Wzorowy pierwszoklasista — 5 porcji warzyw, owocow lub soku w diecie
7-8 latka

Gdy maluch idzie do szkoty...

Miody cztowiek, ktérego organizm codziennie sie rozwija, potrzebuje diety opartej na
wartosciowych produktach, dostarczajgcych duzo energii. Kazdego dnia dziecko jest
narazone na stres, zwigzany z zajeciami w szkole, nowym srodowiskiem, odmiennym trybem
dnia. Fizyczny wysitek, przebywanie w ruchu, godziny spedzane w s$wietlicy czy na
osiedlowym podworku sprawiajg, ze nasze pociechy potrzebujg wyjgtkowo duzo energii i sit
witalnych. Organizatorzy kampanii ,5 porcji warzyw, owocow lub soku” przypominajg —

owoce, warzywa i soki w diecie dziecka wzmacniajg jego organizm i sg nie do zastgpienia!

Dziecko w wieku 7 lat potrzebuje dziennie miedzy 1500 a 2000 kcal. Mtody organizm nie jest
w stanie sprawnie funkcjonowaé, jezeli nie bedg mu dostarczane odpowiednie witaminy
i sktadniki odzywcze. Zapotrzebowanie dziecka na witaminy oraz mineraty jest bardzo duze,
poniewaz warunkujg one prawidtowy rozwdj oraz pomagajg réwnowazy¢é wydatki
energetyczne, na ktoére jest narazone dziecko kazdego dnia. Dr Agnieszka Jarosz,
kierownik Centrum Promocji Prawidtowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej w Instytucie
Zywnosci i Zywienia, ekspert wspierajgcy kampanie ,5 porcji warzyw, owocéw lub soku”
przypomina, aby dostarcza¢ dziecku potrzebnych wartosci odzywczych w madry sposob -
Mamy czesto nie zdajg sobie sprawy, Ze smaczna przekgska dla dziecka moze byc¢
kaloryczng bombg. Lubiane przez dzieci przekgski czesto majg nawet po 500 kcal!

Niewlasciwe nawyki zywieniowe dzieci sg ksztattowane i utrwalane w domu i szkole.
To od rodzicéw dzieci uczg sie najwiecej — towarzyszgc naszym pociechom kazdego dnia,

stajemy sie najwiekszymi autorytetami i wzorami do nasladowania. Mtody uczen bacznie

)
1 porcja to: Lub@ lub &

www.5porc ji.pl

— — ——er———— TS e = T e
e il

—
—

KAMPANIA FINANSOWANA PRZY WSPARCIU UNII EURCPEISKIE) ORAZ RZECZPOSPOLITE) POLSKIE)

[ [ARR| agencja
‘ [ARR| Agencle  puPS
NSSS Rotnege ou 0w uvia

KAMPANIA WSPOLFINANSOWANA ROWNIEZ ZE SRODKOW FUNDUSZU PROMOC) OWOCOW I WARZYW



www.5porc ji.pl

obserwuje tryb zycia i nawyki dorostych, zaréwno dobre, jak i zte. Jezeli w domu przewaza
dieta oparta na produktach bogatych w proste cukry i tluszcze, to dziecko szybko
przyzwyczai sie i polubi takg diete. Rodzice powinni pamietaé, ze dzieci sg bacznymi
obserwatorami oraz ktas¢ jak najwiekszy nacisk na madre odzywianie w domu — w ten

sposob ksztattuje sie prawidtowe nawyki na cate zycie.

Rekomendacije dot. diety pierwszoklasisty

Organizatorzy kampanii ,5 porcji warzyw, owocéw lub soku” rekomenduja:

e Pamietaj, ze jedna szklanka (200 ml) 100% soku moze zastgpi¢ jedng porcje warzyw
lub owocow.

o Urozmaicaj codzienne menu Twojego dziecka! Przebywanie w szkole czesto po 6-7
godzin sprawia, ze mtody uczen potrzebuje positkow, ktére dostarczg mu energii na
caly dzien. Niech drugie sniadanie stanowi kompletny zestaw trzech positkdw —
pamietaj o kanapce na petnoziarnistym pieczywie, owocu lub warzywie, a takze
butelce 100% soku.

Dieta mfodego czfowieka to wielkie wyzwanie, poniewaz dzieci nie tolerujg wielu smakow
i preferujg szybkie oraz stodkie przekaski. Dlatego tez kazda mama powinna nauczy¢ sie
przygotowywac ciekawe | petnowartoSciowe positki do szkoty — informuje dr Agnieszka
Jarosz. W ksztattowaniu wiasciwych nawykdéw zywieniowych naszych pociech pomocny
moze okaza¢ sie nowy trend kulinarny, ktory przybyt do Polski zza zachodniej granicy, a
narodzit sie w Japonii. Bento to rodzaj positku kuchni japonskiej, majgcy postaé pojedyncze;j
porcji na wynos, zapakowanej w poreczne, dwuczesciowe pudetko. Modne bento to
odpowiednio zbilansowane weglowodany, biatka i ttuszcze oraz inne sktadniki mineralne.

Dwuczesciowe pudetko umozliwia utozenie dwoéch lub trzech warto$ciowych positkow dla
s -/ -
: 3
| porcja to: § lub @ lub &
g . L

U

KAMPANIA FINANSOWANA PRZY WSPARCIU UNII EURCPEISKIES ORAZ RZECZPOSPOLITE) POLSKIE)

[ [ARR
1 U] “tmee  KUPS
IS Rotnese siews wuns

KAMPANIA WSPOLFINANSOWANA ROWNIEZ ZE SRODKOW FUNDUSZU PROMOCII OWOCOW | WARZYW




dziecka. Duza ilos¢ warzyw i owocoéw dodatkowo udekoruje zestaw i zacheci mtodego
ucznia. Pamietajmy, aby bento zawierato wartosciowe produkty, np. 1/3 weglowodanoéw
(kromka pieczywa), 1/3 biatka (wedlina z indyka, gotowane jajko), 1/3 warzyw i owocow
(nektarynka, marchewka). Petnowartosciowy positek w pudetku
i butelka 100% soku dostarczy dziecku odpowiednig iloS¢ energii i zmniejszy potrzebe
kupowania przekgsek w sklepikach lub automatach w szkole.

Odzywianie dziecka, ktére zaczyna uczeszczaé¢ regularnie do szkoly, to wielka
odpowiedzialnos¢. Codziennie nasza pociecha jest narazona na spadek odpornosci
i duzy wysitek zarowno fizyczny, jak i intelektualny. Petnowartosciowa, zbilansowana dieta
dziecka pozwoli mu prawidtowo rosng¢, rozwijac sie, a takze uczy¢ sie prawidtowego trybu
zycia. Dr Agnieszka Jarosz apeluje - Pokazmy naszemu dziecku, jak dostarcza¢ sobie
energii we wtasciwy sposob — niech pozywne positki, w ktérych jedno z najwazniejszych
miejsc zajmujg warzywa, owoce i 100% soki, zastgpig kaloryczne przekagski. To wtasnie my,

rodzice, jestesSmy nauczycielami, ktérych dziatanie jest chetnie nasladowane przez dzieci.

Ciekawostki:

Bardzo duza ilos¢ potasu zawarta jest w soku pomidorowym, wielowarzywnym, marchwiowo-
jabtkowym, pomarahczowym i ananasowym.

Jedna porcja zarbwno marchwi, jak i jedna szklanka (200 ml) soku marchwiowego pokrywajg ponad
100% dziennego zapotrzebowania na beta-karoten.

Witamina C, ktérej bogatym zrédtem sg owoce cytrusowe, przyczynia sie do prawidtowego tworzenia

sie kolagenu w celu prawidtowego funkcjonowania zebow.
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