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Drodzy Rodzice!

Troszczac sie o zdrowie swoje i swojej rodziny, warto zwrdci¢ uwage na to, co jedza jej cztonkowie.
Nie od dzi$ wiadomo, ze odpowiednia dieta wptywa na samopoczucie. Jak zatem zaczaé zdrowiej sie
odzywia¢? Najlepiej matymi krokami. Pierwszym z nich moze by¢ zamiana kilku produktéw na ich
zdrowsze odpowiedniki. Nie zmieni to drastycznie smaku potraw, a positki beda bardziej
wartosciowe, w niektorych przypadkach rowniez mniej kaloryczne.
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Czym gasi¢ pragnienie?

Cho¢ woda wydaje sie oczywista odpowiedzia, nie kazdy na co dzien ja pije. Niestety wielu z nas
siega po gotowe soki, stodzone, kolorowe napoje lub — co gorsza — napoje energetyczne. Jednak dluga
lista sktadnikéw z cukrem na czele nie wrézy nic dobrego. W trosce o zdrowie swoje i najblizszych
warto nie wybiera¢ wymienionych produktéw podczas zakupdw.
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Co zatem w zamian? Gotowe soki najlepiej zastapi¢ tymi wycisnigtymi ze $wiezych owocow. Jesli nie
lubimy pi¢ samej wody, warto doda¢ do niej kilka owocéw lub sok z cytryny czy pomaraiiczy. Na
pewno bedzie lepsza i zdrowsza od smakowej wody dostepnej w sklepach, ktdra jest whasciwie
stodzonym napojem.

Na oslode

Niektérym cigzko obejs¢ sig bez stodyczy. Dzieci zas$ lubia je w szczegdlnosci. Jednak ciagnie sie za
nimi zta stawa. Czy stusznie? Po czesci tak — maja duzo cukru, sporo kalorii, a wiele takze nieciekawy
sktad. Wystarczy jednak siegnaé po ich zdrowsze wersje, ktdre dostepne sa obecnie w wielu sklepach,
by zaspokoi¢ ochotg na co$ stodkiego. Idealnym rozwiazaniem beda suszone owoce i orzechy. Jesli
jednak Tobie lub Twojemu dziecku z nimi nie po drodze, to warto poszukaé w sklepach zdrowych
batonikéw, ktére maja naturalny sklad, bez zbednych dodatkéw. Dobrym pomystem jest tez zamiana
czekolady mlecznej na gorzka — najlepiej tej z wysoka zawartoscia kakao.

Ile cukru w cukrze

Wielu z nas od dziecka pito herbate z cukrem, a teraz stodzi ja wlasnym dzieciom. To nawyk, ktérego
warto si¢ oduczy¢. Jesli jednak trudno nam catkowicie zrezygnowac ze stodkiej herbaty, to najlepiej
stodzi¢ ja zdrowszym zamiennikiem cukru, np. miodem lub ksylitolem (cukier brzozowy). Oczywiscie
cukier wsypujemy nie tylko do herbaty. Przydaje si¢ przy przyrzadzaniu deseréw. Jak sobie bez niego
poradzi¢? Na szczescie tatwo go zastapi¢. W zaleznosei od potrawy, mozemy dodaé: midd, syrop z
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agawy. ksylitol, stewie lub zmiksowane daktyle. Mozliwosci jest wiele — warto je pozna¢ i wybraé
najlepsze dla siebie i swojej rodziny.

Odchudzony obiad

Thuszez przewodzi smak, nic dziwnego zatem, ze thuste potrawy tak bardzo nam smakuja. Jednak
jedzenie ich na co dziefi moze nam powaznie zaszkodzi¢. Przygotowujac positki dla rodziny, zwréémy
uwage na potprodukty, ktorych uzywamy. Moze warto zastapic je chudszymi odpowiednikami? W
wielu potrawach jogurt naturalny z powodzeniem zastapi tusta $mietane. Mozemy tez na jego bazie
przygotowac sos, ktéry dotychezas robilismy z majonezu. Lubiane przez wszystkich frytki $wietnie
smakuja réwniez w wersji pieczonej, warto przyrzadzi¢ je z roznych warzyw, a nie tylko ziemniakéw.
Podobnie w przypadku innych smazonych potraw — nadal beda doskonate, gdy zrobimy je w
piekarniku, a nie na patelni.

Moze by¢ zdrowiej

Czgs¢ produktéw warto zastapic nie dlatego, ze sg niezdrowe i nam szkodza. ale po prostu dlatego, ze
maja swoje zdrowsze wersje. Do takie]j grupy naleza bialy ryz i makaron. Warto siegnaé po ich
bardziej wartociowe wersje — makaron petnoziarnisty lub ryz brazowy, czerwony i czarny. Swietnym
wyborem bedzie tez kasza.

Co do mleka?

Dzieci uwielbiaja ptatki do mleka, najlepie;j te kolorowe i w przeréznych smakach. Czytaliscie kiedy$
ich sklad? Jesli nie — koniecznie to zrobcie. Oczywiscie na rynku dostepne sa propozycje z dobrym
sktadem. Jednak spora wigkszos¢ to potezna dawka cukru. Takich produktéw lepiej unikaé. W zamian
mozna samodzielnie przygotowa¢ “chrupki” do mleka. Beda jeszcze lepsze, bo wykorzystamy
skfadniki, ktére najbardziej lubi nasza rodzina. Wystarczy wymiesza¢ ptatki owsiane lub kukurydziane
dobrej jakosci z ulubionymi suszonymi owocami, orzechami, ziarnami i np. kawatkami gorzkiej
czekolady czy widrkami kokosowymi. Dzieciom na pewno posmakuje domowa granola — w Internecie
znajdziecie mnéstwo przepisdw.

Jesli mowa o mleku to mozna zrobi¢ z niego pyszne koktajle. Nie warto kupowaé gotowych jogurtéw
owocowych, gdy wystarczy zmiksowa¢ mleko lub jogurt naturalny ze $wiezymi lub mrozonymi
owocami.

Decyzje podejmujemy na zakupach.

Kluczowym momentem sa zakupy. Wrzucajae produkty do koszyka, decydujemy, co nasza rodzina
bedzie jadta przez najblizsze dni.

Warto sigga¢ po produkty:
-z mozliwie najkrétszym sktadem,
-dobrej jakosci - ograniczong liczbg dodatkéw, konserwantéw, ulepszaczy.,

-pozyskiwane mozliwie najblizej miejsca zamieszkania (krotszy transport i dieta oparta o warzywa
oraz owoce z naszej strefy klimatycznej).

O tym jak czyta¢ etykiety na produktach i unikna¢ bfedéw na zakupach, mozna na przykiad
dowiedzie¢ si¢ z programu pt. ,,Wiem co jem, wiem co kupuje”. Prowadzaca w sposob przystepny i
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rzeczowy podchodzi do tematu ( program ten na pewno z zaciekawieniem obejrzy nie jedno dziecko-
warto).

Przyzwyczajenia zywieniowe warto zmienia¢ stopniowo, szczegdlnie jesli uczestnicza w tym dzieci.
Warto jednak malymi krokami wprowadzaé¢ zdrowsze produkty, ktére smakiem nie ustepuja swoim

“standardowym” odpowiednikom. Zreszta z tych drugich nie trzeba calkowicie rezygnowa¢. Nic si¢
nie stanie, jesli czasem zjemy zwykly makaron, a do plecaka wrzucimy gotowy jogurt truskawkowy.
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