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Przekaski e
dla dzieci
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Aby zachecic dzieci do zdrowego odzywania, nalezy
zmniejszyc iloS¢ przekgsek i skupic sie na zapewnianiu
zdrowych, rodzinnych positkéw. W miare wzrostu i rozwoju
dzieci potrzebujg jednak coraz wiecej energii, aby zachowac
aktywnos¢. Mate dzieci ponizej 5. roku zycia majg maty
apetyt i potrzebujq regularnych positkow oraz przekgsek
pomiedzy positkami. U starszych dzieci zmniejsza sie
znaczenie przekgsek w ogolnej diecie. Przekgski powinny
byc zdrowe, bogate w substancje odzywcze, ale z niskq
zawartosciq cukru, ftuszczu i soli. Dzieci ponizej 2. roku zycia
potrzebujq jednak pewnej ilosci
pemnottustych pokarméw w swojej £
diecie.

Childsmile zebrato kilka
pomystow, aby pomédc

W zapewnieniu sobie

i dziecku zr6znicowanych,
zdrowych i bezpiecznych
przekgsek do spozycia

w domu, w szkole lub
podczas zabawy.



Swieze owoce Swieze warzywa

Winogrona, melon, banany, Pomidory, stupki z seleraq,
truskawki, mandarynki, gruszki, marchewki i ogorka, pokrojona
brzoskwinie, sliwki i jabtka. papryka, groszek cukrowy.

Sporzqdzenie i jedzenie
owocowych kebabow to fajna
zabawa.

Podpowiedz - pokréj owoce na
kawatki i przechowuj je w torebce lub
pojemniku plastikowym w lodowce.
Mozna zrobi¢ niskottuszczowy dip

w oparciv o humus i jogurt naturalny.



Kanapki

Wyprobuj rozne dodatki - wedliny, tunczyka, tarty niskottuszczowy
pasteryzowany ser, jajka, satatke, pomidora lub banany.

Podpowiedz - mozna wypréobowac rézne rodzaje
chleba i zacheci¢ dziecko do zrobienia wtasnych
kanapek. Zréb je wczesniej i przechowuj

w plastikowej torebce, folii aluminiowej lub pojemniku
w lodéwce. Moze podpiec w tosterze matqg kanapke lub
chlebek pita?

Inne produkty

Paluszki chlebowe, ciasteczka
owsiane, krakersy, ciastka
ryzowe, babeczka zwykta

lub serowa, placek, bajgiel,
babeczka ziemniaczana,
nalesnik lub opiekana butka.

Podpowiedz - mozna je zjadaé
ze zdrowymi smarowidtami lub
dipami na jogurcie naturalnym,
zamiast dzemu czy pasty
czekoladowe;.



Napoje

Do picia bezpieczna jest czysta woda
i pasteryzowane mleko. Odttuszczone mleko nie
jest odpowiednie dla dzieci w wieku ponizej 5. r.z.

Podpowiedz - by¢ moze
Twoje dziecko nie jest
gtodne, tylko spragnione,
przygotuj wiec butelke czystej wody
z kranu i trzymaj ja w lodowce jako
napoj orzezwiajacy.

Jedzenie w biegu

¢ Miej w zapasie stupki z marchewki, selera lub
ogorka, groszek cukrowy i pomidory.

¢ Wypetnij miske na owoce i przygotuj
owoce pokrojone na mate kawakki.

e Obierz lub pokrdj pomarancze, poniewaz
mate dzieci majqg trudnosc z ich
obieraniem i robig przy tym batagan.

* Przygotuj kanapki lub mate chlebki pita,
gotowe do zabrania z lodéwki.

¢ Tost z margaryng jest Swietnym do jedzenia

w biegu.




Pytania i odpowiedzi

Czy to wazne, jakie przekaski daje swojemu dziecku, jezeli
poza tym odzywia sie zdrowo?

Tak, wazne jest state budowanie doswiadczenia zdrowych positkow.
Wysokokaloryczne przekaski, takie jak stodycze, czekolada, ciastka,
gazowane i stodzone napoje mogq powodowac préchnice i odebrac
dzieciom apetyt na zdrowe jedzenie.

Niewazne, jak bardzo sie staram
zachecaé dziecko do zjedzenia
owocow w porze przekaski, zawsze
chce tylko czipséw i stodyczy.

Co moge zrobic?

Czasem ciezko jest zachecic dziecko do jedzenia 2
zdrowych przekgsek. Jezeli dziecko bedzie brato
udziat w przygotowaniu przekgski, bedzie miec
wiekszqg ochote na jej zjedzenie. Mozecie razem jq
sporzqdzic. Bedzie to dobra zabawa, a oprdcz tego
dziecko dowie sie wiecej o zdrowej diecie, co moze
zachecic je do prébowania innych przekgsek.

MG6j syn chce sam sie czestowac przekaskq
i zazwyczaj wybiera ciastko czekoladowe.
Co moge zrobic?

Kiedy dzieci sq gtodne, zazwyczaj chcq zjeS¢ cos
od razu, a ciastka sq najszybszym rozwiqzaniem.
Sprébuj przygotowac zdrowe przekgski na caty
dzien.

Dziecko patrzy rowniez, co na przekgske

wybiera rodzic i dzieki temu samo moze
dokonac zdrowego wyboru.



Czym sq ukryte cukry?

Uwazaj na ukryte cukry — naijlepiej,
kiedy stanowiq sktadnik petnego
positku.

Ukryte cukry stanowiq sktadnik
produktow spozywczych i napojow
i pomimo iz nie sq oznaczone

jako ,cukry”, mogq powodowac
préchnice.

Jak rozpoznawaé ukryte
cukry?

/Skladniki \

Maka pszenna, €ukied, dius jabfkowy (8%),
olej rodlinny, s

Informacje odzywcze

Wartosci odzywcze na 100 g
Wartos¢ energetyczna 1712 kj/406 kcal
Weglowodany 69,6 g
W tym cukry 209
Thuszcze 9749
\ W tym nasycone (4,0 gy

Nalezy czytac etykiety na zywnosci. Na etykietach opakowan niektorych
produktéw nie pojawia sie stowo ,cukier”, ale mimo to nadal sie tam
znajduije - jest po prostu oznakowany inaczej. Ukryte cukry zazwyczaj
maijq koncowke ,-ose” (po polsku ,-0za”), a im blizej poczatku listy, tym
wieksza ich zawartosc w produkcie. Ukryte cukry obejmujqg: sacharoze,
dekstroze, maltoze, fruktoze, laktoze, glukoze oraz midd.

Jakie rodzaje zywnosci i napojow zawieraijq te ukryte cukry?

Istnieje wiele rodzajow, jako przyktad mogq postuzyc: batony musli,
smakowe jogurty, ptatki/batony owocowe — w tym soki oznaczone

bez dodatku cukru”.

Uwaga:

Suszone owoce i sok ze Swiezych
owocow mozna liczy¢ jako jedng porcje
z 5 zalecanych dziennych porcji warzyw
i owocow. Zawierajq jednak ukryte cukry

i najlepiej spozywac je w porze positkow.

Pomidory, winogrona i podobne produkty nalezy pokroic
na cztery rowne kawatki, aby zapobiec zakrztuszeniu

u miodszych dzieci.



Kluczowe informacje na temat higieny jamy ustnej

e Zeby i dzigsta dziecka powinny by¢ myte szczoteczkq dwa razy
dziennie, rano i wieczorem przed snem. Nalezy stosowac paste
do zebdw, zawierajgcq co najmniej 1000 ppm (czgstek fluoru na
milion).

e Dzieci powinny by¢ nadzorowane podczas mycia zebow do
ukonczenia 7. roku zycia i nalezy przypominac im, zeby nie
potykaty pasty.

e Stosowanie zasady ,Wypluij, nie ptucz” po szczotkowaniu pozwala
na to, aby pasta do zebéw mogta mie¢ odpowiednie dziatanie
ochronne.

e Spozywanie pokarmow i napojow zawierajqcych cukier nalezy
ograniczyc¢ jedynie do czasu positkow.

» Zwykte pasteryzowane mleko i woda z kranu sq
najbezpieczniejszymi napojami dla zebdw.

e Zarejestruj dziecko u dentysty i przychodz na wizyty zgodnie
z zaleceniami.

| & G#

Inne wersje Wersja Brytyjski jezyk Audio Duza czcionka Braille
jezykowe uproszczona migowy

Ta publikacja jest rowniez dostepna w innych formatach na wniosek
skierowany na adres:

@ phs.otherformats@phs.scot

@ 0131 314 5300

Odwiedz strone www.childsmile.nhs.scot
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