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ZYJE ZDROWO

Jak walczy¢ z nadwaga i ztymi nawykami
zywieniowymi naszych dzieci.




Zdrowe dziecko

Na stan zdrowia dziecka, jego dobre samopoczucie i dlugos¢ zycia wptywajg
takie czynniki jak: styl zycia, sSrodowisko fizyczne, czynniki genetyczne i opieka
zdrowotna.

10% Pola uwarunkowan zdrowia M. Lalonda
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W rozwijaniu zdrowego stylu zycia dziecka, rodzic jak i nauczyciel powinien
zwrdci¢ uwage na zachowanie pewnej harmonii pomiedzy rozwijaniem jego
potencjatu intelektualnego, wrazliwosci emocjonalnej i zdrowo wygladajgcego

ciata.




- warunkach pogodowych.
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Ws$&rod zachowan zdrowotnych wyroznia sie:

« zachowania sprzyjajgce zdrowiu- wtasciwe odzywianie, aktywnos¢ fizyczna,
wiasciwe stosunki miedzyludzkie , umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,
czystos¢ ciata i otoczenia, zachowanie bezpieczenstwa.

« zachowania zagrazajgce zdrowiu- palenie tytoniu, nadmierne picie alkoholu,
naduzywanie lekow, brak odpowiedniego zabezpieczenia w ekstremalnych




Bezpieczna aktywnosc fizyczna

Oto kilka najwazniejszych zasad:

— przygotujcie odpowiednio organizm dziecka (i swoj) do wysitku — pamietajcie
o kilkuminutowej rozgrzewce na poczgtku i uspokojeniu organizmu na koniec
zajec;

- pozwolcie dziecku na kontrolowanie pracy swojego organizmu - jesli tylko
bedzie zgtaszato jakies uwagi, nie lekcewazcie ich, nawet gdy wydaje Wam sie,
ze to nic powaznego;

— pamietajcie, aby dostosowad¢ wysitek do wydolnosci dziecka oraz aby wyma-
gania, ktore przed nim stawiacie, znajdowaly sie w jego zasiegu;

— Zwracajcie uwage na odpowiednie zachowanie i pozytywna atmosfere podczas
aktywnosci fizycznej - nie krytykujcie dziecka, gdy w czasie zabawy lub gry po-
petni btad, starajcie sie je raczej od powiednio zmotywowac do wspolnego dzia-
fania, aby wyeliminowac btedy mogace sie pojawic w przysztosci;

— przestrzegajcie zasad regulaminu bezpieczenstwa w miejscu, w ktorym podejmu-
jecie aktywnos¢ fizyczng — sprzet czy urzadzenia w najblizszym otoczeniu musza
by¢ odpowiednio zabezpieczone (np. bramki czy kosze), nie moga zagraza¢ uczest-
nikom. W przypadku zaje¢ w wodzie dziecko (i dorosty) powinno by¢ wyposazone
w kamizelke ratunkowa, a miejsce do zabaw wodnych dopuszczone do uzytku pu-
blicznego. Istotnym elementem jest znajomosc gtebokosci zbiornika wodnego;




- nie zapomnijcie o przestrzeganiu ram czasowych — godzin zaje¢ czy positkow,
zwroccie rowniez uwage na to, by stworzy¢ dzieciom mozliwosé przerwy,
np. w celu napicia sie wody podczas dtuzszych zajec ruchowych, szczegélnie
latem;

— dostosujcie strdj do rodzaju aktywnosci fizycznej oraz pory roku, szczegodlnie
gdy spedzacie czas na zewnatrz — kazda pora roku to inny ubior (warto miec
koszulke na zmiane albo bluze, by moc jg ubrac po wysitku, gdy na dworze zrobi
sie chtodniej).
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Co trzeba wiedziec o zywieniu
dzieci?

Warunkiem prawidtowego zywienia jest dostarczanie energii i sktadnikow po-
karmowych w ilosciach zgodnych z aktualnym zapotrzebowaniem. Rozwdj psy-
chofizyczny i emocjonalny dzieci, ich stan zdrowia i pozytywne wyniki w nauce
zalezg w duzym stopniu od sposobu zywienia.

Dzieci zle odzywiane nie moga wykorzystac swoich wrodzonych uzdolnien, gdyz
nieprawidtowe zywienie odbija sie ujemnie na zdolnosci do koncentracji uwagi,
zapamietywania, uczenia sie i utrzymywania rownowagi psychiczneyj.

Chetnie spozywane przez dzieci produkty typu fast food zmniejszajg spozycie
warzyw, owocow, produktéw mlecznych, pieczywa petnoziarnistego, chudego
miesa i ryb, a ponadto zwiekszaja konsumpcje thuszczu oraz cukréw.




Piramida zdrowego zywienia




NAWYKI ZYWIENIOWE

Dobre nawyki Zzywieniowe u dzieci i mtodziezy nalezy ksztattowac juz od wcze-
snego dziecinstwa poprzez:

- spozywanie pierwszego i drugiego $niadania,

- spozywanie stodyczy w ograniczonej ilosdi,

- spozywanie warzyw i owocow do kazdego positku,

- spozywanie positkow w regularnych odstepach czasu,

- codzienne picie mleka, najlepiej przed snem.




Najczestsze bledy:

- nieregularne spozywanie sniadan,

- brak kontroli dotyczacej spozywania lub niespozywania positkow, :
- zastepowanie drugiego $niadania stodyczami i przekaskami typu fastfood, | ;
- zwiekszenie kalorii pochodzacych z przekasek,

- zwiekszenie spozycia produktow o matej wartosci odzywezej,

- nadmierne zwiekszanie porgji positkow,

- zwiekszenie spozycia napojow stodzonych,

- zmniejszenie spozycia produktow mlecznych, owocow i warzyw (z wyjatkiem
ziemniakow) przez starsze dzieci,

- nadmierne spozycie cukry,

- zbyt duze spozycie 50li.




KILKA DOBRYCH RAD:

Myj rece przed kazdym positkiem Myj owoce i warzywa




Nie objadaj sie! Pamietaj, ze zdrowiej bedzie, jeili zamiast stodkiego napoju
zjesz inny produkt.

(270 g)

0,51 napo;u
typu cola
(210 kcal)

6 jabtek 3 kromki chleba
(450 g) razowego (105 g)

Wymiern hot doga na zdrowsze produkty.
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(1600 g)

(566 g)
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chleba razowego
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(947 g)




PRZEDSZKOLNY JADLOSPIS:




KULINARNE ZABAWY DLA NIEJADKOW




KULINARNE ZABAWY DLA NIEJADKOW
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Jak walczy¢ z nadwaga i ztymi nawykami zywieniowymi naszych dzieci.
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