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Wskazowki dla rodzin z National Center on Early Childhood Health and Wellness

Dobre nawyki ksztattujg sie wczesnie

Dla dziecka w wieku poniemowlecym

® Dwa do trzech razy dziennie podawaj dziecku zdrowe
przekaski, takie jak ser w kostkach, plasterki banana
lub petnoziarniste krakersy. Pomoze to zapobiegac uczuciu
gtodu miedzy positkami i zredukowa¢ spowodowane
gtodem napady ztosci.

®  Jezeli dziecko jest wybredne, staraj sie zachowac
cierpliwos¢. Wprowadzanie nowych pokarméw moze
potrwac kilka miesiecy i od 10 do 15 prdb.

® Dgaj dziecku wybraé sposréd dwéch zdrowych opgji.
Chetniej sprébuje samodzielnie wybranego produktu.

® Mleko i woda to najlepsze dla dziecka napoje. Napoje
gazowane, 100% soki owocowe i napoje dla sportowcéw
to dodatkowe kalorie i zagrozenie dla zebdw.

Dobre nawyki zywieniowe nabywane sg we wczesnym

dziecifistwie. Juz od wieku hiemowlecego mozesz pomagad Dla przedszkolaka
swemu dziecku ksztaitowa,é nawyki zdr_owego odzywiania, ®  Zache¢ dziecko do pomocy w przygotowywaniu zdrowych
ktore beda mu towarzyszy¢ przez cate zycie. Dla Twojego positkdw i przekgsek. Chetniej sprébuje dania, ktore
dziecka stanowisz wzdr do nasladowania, dlatego pomagajac pomogto przygotowac.
mu zdrowo sig odzywiac, réwniez staraj sie zdrowo jesc¢. ®  Miej pod reka w kuchni proste, zdrowe przekaski,
o L takie jak marchewki, pokrojone jabtka z
Zdrowe karmienie i odzywianie mastem orzechowym czy paluszki z sera. W ten sposéb
nawet w dni, kiedy nie masz zbyt duzo czasu, Ty i Twoje
Dla niemowlecia dziecko bedzie zdrowo jadac.
o ) o o ® Mleko i woda to najlepsze dla dziecka napoje
®  Wazne jest, aby dziecko karmic piersig przynajmniej przez dla przedszkolaka. Napoje gazowane, 100% soki
6 miesiecy. Pomoze to dziecku w utrzymaniu prawidtowej owocowe i napoje dla sportowcéw to dodatkowe kalorie i
wagi w pozniejszym wieku. zagrozenie dla zebodw.
®  Napetnij butelke dziecka mlekiem matki lub mlekiem w o o .
proszku. Zboza dodaja ekstra kalorii, ktére nie sa dziecku Dla Ciebie i Twojej rodziny
potrzebne. ® Twoje dziecko uczy sie dobrych nawykéw od Ciebie.
®  po osiggnieciu przez dziecko 6 miesigca zycia mozesz Dlatego staraj si¢ zdrowo odzywiac.
zaczg¢ podawac zdrowe pokarmy state, takie jak ® \Wyznacz rutynowy czas na zabawe, positki i spoczynek,
przetarte warzywa, przeciery w stoiczkach i ptatki zbozowe aby ograniczy¢ ilo$¢ stresu w zyciu
dla dzieci. Zbyt wczesne podawanie dziecku statych codziennym.
pokarméw moze prowadzi¢ do probleméw z ®  porozmawiaj z lekarzem dziecka,
nadwaga i otytoscia. personelem Head

Start oraz z innymi rodzicami

o tym, aby uzyska¢ pomocne
wskazéwki w kwestii zdrowego
odzywiania.

® W 8lub 9 miesigcu zycia mozna zaczaé¢ podawac dziecku
mate kawatki produktéw spozywczych, takich jak kurczak
z grilla, gotowane marchewki i pokrojone truskawki.
Pomoze to dziecku w nauce zdrowego odzywiania.

®  Mleko matki, mleko w proszku i woda to najlepsze dla
dziecka napoje. Napoje gazowane, 100% soki owocowe

i napoje dla sportowcéw to dodatkowe
kalorie i zagrozenie dla zebdw.
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