Popieraj zdrowe przekgski! ¢

Przekaski sg waznym elementem codziennego pozywienia dzieci zar6wno w przedszkolu, jak
i w domu. Pamigtaj, Ze mate dziecko moze jeS¢ malo jednego dnia, a bardzo duzo nastgpnego.
Planujgc zdrowe przekaski weZ pod uwage bezpieczenistwo przy ich jedzeniu, mozliwe alergie,
jak réwniez atrakcyjnos¢ przekagski!

)i— Podawaj przekaski z r6znych grup zywnosci
Produkty zbozowe i weglowodany. Male dzieci beda lubily te przekaski, bedace czescig 34

czterouncjowych kubeczkéw zalecanych w dziennej diecie: posmarowane serem krakersy,
gotowe do spozycia platki $niadaniowe, male ciasteczka ryzowe i krakersy grahamowe.

Warzywa. Przekgska moze by¢ dobrym sposobem wlaczenia zalecanych 2 kubeczkow
warzyw do codziennej diety dziecka. Pokrdj warzywa takie, jak ogdrek czy dynie w paski.
Pomidory pokréj na mate kawalki, ugotuj na parze brokuty lub marchewke, zielong fasolke
lub groszek cukrowy. Dodaj do tego niskottuszczowy sos lub hummus.

Owoce. Kawatki owocow (jablek, bananéw, mandarynek, ananaséw), owoce z puszKi i soki
owocowe sg dobrymi wyborami. Dziecko potrzebuje 1-1 %2 owoca dziennie, ale uwazaj, zeby nie
przesadzac z sokiem. Jedna porcja dla 4 do 6-latka wynosi % kubeczka.

Produkty mleczne. Dobrymi wyborami beda: koktail mleczny z owocami, plasterek sera lub
kawalek sera string, miniaturowe opakowanie jogurtu. P6t kubeczka mleka lub 1 uncja sera
stanowig 1 z 4-5 porcji, ktdre mate dzieci powinny spozywac dziennie.

Migso i biatko. Dzieci ucieszg si¢ z jajek ugotowanych na twardo; masta orzechowego
cienko rozsmarowanego na krakersie, jakiego§ owocu lub warzyw; lub pasty z fasoli
cienko rozsmarowanej na krakersach. Dwie do 3 uncji migsa, 1 jajko lub 2 tyzki masta
orzechowego odpowiada 1 z 2-3 zalecanej dziennej porcji migsa lub biatka, zalecanych dla
dzieci w wieku od 2 do 6 lat.

Stodycze i pozywienie wysokottuszczowe. Kazda osoba lubi zjes¢ czasami jakis smakotyk,
a 1 dziecieca dieta powinna zawieraC 2-3 tyzeczek oleju lub innego ttuszczu dziennie.
Postaraj si¢ ograniczyc ilos¢ tego typu jedzenia. Jedzenie tego typu produktéw moze
powstrzymywac dziecko przed jedzeniem pozywienia, ktore potrzebuje i moze prowadzi¢
do przejadania sie.

)ﬁ» Zachowuj warunki bezpieczenstwa przy podawaniu zywnosci

Uwazaj na jedzenie, ktére moze spowodowaé zakrztuszenie, wigczajgc hot doga, kawatki
miesa, chipsy, orzechy i pestki, popcorn, rodzynki, winogrona, czeresnie, ptasie mleczko,
precle, duze kawatki owocow i surowych warzyw, masto orzechowe, (jesli jedzone tyzka),
twarde lub okragte cukierki. Niektore z tych produktow moga by¢ podawane, jesli sg
pokrojone na mate kawatki. Masto orzechowe moze by¢ cienko rozsmarowane na krakersie
lub chlebie. Dzieci uwielbiaja jedzenie, ktére mogg jes¢ rekami!

Poznaj dzieciece alergie. Upewnij sie, ze kazda osoba, ktéra zajmuje sie dzieckiem wie, jakie
on ma alergie i poinformuje rodzicow o wszystkich reakcjach alergicznych. Ostra reakcja
alergiczna moze zagraza¢ zyciu i wymagaé¢ pomocy pogotowia lekarskiego.

Opinie i wskazéwki zawarte na tej stronie majg charakter wylgcznie informacyjny. Informacje tutaj podane nie mogg
by¢ traktowane, jako porady medyczne i nie zastepuja diagnozy lekarskiej ani wiasciwego leczenia medycznego.
Radzimy rodzicom, aby z pytaniami na temat stanu zdrowia ich dzieci zwracali si¢ do lekarzy lub innych
wykwalifikowanych przedstawicieli zdrowia
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