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JAK POMOC DZIECKU BYC ZDROWYM? KILKA RAD DLA NOWOCZESNEGO RODZICA

PLAN PRELENTAC: o T

L Sposéb zywienia

2 _ Zdrowe nawyki zywieniowe

3 ~ Rodzice - najlepszy wzér

DBAT 0 WEASCTWA DIETE DZIECKA

® (zesto bole brzucha, gtowy, infekcje, zapalenie gardfa, oskrzeli, uszu, katar i kaszel s sygnatami organizmu o niewtasciwej diecie.
® Zmieniajac diete naszego dziecka, mozemy wptyngc na jego kondycje zdrowotna.

ODPOWIEDNT SKEAD POSTEKOW

Dopilnuj, aby dziecko jadto dania bogate w produkty petnoziarniste, oi‘i,

mleko ijego przetwory, chude mieso, ryby i wedliny. Do kazdego =

positku koniecznie zaproponuj owoce i warzywa, gdyz dostarczaja :ﬁ s %
mnostwo witamin i mikroelementow. -

Nie zapominaj tez, aby czestowac je zdrowymi przekaskami — ] = :] ' bt E 94
na przyktad réznego rodzaju orzechami. Dobierajac sktad positku, kieruj = T _ A

sie Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia dla dzieci i mfodziezy. §%’ i:-& /o

ODFONTEONTARGNORODNOSC IR LAt LR

® W wieku szkolnym wystepujg zwiekszone potrzeby
zywieniowe ze wzgledu na:
- intensywny wzrost, Piramida zdrowego zywienia i stylu zycia dla dzieci
- duzg aktywnos¢ fizyczna, i mtodziezy. Instytut ZyWﬂOéCi i Zyvvienia 2019
- wymagang aktywnos¢ i sprawnos¢ umystowa.
® Rozwijajacemu sie organizmowi trzeba koniecznie dostarczyc
wszystkich niezbednych sktadnikéw pozywienia
(biatko, ttuszcze, weglowodany, witaminy, skiadniki mineralne).

ODPOWTEDNIE PORY POSIEKOW
SNTADANIE

® Kazde dziecko musi mie¢ rano czas na spokojne zjedzenie $niadania. Niejedzenie sniadania grozi obnizeniem poziomu cukru
we krwi, co powoduje ospatos¢, ktopoty z koncentracjg, bdle gtowy, zte samopoczucie.
® Nalezy pamietac réwniez o przygotowaniu Il Sniadania do szkoty. Drugie $niadania nie musza byc¢ zbyt obfite.
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OBIAD T PODWIECZOREK

® Obiad powinien by¢ positkiem bogatym w energie, s$wiezo przygotowanym, ztozonym z dwoéch dan.
®  Przed kolacjg nalezy poda¢ maty positek — podwieczorek. W jego sktad mogg wchodzi¢ owoce, mleko, jogurt.

KOLACTA

® Kolacja powinna byc¢ najlzejszym positkiem. Wskazane bytyby warzywa, kanapki z petnoziarnistym pieczywem.
® Woda to podstawowy element zdrowej diety Twojego dziecka. Zadbaj, aby wypijato odpowiednia jej ilos¢.

WIMOCNI] UKtAD ODPORNOSCIOWY TWOJEGO DIIECKA

®  Nie wskazane jest podawanie soli i cukru. Lepiej doprawia¢ positki ziotami. \ )

® Diete dziecka komponuj z naturalnych i petnowartosciowych /
oraz zawierajacych btonnik produktow.

® Zadbaj o regularng aktywno$¢ fizyczna dziecka. 2

IASICIEP W DITECKU IDROWE NAWYKT IYWIENTOWE

®  Jedli bedziesz stosowac sie do zasad zdrowego odzywiania, to dziecko szybciej wyrobi sobie poprawne nawyki zywieniowe.

®  7eby jedzenie bylo przyjemnoscig i waznym dla Was momentem dnia, przygotujcie je wspélnie i, jesli jest to mozliwe, zawsze
siadajcie do stotu cata rodzina.

®  Naucz dziecko czytac etykiety produktow spozywczych.

®  Swiec przyktadem!!

DITEL SIE WIEDZA It SWOIM DIIECKTEM

® Rozmawiaj z dzieckiem na temat zdrowego trybu zycia, wymyslajcie razem nowe przepisy.
®  /achecaj dziecko do codziennej aktywnosci fizycznej, uprawiajcie ja razem.
®  Uczul dziecko na zgubne skutki reklam szkodliwych produktow.

MOTYWUT T WSPTERA] SWOTE DZTECKO

® Twoje dziecko zdobyto duzg wiedze na temat zdrowego odzywiania. e .

Zadbaj o to, aby te wiedze mogto zastosowac w praktyce. SWHC PRZYKMDEM,
®  Chwal dziecko, kiedy wybiera owoce zamiast lodéw czy batonikdw. ’
®  \Wspieraj dziecko otyte lub z nadwaga, by zmienito swoje nawyki

zywnosciowe.

Jezeli od pierwszych lat dziecka zadbasz, by jego dieta byfa
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zréznicowana, petna warzyw i owocéw, bogata w skfadniki
odzywcze, zawierajaca dostateczng ilos¢ wody, mozesz zmniej-
szy¢ ryzyko pojawienia sie w jego dorostym zyciu nadwagi,
otytosci, cukrzycy czy chordb uktadu krazenial

C2YZ NIE POWINNO BYCTO DLA RODZICOW //
NATWAINIEJSIE!
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