Witasciwe jedzenie pomaga
Prevent przeciwdziatac

poisoning

LEA c zatruciu ofowiem

Ciato zostaje oszukane przez otéw, ktory udaje, ze jest zelazem, wapniem
lub cynkiem. Zdrowe odiywianie moze pomadc usunac otéw z organizmu.

Nie pozwdl, aby Twoje dziecko chodzito przez caty dzien o pustym zotadku!

Pie¢ podstawowych grup zywnosci

Pieczywo, ptatki zbozowe i zboza
Warzywa

Owoce

Mleko i przetwory mleczne
Mieso, kurczak, ryby,

orzechy i fasola

Pokarmy bogate w wapn

Mleko

Jogurt

e Ser (na przekgski, do gotowania potraw, takich jak
makarony z serem, pizza, tortille, warzywa)

e Zywnoé¢ z mleka (budyn, zupa, lody, krem)

e Sardynki lub toso$ w puszkach (z os¢émi)
e Warzywa zielone (jarmuz, kapusta galicyjska, brokuty)

Pokarmy bogate w cynk

Kurczak lub indyk

Chude mieso

Ryby

Mleko i ser

Mieczaki, ostrygi, matze, kraby
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Ususzona fasola i soczewica
Jaja




Pokarmy bogate w zelazo

e Chude czerwone mieso, kurczak, indyk i ryby
e Pfatki zbozowe na goraco i na zimno wzbogacone w zelazo
e Mieczaki, ostrygi lub matze (w puszkach do zupy lub sosu do

makaronu)

e Ciemnozielone warzywa lisciaste

e Ususzona fasola, rozdrobniony groszek i inne fasole (pinto, .
czerwona, fioletowa, nerkowata, ciecierzyca)

® Jaja

e Suszone owoce

Zelazo w warzywach, ziarnach, fasoli, orzechach i jajach moze by¢ bardziej pozyteczne dla organizmu, gdy jesz
jedzenie bogate w witamine C w tym samym positku. Pomararicze, grejpfruty, truskawki, kantalupa, zielona
papryka, kalafior, brokuty i ziemniaki to niektore pokarmy bogate w witamine C.

Zdrowe wskazowki:

e Nie smaz zywnosci. Upiecz lub zapiecz je.

e Staraj sie nie jes¢ pokarmow o wysokiej zawartosci ttuszczu. Jesli jesz takie pokarmy, jedz mate porcje.
e Witamina C pomaga organizmowi wchiona¢ zelazo.

e Dzieci w wieku ponizej 2 lat powinny pi¢ mleko petnottuste, gdy juz nie pijg juz mleka modyfikowanego lub
mleka matki. Wiekszos¢ dzieci w wieku 2 lat i starszych moze spozywac mleko o nizszej zawartosci
ttuszczu. Dzieci z alergig na mleko mogg jes¢ tofu, zielone warzywa lisciaste, sardynki lub tososia w
puszkach, ktore dostarczajg wapnia.

e Miodsze dzieci potrzebujg mniejszych porcji niz starsze dzieci lub dorosli. Bardziej aktywni ludzie
potrzebujg wiecej porcji z kazdej z 5 grup zywnosci.
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