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Pierwsze lata zycia dziecka to czas intensywnego rozwoju i nauki. Maluch
chtonie swiat catym sobg, a jego organizm rosnie w ekspresowym tempie.

W tym okresie odpowiednie jedzenie to nie tylko paliwo, ale tez fundament
zdrowia i odpornosci.

Dzieci w wieku 1-4 lat maja mate zotadki, wigc wazne, by kazdy positek byt
odzywczy, roznorodny i smaczny.

ﬂ:ﬂ Najwazniejsze zasady zdrowego talerza

Kolor i réznorodno$¢ — im wigcej barw na talerzu, tym lepiej! Wprowadz warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste, biatko, nabiat i zdrowe thuszcze.

Ogranicz wysoko przetworzone jedzenie — gotowe przekaski, stodkie napoje, nadmiar
soli czy cukru moga zaburzy¢ apetyt i rownowage sktadnikow.

Nie daz do perfekcji — liczy si¢ kierunek, nie kazdy dzien musi by¢ idealny. Mate,
regularne kroki sg lepsze niz drastyczne zmiany.

Q) Zasada 80/20 — jesli 80% positkow to zdrowe, wartosciowe dania, a 20% to okazjonalne
przysmaki, wszystko jest w porzadku.



é Jak wyglada przykladowy dzien?
Q Sniadanie

Owsianka na mleku z kawatkami banana i tyzeczka masta orzechowego.
Dostarcza energii i zdrowych ttuszczow, idealna na start dnia.

° Przekaska

Jogurt naturalny i plasterki gruszki.
Lekka, ale bogata w wapn i blonnik.

Obiad

Filet z fososia, brazowy ryz, warzywa gotowane i surowe z odrobing oliwy.
Dobre zrdédlo biatka, zelaza i zdrowych ttuszczow omega-3.

{D Kolacja

Pelnoziarnista kanapka z jajkiem 1 warzywem, mata porcja owocu.
Lekka, a jednoczes$nie pozywna 1 sycaca.

Wskazowki dla rodzicow

J4 Zaangazuj dziecko — pozwol mu pomaga¢ w kuchni, wybieraé warzywa, mieszaé
sktadniki. Dzieci chetniej jedzg to, w czym uczestniczyty.

1 Jedzcie razem — wspolny positek to nie tylko jedzenie, ale i bliskos¢.
@ Nie zrazaj sie odmowa — dzieci potrzebuja nawet 8—10 prob, by polubi¢ nowy smak.
0 Woda i mleko to podstawa — unikaj stodzonych napojow i sokéw z dodatkiem cukru.

(@ Stawiaj na prostote i kolory — podawaj warzywa w réznych formach: surowe, gotowane,
pieczone.



? Najczestsze pytania rodzicow

Czy musze wazy¢ posilki?
Nie. Skup si¢ na roznorodnosci 1 jakosci. Dziecko samo reguluje ilos¢ — jednego dnia zje
wigcej, innego mniej. To normalne.

f Co jesli nie chce warzyw?
Podawaj je regularnie, ale bez nacisku. Zmieniaj form¢ — zupa krem, pieczone kawalki,
kolorowe dodatki. Cierpliwos$¢ dziata lepiej niz zmuszanie.

P Czy slodycze sa calkowicie zabronione?
Nie, ale traktuj je jak dodatek. Odrobina czego$ stodkiego po obiedzie nie zaszkodzi, jesli
reszta diety jest zdrowa.

(® Jak czesto dziecko powinno jesé?
Trzy gléwne positki i jedna lub dwie zdrowe przekaski w ciggu dnia to najlepszy rytm. Unikaj
,clagtego podjadania”.

D Co z mlekiem i napojami roslinnymi?
Dzieci do 2 lat najlepiej toleruja pelne mleko krowie. P6zniej mozna wprowadzac napoje
ro$linne wzbogacone wapniem, jesli nie ma przeciwwskazan.
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Zdrowe zywienie dziecka to nie wyscig po ideal, lecz codzienna troska o mate wybory:
€ talerz peten kolorow,

0 odpowiednie nawodnienie,

° regularnos¢,

(=J spokdj i radosé przy stole.

Kazdy dzien, w ktorym Twoje dziecko sprobuje czego$ nowego, to krok w strong dobrych
nawykow na cate zycie.

Nie oceniaj porcji — patrz, jak Twoje dziecko rosnie, bawi si¢ 1 ma energi¢. To najlepszy
dowdd, ze karmisz je dobrze.
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