Korzystaj z piramidy na co dzień

Rodzicu to Ty kształtujesz nawyki żywieniowe swojego dziecka, dlatego spoczywa na Tobie duża odpowiedzialność. Oczywiście najprościej będzie, jeśli przy okazji zmienisz też swoje przyzwyczajenia, co wyjdzie na zdrowie Tobie i całej rodzinie! Pamiętaj, że jak wszędzie, tak i tu najlepsze efekty osiągniesz, dając za przykład siebie. Optymalnie byłoby popracować nad tym, zanim jeszcze dziecko pozna smak słodyczy czy napojów gazowanych, ale nigdy nie jest za późno. 

Razem z dzieckiem starannie planuj i omawiaj listę zakupów. Jednocześnie, aby ułatwić sobie zadanie i stosować bogatą w niezbędne dla Waszego zdrowia składniki dietę, korzystaj na co dzień z podpowiedzi piramidy zdrowego żywienia. 
Powieś w kuchni piramidę zdrowego żywienia, by pamiętać o przestrzeganiu podstawowych zasad prawidłowego odżywiania! Miej ją zawsze przed oczami, także wtedy, gdy razem z dzieckiem planujesz i przygotowujesz posiłki. Kolorowa piramida z rysunkami produktów w sposób bardzo obrazowy i precyzyjny ilustruje, jak należy komponować zdrowe posiłki, korzystając w odpowiednich proporcjach z produktów z każdej grupy żywieniowej. Możesz wykorzystać piramidę do dobrej zabawy i pożytecznej nauki - piramida jest prostą i sprawdzającą się pomocą uczącą zasad zdrowego żywienia. 

Pamiętaj

Produkty przedstawione w piramidzie zdrowego żywienia dostarczają organizmowi wszystkie niezbędne dla zdrowia składniki. Każda z 5 grup wnosi wyjątkowy wkład w codzienną dietę. Zbilansowana, różnorodna dieta daje zdrowie, energię i dobre samopoczucie. Zapewniając dziecku kompletny zestaw potrzebnych składników z 5 grup żywieniowych (produkty zbożowe, mleczne, warzywa, owoce, ryby, drób i mięso), możesz mieć pewność, że będzie się prawidłowo rozwijać i rosnąć.
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