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Caty ten cukier.

Jakosc KIDS&Co. ~ Onas ~ Nasze placowki ~ Cennik ~ Zerowka Aktualnosci ~ Kariera ~ Skontaktuj sie z nami! EN

Dieta
standardowa

Eat well, stay healthy-\ ,

Wy ie zdrowych ykow zywieniowych i zdrowie

dziecka jest naszym priorytetem, dlatego w KIDS&Co. skupiaw NS
sie na przyzwyczajaniu dzieci do dokonywania zdrowych
wyboréw.

Nasze menu jest zbilansowane i dostosowane do dziennych
potrzeb mtodego organizmu, a codzienne positki sa
komponowane tak, aby zapewni¢ dzieciom energie na caty dzien
i przywrocic¢ rownowage na poziomie ciata i umystu.

,.(.._.ﬁe\m Ty 11

Mgr Agnieszka Danielewicz, dietetyk,

edukator spoteczny w cukrzycy, specjalista zywienia
dzieci
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Dlaczego sie (my)martwimy, a dzieci wypatrujg smakotykdow?




Caty ten cukier.
€‘|QO Duze Troski o Mate brzuszki. Otytos¢.
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e Otytosc.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) alarmuje o wzroscie nadwagi i otyfosci w przedziale wiekowym 5-18 lat z
4% do 18% w ciggu ostatnich czterech dekad (3,5% na kazde 10 lat)

Otyfe dzieci sq bardziej narazone na pozostanie w nadwadze i otytosci jako dorosty o 5% niz ich rowiesnik z
nalezng masq ciafa.

Na wzrosty wagi ciata i w konsekwencji rozwdj nadwagi i otytosci u dzieci wskazuje sie nieodpowiedniq diete —
nadmiernq ilosc kilokalorii energii w stosunku do potrzeb odpowiednich dla wieku dziecka. Oferowanie
dzieciom zywnosci wysoko przetworzonej bogatej w cukier (1), sol oraz ttuszcze.

Dzieci dorastajgce w domach w ktorych promuje sie zdrowy styl Zycia, buduje sie dobrg relacje z jedzeniem,
ustala akceptowalne zasady — mogqg byc mniej narazone na rozwoj otytosci wynikajgcej z nadmiaru poboru
energii z pozywienia i napojow. Ale, czy to tylko (az) to?

o



<", Przewodnik po 2ywieniu dziec)

Rysunck na podstawie Kostka. M, Wedolowaka Z. “Rozgryzion




, Caty ten cukier.
€||QO Duze Troski o Mate brzuszki. Préchnica.
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* Prochnica.

)

,mate robaczki”, ,paproszki”....

,Prochnica zebéw mlecznych i statych u dzieci oraz mtodziezy jest powszechnym problemem na catym Swiecie, a
Polska, jak wynika z prowadzonych badan epidemiologicznych, nalezy do krajow o jej wysokiej zapadalnosci i
intensywnosci. Szczegdlnie niepokojacy jest fakt, ze choroba préchnicowa pojawia sie juz w najwczesniejszym okresie
zycia i dotyczy najmtodszych dzieci w wieku ztobkowym i przedszkolnym?”.

W 2012-2015 wedtug danych Ministerstwa Zdrowia co drugi trzylatek w Polsce miat prochnice.
Wsrod 6-latkdw zepsute zeby miato nawet 85% dzieci.
Rok 2022 wskazuje, iz juz ponad 50 proc. dzieci w wieku 3 lat ma zeby dotkniete ubytkami prochnicowymi.

Z badan ankietowych wynika, ze w Polsce ponad 60 proc. rodzicow dzieci w wieku do 3 lat nie byto z dzieckiem u
stomatologa, a pierwsza wizyta zwigzana byta z sytuacjg nagta, bolowg lub urazem zebow.

Jak donoszg badania, dzieci z ubytkami prochnicowymi w uzebieniu mlecznym sg ponad czterokrotnie bardziej
narazone na wystgpienie prochnicy w zebach statych i jej bardziej agresywny przebieg niz dzieci zdrowe.

Dane epidemiologiczne z programu Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji polskiej z lat 2012 i 2015 @ :
-

Zrédto” https://www.termedia.pl/mz/Klopoty-z-prochnica-wsrod-dzieci,46212.html, za: Wielkopolska Izba Lekarska 3/2022
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* Prochnica.

)

,mate robaczki”, ,paproszki”....

Prochnica u dziecka powstaje wtedy, gdy procesy demineralizacji przewazajg nad procesami remineralizacji.
Taka sytuacja dzieje sie najczesciej, gdy zaniedbujemy higiene jamy ustnej dziecka. Brak

higieny lub niedoktadne mycie zebdw sprzyja odktadaniu sie ptytki nazebnej i namnazaniu bakterii
prochnicotwadrczych

Prochnica butelkowa (kwitngca) — czy to w ogdle mozliwe?

Pojawia sie ona u kilkulatkdw, ktore regularnie i czesto pijg z butelki lub z kubkéw-niekapkow ptyny bogate w
weglowodany proste (2) (na przyktad stodkie herbatki, soki, kaszki — tubki?).

Dlatego zaleca sie, aby jak najkrécej karmié dziecko butelka, a zamiast tego uczyc je picia z otwartego kubeczka
i jedzenia tyzeczka.

*dane epidemiologiczne z programu Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji polskiej z lat 2012 i 2015
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* Prochnica.

)

,mate robaczki”, ,paproszki”....

Czy cukier z diety statej ma wptyw na rozwdj prochnicy?

Gtownym zrodtem pozywienia dla tych bakterii sg cukry proste (3), pozyskiwane z resztek jedzenia,
zalegajgcego na zebach.

Produkty kleiste, lepkie zawierajgce cukier prosty tatwiej osadzaja sie na zebach, zapoczatkowujgc w ten
sposob rozwdj préochnicy. Im dtuzej tego rodzaju pokarmy zalegajg na zebach mlecznych, tym gorze;.

*dane epidemiologiczne z programu Monitorowanie stanu zdrowia jamy ustnej populacji polskiej z lat 2012 i 2015
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(nie) Stodkie ktamstewka dorostych.

,Nie méw mamie, ze Ci datam”

,Dziadkowie sg od rozpieszczania, rodzice od wychowania”.

,Mi w dziecinstwie tego brakowato, niech moje wnuki to maja- nie bede zatowac”.
,Zjesz deser —nie dziekuje; To Ci natoze”.

,Na deser jest drugi zotadek”.

Zastandwmy sie czego uczy sie dziecko podczas takich postaw i komunikacji?



Bez cukru.
Bez dodatku cukru.

Bez cukréw oraz substancji
stodzacych.
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Na poczatek definicja.

Definicja

weglowodany proste — nazwa biochemiczna powszechnie uzywana

Cukry w celu opisania mono- i disacharydéw w zywnosci (m.in. glukoza,
fruktoza, galaktoza, sacharoza)
Cukier okreslenie sacharozy

Cukry ,wolne”
(ang. free sugars)

Cukry dodane
(ang. added sugars)

monosacharydy i disacharydy dodane do zywnosci | napojow przez
producenta, kucharza lub konsumenta w trakcie produkcji, przetwa-
rzania i przygotowywania potraw i napojéw oraz cukry naturalnie
wystepujace w miodzie, syropie, sokach owocowych i koncentra-
tach soku owocowego

monosacharydy i disacharydy (sacharoza, fruktoza, glukoza, hydro-
lizaty skrobi np. syrop glukozowy, fruktozowy i inne wyizolowane
cukry) dodane do zywnosci podczas jej wytwarzania i produkcji

* Czy to oznacza:
- bez energii?

- bez kalorii?

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl
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* Pojecie ,,cukry” obejmuje zarébwno mono-
jak i disacharydy, gdyz ich dziatanie w
organizmie jest zblizone i rozni sie od
dziatania weglowodandw ztozonych, ktére
sg wolniej trawione badz oporne na
trawienie.

e Termin ,weglowodany proste” lub ,cukry
proste” czesto dotyczy monosacharydow i
disacharydéw, mimo, ze pod wzgledem
budowy chemicznej disacharydy nalezg do
weglowodandw ztozonych.

| jeszcze jedna definicja.

Podziat

weglowodanow Crupa

monosacharydy

Proste
(jednocukry)

disacharydy
(dwucukry — zawierajg
2 czasteczki monosacharydow)

oligosacharydy (zawieraja

od 3 do 10 czgsteczek monosa-

charydéw)
Ztozone

polisacharydy (zawierajg wiele
czgsteczek monosacharydow)

Przyktady

ryboza, arabinoza, glukoza,
fruktoza, galaktoza, mannoza

sacharoza, laktoza,
maltoza, trehaloza

melezytoza, rafinoza, stachioza,
maltodekstryny,
fruktooligosacharydy,
galaktooligosacharydy
polidekstroza, oporne dekstryny,
galaktozydy

polisacharydy skrobiowe
(skrobia, skrobia modyfikowana,
skrobia oporna, inulina)

i nieskrobiowe (celuloza,
hemicelulozy, pektyny,
hydrokoloidy, np. gumy)

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl
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Weglowodany w zywnosci wystepujg w postaci wolnej (naturalnie wystepujace w produkcie) lub w postaci przetworzonej
(rafinowane, poddane obrdbce technologicznej).

Gtéwnym zrédtem weglowodanow w diecie s3:

e produkty zbozowe: maka, pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki Sniadaniowe (skrobia),

e owoce (glukoza, fruktoza, sacharoza),

e warzywa (glukoza, fruktoza, sacharoza, skrobia), v .

e ziemniaki, bataty (skrobia), s Jres :' (g
Lo /

e nasiona roslin stragczkowych (skrobia), (“L‘ @ ‘”ﬁ,
» mleko i przetwory mleczne (laktoza), ,v‘ 0 %% & “}"-
* soki owocowe i warzywne (glukoza, fruktoza, sacharoza), ‘ " S
e midd pszczeli (glukoza, fruktoza), P & © fj/ vl _’ ;;J“;L’LW
e stodzone napoje (sacharoza), 51 S @ - o

. . . R Bl
e stodycze i wyroby cukiernicze (sacharoza, skrobia), fuiogpes Unallinme

e cukier rafinowany (sacharoza). sr6dto: ncez ozh.gov.pl
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celuloza -
chityna glukoza galaktoza

skrobia
glikogen fruktoza
inulina RODZAJE )
WEGLOWODANOW
stachioza / / laktoza
. maltoza (glukoza + galaktoza)
gencjanoza (glukoza + glukoza

sacharoza

(glukotoza + fruktoza)

rys. Podziat weglowodanow/ Adobe Stock, trinset
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Normy na weglowodany dla dzieci od 1. do 3. roku zycia:
+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany - nie mniej niz 130 g,
+ zalecany poziom weglowodanéw w diecie - 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

« warzywa, owoce, produkty zbozowe (w tym petnoziarniste pieczywo oraz rézne rodzaje
ptatkow zbozowych, kasz i ryzu), nasiona roslin strgczkowych, mleko i przetwory mleczne,
ewentualnie mleko matki lub specjalne mleka modyfikowane.

Normy na weglowodany dla dzieci od 4. roku zycia i mtodziezy:
* dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 130 g,
« zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

« warzywa, owoce, produkty zbozowe (w tym petnoziarniste pieczywo oraz rézne rodzaje ptat-
kéw zbozowych, kasz i ryzu), nasiona roslin strgczkowych, mleko i przetwory mleczne.

W tym udziat energii z cukrow nie wiecej
niz 10%

25g / dziennie przy diecie 1000kcal

5 tyzeczek po 5g

35g / dziennie przy diecie 1400 kcal
7 tyzeczek po 5g

Uwzgledniajqgc cukry:
z miodu, dzemu, soku, cukru dodanego

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl
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e Cukier wystepuje w produktach w réznej postaci. Nie jest grupg JEDNORODA.

* R&znig sie budowg chemiczng, tempem wchtaniania, wiasciwosciami fizykochemicznymi, tempem
zwiekszania poziomu glukozy we krwi.

* Producenci zywnosci zgodnie z zapisami prawa, zobowigzani sg do udzielania podstawowych informacji
dotyczacych produkowanego przez nich wyrobu.

* Funkcja informacyjna, jaka petnig oznaczenia sg wiec zrédtem informacji o produkcie.

 Oznaczenie na etykiecie jest po wyrazie SKLADNIKI: WARTOSC WSADU MALEJACA

=d

PFPZ

Wytyezne dotyczgce elastycznosci brzmienia osSwiadczen zywieniowych
na temat cukroéow
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NIE ZAWIERA CUKROW .

Oswiadczenie, moze byc¢ stosowane tylko wéwczas, gdy produkt zawiera nie wiecej niz 0,5 g cukrow na 100 g
lub 100 ml.

NISKA ZAWARTOSC CUKROW

Oswiadczenie, moze byc¢ stosowane tylko wéwczas, gdy produkt zawiera nie wiecej niz 5 g cukrow na 100 g dla
produktéw statych lub 2,5 g cukréw na 100 ml dla produktéw ptynnych.

BEZ DODATKU CUKROW

Oswiadczenie, moze byc¢ stosowane tylko wéwczas, gdy produkt nie zawiera zadnych dodanych cukrow
prostych, dwucukrow ani zadnych innych srodkéw spozywczych zastosowanych ze wzgledu na ich wtasciwosci
stodzgce. Jezeli cukry wystepujg naturalnie w srodku spozywczym, na etykiecie powinna sie rowniez znalezc¢
nastepujgca informacja: ZAWIERA NATURALNIE WYSTEPUJACE CUKRY.

O OBNIZONEJ ZAWARTOSCI CUKROW

Oswiadczenie, moze miec taki sam sens dla konsumenta, moze by¢ stosowane tylko wowczas, gdy obnizenie
zawartosci wynosi co najmniej 30% w porédwnaniu z podobnym produktem.




° Caty ten cukier na kilogramy.

INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

Nazwa CUKIER — odnosi sie do cukru wytworzonego z buraka cukrowego lub trzciny cukrowej.

Nazywamy go sacharozg.
Scharoza jest — dwu-cukrem zbudowanym z 2 czgsteczek cukréw prostych: glukoza+fruktoza.

Cukier kupujemy na kilogramy, w kostkach oraz w produktach jako cukier DODANY.

i & WD E

Cukier biaty ma tyle samo wartosci energetycznej co cukier brgzowy 1g = 4 kcal.

OZNACZENIE:

BEZ CUKRU — oznacza, ze w procesie wytwarzania zywnosci producent nie dodat CUKRU (biatego, brgzowego),
ale czy to wszystko???
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Wartosci odzyweze ~
Cechy /
Warto$¢ energetyczna (kJ) Warto$¢ energetyczna (kcal)
zero dodanego cukru 53.00 kJ 13.00 keal
Z sokiem owocowym 0.6% 0.7%

korek niekapek
OI'ZE'Z'W” Slel Thuszcz (g) w tym kwasy tluszczowe nasycone (g)

. e 0.00g 0.00g
bez dodatku cukru, konserwantéw, barwnikow

0.0%

Polska Marka

w tym cukry (g) Biatko (g) sél (g)

100m| = 3g 0,75 tyzeczki Wartoscl odzyweze:
5 i ' - : W 100 ml:
500m| = 15g -3 nyZECZkl 1.2% 33% 0.0% 0.0% m

e energia 189 kJ / 45 kcal

¢ tluszcz 0,1 g w tym kwasy nasycone 0,03 g
« weglowodany 9,9 gw tym cukry 9,5 g

« btonnik1,1g
= biatko
610,05¢
e witamina C 24 mg / 30%*
e witamina A 240 pg / 30%*

Sok z owocow i marchwi 100% czeSciowo z soku zageszczonego z dodatkiem witaminy C.
Przecierowy, pasteryzowany. Bez dodatku cukru. Zawiera naturalnie wystepujgce cukry.

100ml = 9,5g - 2 tyzeczki
200ml = 19g - 4 tyzeczki
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Energia 172kJ/4kcal mleko odttuszczone, przecier bananowy 4

%, sok Jabtkowy zageszczony 1,8 %, serwatka

THuszez 0.59 w proszku (z mleka) o obnizonej zawartosci
biatka, przecier jabtkowy 1,5 %, czeresnie 1,2
w tym kwasy nasycone 0.3g ,
%, $mietankatonnik kytrusowy, naturalne
Weglowodany 6.09 aromaty, zywe kultury bakterii: jogurtowe
w tym cukry 5.79
Biatko 3,0g

100ml = 5,7g - 1 tyzeczka




Cukier nie jedno ma imig...
€|IQO Produkty bez dodatku CUKROW
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BEZ DODATKOW CUKROW:

Oznacza zywnos$c¢ bez zadnego dodatku monosacharydow, disacharydow oraz zadnego dodatku srodkéow
spozywczych zawierajgcych mono i di-sacharydy, czyli BEZ:

- Glukozy

Fruktozy

Sacharoza

Syropow takich jak glukozowy, glukozowo fruktozowy, kurydziany

Miodu.

Czytajgc etykiete po wyrazie SKLADNIKI nie moze by¢ zadnej z ww.
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Skiadniki: Ptatki zbozowe z petnego ziarna 76,6% (pszenne, ryzowe), suszone owaoce 18,6% w zmiennych proporcjach [rodzynki (rodzynki,
olej bawetniany, lub/i olej stonecznikowy, lub/i olej rzepakowy), daktyle (daktyle, maka ryzowa)], zageszczone soki owocowe 3%
(jabtkowy, wisniowy), liofilizowane owoce 0,6% w zmiennych proporcjach (malina, truskawka, wisnia), sél morska, ekstrakt

slodu jeczmiennego, aromat naturalny.

Wartos¢ odzywcza w 100g produktu
Weglowodany 64 g

- w tym cukry 15 g = trzy lyzeczki cukru 15g =3 fyjeczki cukru

Sktadniki: Maka pszenna, petnoziarniste ptatki owsiane 26%, owoce suszone 21,5% [rodzynki: rodzynki, olej kokosowy; daktyle (daktyle,
maka ryzowa), Zurawina suszona z sokiem z ananasa 5% (zurawina, syrop z ananasa, koncentrat soku z ananasa, olej stonecznikowy)],
olej stonecznikowy, inulina, skoncentrowany sok jablkowy, substancje spulchniajace: weglany sodu (soda oczyszczona); aromat.

Wartosc¢ odzywcza w 100 g produktu
Weglowodany 57 g

-w tym cukry 24 g )
2 ciastka =1 tyzeczka cukru 2szt.=1 JfyzeCZka cukru

https://diabetyk.org.pl/z-gabinetu-dietetyka-naprawde-bez-cukru/



INSTYTUT ZYWIENIA | ROZWOJU

BEZ DODATKOW SUBSTANCJI SLODZACYCH

E420 Sorbitole
E421 Mannitol
E950 Acesulfam K
E951 Aspartam
E952 Cyklaminiany
E953 Izomalt

E954 Sacharyny
E955 Sukraloza
E957 Tamatyna

O 0 N O U W

[EEY
o

Cukier nie jedno ma imie...
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1. Inny dwu-cukier, to np. LAKTOZA.
2. Laktoza, to cukier MLECZNY, wystepujacy w mleku mamy oraz MLEKU pochodzenia zwierzecego.
3. Laktoza sktada sie z tak jak sacharoza, z 2 czgsteczek cukru prostego GLUKOZA + GALAKTOZA.

100g = 12g cukru — 2,5 tyzeczki cukru.

o smaku
waniliowym :

SKtAD
Skfadniki: twarog odttuszczony, sSmietanka, vvod bia kukurydziana, naturalny
aromat waniliowy z innymi naturalnymi aromatarm, SOK Z Cytryny Zageszczony.
i Weglowodany 12.8g
Weglowodany 40¢ wiymcukry Tb6g
W tym cukry* 40¢ Biatko 539

‘ 0.08 g

100g = 4g cukru / 0,75 tyzeczki
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Tak, nazywa sie FRUKTOZA.

100g:

produkt cukry fruktoza glukoza sacharoza skrobia wit. C
[al [al [al [al [a] [ma]
Jabtko 21.0 10.8 4.0 6.2 0.6 18.4
pomarancza 8.7 2.3 2.3 3.9 0.0 49.0
truskawki 6.2 2.4 2.4 1.4 0.0 66.0
arbuz 7.6 3.4 1.8 2.4 0.0 10.0
pomelo (pomarancza 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 61.0
olbrzymia)
czarne jagody £.5 3.7 .9 0.4 0.1 14.7
ananas 11.3 1.6 1.9 7.8 0.0 15.0
produkt cukry fruktoza glukoza sacharoza skrobia wit. C
[a] [a] [a] [a] [al [mal
ziemmiaki 0.8 0.3 0.3 0.2 15.3 19.7
batat (patat) 4.2 0.7 1.0 2.5 12.7 2.4
kukurydza Zotta, kolby £.3 1.9 3.4 0.9 5.7 6.8
burak 6.9 0.2 0.2 6.5 0.1 10.0
marchew 5.0 1.4 1.6 2.0 0.3 3.4
soczewica, zielona 1.4 0.0 0.0 0.0 36.4 0.5
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a
.. . . 1ac © 12
Dzieci w Polsce zjadajg 19 tyzeczek _ v(}@;f‘a\ ‘,‘)ﬁ\;a\i“ o
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Dzieci w Polsce
Ziadaja 19 tyzeczek
cukru dziennie!

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/aktualnosci



ehqo Putapki cd.
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woda o smaku truskawki  jogurt truskawkowy czekoladowe kulki ciastka owsiane
mata butelka 500ml = maty kubek 150 g = 1 porcja 50 g (szklanka) = 3szt.43g =
23 g cukru ~ 5 tyzeczek 20 g cukru ~ 4 tyzeczki 14 g cukru ~ 3 tyzeczki 10,5 g cukru ~ 2 tyzeczki

https://www.dziecizdrowoodzywione.pl/ile-cukru-moga-zjesc-dzieci/
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* Pamietaj, ze zawartos$¢ weglowodanow w produktach spozywczych rézni sie w zaleznosci od uzytego
surowca, metody jego pozyskiwania czy stopnia przetworzenia.
* Zwrdc¢ uwage na nastepujace informacje podane na etykiecie:
» catkowitg zawartos¢ weglowodandw w 100 g produktu (na etykiecie oznaczone jako ,weglowodany”),

» zawartos$¢ weglowodanow w 1 porcji produktu (sprawdz ilosé¢ jaka przypada na 1 porcje
rekomendowang przez producenta).

 Jesli zawartosc ,,weglowodanow” i ,,cukréw” jest zblizona, oznacza to, ze w produkcie znajduje sie duza
ilos¢ dodanej sacharozy (cukru biatego) lub jej zamiennikéw.

* Nie zapominaj o sprawdzeniu zawartosci cukrow prostych w produkcie (na etykiecie oznaczone jako ,w tym
cukry”). W produktach przetworzonych ilos¢ ta moze by¢ wysoka za sprawg dodatku cukru lub syropow
glukozowo-fruktozowych — koniecznie przeczytaj uwaznie sktad.

Zrédto: ncez.pzh.gov.pl



. Kilka dobrych praktyk na codzienne wyzwania w duchu ,,Rozgryzionych”
ChQO Marta Kostka i Zuzanna Wadotowska
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e Rdznorodnie — talerz z owocami, warzywami i kostkg czekolady.
* Rdznorodnie —to rowniez, wczoraj jedlismy lody, dzis siegnijmy po owoce.
e Z umiarem — nie musisz jes¢ do konca, mozesz zostawié, czy czujesz w brzuszku miejsce na to?

e Z uwaznoscig na innych — Maciek, kiedy wréci ze szkoty bedzie chciat skosztowad tych ciastek, chciatabym
zostawic dla niego to ciastko.

e Strukturalnie — rozumiem, ze masz ochote. Wigczymy to do obiadu, nie jedz wiecej prosze, za 20 minut jest
obiad, chciatbym by¢ miata nie niego apetyt.

* 3 czy 5 cukierkdw po obiedzie potozy¢ przy owocach na podwieczorek?




C‘iqo Podsumowujac
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* Warzywa i owoce GRYZIEMY .

* Jogurty owocowe — to potgczenie jogurtu i owocu.

* Musy, tubki — niech nie zastepujg porcji owocu. (zbyt
czesto).

* Woda —to woda.

* Lemoniade — mozesz zrobi¢ sam, kupujgc wybierz
czytajac etykiete.

« Na wyjatkowe okazje ,Stwérz WYBOR” stodki kontra
rozny.

* Pamietaj mozna dac dziecku batonik (od czasu do
czasu), to jest oki — ale mozna tez daé go pot plus
owoc.

* Daj przyktad.
* Ustal zasady —realne.

* Usmiechaj sie i bgdz aktywny.




e‘iqo Warto by¢
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www.instytuteligo

CliQO Instytut Eligo

1,7 tys. obserwujacy * 139 obserwowanych
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