JAK ZAPOBIEGAC NADWADZE
I OTYEOSCI U DZIECI

Od momentu rozszerzenia diety niemowlaka dbaj o wyksztalcenie wlasciwych
nawykow zywieniowych dziecka.

Zadbaj, by Twoje dziecko spozywalo positki w regularnych odstepach czasu. Nie
pozwalaj na omijanie positkow.

Staraj sie, by dziecko spozywato positki komponowane z réznych grup produktéw
spozywczych.

Ogranicz spozycie tluszczoOw pochodzenia zwierzecego oraz tluszczow trans
obecnych
w stodyczach, stonych przekaskach, pieczywie cukierniczym.

Zastepuyj thuszcze zwierzece thuszczami, ktorych zrédlem sg przede wszystkim oleje
roslinne, orzech oraz nasiona.

Zadbaj, by dziecko spozywalo jak najwiecej warzyw i owocow. Dostarczq one
znacznych  ilosci  witamin, skladnikow  mineralnych oraz = zwiazkow
antyoksydacyjnych.

Wyeliminuj lub przynajmniej stanowczo ogranicz w diecie dziecka stodycze oraz
stodkie napoje. Produkty te sq Zrodtem cukréw prostych, syntetycznych barwnikow,
wzmacniaczy smaku oraz konserwantow.

Zadbaj, by dziecko kazdego dnia przyjmowato odpowiedniq ilos¢ wody.

Podczas przygotowywania positkow stosuj zroznicowane techniki kulinarne, np.
gotowanie, pieczenie, duszenie.

Jedz wspdlnie z dzieckiem.

Postaraj sie o to, by Twoje dziecko spedzalo czas wolny na Swiezym powietrzu.
Zadbaj o to, by byto aktywne ruchowo przez co najmniej godzine dziennie.

Uswiadom dziecku, jakie konsekwencje niesie ze soba nieodpowiedni sposéb
zywienia oraz nadmierna masa ciata.

Daj dobry przyklad wilasnemu dziecku swoim stylem zycia, tj. wilasciwym
odzywianiem oaz spedzaniem wolnego czasu w sposéb aktywny fizycznie.



