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ODZYWIANIE W
NASZYM Zt OBKU




ZBILANSOWANY JADLOSPIS

Zacznijmy od tego, ze positki ktore spozywa dziecko powinn

dostarczac odpowiedniej ilosci energii, biatka, ttuszczow |
weglowodanodw, a takze witamin | sktadnikdw mineralnych.
Powinny byC zatem petnowartosciowe | urozmaicone. Dziecko
to nie maty dorosty | nadal ma wyjatkowe potrzeby zywieniowe.
Junior ma zwiekszone zapotrzebowanie (w przeliczeniu na

kg/m.c) na takie sktadniki jak jod, wapn, zelazo czy witamina D.

Ciekawostka

Czy wiesz, ze ponad 90% Roczniakdw ma niedobor witaminy D?



RODZAJE WITAMIN | ICH ZRODtLA

WITAMINA A -odpowiada za wzrost i ogolny rozwdj organizmu, od niej zalezny jest : dobry wzrok oraz zdrowa skora.
Zrodtem witaminy A sa ryby, tran, marchew, morele itd.

WITAMINA B- odpowiada za produkcje krwinek czerwonych oraz biatych, ochrania przed chorobami jak rowniez za
prawidtowe funkcjonowanie skory. Zrédtem witaminy B s3a jaja, orzechy, mleko, szpinak, jabtka itd.

WITAMINA C- odpowiada za wzmochienie kosci, chrzgstek, sciegien, zwieksza odpornos¢ naszego organizmu,
przyspiesza gojenie sie ran. Zréodtem witaminy C sa cytryna, pomarancza, malina, rzodkiewka, kalafior, szczypiorek.
WITAMINA D- odpowiada za odpowiedniag twardos$¢ kosci, utatwia przyswajanie wapnia w organizmie. Zrédtem
witaminy D s3 ryby, zottka jaj, masto zwykte 1 roslinne, sery zotte.

WITAMINA E- odpowiada za ochrone bton w organizmie oraz obniza poziom cholesterolu we krwi. Zrédtem
witaminy E sg kasze, orzechy, szparagil, brukselka, ptatki owsiane, groch, jarmuz, kietki zbdz, soja.

WITAMINA H- zapobiega nadmiernemu odktadaniu sie ttuszczu, jest potrzebna do prawidtowego funkcjonowania
tarczycy. Zrédtem witaminy H sg mleko, kurczak, $ledz, buraki, grzyby, drozdze, cebula, szpinak.

WITAMINA K - warunkuje prawidtowe krzepniecie krwi, pomaga zrastaniu sie ztamanych kosci. Zrédtem witaminy K

sg pomidory, kalarepa, lucerna, truskawki, sery zotte



WODA KTORA NAJLEPIEJ
GAS|I PRAGNIENIE

Kolejng istotna rzeczg jest to, ze dziecko od hajmtodszych lat

powinno bycC przyzwyczajane do picia wody. Kolorowe stodzone
napoje, woda smakowa nie powinny byc obecnhe w diecie dziecka.

S3 to produkty wysokokaloryczne. Spozywanie napojow

zawierajacych cukier zwieksza ryzyko nadwagi, otytosci | prochnicy

zebow. Wedtug najnowszych zalecen, w diecie dziecka do

pierwszego roku zycia soki nie powinny wystepowac, a dziecko w

wieku 1-3 lat moze wypiC do 120 ml (pdt kubeczka) soku dziennie.
W ztobku woda znajduje sie w miejscu widocznym dla dzieci.
Opiekunowie zachecaja do jej picia, wiedzac ze maluchom zaleca

sie spozycie 1300mI| wody dziennie.



SOL | CUKIER NA CENZUROWANYM

Prawidtowe zywienie dziecl obejmuje ograniczenie w jego diecie soli | cukru.
W okresie 1000 pierwszych dni ksztattujg sie preferencje smakowe. Dlatego
unikanie doprawiania potraw solg jest wskazane. Warto zastepowac j3
naturalnymi przyprawami, dlatego w Naszym Ztobku unikamy soli zastepujac
Ja ziotami. Podobnie wyglada sytuacja z cukrem. Jego migjsce zastepujemy
swiezymi owocami | naturalnym miodem. Podawanie niestodzonych |
niesolonych pokarmow zaleca sie nie tylko z powodu dtugofalowego wptywu
na zdrowie dziecka, ale takze ksztattowania wtasciwych przyzwyczajen i

preferencji zywieniowych w pozniejszym zyciu. _—

—/

SUGAR
~__ \




ALERGIE | NIETOLERANCJE
POKARMOWE

) Dzieci z alergig lub nietolerancja
pokarmowa rowniez uczeszczajg do

ztobka. Wazne zeby mieC na uwadze
szczegolne potrzeby takiego dziecka | w
miare mozliwosci dostosowac jadtospis. W
takich sytuacjach rodzice moga miec
pewnosé, ze w Naszym Ztobku potrzeby
ich dziecka zostang uwzglednione.
Informacje o alergenach zamieszczane s3

Nna jadtospisach.




KULTURA SPOZYWANIA
POSILtKOW

DO PRAWIDLOWEGO ROZWOJU DZIECKO POTRZEBUJE TAKZE ZASAD.
PEWNE ZASADY POWINNY PANOWAC TEZ W SFERZE ZYWIENIOWEJ. W
NASZYM Zt OBKU NALEZA DO NICH M.IN.:

e« STALE PORY POSILKOW,
« BRAK PODJADANIA POMIEDZY NIMI,
e« MYCIE RAK PRZED JEDZENIEM

NALEZY JEDNAK PAMIETAC, ZE BLEDEM JEST ZMUSZANIE MALYCH DZIECI DO
PRZYIJMOWANIA NADMIERNYCH ILOSCI POKARMOW, PONAD POTRZEBY |
MOZLIWOSCI.



ATMOSFERA W JADALNI

Przyjazna atmosfera to klucz do sukcesu w kazdym
miejscu, dlatego powinna ona panowac takze w jadalni.
W kazdej sytuacjl, takze w Naszym ztobku to dziecko
decyduje czy zje | ile. Nasi opiekunowie pomagaja w
nauce jedzenia, zachecajg by jesC€ samodzielnie,

probowac nowych smakow. Nigdy jednak nie karzg, ani

Nnie nagradzajg dziecka za to ze odmaowito jedzenia.

Wychwalanie dziecka za zjedzenie cate] porcji lub

ganienie, gdy porcja pozywienia nie zostata do konca
Zzjedzona moze juz na wsteplie zaburza¢ mechanizm

samokontroll taknienia.



WSPOLPRACA RODZICOW
| PRACOWNIKOW Z+OBKOW

Ksztattowanie hawykow
zZywieniowych moze przyniesc
wymierne skutki tylko w
partnerstwie z rodzicami, dlatego
taka wspotpraca miedzy
pracownikami ztobka a rodzicami
jest bardzo wskazana. Prawidtowe
Zywienie dziecl jest przeciez
najwazniejsze.




ANGAZOWANIE RODZICOW

Spotkania informacyjne na temat zywienia czy indywidualne
rozmowy to wazny element wspotpracy ztobka z rodzicami. Wiec
uwzgledniamy takie dziatania, gdyz to rodzice majg duzy wptyw
Nna preferencje zywieniowe najmtodszych.




SZKOLENIA DLA
PRACOWNIKOW Z+OBKOW
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<

Wiedza zywieniowa bardzo szybko sie
zmienia. Przybywa zalecen, niektore sa

modyfikowane. Dlatego wazne by takze

pracownicy ztobkow uczestniczyli w
systematycznych szkoleniach,
konferencjach czy debatach, ktore

WPYWaja na poszerzanie te] wiedzy.



Na zdrowie damy Wam kilka rad:
jak zdrowo zy¢ i iS¢ przez sSwiat,
jedzcie warzywa i surowki, gimnastyke kochajcie,
pijcie Swieze soki | duzo wody, sporty uprawiajcie,
ograniczcie komputery | ruszajcie na spacery,
telefony w kat odtdzcie, wspdlnie zycie swe wydtuzcie.
Gdy dostosujecie sie do Naszych rad,
dtugo, zdrowo, pozyjecie,moze nawet | STO LAT!
Tego zyczymy Wam | Sobie,
bySsmy wspdlnie dbali o swe zdrowie!




DZIEKUJEMY ZA UWAGE!

ELZBIETA LAD- INTENDENT
ALINA GALAR- KUCHARZ



