Talerz z jedzeniem dla regionu Highland

Codzienne jedzenie,
ktore zapewnia
zdrowie i dobre

samopoczucie

HELPS YOU
FEEL GOOD

HELPS YOU
FEEL GOOD

Na obrazku powyzej znajdujg sie rézne rodzaje ,,codziennego” jedzenia. Sg to produkty, takie jak
owoce, warzywa, chleb i biatko, ktére zwykle jemy kazdego dnia. Istniejg takze inne produkty, ale
nie jemy ich tak czesto. Mozemy je nazwad produktami ,,od czasu do czasu”. Nalezy do nich na
przyktad zywnos¢ zawierajgca duzo cukru lub ttuszczu.

Nasz kazdy positek nie musi wygladac jak talerz z rysunku. Dzieci, ktére codziennie jedzg produkty z
kazdej z tych grup, czujg sie dobrze i majg duzo energii, a ich organizm rozwija sie w prawidtowy
sposob.
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en poradnik pomoze

Twojemu dziecku jes¢
zdrowo.

Co to znaczy ,jes¢ zdrowo”?

Jedzenie zdrowo oznacza rdznorodny
sposob odzywiania sie, dzieki ktéremu
dzieci rosng, majg duzo energii i czujg sie
dobrze.

Prawidtowa waga

Zdrowe ciato to takie, ktore — bez
wzgledu na jego ksztatt, rozmiar czy
wage — ma duzo energii, rozwija sie w
prawidtowy sposéb dla danego dziecka i
w ktérym czuje sie ono dobrze. Zdrowe
ciato pozwala dzieciom by¢ aktywnymi i
stawiac czota codziennym wyzwaniom.

Jak jes¢ - przydatne wskazowki

» Postaraj sie, zeby ,,codzienne”
jedzenie byto tatwo dostepne.

Badz dla dziecka przyktadem i
pokaz mu, ze mozna czerpac
przyjemnos¢ z ,,codziennego”
jedzenia.

W miare mozliwosci rodzina powinna
jes¢ razem.

Mobilizuj dziecko do aktywnego stylu
zycia poprzez wspolne aktywnosci.

Zachecaj dziecko, zeby jadto, kiedy jest
gtodne, i przestawato, gdy juz sie naje.

Pocieszaj dzieci, skupiajgc na nich
swojg uwage, stuchajac ich i
przytulajac, a nie dodajac im otuchy
jedzeniem.

Zadbaj o to, zeby podczas positku
petng uwage skupiac na jedzeniu, a
nie na innych aktywnosciach.

Wielkos¢ porcji

Wielkos¢ porcji rézni sie w zaleznosci
od wieku dziecka, dlatego warto
kierowac sie jego apetytem. Zachecaj
dziecko do tego, zeby jadto, kiedy jest
gtodne, i przestawato, gdy juz sie naje.
W ten sposdb dzieci, w tym z wysokim
wskaznikiem BMI, z czasem nauczg sie
stuchac swojego ciata i kontrolowac
SWO0jg wage.

Co jesc¢ - przydatne wskazéwki
* Wprowadzaj do jadtospisu nowe smaki.

¢+ Dieta dzieci powinna opierad sie
na petnowartosciowych
produktach.

¢+ Dzieci powinny jes¢ wiecej
warzyw, owocow, ttustych ryb,
orzechdéw* i nasion.

» Uzywaj oleju rzepakowego lub oliwy z oliwek.

+ Wiacz do diety petnoziarniste
produkty bogate w btonnik.

o Ogranicz czerwone mieso i przetworzone
produkty miesne.

+ Uzywaj mniej cukru i soli.

¢+ Codziennie dawaj dziecku 6-8
szklanek wody, mleka lub napojéw
bez dodatku cukru.

* Postaraj sie nie nazywac jedzenia
,ztym” lub ,,dobrym” — zamiast tego
uzywaj okreslen ,codzienne” i ,od
czasu do czasu”. Zakazane produkty
mogqa sta¢ sie dla dziecka bardziej
atrakcyjne.

* Uwaga: nie nalezy dawac orzechéw w

catosci dzieciom ponizej 5. roku zycia,

poniewaz moggq Sie nimi zadfawic.

Wiecej informacji znajdziesz w naszych

trzech modutach online, w ktérych

omawiamy nastepujgce kwestie: co jesc

(dobry poczatek), jak jes¢ oraz zdrowy

obraz ciata i jego akceptacja.

Wszystkie moduty sg dostepne na

platformie e-learningowej CALA —

www.calaelearning.co.uk/our-courses
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