Zywieniowe wskazowki dla rodzicow
dzieci ztobkowych

1. Przekgski - dzieci 1-3 powinny zjada¢ 5-6 positkdw
(z czego 3 to positki gtdwne, 2 mogq by¢ przekqski
typu deser owocowy/jogurtowy/mix warzyw) - brak
przekgsek pomiedzy
2. Kolacjawdomu - Dziecko odebrane ze ztobka
powinno dosta¢ w domu kolacje, ewentualnie
dodatkowo przed kolacjq przekqgske jesli ma wiekszy
apetyt
3. Cukier - Nie wiecej jak - liczy
sie kazdy cukier (miéd, soki, dodany cukier,
stodycze, przekgski, dzemy, szynka, inne przetwory)
4. Nabiat - 2-3 porcje dziennie, najlepiej dostarczy¢
na kolacje dodatkowe 1 zroédto Ca w postaci
jogurtu/twarogu/kefiru/sera - dziecko zje bardzo
chetnie naturalny jogurt jesli go do tego smaku
przyzwyczaimy
5. Alergeny - nie unikamy jesli nie ma alergii, nie
uchroni to przed alergiq, a jedynie moze
’r doprowadzi€ do braku tolerancii
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6. Warzywa - do kazdego positku, najlepiej 2-3 rodzaje, nie
tylko pomidor i ogoérek, sq tez rosliny strgczkowe jak groszek,
soczewicaq, ciecierzyca - im czeSciej warzywa tym lepsza
praca jelit
/7.0woce - w statej postaci, musy owocowe sq wliczane jako
deser - lepszym wyborem sg owocowo-warzywne, owoce nie
tylko te stodkie, kwasne i ciemne owoce powinny byc¢ jak
najczesciej - jednak podawane jako positek/przekgska
8.Zboza - najlepszym zrodtem zdrowych zb6z sq kasze, kaszki,
ciemne makarony, ciemne maki, chleb na zakwasie. Ryz czy
ziemniaki rowniez mogq by¢ w diecie ale wazne jest to, aby
byta réznorodnosc¢ i przyzwyczajanie do zdrowych nawykow
jedzenia kaszy (gryczanej, jeczmiennej, komosy ryzowej,
jaglana, orkisz, bulgur, mannej czy kuskus)

9. Stodycze - nie powinny wystepowac czesciej niz 1-2x w tyg,
stodycze warto zastepowac€ zdrowymi deserami jak np.
galaretka z owocami i jogurtem lub gorzka czekolada
10. Nie solimy potraw - mozna uzy¢ soli do miesa/jaj - nie
trzeba uzywaé do warzyw czy makaronu/ziemniakéw
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1. Omega 3 - jesli dziecko nie spozywa 2x w tyg ryb lub nie
chetnie je zjada, warto wprowadzi€C omege 3 dobrej jakosci,
kwasy EPA i DHA wptywajg na rozwdj mdzgu, uktadu
nerwowowego i wzroku oraz odpornos¢
12. Nie poddajemy sie - dajmy sprobowac¢ nawet po raz 100 -
czasami wystarczy podac 5 razy, dziecko sprébuje i polubi,
czasami musi minq¢€ wiecej czasu, bgdzmy wzorem dla swoich
dzieci - jest to bardzo pomocne
13. Rézne konsystencje positkow - papki, pokrojone kawaitki, czy
tez do rqczki w catosci, zupy, zupy kremy, polane sosem, bez
sosu - im wiecej réznych konsystencji tym wieksza szansa na
zjodanie positkdw w ztobku
14. Uczymy pi¢€ ze szklanki - na poczqgtku mozna skorzystac z
plastikowych kubeczkdw, bardzo utatwia to podawania dzieciom
ptyndw w ztobku
15. Po roku - odstawiamy smoczki w miare mozliwosci - ciqgte
Zucie nie jest wskazane
16. W domu uczymy je§é samodzielnie - przygotujmy miejsce,
jesli nie chcemy bataganu - poditézmy folie ale uczmy dziecko
trzymania tyzeczki i samodzielnego jedzeniq, tym bardziej jesli
mMa on zjadac positki w ztobku
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Zalezy nam na tym, aby dzieci jadty ze smakiem to co jest im
podawane ale jednoczesSnie chcemy, aby dostawaty zdrowe positki
dostosowane do ich wieku. Jest to wiek bardzo duzego rozwoju,
tworzenia nawykdow zywieniowych, dzieci uczq sie w ztobku nie tylko
rozwijac psychicznie, fizycznie ale tez odpowiednio odzywiacC i my
wszyscy zardbwno rodzice, ztobek, Panie kucharki i Pani intendentka
musimy sie o to postarac jesli chcemy mie€ zdrowe dzieci, z dobrqg
odpornosciq, z dobrymi nawykami zywieniowymi, z dobrym rozwojem,
a przy tym wszystkim pokazac, ze zdrowe jest smaczne.

Dzieciaczki 1-3 lat potrzebujg do rozwoju odpowiedniegj ilosci biatka,
ttuszczu, zdrowych nieprzetworzonych weglowodanéw, Ca, wit D, Fe,
wit C, wit E i wiele innych substancji odzywczych, ktérych stodycze
czy stone przekqgskiim nie zapewniq.

Jestem do Panstwa dyspozyciji jesli bedziecie potrzebowac omowic
zywienie swojego dziecka. Zachecam do wspdtpracy (w domu z
dzieémi) bo tylko dzieki temu mozemy wptynqé na zdrowy rozwéj u
Waszych dzieci. Wszyscy na tym zyskajq jesli dzieci bedg mniej
chorowac lub tez szybciej wychodzi€ z réznych infekciji, ktbre mogq sie
pojawiac w okresie ztobkowym.
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