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POTRZEBUJE,
BY BYC ZDROWYM
ISPRAWNYM?

Jak dba€ o zdrowie i rozwdj dzieci?




bilansowana dieta bogata w warzywa,

owoce, btonnik, biatko i zdrowe
tluszcze, regularna aktywnosc, dtugi,
zdrowy sen, troska o kondycje psychiczna
i unikanie przetworzonego jedzenia
petnego konserwantow, barwnikdw,
cukru i soli — to podstawowe elementy
zdrowego stylu zycia. Wazne, by nasze
dzieci rosty, prawidtowo sie rozwijaty,
chetnie poznawaty swiat i zdobywaty
wiedze, a na dodatek otrzymaty
dtugoterminowsa lokate na zdrowie
w dorostym zyciu.




Apetycznie,
barwnie
i zdrowo

Warzywa i owoce bogate w witaminy
i sktadniki mineralne musza byc¢

uwzglednione w kazdym positku naszego
dziecka, co oznacza, ze powinno zjesc¢ 5 porcji
dziennie. W zaleceniach zywieniowych
opracowanych przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy Instytut
Badawczy ta grupa produktéw spozywczych
Zajmuje najwazniejsza pozycje.

Przygotowujac positki dla dzieciakdow mozna
zastosowac regute Y2 talerza, czyli zapamietac,
by potowe dania zajmowaty wtasnie warzywa
lub owoce. Warto tez zadbac o to, by przysmalki,
ktére serwujemy najmitodszym cztonkom
rodziny byty kolorowe, réznorodne, estetycznie
podane, wtedy bedzie nam tatwiej przekonac do
sprobowania nawet niejadka. Nalezy pamietac,
ze owoce, jako zrodto witamin i btonnika, mozna
jes¢ zarobwno w pierwszej potowie dnia, jak i po
potudniu czy wieczorem.

Zaleca sie takze spozywanie warzyw
i owocow w odpowiednich proporcjach -
% powinny stanowi¢ warzywa, a ¥% owoce.




3. Graj w kolory

Dzieci poznajac Swiat ucza sie
zapamietywac kolory i w ten sposob
identyfikowac rzeczy, przedmioty,
elementy otoczenia. Mozemy je
zachecic¢ do jedzenia owocow

i warzyw przypisujac witaminy

do konkretnych barw, np.
pomaranczowe sg morele,
brzoskwinie, pomarancze,
grejpfruty, marchewdki,

papryka czy pomidory. Swoj

kolor zawdzieczajg zwigzkowi
chemicznemu o nazwie
beta — karoten, ktory
Nnp. chroni nas przed
drobnoustrojami.
W warzywach

i owocach o barwie
zachodzacego
stonca znajdziemy
tez mnostwo
witaminy C, ktora
wzmacnia nasza
odpornosc.
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Zielenig mienia sie brokuty, natka pietruszki, satata,
szpinak. Te warzywa s3 bogatym zrodtem zelaza,
witaminy B6 i witaminy C.
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&. Sita zdrowego
przyzwyczajenia

N ajlepiej z jedzeniem
warzyw i owocow oswajac
juz maluchy, przygotowujac
domowe soki, musy,
przeciery. W takiej formie

te ,witaminowe magazyny”
s3g tatwiej przyswajalne,

poza tym mamy pewnosc,
ze podajemy dziecku
zdrowy, swiezy produkt bez
konserwantow i barwnikow.
Starszym dzieciakom na
drugie $niadanie do szkoty
mozemy przygotowac
umyte i pokrojone sezonowe
warzywa i owoce, po ktoére
chetnie siegng w czasie

przerwy.

Dobrym sposobem, by
przeciggnac¢ mtodych ludzi
na ,warzywna i owocowa
strone mocy” jest wspolne
przygotowywanie positkow:
wybor ulubionych
produktoéw, przyrzadzenie
satatki, zrobienie owocowych
lub warzywnych placuszkow,
udekorowanie kanapek.
Pamietajmy tez, ze powinni-
smy dawac dobry przyktad.
Nastepne pokolenie nie
bedzie siegac po warzywa czy
owoce, jesli nie zaobserwuje
tego zdrowego nawyku

u rodzicow.




5. Witaminowy MIX

o swietnie, jesli nasze

dziecko uwielbia np.
marchewki i codziennie
sie nimi zajada. Wazne
jednak, by jego dieta
byta réznorodna
i bogata w witaminy,
bo kazda z nich ma
W organizmie inne
zadanie.

Witamina C wzmacnia
uktad odpornosciowy, dba
0 naczynia krwionosne

i jest przeciwutleniaczem,
pomagajacym

w zachowaniu zdrowej

i mtodej cery. Beta-karoten,
czyli prowitamina A pomaga
naszym dzieciom uzyskac
prawidtowy wzrost, chroni
oczy i neutralizuje wolne
rodniki, czyli ma dziatanie
przeciwnowotworowe.

Witamina D i wapn
wspierajg budowe mocnych
kosci, a witamina A, B6, B12,
zelazo oraz cynk dbaja o to,
by mtody mdozg prawidtowo
sie rozwijat i sprawnie
dziatat.




Przysmaki

arzywa i owoce to podstawa zdrowego odzywiania,
ale w diecie dziecka muszj sie takze znalezé:

e E 2B

ktdre daja energie niezbedna do dziatania

i mys$lenia. Znajdziemy je m.in. w petnoziarnistym
pieczywie, makaronach, brgzowym ryzu, kaszach
oraz ptatkach owsianych.

. T O DS

to naturalny budulec mtodych organizmowy,

a jego zrodtem moga by¢ m.in. chude mieso
drobiowe, ryby, jajka, produkty mleczne oraz rosliny
strgczkowe takie jak fasolka czy bob.

Jak dbaé o zdrowie i rozwéj dzieci? | , |



7. Nie takil ttuszcz
straszny...

pidemia otylosci sprawita, ze ttuszcz zyskat ztg stawe
i kojarzy sie gtéwnie z dodatkowymi kilogramami.

A tymczasem jest potrzebny organizmowi do

rozwoju i prawidtowego funkcjonowania. Ttuszcz jest
odpowiedzialny za przyswajanie witamin A, D, E i K, jest
budulcem komoadrek, wspiera uktad nerwowy i grzeje nasze
ciato, czyli gromadzi pod skorg tkanke ttuszczowa, ktora
chroni nas przed utratg ciepta.

Najzdrowsze sg nienasycone kwasy
tluszczowe, ktére znajdziemy m.in.
w oleju rzepakowym, Inianym,

oliwie z oliwek, a takze w nasionach,
pestkach czy orzechach, oraz w ttustych
rybach. Drugi rodzaj ttuszczu, to ten
nasycony, ktory jest mniej korzystny
dla naszego organizmui.

Jest sktadnikiem masta, smalcu,
podroboéw, oleju kokosowego

i palmowego, a takze gotowych
sosow, stodyczy kupowanych

w sklepach czy zup w proszku.

Ta substancja spozywana w zbyt
duzych ilosciach moze przyczynic sie
do otytosci, chordb serca, wzrostu
poziomu ,ztego cholesterolu”, udaru
mMozgu czy miazdzycy.




nStodka dieta” sprzyja otytosci, ktéra w konsekwencji
moze doprowadzi¢ do cukrzycy, prochnicy, schorzen
jamy ustnej, miazdzycy, zawatu serca czy choréb
nowotworowych. To igranie ze zdrowiem wcale nas do
cukru nie zniecheca, bo z roku na rok spozywamy go
coraz wiecej. Jeszcze w latach 50-tych ubiegtego wieku
statystyczny Polak w ciggu roku zjadat 21 kilogramow
cukru, w latach 70-tych srednie spozycie wynosito juz
39,2 kilograma, a obecnie przecietny Kowalski
konsumuje az 51,1 kilograma.




* 9. Nadmiar
cukru '

Dlaczego
zjadamy Wytitumaczenie jest proste:
to ogdéinodostepny produkt,

ktory moze spowodowac silne
~uzaleznienie. Kiedy go spozywamy,

a W nhaszym ciele szybko rosnie poziom
== -glukozy, a mézg wytwarza hormony
= ~szczescia, czyli serotonineg i dopamine.

Wbrew pozorom cukier to nie tylko drobne, = —

stodkie krysztatki, ktére dodajemy do herbaty czy

kawy. Wystepuje pod réznymi nazwami, dlatego -

robigc zakupy powinniSmy doktadnie czytac
etykiety i sprawdzié, czy w produktach, ktére
wybieramy, nie ma czasem fruktozy, sacharozy,
laktozy, syropu kukurydzianego, czy syropu
glikozowo - fruktozowego. Wszystkie te substancje
to cukier w réznej postaci, nic wiec dziwnego, ze
zjadamy go w tak ogromnych ilosciach.



10. Policzmy sie
z cukrem

puszce popularnego

gazowanego napoju
typu ,cola” znajdziemy ponad
5 tyzeczek cukru, w buteleczce
owocowego jogurtu 8,
a w pdtlitrowym stodkim napoju
gazowanym nawet 10. Tymczasem
Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca, by nasze dzieci nie zjadaty
dziennie wiecej niz 5 tyzeczek.
Dlatego buszujac miedzy
sklepowymi potkami i zapetniajac
koszyk uwazajmy na produkty,
ktore nie zawsze sg stodkie,
a moga zawierac cukier. Wsrod
nich sg m.in. ketchup, musztarda,
gotowe dania i sosy, owocowe
jogurty, ptatki sniadaniowe,
chleb i wedliny oraz sklepowe
kolorowe napoje (gazowane
i niegazowane) takie jak: oranzadly,
lemoniady, owocowe herbatki,
wody smakowe, soki, ptyny
energetyczne i izotoniczne.
Spozywajac produkt zawierajacy
sporg ilos¢ cukru w trakcie
kazdego positku: stodkie ptatki na
Sniadanie, gotowe danie i szklanka
gazowanego napoju na obiad,
czy owocowy jogurt i kanapka
Z pszennego, tostowego pieczywa
na kolacje, mozemy w ciggu dnia
zjes$¢ okoto 40 tyzeczek cukru!




11. Kochanego ciata

liczba najmtodszych

z nadwaga, natomiast
nastolatki sg w niechlubnej
czotowce najbardziej otytej
mtodziezy na swiecie.
Przyktadowo az 18,3%

1- i 12-latkdw ma nadwage,
a 3,43% jest otytych. To nie
tylko przypadtosc wieku
dzieciecego i wczesnej
mtodosci. Wedtug badan az

. * 80 % dzieci zmagajacych sie
Z otytoscig, takze w wieku

edzenie zawierajace dorostym, bedzie cierpieé¢

duze ilosci cukru, ktore, Z tego powodu. Zgodnie
nie zawsze Swiadomie, z danymi Narodowego
spozywamy i podajemy Funduszu Zdrowia 53%
dzieciom przyczynito sig kobiet ma nadwage, a 23%
do epidemii otytosci. Jak zmaga sie z otytoscia. Problem
podaje Swiatowa Organizacja dodatkowych kilograméw
Zdrowia, polskie dzieci dotyczy jeszcze wiekszej grupy, :
tyja najszybciej w Europie. w przypadku mezczyzn: az
W ciggu Qstatnich 20 lat az 68% to osoby z nadwaga,
trzykrotnie wzrosta a 25% cierpi z powodu otytosci.

75%

68

50% 53

25% 18,3 23 25
3,43

0%
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d czasu do

czasu wiek-
szoSC€ z nas Ma
ochote na cos stodkie-
go i pysznego. Ale zamiast
proponowac dzieciom ciastka
lub batoniki, zastgpmy stody-
cze zdrowym, petnym wita-
min i sktadnikdw mineralnych
odpowiednikiem. Swietna
przekaska sg suszone owo-
ce: morele, Zzurawina, figi,
daktyle czy owocowe chipsy
z bananéw |ub jabtek.
Pamietajmy jednak, ze te
przysmaki, choc korzystne dla
naszego organizmu, sg bar-
dzo kaloryczne, wiec nie po-

12.
/Zdrowa alternatywa dla
stodyczy

winnismy sie nimi
objadac.
Garsc dziennie
to optymalna ilosc.
Mozemy takze wspolnie,
Z naszymi matymi pomoc-
nikami kuchennymi przygo-
towac np. owocowa satatke,
budyn, galaretke czy koktajl.
Jesli mamy wiecej czasu
mozemy zrobi¢ domowe
batony musli czy upiec
jabtka z cynamonem.
Dzieki temu spedzimy
wspolnie czas, bedziemy
Swietnie sie bawic, a na do-
datek utrwalimy w dzieciach
zdrowe nawyki zywieniowe.

Jak dbaé o zdrowie i rozwéj dzieci? -13 |



Naturalne zamiast

rzetworzona

2ywnosc
towarzyszy nam od
zawsze: starsze
pokolenie
przygotowywato
na zime konfitury
czy kiszone ogorki.
W dzisiejszych
czasach to
okreslenie zyskato
zta stawe i kojarzy sie
z produkowanymi na
skale przemystowa
artykutami
Spozywczymi,
w ktorych znajduja
sie zwigzkKi
chemiczne
poprawiajace
smak, zapach
i konsystencje.

Dlatego lepiej nie podawac dziecku takich
~smakotykow” jak: chipsy, gotowe galaretki

i budynie, zupy instant, konserwy, pieczywo
tostowe i wafle ryzowe, ptatki sniadaniowe, sery

topione. Lepiej unikac takze sklepowych kolorowych
napojow (gazowanych i niegazowanych) takich

jak: oranzady, lemoniady, owocowe herbatki, wody
smakowe, soki, ptyny energetyczne i izotoniczne.



14, Czy chipsy moga

oy C

admiar stonych

przekasek i gazowanych,
kolorowych napojéw moze by¢
niebezpieczny dla zdrowia. Ale
przekonanie dzieci, ze lepiej
od tych produktow trzymac
sie z daleka, z pewnoscia nie
bedzie ftatwa misja. Zwitaszcza,
jesli mali domownicy sa
przyzwyczajeni do tego
typu przekasek i zjadaja je
ze smakiem. Im wczesniegj
zaczniemy kulinarna
i prozdrowotna edukacje tym
wieksza szansa na zmiane
szkodliwych nawykow.
Mozemy skorzystac
Z materiatdow naukowych
dostosowanymi do wieku
dziecka, wspdlnie czytac
ksigzeczki, artykuty, czy ogladac
filmy edukacyjne, ktére
pokazujg, co dzieje sie z ciatem
cztowieka, ktory zbyt czesto
siega po przetworzona
ZyWhosc.

Jak dbaé o zdrowie i rozwéj dzieci?



Wspolne gotowanie

Dobrym sposobem na Warzywa pokrojone w cien-
zainteresowanie dziec- : kie plasterki, skropione oliwa
ka zdrowym, naturalnym : i posypane aromatycznymi
jedzeniem jest wspélne : ziotami to $wietna, a przede

przygotowywanie positkéw wszystkim zdrowsza alter-

i przyrzadzenie np. chipséw : natywa dla gotowych prze-
z marchewki, selera, bura-  : kasek, ktére mozemy dostaé
kéw czy ziemniakow. : w sklepach.



16. \\Vystarczy tyzeczka

7 to znana Jja czesto ,biatym ztotem”.

S O od czasow Natomiast w wieku XX
starozytnych przeprowadzono badania,

przyprawa stosowana ktore pozwolity ustalic, ze
gtoéwnie jako srodek nadmierne spozywanie
konserwujacy mieso, ryby tego biatego proszku moze
i sery. W sredniowieczu jej doprowadzi¢ do nadcisnienia,
wartosc¢ byta tak duza, ze a w efekcie zwiekszy¢ ryzyko
soli uzywano jako srodka niewydolnosci serca, udaru
ptatniczego i nazywano mMozgu, osteoporozy i otytosci.

Nie mozemy jednak
zapomniec, ze sol
zawiera sod, pierwiastek
niezbedny do zycia,
ktory reguluje
gospodarke wodna
organizmu i wspolnie

Z potasem odpowiada
za utrzymanie
prawidtowego cisnienia.
Dlatego Swiatowa
Organizacja Zdrowia

zaleca, by dziennie
dorosli spozywali
maksymalnie

soli czyli ptaska tyzeczke,
a dzieci nie wiecej niz
POt tyzeczkKi.




Alternatywa dla soli

N | jest tatwo

I e przestrzegac tych
norm, bo sél jest dodawana
do chleba, wedlin, seréw,
ketchupu, majonezu, czy
gotowych soséw. Spore

jej ilosci znajdziemy takze

w stonych przekaskach, takich
jak paluszki, orzeszki, chipsy
oraz w daniach typu fast-food,
czyli frytkach, hamburgerach
czy kebabach i hot dogach.
Dlatego w trosce o zdrowie
naszych pociech lepiej

unikac tego typu watpliwych
~Przysmakow” lub siegac

po nie naprawde rzadko.

Jesli lubimy aromatyczne,
intensywnie doprawione
dania, mozna rozwazyc jeszcze
jedno rozwigzanie i zamienic
sOl na ziota. Zamiast gotowych
mieszanek, ktdre czesto
zawierajg sol, mozna wspdlnie
z dzie€¢mi przygotowac witasny
zestaw lub zaaranzowac
domowy zielnik w ogrodku czy
Nna balkonie. Ziota, ktére nie
tylko podkreslag smak potraw,
ale sprawig, ze dodamy do
nich mniej soli, to: lubczyk,
estragon, kolendra, oregano,
majeranek, tymianek, czy
suszona natka pietruszki.



Woda usuwa z naszego
organizmu toksyny,

wspiera uktad odpornosciowy

w walce z wirusami i bakteriami,
poprawia koncentracje,

utatwia przyswajanie witamin

i mineratéw, a takze wspiera
prawidtowa prace miesni, stawow
i kregostupa. By nasz organizm
dziatat prawidtowo i dobrze nam
stuzyt caty czas powinnismy dbac
0 jego wiasciwe nawodnienie.

Nic w tym dziwnego, bo sami
sktadamy sie gtownie z wody.
Ciato dorostego cztowieka zawiera
jej az 75%, a dziecka 60%. Dlatego
dorosta osoba powinna pi¢

okoto 2 litrow wody dziennie,

a latem, kiedy temperatury sa
wysokie, nawet wiecej by nie
dopusci¢ do udaru cieplnego

i odwodnienia. Wystarczy
zaledwie niewielki spadek
poziomu wody w organizmie,

np. o 3%, bysmy czuli zmeczenie,
bol gtowy i mieli problemy

z koncentracja.

Jak dbaé o zdrowie i rozwéj dzieci?




19. H20 najlepszy wybor

Zieci, podobnie jak

dorosli powinny w ciggu
dnia regularnie pi¢ wode.
Najlepiej zrédlang i mineralna,
ktora powinna byc takze
niskosodowa, niskosiarczanowa,
Z niewielka zawartoscia

fluorkdéw i azotandéw. By dodac
jej odrobiny smaku i koloru,

§ Mmozna wrzuci¢ do dzbanka
plasterki cytryny, pomaranczy,
miete, natke Swiezej zielonej
pietruszki, a latem garsc
sezonowych owocow takich jak
maliny czy truskawki.

llo$¢ wypijanej w ciaggu dnia wody zalezy od wieku
dziecka i powinna wynosi¢:

e od 1do 3 lat: 5 szklanek dziennie

e od 4 do 6 lat: niecate 7 szklanek

e od 7 do 9 lat: niecate 8 szklanek

Zalecenia dotyczace starszych dzieci sg rézne ze
wzgledu na pteé.

Dziewczynki Chtopcy

od 10 do 12 lat 8 i pot szklanki 9 i pot szklanki
dziennie dziennie

od 13 do 15 lat prawie 9 szklanek 12 szklanek
dziennie dziennie

od 16 do 18 lat niewiele ponad 9 13 szklanek
szklanek dziennie

Natomiast osoby doroste powinny spozywac okoto 2-2,5 litra wody

-20- w ciagu doby (8-10 szklanek).
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ezeli dzieci beda miaty ochote

na inny napoj niz woda, mozemy
im zaproponowac samodzielnie
wykonany z warzyw i owocow sok,
herbate, naturalne kakao lub kawe
zbozowa. Dobrym wyborem nie
beda z pewnoscig kolorowe napoje
gazowane i wody smakowe.
Nie gasza pragnienia tak jak woda,

a dostarczajg bardzo duze ilosci cukru.

Poza tym tego typu produkty nie
maja zadnej wartosci odzywczej.

Jesli nie
onda, 8O-

P
Pamigtajﬁi%

~ 2e sklepowe \

soczki, W
oranzady

i lemoniady

pite

w nadmiarze

. mogq

. doprowadzié

do otylosci,
cukrzycy,
choroby serca
czy prochnicy.”
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mtody organizm prawidtowo sie rozwijat, byt
odporny i miat energie do uczenia sie i poznawania
swiata konieczny jest dtugi, zdrowy sen. Noca mdzg dziecka
porzadkuje informacje zgromadzone w ciggu dnia, ale takze
wydziela hormon wzrostu, ktéry odpowiada za rozwoj catego
ciata. Sen to takze czas regeneracji, oczyszczenia organizmu
z toksyn i wzmocnienia uktadu immunologicznego.

Zanim wieczorem nastawimy budzik, sprawdzmy jak
dtugo powinny spac¢ dzieci w zaleznosci od wieku:

od 3do 5 lat od 10 do 13 godzin na dobe
od 6 do 13 lat od 9 do 11 godzin na dobe
od 14 do 17 lat od 8 do 10 godzin dziennie

Mtodzi dorosli, miedzy

. REE od 7 do 9 godzin na dobe
18 a 25 rokiem zycia
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22. Bajka zamiast
smartfonu

Korzystanie ze sprzetu
elektronicznego

wieczorem, tuz przed
potozeniem sie do t6zka
negatywnie wptywa na

dtugosc i jakosc snu dziecka.

Przegladanie informacji

w smartfonie lub laptopie
wywotuje w mdzgu stan
ekscytacji i sprawia, ze
zamiast sie wyciszy¢ przed
nocnym odpoczynkiem,
ozywia sie i nastawia na
analize przyswojonych

Zadbajmy -

o to, by wieczo- 3
< rem dzieci nie siega- -
ty po telefon i tablet,
ale poczytaty ksigzke
lub postuchaty

ulubionych
piosenek.

danych. Poza tym sztuczne,
niebieskie swiatto emitowane

przez sprzet sprawia, ze
organizm produkuje mniej
melatoniny, czyli hormonu
odpowiedzialnego za
zasypianie. Z tego powodu
zegar biologiczny dziecka
moze by¢ catkowicie
rozregulowany, a niedobor
snu spowoduje rozdraznienie,
bdl gtowy i problemy

z koncentracja w ciggu dnia.

Jak dba¢ o zdrowie i rozwéj dzieci? -B



R egularna
aktywnos¢ fizyczna
sprawia, ze miode
organizmy wiasciwie
rosna i rozwijaja

sie. Sport to takze
forma medycznej
inwestycji: dzieci,
ktére w pierwszych
latach zycia i mtodosci
bytly aktywne,

kiedy dorosng beda
zdrowsze od swoich
rowiesnikow, ktoére
unikaty ruchu.

Mtodzi sportowcy
na start

Aktywnosc¢ fizyczna wyrabia podstawowa koordynacje
ruchow, poprawia kondycje, a poprzez produkcje
endorfin, czyli hormonow szczescia, pozytywnie wptywa
na samopoczucie. Dzieci biorg przyktad z dorostych.
Wspdlny czas spedzany w ruchu, a nie przed telewizorem
bedzie punktowat w ich przysztym zyciu. Systematyczny
udziat w zajeciach sportowych to takze przeciwwaga

dla godzin spedzonych w pozycji siedzacej za biurkiem.
W potaczeniu ze zbilansowang, réznorodng dietg pomoze
uniknac otytosci, a w konsekwencji groznych chorob przez
nig spowodowanych, takich jak cukrzyca, miazdzyca,
nadcisnienie, schorzenia serca, zwyrodnienia stawow czy
niedoczynnosc¢ tarczycy.



Warto zachecac dzieci do eksperymentowania i sprawdzania
swoich sit w réznych aktywnosciach fizycznych - moga

to by¢ treningi sportowe, lub zorganizowana forma aktywnosci
fizycznej, jak wycieczki rowerowe czy ptywanie kajakami. Jesli
znajda aktywnos¢, ktéra sprawia im przyjemnosc i daje radosc,
nie bedziemy musieli ich namawiac do regularnych ¢wiczen.

Sport nie tylko wpltywa pozytywnie na mtode, dojrzewajace
organizmy, ale takze ksztattuje pewne cechy i umiejetnosci,
ktoére moga okazac sie bardzo przydatne w codziennym zyciu:

biegajac, ptywajac czy grajac w pitke, dzieci staja sie bardziej
zwinne, szybkie i elastyczne, co moze by¢ uzyteczne takze poza
boiskiem czy salg ¢wiczen,

uprawiajac gry druzynowe dzieci ucza sie jak wspottworzyé
grupe, jak budowac relacje, by¢ otwartym i tolerancyjnym,

angazujac sie w zajecia sportowe, mtodzi zawodnicy czasem
Wygrywaja, czasem ponosza porazke. Dzieki temu ucza sie jak
radzic¢ sobie z emocjami towarzyszacymi tym sytuacjom,

jesli jest to trening to musi by¢ regularny i powtarzalny.
Biorac w nich udziat dzieci ucza sie dyscypliny i systematycznosci,

sport pozwala takze uwierzy¢ we wiasne mozliwosci,
skoncentrowac sie na realizacji wyznaczonego celu i nabrac
dystansu do czynnikéw, na ktére nie ma sie wptywu,

regularna aktywnosé pozwala takze roztadowac stres
i napiecie oraz tatwiej zarzadzac¢ emocjami,

nauka plywania w okresie wczesnoszkolnym jest bardzo
waznym elementem ksztattowania swiadomosci dziecka
dotyczacej zdrowia, odwagi i zdolnosci ruchowych,

udziat w lekcjach wychowania fizycznego powinien by¢
przyjemnoscia, a nie udreka. Te zajecia powinny zachecac dzieci
\do aktywnosci fizycznej.

/

Jak dbaé o zdrowie i rozwéj dzieci?
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edtug warszawskiego
Instytutu Matki
i Dziecka az 80% dzieci
spozywa diety niedoborowe
W wapn.

Ten pierwiastek chemiczny
zapewnia prawidtowy wzrost,
jest budulcem mocnych

kosci i zdrowych zebow,

a dodatkowo wspomaga
funkcjonowanie serca i uktadu
nerwowego. Dlatego mtode
organizmy wchtaniajg nawet

-26-

do 60% wapnia z jedzenia.

W jakich artykutach
spozywczych mozna znalez¢
te cenng substancje?

Przede wszystkim w mleku

i jego przetworach, dlatego
dzieci powinny w ciggu dnia
zZjesé lub wypic 3 porcje
mlecznych produktow,

takich jak:
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CD

Jogurt czy kefir zawiera bakterie kwasu
mlekowego, ktore sg potrzebne do wiasciwego
rozwoju mikroflory bakteryjnej w uktadzie
pokarmowym.

KKk

Wybierajac mleczne przekaski dla
maluchdw, lepiej zrezygnowac ze smakowych
serkéw, owocowych jogurtéw i deserkow, bo
zawieraja sporo cukru, a takze nasycone kwasy
ttuszczowe.

*k%

Zrédiem wapnia moga byé takze zielone
warzywa, m.in. szpinak, kapusta, brokut czy
rosliny strgczkowe. Warto uwzglednic je

w dzieciecej diecie, ale trzeba pamietac, ze ze
wzgledu na obecnos¢ fityniandw i szczawianow,
przyswajalnosc tego pierwiastka jest nizsza niz
w przypadku produktéw mlecznych.

kkk

Nie wiesz jak skomponowaé odpowiednia
diete dla swojego dziecka? Skorzystaj

z przydatnych porad i bezptatnych konsultacji
dietetycznych znajdujacych sie na stronie
ncez.pzh.gov.pl/poradnia. Mozesz tez wejs¢ na
strone diety.nfz.gov.pl i pobra¢ darmowe plany
zywieniowe odpowiednie dla Twojej rodziny.

ok che o sronie rerus) it WP [
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