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jedzg za duzo stodyczy? Nie uprawiacie wspdlnej aktywnosci SRODA Z PROFILAKTYKA

fizycznej? To utrudni wyrobienie zdrowych nawykéw
zywieniowych u dzieci.

Jesli chcesz, by Twoje dzieci pozytywnie postrzegaty jedzenie,
planuj i przygotowuj positki wspdlnie z nimi. 5 .
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz bezptatne jadtospisy F -~ L PrOfIIaktyka Od
dla catej rodziny oraz rodzinne plany zywieniowe. 4 ¢ ' najmedszyCh |at.
' Ksztattowanie

nawykow zywieniowych

DIETY.NFZ.GOV.PL TERAZ W NOWEJ ODStONIE!
BEZPEATNE DIETY, KULINARNE E-BOOKI | FILMY.

ZAREJESTRUJ SIE | JEDZ ZDROWO, ZYJ ZDROWO! W formowaniu prawidtowych nawykow zywieniowych
u matych dzieci najwazniejszy jest dobry przyktad dawany
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: przez rodzicow i opiekundw. Preferencje smakowe

DIETY N¥Z bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH

z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupéw
porady zywieniowe

e-booki.

dziecka ksztattujg sie juz w tonie matki.

Czym skorupka za mtodu nasigknie...

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.

W rodzinach, w ktorych spozywa sie wspdlne positki, dzieci czesciej
majg prawidtowg mase ciata.

Zaledwie 52,9% dzieci codziennie zasiada do stotu wspdlnie z rodzing.
Badania pokazujg, ze polskie dzieci jedzg za mato owocéw, warzyw i
przetwordw z mleka. Najmtodsi, tuz po skonczeniu pierwszego roku
zZycia, pijg nadmierne ilosci stodzonych sokéw owocowych.

Dzieci w wieku 8-13 lat, ktorych rodzice regularnie spozywajg napoje
stodzone, tez chetnie po nie siegajg. | to trzykrotnie czesciej niz ich
réwiesnicy, ktérych rodzice takich napojéw nie pij3.

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.
Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Bobas Lubi Wybor — pozwolmy dziecku Jak ksztattowad prawidtowe nawyki
samemu sie nakarmié zywieniowe dzieci?

Swoje postepowanie dostosuj do wieku i etapu rozwoju dziecka:
Zdobadz wiedze na temat zasad zdrowego odzywiania. To, jak
karmimy niemowlaka, ma wptyw na preferencje smakowe
w przysztosci.

Staraj sie zachowac state pory positkéw dziecka (réb 3-4 godzinne
przerwy pomiedzy positkami).

Staraj sie, aby nowe produkty byty tadnie podane, bo wyglad ma
duze znaczenie.

Aprobuj batagan, ktéry dziecko robi podczas jedzenia.

Planuj i przygotowuj positki razem z dzie¢mi.

Zadbaj o wspdlne, rodzinne spozywanie positkdbw w mitej atmosferze.
Nie podawaj dzieciom przekgsek pomiedzy positkami.

Unikaj stodkich napojéw i stodyczy. Nie nagradzaj dzieci stodyczami.
Rozmawiaj o jedzeniu nie tylko przy stole, staraj sie, aby dziecko
poznato zasady zdrowego odzywiania.

Dopilnuj, aby dzieci pity 1,5 litra wody dziennie.
Zadbaj o regularng

aktywnos¢ fizyczng dzieci.

Zalecane jest minimum 60 ’
minut umiarkowanych lub '

Neofobia to niechec lub lek dziecka przed probowaniem nowych produktow intensywnych ¢wiczen.

spozywczych. Moze tez dotyczy¢ leku przed nowg konsystencjg produktow.

Jest to zjawisko fizjologiczne, pojawia sie okoto 2-5 roku zycia, czesciej u

dziewczynek niz chtopcow. Jest to etap przejsciowy i naturalny.

BLW jest to nowatorski sposdb podejscia do
karmienia niemowlecia w pierwszym roku
zycia, ktdry opiera sie ominieciu etapu
karmienia tyzeczka i podawania papek.
Opiera sie na poznawaniu nowych smakow
wszystkimi zmystami — réwniez dotykiem

i zapachem.

Proponuje sie dziecku produkty w wersji
statej, ktére moze sobie wzigé¢ do raczki,
smakowac i wybierac te, ktére odpowiadajg mu najbardziej.

Poszczegdélne produkty np. warzywa, owoce, kasze nalezy potozy¢ na blacie
stotu lub krzesetka do karmienia, aby maluch mégt sam siega¢ po kawatki

i wktada¢é je do buzi.

Neofobia, czyli ,wybidrcze jedzenie”

Talerz zdrowego zywienia
opracowany przez
Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej
symbolizuje zalecane
proporcje poszczegdlnych
grup produktéow

w catodziennej diecie.

Jak pokona¢ neofobie u dziecka?

Eksponuj produkt, ktérego dziecko nie akceptuje.

Popros, zeby opowiadato, co czuje, kiedy dotyka i wacha produkty.

Zadbaj o dobrg atmosfere podczas positku.

Zachecaj, proponuj, ale nie stosuj nagréd i kar za zjedzenie positku.
Dziecko tatwiej zaakceptuje nowy produkt, kiedy dostanie go razem
z pokarmem, ktéry wczesniej znato.




