8. Warzywa, owoce, swiezo wyciskane soki to samo ZDROWIE.
W kazdym positku powinny znalez¢ si¢ warzywa i owoce lub sok (naturalny, bez sztucznych barwnikéw,
konserwantow, stodzikow). Sa zrodtem niezastapionych enzymdw, witamin, mikro i makroelementow takich
jak: beta karoten, kwas foliowy, wit. C, wapn, potas, magnez, kwasy organiczne oraz weglowodany. Swieze
warzywa 1 owoce dostarczaja takze niezbgdnego blonnika, ktory wspiera prawidlowa prace ukladu
pokarmowego i zapobiega nowotworowi jelita.

9. Positek obiadowy to zapas sit na aktywne popotudnie.
Jesli dziecko zostaje w szkole dtuzej niz 5 lekcji lub na dodatkowe zajecia pozalekcyjne warto rozwazyé
positek obiadowy w szkole. Positek obiadowy prawidlowo skomponowany skladajacy si¢ z weglowodanow,
biatka, tluszczy, blonnika to pokrycie 1/3 zapotrzebowania na energi¢ np., ziemniaki, ryba, suréwka
z marchwi i jabtka. Dziecko po positku obiadowym i krotkim wypoczynku jest pogodniejsze, chetniej sig
uczy, aktywniej uczestniczy w zabawie i zajeciach pozalekcyjnych.

10. Kolacj¢ jemy wieczorem, nie tuz przed snem.
Positek kolacyjny powinien by¢ lekkostrawny, smaczny, urozmaicony(zawierajacy wszystkie grupy
pokarmowe) i spozywany co najmniej 1-2 godziny przed snem. Unikamy smazonych potraw, stodzonych
napojow, duzych porcji. Korzysci z lekkostrawnej kolacji to spokojny sen, dobra kondycja i samopoczucie
rano oraz lepsze taknienie przed $niadaniem. Przewdd pokarmowy w nocy powinien odpoczywaé, poniewaz
nasz organizm gdy nie trawi jedzenia zajmuje si¢ regeneracja i regulacja waznych funkcji Zyciowych.

11. Dobra woda to podstawa zdrowia.
Okoto 80% masy ciata dziecka stanowi woda. Najlepsza dla dzieci, jak rowniez dla nas dorostych jest woda

mineralna i woda przegotowana. Zdecydowanie unikajmy stodzonych napojow, ktére sa smaczne, ale Zle
wplywaja na funkcjonowanie organizmu. Oprocz cukru, ktory ,kradnie” wazne mineraly z kosSci 1 zgbow,
zawierajg $rodki konserwujace i sztuczne barwniki. Odktadajg si¢ one w naszych narzadach i zaktocaja ich
prawidtowe funkcjonowanie. Sg to puste kalorie przyczyniajace si¢ do otytosci i prochnicy, powodujg wzrost
apetytu, gasza pragnienie tylko na chwilg i nie nawadniajg organizmu. W przypadku wody — prosciej znaczy
zdrowiej.

Rada dla rodzicow: przygotujmy wode, dodajmy troche miodu i/lub kilka kropel s$wiezo
wycisnietego soku z cytryny i mamy zdrowy napdj, ktory prawidtowo nawodni komorki dziecka,
a dodatkowo dostarczy mineralow i witamin.

12. Duzo ruchu, malo stodyczy.
Kiedy w diecie dziecka pojawia si¢ duzo slodyczy to bilans energetyczny i odzywczy zostaje mocno
zaburzony, np. porcja energii dostarczona ze zjedzonego batonika to okoto 250 kcal. Oznacza to, ze aby ja
wykorzysta¢ w cato$ci dziecko musiatoby biega¢ okoto 45 minut.
Rada dla rodzicow: ograniczmy stodycze naszgym dzieciom, to im tylko wyjdzie na zdrowie.
Stosujmy czesto zdrowe zamienniki: gorzkq czekolade zawierajgcq min. 80% kakao, pestki dyni,
suszone morele, orzechy, chipsy kokosowe, popcorn z solg himalajskq.

Propozycja $niadan:

1. Kanapki z chlebkiem pelnoziarnistym z nasionami stonecznika z maselkiem extra, zoltym
serem do tego pomidor lub ogérek.

2. Twarég na stodko — do twarozku dodajemy odrobing¢ miodu i bakalie (suszone morele,
zurawing, pestki stonecznika).

3.  Twarog tradycyjny — do twarozku dodajemy szczypiorek i rzodkiewke.

4. Mus owocowy — miksujemy wybrane owoce np.: banany, kiwi, inne.

5. Musli z jogurtem — w miseczce mieszamy jogurt naturalny i pelnoziarniste platki pszenne
lub owsiane, moga by¢ otreby(zrédlo blonnika)z dowolnymi bakaliami.

6. Sok pomaranczowy — wyciskamy sok z dwoch pomaranczy i otrzymujemy szklanke
naturalnego i zdrowego soku pelnego witamin i sktadnikéw mineralnych, ktéry doskonale
pasuje do $niadanianr 1i 5

PODSUMOWANIE

Gdy nasze dzieci dostaja posilki urozmaicone i bogate odzywczo to rzadziej zapadaja na wszelkie
dolegliwo$ci. Ich uklad odpornosciowy lepiej funkcjonuje i dobrze si¢ rozwijaja. Gdy w diecie jest malo
pustych Kkalorii a duzo skladnikéw odzywczych, to z cala pewnoScia sa spokojniejsze, gdyz cukier
pobudza uklad nerwowy. Staja si¢ wtedy nadpobudliwe i niespokojne.

PAMIETAJMY - inwestycja w zdrowe odzywianie naszych dzieci to najlepsza lokata
na przysziosé.




