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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Na co warto zwrdci¢ uwage, gdy Twoje dziecko
chodzi do ztobka lub przedszkola?

Pamietaj, ze dieta dziecka w ztobku/przedszkolu i w domu powinna sie
uzupetnia¢. Zachecamy Cie do codziennego zapoznawania sie z
jadtospisem w placéwce i zaproponowanie dziecku kolacji, sktadajgcej sie
z produktow/ potraw ktére danego dnia nie wystgpity w placéwce.

Zwréé uwage na napoje do jakich dziecko ma dostep w trakcie pobytu w
ztobku/przedszkolu. Warto zadbaé¢ o nielimitowany dostep do
niskozmineralizowanej lub Zrédlanej wody. Podawanie duzych ilosci
stodzonych herbat, kompotdow, sokéw lub wody z sokiem znacznie
podwyzsza kalorycznosc diety dziecka.

Jesli w domu podajesz dziecku gorzka herbate lub kompot bez dodatku
cukru, zapytaj czy istnieje mozliwos¢ podawania niedostadzanych
napojow takze w placéwce.

Gdy podczas odbierania dziecka ze ztobka/przedszkola, dowiesz sie, ze
Twoja Pociecha nie zjadfa obiadu lub podwieczorku, nie proponuj mu w
szatni stodkich butek, batonikéw, herbatnikdw czy stodzonych napojéw.
Warto miec¢ przy sobie owoc, ktéry mozesz podac jesli dziecko jest
bardzo gtodne, a w domu zaproponuj petnowartosciowy positek.

Catodzienne zywienie w placéwce (4 positki- Sniadanie, Il $niadanie,
obiad i podwieczorek), powinno dostarczaé 75% dziennego
zapotrzebowania na energie i sktadniki odzywcze. Zwrd¢ na to uwage
podajac kolacje oraz staraj sie nie podawac przekgsek w miedzy czasie.

Pamietaj, ze zwyczaje i nawyki uksztattowane w pierwszych latach zycia
pozostajg na cate zycie!



