurtem
bez cukru owocowego starta marchewka bez dodatku cukru podana z papryka
przecierowego z kropla oliwy czerwong, herbata
ziotowa bez cukru
Ilos¢ porciji przypadajaca na jeden positek
Produkty 1
zbozowe il 1 2
Warzywa 1 2 2
Owoce 1 1 2
Mleko i jego 1
przetwory 1 1
Mieso, drob, 1
ryby, jaja
Ttuszcze 1 1

Rady dla rodzicéw:

Zwrdoc uwage na to, ile positkow spozywa Twoje dziecko. Staraj sie dazy¢ do podawania 4-5 positkéw dziennie w regularnych odstepach
i unikaj podawania przekasek pomiedzy nimi.

Podawanie duzej ilos¢ stodzonych napojéw (soku, herbaty) moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia apetytu podczas zasadniczych
positkow. Zapewnij swojemu dziecku staty dostep do wody w celu gaszenia pragnienia.

Pamietaj, ze dieta dziecka w ztobku i w domu powinna sie uzupeiniaé. Zapoznaj sie z jadtospisem w placowce i zaproponuj dziecku
kolacje sktadajaca sie z produktéw/potraw, ktore danego dnia nie wystapity w ztobku.

Gdy podczas odbierania dziecka ze ztobka dowiesz sie, ze Twoja Pociecha nie zjadta obiadu lub podwieczorku, nie proponuj mu
w szatni stodkich butek, batonikow, herbatnikow czy stodzonych napojéw. Warto miec przy sobie owoc, ktéry mozesz podac
jesli dziecko jest bardzo gtodne, a w domu zaproponuj pelnowartosciowy positek.

Pamietaj, ze wspolne spozywanie positkow jest rowniez bardzo wazne w ksztattowaniu prawidtowych nawykow zywieniowych.
Staraj sie tak organizowac positki, by cata rodzina siadata razem do stotu.

Pomimo wspodlnego spozywania positkéw pamietaj o specjalnych potrzebach zywieniowych swojego Malucha. Przygotowuj positki
tak, aby byty odpowiednie dla Twojego dziecka. Wybieraj gotowanie w wodzie badz na parze lub pieczenie, a takze pamietaj
O ograniczaniu spozycia soli i cukru.
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