ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

1. Staraj sie dazyé do regularnych positkow.

2. Nie pospieszaj podczas jedzenia, pozwol dziecku
doktadnie przerzu¢ pokarm.

3. Nie zmuszaj do jedzenia, niech samo decyduje o tym, ile
chce zjesc.

4. Podawaj do picialekkie ziotowe herbatkii kompoty bez
cukru zamiast sokéw z kartonéw, wody mineralnej, czarnej i
zielonej herbaty.

5. Nie podawaj napojow w trakcie positku, rozciencza to soki
trawienne i wptywa na pogorszenie trawienia.

6. Kupuj produkty bez konserwantow i sztucznych
barwnikow.

7. Unikaj surowych produktow, szczegdélnie w zimnych
porach roku.

8. Zawsze podawaj ciepte sniadanie.

9. Gotujzgodnie z porami roku. W kazdej porze roku nalezy
jesc to, co jest dostepne w danym obszarze klimatycznym.

10. Wyklucz sztuczne stodziki.

11. Nie zastepuj miesa gotowymi produktami 2z soi.
Wartosciowe produkty sojowe to: miso, sos sojowy Tamari lub
Shoyu, tofu.


http://dziecisawazne.pl/zdrowy-przedszkolak-czy-moje-dziecko-zjadlo-%E2%80%93-niebezpieczna-troska/
http://dziecisawazne.pl/kompot-tradycyjny-zdrowy-napoj/
http://dziecisawazne.pl/kompot-tradycyjny-zdrowy-napoj/
http://dziecisawazne.pl/e-oznaczenia-w-produktach-spozywczych/
http://dziecisawazne.pl/e-oznaczenia-w-produktach-spozywczych/
http://dziecisawazne.pl/zdrowy-przedszkolak-naturalne-sniadania-dla-dzieci/
http://dziecisawazne.pl/jedzmy-produkty-sezonowe-i-lokalne/

12. Nie uizywaj mrozonek, poniewa:z sg pozbawione zyciowej
energii pokarmu.

13. Nie uzywaj mikrofalowki.

14. Wprowad: petne Ziarna zboi: ryz naturalny
(brazowy), kasze jaglana, orkisz, jeczmien i owies beztuskowy,
kasze gryczang, amarantus i quinoa.

16. Zamien make biata na make razowa (na poczatku mieszaj
maki w réznych proporcjach).

16. Zamien sol biatg na sél nierafinowana, czyli nieoczyszczong
(bogata w sktadniki mineralne i pierwiastki sladowe).

17. Zamien biaty cukier rafinowany, na nierafinowany cukier
trzcinowy, a jeszcze lepiej na stdéd ryzowy i jeczmienny, syrop
buraczany, kukurydziany i klonowy.

18. Zamien olej rafinowany, na oliwy i oleje z ttoczone na zimno.

19. Nie podawaj dziecku produktéow przetworzonych
przemystowo: homogenizowanych, pasteryzowanych w
wysokiej temperaturze, instant (czyli rozpuszczalnych bez
koniecznosci gotowania), genetycznie zmodyfikowanych,
napromieniowanych i gteboko mrozonych.

20. Stosuj naturalne przyprawy i ziota, zamiast gotowych
przypraw typu vegeta, warzywko (zawieraja glutaminian sodu).


http://dziecisawazne.pl/zboze-w-diecie-dziecka/
http://dziecisawazne.pl/kasza-jaglana/
http://dziecisawazne.pl/co-to-jest-orkisz/
http://dziecisawazne.pl/zboza-energia-zycia-owies-i-quinoa/
http://dziecisawazne.pl/cukier-w-diecie-dziecka/
http://dziecisawazne.pl/wszystko-co-musimy-wiedziec-o-olejach-i-oliwach/
http://dziecisawazne.pl/zdrowy-przedszkolak-glutaminian-sodu/

