ZASADY ZBILANSOWANEJ DIETY DZIECKA W WIEKU SZKOLNYM

Dzieci w wieku szkolnym stoja przed wyjatkowymi wyzwaniami - zar6wno
fizycznymi, jak i umystowymi. W miar¢ wzrostu i rozwoju ich ciata potrzebuja
odpowiedniej ilo$ci sktadnikéw odzywcezych, ktore wspierajg zdrowie,
koncentracj¢ oraz energi¢ niezbedng do nauki i zabawy. W swiecie pelnym
pokus w postaci przekasek, reklam i szybkiego tempa zycia, jak zapewnic¢
naszym dzieciom zdrowg diete?

1. Réznorodnos$¢ podstawa zbilansowanej diety dla dziecka w wieku
szkolnym

Zachecaj dziecko do jedzenia roznokolorowych warzyw 1 owocow,
poniewaz rozne kolory czesto wskazuja na rozne zestawy sktadnikow
odzywczych. Na przyktad, czerwone owoce i warzywa (jak truskawki

I pomidory) sg bogate w likopen i witamine C.

Wybieraj pelnoziarniste produkty zbozowe, takie jak chleb razowy,
brazowy ryz czy petnoziarnista pasta, ktore dostarczajg btonnika i wielu
witamin z grupy B.

Urozmaicaj zrédta biatka, wiaczajac do diety drob, czerwone migso oraz
roslinne Zrodia biatka.

2. Bialko z r6znych zrodel w zbilansowanej diecie dla dziecka w wieku
szkolnym

*

Roslinne Zrodia biatka: wprowadzaj do diety straczki, takie jak
ciecierzyca, soczewica czy fasola. Sg one réwniez bogate w btonnik.
Nabiat: jogurt, mleko czy ser to nie tylko zrédto bialka, ale tez wapnia,

ktory jest niezbedny dla rosngcych kosci.

3. Ograniczenie przetworzonej zywnosci pomoze zbilansowac diete

Naucz si¢ sprawdza¢ sktad produktow, unikajac tych z dtugg listg
sktadnikow, zwlaszcza gdy zawieraja one wiele substancji chemicznych.
Korzystaj z naturalnych stodzikow. Zamiast cukru czy syropow
kukurydzianych wybieraj midd, syrop klonowy lub agawowy.

Zamiast kupnych chipsow czy ciastek przygotowuj w domu zdrowsze
wersje przekasek dla dzieci.



4. Regularnos¢ positkow waznym elementem zbilansowanej diety

o Ogranicz dostep do niezdrowych przekasek, ktdére mogg zaburzy¢ apetyt
na gtowne positki.

« Upewnij si¢, ze dziecko ma zbilansowane drugie $niadanie do szkoty
I zachecaj je do spozywania obiadu w stotowece.

5. Wlasciwe nawodnienie kluczem zbilansowanej diety

o Zapewnij dziecku wielorazowa butelke wody, aby mogto pi¢ regularnie
W ciggu dnia.

o Wyjasnij dziecku, dlaczego woda jest wazna, méwigc o tym, jak wptywa
na koncentracjg, skore czy ogdlne samopoczucie.

« Nawet jesli soki czy napoje sg niestodzone, moga one zaburzaé
prawidlowe nawodnienie 1 wptywac¢ negatywnie na zdrowie z¢gbow.
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