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‘W codziennym jadtospisie dziecka,
'w réwnych odstepach czasu, zaplanuj,
co najmniej 4-5 positkow; w tym,
minimum jeden cieply.

Pamigtaj, aby w gitéwnych positkach
takich jak: | sniadanie, obiad i kolacja
znalazto | sie zrédio pelnowartoscio-
wégo biatka np. wedlina, mieso, ryba,
&y jajko, weglowodanéw (pieczywo, ryz,
N, makaron) lub produkt mleczny (ser
j 26lty, twardg, jogurt naturalny lub
kefir).

W positkach uzupetniajacych

— #& A4niadanie, podwieczorek)
! ’ uwzglednij przetwory mleczne
\ e /‘ oraz dodatki warzywne i/lub
wrﬁ Vi owocowe.

0 igg__nie ma przeciwwskazan,
- spozycie  produktéw
ch takich jak: grube kasze,

;,emne pieczywo  (to

zrodto blonnika pokar-
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Chowaj stodycze i wysokokaloryczne
przekaski (np. chipsy, paluszki,
ciasteczka) po ktore tatwo i bezwied-
nie siega Twoje dziecko; ponadto
ogranicz ich spozycie podczas siedzg-
cych /czynnosci takich jak np.
ogladanie telewizji. Na przekaski
planuj zdrowe produkty np. swieze
owoce lub niesolone orzechy.

Ograniczone ilosci stodyczy mozesz
podawac dziecku po positky;
pamietaj jednak, aby nie byly one
nagroda za spozywanie positku lub
inne pozadane zachowania dziecka.

W diecie dziecka unikaj potraw
smazonych w gltebokim tluszczu
a  wybieraj raczej potrawy
grillowane, pieczone w folii lub
smazone bez tluszczu.

Do@potraw gotowanych, duszonych
‘uzywaj  oleju rzepakowego lub
pllwy, a do suréwek i satatek-oleju
E!oneczplkowego lub sojowego.

SUPER
DIETA" "\

Unikaj stodkich sokéw, napojow
gazowanych i zywnosci typu
fast-food . takiej jak: frytki,
hamburgery, cheesburgery, pizza.

Uwazaj na wymysine i modne
diety, ktore z reguly nie sa
prawidlowo zbilansowane i nie
nadaja sie dla dzieci.

Jesli Twoje dziecko ma jakies alergie
pokarmowe starannie zaplanuj
menu, aby eliminacja produktéow
alergizujgcych nie skutkowata
jakimis niedoborami; najlepiej
wyszukac odpowiednie zamienniki
eliminowanych produktéw.

1ywiepie dziecka powinno byc¢
urozmaicone z wykorzystaniem
roznych produktéw z kazdego
pietra PIRAMIDY ZYWIENIA
PRZEDSZKOLAKA.




