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O czym bedzie prezentacja ?

@ 0 btedach w zywieniu rodzicow | dzieci

@ 0 skutkach zdrowotnych tych btedow

& 0 edukacji zywieniowej I je] sposobach

@ 0 zasadach zywienia na podstawie
PIRAMIDY ZYWIENIA PRZEDSZKOLAKA

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



Wiele nieprawidtowosci w zywieniu dzieci wynika z

nieprawidtowego odzvwiania sie rodzicow

nadmierne
uzywanie soli

korzystanie z
potproduktow i
produktéw
wysoko-
przetworzonych

BLEDY

W
ZYWIENIU

brak czasu,
zniecierpliwienie i
nerwowa
atmosfera w czasie
positkow

latwy dostep do
zywnosci typu
Hfast-food”

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton

upodobanie do
SINEL
stodkiego

zbyt mata liczba
positkéw i brak
regularnosci wich
spozywaniu

pojadanie
miedzy
positkami
»hiezdrowych”
produktéw




Inne przyczyny btedow w zywieniu dzieci:

e malo urozmaicona dieta dziecka

* rodzice wktadajg zbyt mato wysitku w przyzwyczajanie dziecka do nowych smakéw i
uczenie jedzenia nowych produktow i potraw

mmm Nadopiekunczo

» wyrazana jako nadmierna ilo$¢ pozywienia dostarczanego dziecku prowadzi do przekarmia

mm  2ZYWNOSC jako Srodek wychowawczy

* w tym celu wykorzystywane sg gtoéwnie stodycze

s rcklama produktow spozywczych

* moze przyczynia¢ si¢ do wyboru niezdrowych produktéw
* ,,zmasowany atak” reklam na dzieci — kazde z nich oglada okoto 40 000 reklam rocznie

saad DNadmierne rozdrobnienie produktow

* przecieranie, przygotowywanie potraw ,tatwych” do gryzienia

7,8
o~

s Prak wiedzy i niska Swiadomo

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



Konsekwencje zdrowotne wynikajgce
Z btedow zywieniowych

Nadmiary i deficyty
jakosciowe

Spozywane w zbyt matych
ilosciach:

emleko i jego przetwory
e Wwarzywa i owoce
e produkty zbozowe
petnowartosciowe
eryby
Spozywane w nadmiarze:
e cukier i stodycze
e stodkie napoje gazowane
e stone przekaski
e produkty typu ,fast food”

\

_/

iloSciowe

Zbyt duza ilos¢ w diecie:
eenergii
e ttuszczu ogdtem
e cukrow prostych
esodu itp.
Zbyt mata ilos¢ w diecie:
e bfonnika pokarmowego
ewielu witamin
e sktadnikdw mineralnych, w

tym wapnia /

\_

Konsekwencje
— zdrowotne ~

eprdochnica zebow
enieprawidtowy stan
odzywienia
organizmu

ezaburzenia wzrostu i
rozwoju

enadwaga i otytosé
einne...

\—
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Aktywnosc¢ fizyczna dzieci

siedzacy tryb zycia aktualnie cieszy sie
duzg popularnoscig wsrod dzieci
kazdego dnia dzieci spedzajg ok. 4-5 godzin
przed telewizorem/komputerem

w przypadku dzieci w wieku przedszkolnym tak Hm,@
spedzany czas jest nawet dtuzszy niz aktywnos¢ ==

ruchowa na podworku \\A& /

[Roberts i wsp., 1999, Strasburger, 2001]

*Roberts D.F. et al.; Kids, Media and the New Millenium. A Kaiser Family Foundation Report, Menlo Park, CA, J Kaiser Family Foundation 1999.
*Strasburger V.C.: Children and TV advertising: nowhere to run, nowhere to hide. J. Dev. Behav. Pediatr. 2001, 22,185-187.
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Aktywnosc fizyczna dzieci zalezy
od aktywnosci fizycznej rodzicow

lv

AKTYWNI RODZICE = AKTYWNE DZIECI

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton




Prowadzone w Polsce badanie dowodzg,
ze nadwaga i otytosc¢ wystepuja
odpowiednio u 5% i 3.5% dzieci

w wieku 3-7 lat

[Weker, 2000]
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NADWAGA | OTYLOSC U DZIECI
- konsekwencje zdrowotne

zaburzenia rozwoju

motorycznego zaburzenia
(,,analfabetyzm rozwoju psycho_
ruchowy’) ruchowego
przecigzenie uktadu o
ruchu ryzyko otytosci
| przedwczesne W_Wleku
zmiany dojrzatym

zwyrodnieniowe . _
zwiekszone ryzyko:

miazdzycy, cukrzycy 2,
nadcisnienia tetniczego
oraz przedwczesnej Smierci

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



Edukacja zywieniowa

to bardzo wazny element edukacji zdrowotnej dzieci w wieku
przedszkolnym,

powinna by¢ zamierzonym ciggiem planowanych dziatan
wychowawczych

o
dziecko
EDUKACJA ——— ‘ Hspolpraca
POWINNA rodzic/ nauczyciel S
OBEJMOWAC opiekun  przedszkolny ng{;iﬁizoaéé
S~

¥ -
to najwazniejsze
ogniwo

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton




Edukacja i jej wplyw na ksztaltowanie
odpowiednich nawykow zywieniowych

llos¢ i regularnos¢

) positkow,
Ksztattowanie komponowanie
prawidtowych nawykow prawidtowych
zywieniowych positkbw/menu dziecka,
odpowiedni sposdb

&przygotowania potraw |

Y - ™
. Nuka wyboru
Edukacja y2zdrowych” produktow
zywieniowa oraz uniknie tych, ktére Nawyki zywieniowe:
s3 ,niezdrowe” < ksztattujg sie do 10 roku

e

zycia, a potem jedynie

fr- . . . :
Propagowanie zdrowego ulegajg modyfikacjom,

stylu zycia, w tym < raz wyksztatcone
wskazanie roli nieprawidtowe nawyki
aktywnosci fizycznej bardzo trudno jest zmienic
| [Wagner i wsp., 2005].

Wagner i wsp.: Health promotion in kindergarten children: an assessment of evaluated projects in Germany. J Public
Health 2005, 13, 291-295.
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Rola rodzicow, czyli recepta na sukces

* zmiana swoich nieprawidtowych nawykow
| ZWyczajow zywieniowych

* unikanie miejsc | okolicznosci, w ktorych
serwowana jest ,niezdrowa” zywnosc

e zaangazowanie dziecka w robienie zakupow

* wspolne przygotowywanie ,zdrowych” positkow
| wspolne ich spozywanie

* uswiadamianie dziecka na temat wartosci
| roli sktadnikdw pokarmowych

* ograniczanie dziecku czasu spedzanego przed
telewizorem (unikanie reklamy)

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton




Prawidtowe zywienie dzieci

* Jest szczegolnie istotne, gdyz wiek przedszkolny to
faza intensywnego wzrostu | rozwoju

» Warunkuje wtasciwy rozwqj fizyczny, intelektualny,
emocjonalny oraz ma wptyw na zdolnosc uczenia sie

« to element wczesnej profilaktyki wielu choréb
zywieniowozaleznych

LZdrowy talerz przedszkolaka” ,

L,Zdrowy obiad”, autor: Oliwia Radosz,
autor: Marta Szeszuta, Przedszkole nr 86, Poznan

Miejskie Przedszkole nr 10, Legnica
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Preferowana roznorodnosc¢

PIRAMIDA ZYWIENIA PRZEDSZKOLAKA
==5 OGOLNOPOLSKA AKCIA POD PATRONATEM SGGW | PTD

,—;ﬁ IZDROWYPRZE SZKOLAK.PL
ox -

* Produkty z réznych pieter piramidy: !
— produkty zbozowe
— warzywa i ziemniaki
— owoce
— mleko i produkty mleczne
— mieso, jego przetwory, ryby i jaja
— ttuszcze
— nasiona strgczkowe i orzechy
— cukier i stodycze

Lt ek Laad s ieves

« kazda z grup ma inng wartos¢ odzywczag

e zadna z grup spozywana osobno nie moze
w petni pokryC zapotrzebowania na
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



Planowanie zdrowych positkow

Prawidtowo zbilansowany gtowny positek,

taki jak np. obiad, powinien sktadac sie z:

< biatka petnowartosciowego (np. mieso, ryba)

< dodatku skrobiowego (np. ryz, kasza, ziemniaki)
< warzyw i/lub owocow

zrodto
weglowodanow

Zrédio witamin, ztozonych
sktadnikow Sy’ A
mineralnych i btonnika _ “' zrodto biatka
pokarmowego ~C e petnowartos$ciowego,

kwasow omega 3,
selenu i jodu

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



PIRAMIDA ZYWIENIA PRZEDSZKOLAKA

CUKIER !"
ISEODYCZE .\ o,

N

MIESO, WEDLINY,
RYBY 1 JAUA

na podstwie Turlejska H., Pelzner U, Szpo rl,
Konecka-Matyjek E.: Zasady racjonalnego zywienia
- 20lecane racje pokarmowe dla wybranych

grup ludnosci w zokladach zywienia zbiorowego.
Wyd. 0DDK, Gdask 2004.

Y=y OGOLNOPOLSKA AKCIA POD PATRONATEM SGGW [ PTD &

ZDROWYPRZEDSZKOLAK PL

Opracowanie: dr Anna Harton, dr Joanna Myszkowsko-Ryciak,
Toklod Dietetyki, SGGW w Warszawie

ZALECANE :

© mieszane pieczywo

© wielozbozowe ptatki

© rozne kasze, ryz, makarony

UNIKAJ!

-
A

KUPON NA SER

Numm N j.*_zf
ZIEMIIIAI(I f |

NAWAIZYWA

KUPON NA KASZE KUPON NA BULKE
. MM

Z ZIARNAMI
PIECZYWO, KASZE, RYZ,MAI(AROH

f(/; ﬁ

. S

MLEKO
| PRODUKTY
MLECZNE
KUR@NINAISOKE
INATURALN
OWOCE owocs \
\OWOCE

b KUPON
WA NA WARZYWA
" WARZYWA
&S
oA
UPCN
RIECANWE)]
CRAHAM

® nadmiaru biatego pieczywa

®

®

stodkich butek i pieczywa
cukierniczego

stodkich ptatkow
Sniadaniowych

Produkty zbozowe

'Li‘!‘w il ,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton
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Opracowanie: dr Anna Harton, dr Joanna Myszkowsko-Ryciak,
Toklod Dietetyki, SGGW w Warszawie

I, v
q na podstwie Turlejska H., Pelzner U, Szpo rl,
(UK“R r Konecka-Matyjek E.: Zasady racjonalnego zywienia
1 SEODYCZE - 20lecane racje pokarmowe dla wybranych
grup ludnosci w zokladach zywienia zbiorowego.
1 Wyd. 0DDK, Gdask 2004.

MIESO, WEDLINY,
RYBY 1 JAJA

A ' y NA J/
O H
 NAME .;;:
KURGNIINAISOK
INATURALNY KUPON
OWOCE OWOCE

NAWAIZYWA

KUPON NAKASE KUPON NA BULKE IO.!ON
NAMAKAK)N Z ZIARNAMI NA
o B

PI!GYWOI(ASZERYZ,MAI(AROH

j ﬁ

>

KUPON
NAMEESZANE VA PIEGZAWO
PECZYWO CRAHAM

“\

UNIKAJ!

.wmm <—— Warzywa i ziemniaki

® warzyw z zasmazkami

@ nadmiaru szczawiu, rabarbaru i
szpinaku (obecny w nich kwas
Szczawiowy zmniejsza
wykorzystanie wapnia)

® zbyt dtugiego gotowania
warzyw

® ziemniakéw okraszonych
ttuszczem i frytek

ZALECANE:

© wszystkie warzywa, najlepiej
swieze

© ziemniaki z wody, kopytka, itp.

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton
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Opracowanie: dr Anna Harton, dr Joanna Myszkowsko-Ryciak,

1, Y. Takdad Dietetyki, SGGW w Worszawie
CUKIER f f o podstwie Tresk H, Peznr U, Scponor L,

Konecka-Matyjek E.: Zasady racjonalnego zywienia
1 SLEODYCZE -4‘..‘."‘ A'r - z0lecane rage pokarmowe dla wybranych

h—' " grup ludnosci w zokladach zywienia zbiorowego.
- 1 Wyd. 0DOK, Gdosk 2004
2§ NASIONA
{ (o ) " @ STRACZKOWE,
NANAS!ONA, ORZECHY

MIESO, WEDLINY,
RYBY 1 JAUA

o
KUPON . :
NAJOGURT - MLEKO
\ | PRODUKTY
b MLECZNE

Numm N j.*_zf
ZIEMIIIAI(I f |

NAWAIZYWA

KUPON NAKASZE KUPON NA BULKE
NAMAKAK)N Z ZIARNAMI

H!GYWOWZERH,MAI(AROH

WARZWIA

‘\ian..,\,
L

UNIKAJ!

® kandyzowanych owocow i
syropow owocowych

® dostadzanych sokéw i
napojow owocowych

® kompotéw owocowych z
duzg iloscig cukru

KUR@NINAISOKE
INATURALN
OWOCE owocs \
\OWOCE

Owoce

KUPON
YWA NA WARZYWA
o WARZYWA

ZALECANE:

© swieze, suszone i mrozone
© soki wyciskane ze swiezych
owocow i kompoty z
umiarkowang iloscig cukru

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna

Harton
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Opracowanie: dr Anna Harton, dr Joanna Myszkowska-Ryciak,
Taklad Dietetyki, SGGW w Warszawie

CUKIER f T oo, Perer U, Stponr L,
V] ! Konecka-Matyjek E.: Zosady racjonalnego zywienia
| SLODYCZE oY -y % - 20lecane rage pokarmowe dla wybranych
— grup ludnosc w zoklodach zywienia zbiorowego.
- 1 Wyd. ODDK, Gk 2004.
' wsou
{ xupok®  STRACZKOWE,
NANASIONA,  ORZECHY
I TRUSZCZE
MIESO, WEDLINY, £~

RYBY 1 JAJA

KUP@NINASOKS
INATIURAENY
OWOCE \‘
OWOCE

KUPON
NAWNAKI NA WARZYWA
ZIEMNIAKI @ ¢ o WARZYWA
i
Al

NAWARZYWA ¥
KUPON NA BULKE
ZZIARNAMI

ZALECANE:

© mleko (ttuszcz nie mniej niz 2%)
© jogurt, maslanka, kefir (najlepiej
naturalne)

© sery biate, zole

© potrawy z mleka oraz koktajle i
desery mleczne z umiarkowang
iloscig cukru

Mieko i produkty mleczne

UNIKAJ!

® thustego mleka i produktow
mlecznych

® stodzonych jogurtow i napojow
mlecznych

® ttustych i stodkich deseréw
mlecznych

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



lle mleka powinno wypic dziecko,
aby pokryc dzienne
zapotrzebowanie* na wapn?

1 szklanka mleka = 50% dziennego zapotrzebowania
na wapn dziecka w wieku przedszkolnym

__ 100% dziennego
— zapotrzebowanie na wapn

Ser, zwlaszcza zotty, to takze bardzo dobre zrodto wapnia
1 szklanka mleka ma tyle samo wapnia, co 2 plastry sera zottego

Uwaga!
Osoba dorosta ma wieksze zapotrzebowanie* na wapn, dlatego kazdego

dnia powinna wypija¢ nawet 3-4 szklanki mleka

*Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (red.): Normy Zywienia Cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i choréb niezakaznych.
Wyd. Lek. PZWL, Warszawa, 2008.
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Opracowanie: dr Anna Harton, dr Joanna Myszkowsko-Ryciak,
Toklod Dietetyki, SGGW w Warszawie

CUKIER f' ' na podstwie Trleiska H, Pelzner U, Szponar L,
ka-Matyjek racjonaln o
I SLODYCZE i e
grup ludnosci w zokladach zywienia zbiorowego.
Wyd. ODDK, Gk 2004,
\‘ NASIONA
\ ‘ STRACZKOWE,
NANNONA, ORZECHY
_,m | TEUSZCZE
MIESO, WEDLINY, £*

UNIKAJ!

@ ttustych mies, zwtaszcza
panierowanych i smazonych

@ ttustych i przemystowych wedlin
® wedzonych i smazonych ryb

@ nadmiernego spozywania jaj

RYBY 1 JAJA

630 ; . <
) B KUPON NA JAIKA
T g
-3

KUPONNASER |

KUPGNINAISOK
INAICLAENY N
OWOCE owocs \
OWOCE

; KUPON
NAZHANAKI ? ARZY\ NA WARZYWA
ZIEMIIIAI(I e WARZYWA
el

mwmm R~ B
KUPON NAKASE KUPON NA BUtKE KI.ION
NAMAKAK)N Z ZIARNAMI NA
o B |
mm NA
. @M{M

PIIGYWOI(ASZ!RYZ,MM(AROH

Mieso, wedliny, ryby i jaja

ZALECANE:

© drdb, cielecina, krélik, wotowina,
chuda wieprzowina

© chude wedliny, np. poledwica,
szynka drobiowa

© ryby (najlepiej morskie)

© jaja

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton
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Opracowanie: dr Anna Harton, dr Joanna Myszkowsko-Ryciak,

Toklod Dietetyki, SGGW w Warszawie

/ 134
q na podstwie Turlejska H., Pelzner U, Szpo rl,
(UKIER ! ! Konecka-Matyjek E.: Zasady racjonalnego zywienia
1 SEODYCZE -4.“."‘ ', - zalecane raqe pokarmowe dla wybronych
— grup ludnosci w zokladach zywienia zbiorowego.
-~ 1 YWyd. ODDK, Gdossk 2004.

i it

ey I TEUSICZE

A .
) B KUPON NA JAIKA

MIESO, WEDLINY,
RYBY 1 JAUA

A MLEKO
) | PRODUKTY
b MLECZNE
KURGNINAISOK
INATURALNYS
OWOCE owocs \
OWOCE

KU KUPON
NAZBANAKI NAY VA NA WARZYWA
ZIEMIIIAI(I 9 WARZYWA

NAWAIZYWA

KUPON NAKASZE KUPON NA BUKE I(llON : CF oy
NAMAKAK)N Z ZIARNAMI NA / ; LI
Et il hry o K
MIESZANE FIEC2AO
y PECTYWO GRAFAN)

H!GYWOWZERH,MAI(AROH

j ﬁ

>

‘\

Tluszcze

UNIKAJ!

@ ttuszczow zwierzecych, takich
jak: toj, smalec, stonina

@ potraw smazonych w gtebokim
ttuszczu (frytki, krokiety, pgczki, itp.)

ZALECANE:

© do smazenia ole] rzepakowy
lub oliwa z oliwek

© do satatek oleje:
stonecznikowy, z pestek
winogron, sojowy

© do smarowania masto

L,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton
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Opracowanie: dr Anna Harton, dr Joanna Myszkowsko-Ryciak,

Toklod Dietetyki, SGGW w Warszawie

CUKIER r" el o
hiepptsss ol Lyl
Wyd. ODDK, Gdarisk 2004.
5‘\:”:3 usom < Nasiona straczkowe
o Thusic | orzechy
MIESO, WEDLINY, £*
RIS 1A ZALECANE:

. .
B B KUPON NA JAIKA
-3

KUPON NA SER

KUR@NINAISOKE
INATURALN
OWOCE owocs \
OWOCE

., KUPON KUPON
NAZBANAKI ; NA WARZYWA
ZIEMIIIAI(I ':‘j", WARZYWA
el

mwmm 3
KUPON NA BUtKE KI.ION

mmmm NAMAKAK)N 7 ZIARNAMI
e J f'fj
PIECZYWO, I(ASZ! RYZ,MAI(AROH

NAMEZANE NABBCAO
G

© ziarna stonecznika, dyni i inne

© soczewica, cieciorka, fasola biata,
fasola czerwona

© niesolone orzechy, migdaty, masto
orzechowe i inne pasty z orzechow

UNIKAJ!

@ zbyt duzej ilosci roslin strgczkowych,
solonych i prazonych orzechow

@ spozywania orzechow w nadmiarze

(bardzo kaloryczne)

@® samodzielnego jedzenia, zwtaszcza

przez mate dzieci (grozne zadfawienia)

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton
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Uwaga na stodycze:
® to zywnosc¢

:j D‘; : OGOLNOPOLSKA AKCJA POD PATRONATEM SGGW | PTD Mﬁf
S——
7O ZDROWYPRZEDSZKOLAK PL
”U Oprocowanie: d Anna Horon, dr Joomna Myszkowsko-Rycick,
) 4 s lanDmetyh SGGW w Warszawie
" J 1 |u;g¥2!z: “I__' B okkbe Ttk et [ S 1)

r Wyd. ODDK, Gdodsk 2004,
s ) NASIONA
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Dziecko powinno wiedziec¢, ze
stodycze sg DOZWOLONE ale w
OGRANICZONYCH ILOSCIACH!

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



‘ - Co wybierac do picia ?

|
|

Sok Woda

* nie stuzy zaspokajaniu pragnienia, |* stuzy zaspokajaniu pragnienia
dlatego nie powinien zastgpowac |« zzlecane* s3 naturalne wody
wody mineralne i wody zrédlane —

* powinien by¢ spozywany niskosodowe, nisko- i
zamiennie z owocami sSredniozmineralizowne

» ze sklepu - moze zawierac co * o rodzaju wody informuje etykieta,
najmniej 10% cukru ktorg nalezy starannie czytac

* najzdrowsze i zalecane dla dzieci * nawyk picia wody u dziecka nalezy
sg soki wyciskane ze Swiezych ksztatci¢ juz od wczesnych lat,
owocow (bez dodatku cukru) najlepiej w okresie niemowlectwa

*Stanowisko Grupy Ekspertéow w sprawie zlecen dotyczgcych spozycia wody i innych napojow przez niemowleta, dzieci i
miodziez. Standardy Medyczne. Pediatria. 2011, 8 (1), 1-9.

,Piramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton



Zalecane dzienne spozycie wody”

Grupa

Wiek (lata)

Norma spozycia wody
(ml/dobe)

Dziecl

1-3

1300

4-6

1700

7-9

1900

Zapotrzebowanie dziecka na wode

10-15% masy ciata / na dobe

*Jarosz M., Buthak-Jachymczyk B. (red.): Normy Zywienia Cztowieka. Podstawy prewencji otytosci i chordb niezakaznych.
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Wyd. Lek. PZWL, Warszawa, 2008.




Dekalog zywienia dziecl

1. Zaplanuj 4-5 positkow (wsrod nich
przynajmniej jeden powinien byc¢ ciepty)

2. W gtoéwnych positkach powinno byc¢
zrodto petnowartosciowego biatka
(np. migso / ryba / wedlina, jajko) R

autor: Wiktoria Wolska, lat 4

3. Witacz do diety produkty zbozowe, takie Praedszkole nr 86, Poznan
jak: grube kasze, naturalne pfatki oraz
ciemne pieczywo

4. Kazdego dnia pamietaj o mleku i jego
przetworach

5. Zwieksz spozycie ryb i sSwiezych warzyw

~Zdrowy talerz”
autor: Wiktoria Dtuga, lat 5
Przedszkole Samorzgdowe nr 6. Krakow
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Dekalog zywienia dzieci c.d.

6. Ogranicz spozywanie stodyczy i hapojow gazowanych
oraz unikaj zywnosci typu ,fast-food”

/7.  Unikaj potraw smazonych, wybieraj gotowane,
duszone, pieczone w folii

8.  Ogranicz sol i wysokoprzetworzong zywnosc¢
9. Wybieraj dobrej jakosci ttuszcz roslinny i masto

10. Wybieraj zdrowe napoje dla dziecka, szczegolnie
zalecana jest woda y

SPEDZAJ AKTYWNIE CZAS ZE SWOIM DZIECKIEM (&

. . . L, ” . s 1alerz” autor: Mah‘a Wilczyniska, lat 6
LPiramida Zywienia Przedszkolaka” (Il edycja) - dr Anna Harton Przedszkole Publiczne nr 21, Poznari



Przypisy koncowe:

* Wybrane pozycje pismiennictwa umieszczono na
przedmiotowych slajdach; pozostate pozycje u autora.

« W prezentacji wykorzystano wybrane prace dzieci
nadestane w ramach konkursu ,Zdrowy talerz
przedszkolaka” organizowanego w akcji ,Piramida
Zywienia Przedszkolaka” (I edycja).

* Prezentacja przygotowana w ramach akcji ,Piramida
Zywienia Przedszkolaka (Il edycja). Wszelkie prawa do

rozpowszechniania i wykorzystywania poza ww. bez
zgody autora zastrzezone.
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