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Aby ksztattowac zdrowe zwyczaje zywieniowe, nalezy
ograniczy¢ przekaski i skoncentrowac sie na zapewnieniu
zdrowych positkow dla catej rodziny. Rosngce dzieci
potrzebujg jednak energii do wzrostu i aktywnosci.

Mate dzieci ponizej 5. roku zycia majg niewielki

apetyt i wymagajg regularnych positkow potgczonych

z przekgskami pomiedzy nimi. U starszych dzieci
przekaski tracg na znaczeniu w ich catosciowej diecie.
Przekaski powinny by¢ zdrowe, bogate w sktadniki
odzywcze, ale zawiera¢ mato cukru, ttuszczu i soli. Dieta
dzieci ponizej 2. roku zycia musi jednak zawieraC szereg
produktow petnottustych.

Organizacja Childsmile
zebrata szereg pomystow
na zroznicowane, zdrowe
i bezpieczne przekagski
dla ciebie i twoich dzieci,
ktére swietnie nadajg

sie do jedzenia w domu,
szkole i podczas zabawy.




Swieze owoce Swieze warzywa

Winogrona, melon, banan, Pomidory, seler naciowy,

truskawki, mandarynki, marchew i ogdrek pocigte
gruszki, brzoskwinie, $liwki, w stupki, kawatki papryki,
jabtka. groszek cukrowy.

Szasztyki ze swiezych ”
OWOCOW Z przyjemnoscig 7 «
sie przygotowuije i je. v *.5# *

Wskazowki — przygotuj wczesniej
czagstki owocow i wtéz do lodowki
zapakowane w plastikowy
woreczek lub pojemnik.
Sproébuj niskotluszczowego
dipu z naturalnym jogurtem lub
humusem.



Kanapki

Wyprébuj rozne dodatki — wedliny, tuhczyk, starty
pasteryzowany ser niskottuszczowy, jaja, sktadniki
do satatek, pomidory lub banan.

Wskazéwka — sprébuj réznych rodzajéow chleba
i zache¢ dziecko do pomocy w przygotowaniu
wiasnej kanapki. Przygotuj przekaski z wyprzedzeniem,
schowaj do plastikowej torebki, pojemnika lub owin
folig spozywczg i wiéz do lodéwki. A moze sprobujesz
opiekanych kanapeczek lub minipity?

Produkty alternatywne

Paluszki, herbatniki owsiane,
krakersy, ciasteczka ryzowe,
buteczki serowe lub bez
dodatkow, drozdzowki, bajgle,
buteczki ziemniaczane,
nalesniki, opiekane buteczki

z rodzynkami.

Wskazéwka — sprébuj tych
przekasek ze zdrowymi pastami lub
dipami, ale staraj sie nie uzywacé
dzemu ani czekoladowych kremoéw
do smarowania.



Napoje

Bezpiecznymi napojami sg zwykfa woda

i pasteryzowane mleko. Mleko odttuszczone
nie jest odpowiednie dla dzieci ponizej 5.
roku zycia.

Wskazéwka — twoje
dziecko moze wcale nie
by¢ gtodne, tylko spragnione,
dlatego trzymaj w lodéwce butelke
zwyktej chtodnej wody.

Przekaski pod reka

Miej zawsze gotowy seler naciowy, marchew i ogorek
pociete w stupki, groszek cukrowy i pomidory.

Przygotuj mate kawatki owocow dla
mniejszej buzi i wtdz je do miseczki.
Obierz lub potnij pomarancze — matym ‘
dzieciom moze by¢ trudno je zjes¢
i tatwo sie nimi pobrudzic.

Przygotuj kanapki lub minipite (rodzaj
chleba), aby mozna je byto wyja¢ z lodowki.

Tosty z mastem lub pastg do smarowania
idealnie nadajg sie do zjedzenia na szybko.




Pytania i odpowiedzi

Czy wazne jest, jakie przekaski daje dziecku, jesli
pozostate positki sg zdrowe?

Tak. Wazne jest, by dziecko uczyto sie jes¢ zdrowo. Przekaski
wysokokaloryczne, takie jak stodycze, czekolada, ciastka, soki
gazowane i napoje owocowe, mogg powodowac prochnice

i ostabia¢ apetyt na zdrowe jedzenie.

Bez wzgledu na to, jak zachecam
swoje dziecko do jedzenia przekasek
owocowych, ono chce jes¢ wylgcznie
chipsy i stodycze. Co zrobic¢?

Zachecenie dzieci do spozywania zdrowych - G % §
przekgsek moze by¢ trudne. Dzieci, ktére biorg £ (\;..W’
udziat w przygotowywaniu przekaski, chetniej o '
potem po nig siegajg. Jest to takze okazja

na spedzenie razem czasu. W ten sposob
oprocz dobrej zabawy twoje dziecko zyska
wiedze o zdrowej zywnosci, ktéra zacheci je do
wyprobowania innych przekgsek.

Gdy méj syn chce zjes¢ przekaske,
zawsze wybiera ciastko czekoladowe. Co
zrobic¢?

Kiedy dzieci sg gtodne, zwykle chcg zjes¢ cos
od razu, a ciastka sg pod reka. Postaraj sie

z wyprzedzeniem przygotowac zdrowe przekgski.

Dziecku tatwiej bedzie zdecydowac sie na cos
zdrowego, jesli zobaczy, ze i ty wybierasz takie
produkty.



Co to jest ukryty cukier?

Uwazaj na ukryty cukier Gdadniki \

HARiAl 3 aka pszennagcukieRmrzecier jabtkowyx(8%),
- na_JIeplej, zeby byt on oIej roslinny,sfod jeczmienny> 4
Spozywany podczas zwyktego Informacje zywieniowe
positku. Typowe wartosci na 100 g

. o Wartos$¢ energetyczna 1712 kJ/406 kcal

L.Jkryty ’cgl'qer to _s’k’fadn!kl =Sl 69,6 g
zywnosci i napojow, ktére — w tym cukry 209
choc nie sg postrzegane jak Tuszcze 979
cukier —i tak moga powodowaé \ w tym tluszcze nasycone (4,0 g) /

prochnice zebow.

Jak zatem rozpozna¢ ukryty cukier?

Nalezy czyta¢ etykiety. W przypadku niektérych produktow na
liscie sktadnikéw nie znajdziesz stowa ,cukier”, ale i tak jest on
w nich zawarty, tylko pod inng nazwg. Nazwy ukrytego cukru
zwykle konczg sie na ,-0za” i im wczesniej sg wymienione na
liscie, tym wieksza jest ich zawarto$¢ w produkcie: sacharoza,
dekstroza, maltoza, fruktoza, laktoza, glukoza, miod.

Ktére rodzaje zywnosci i napojow zawierajg te cukry?

Bardzo wiele. Oto kilka przyktadow: batoniki zbozowe, jogurty
smakowe, ptatki/batoniki owocowe, soki — w tym soki ze
znakiem ,bez dodatku cukru”.

Uwaga:

Suszone owoce i Swiezy sok

z owocOow mozna uznac za jedng z 5
codziennych porcji warzyw i owocow.
Zawieraja one jednak ukryty cukier ;
i najlepiej jest je spozywac¢ w porze
positkow.

Pomidory, winogrona i podobne produkty nalezy
przekroi¢ na cztery réowne czastki, aby unikngé
ryzyka zadtawienia u miodszych dzieci.



Wazne informacje o higienie jamy ustnej

e Zeby i dzigsta nalezy my¢ dwa razy dziennie — rano
i wieczorem zaraz przed snem. Pasta do zebow
powinna zawiera¢ co najmniej 1000 ppm fluoru.

e Dzieci nalezy nadzorowac do 7. roku zycia
| przestrzegac przed potykaniem pasty podczas mycia
zebow.

e Wypluj, nie ptucz” po umyciu — w ten sposob dajemy
pascie do zebow czas na dziatanie ochronne.

e Pokarmy i napoje zawierajgce cukier nalezy podawac
wytgcznie w czasie positkow.

e Zwykte mleko pasteryzowane i woda z kranu sg
najbezpieczniejszymi napojami dla zebow.

e Zarejestruj sie u dentysty i odwiedzaj go zgodnie ze
wskazaniami.

Inne formaty niniejszej publikacji dostepne sg na zyczenie
pod adresami i numerami telefonow:

@ 0131314 5300

@ phs.otherformats@phs.scot

Wejdz na: www.child-smile.org.uk
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