Zdrowe dziecko = Zdrowa przyszlos¢

Zdrowe odzywianie 1 aktywnosc
fizyczna w codziennym zyciu
dziecl.




Dlaczego to jest wazne?

» Dobre nawyki = lepsze zdrowie |
samopoczucie

® 7apobieganie otyltosci, cukrzycy,
problemom z koncentracja

® Dziec1 uczg si¢ przez nasladowanie
— rola rodzicow Jest bardzo wazna!




Podstawy zdrowego odzywiania

» 5 positkow dziennie W regularnych
odstepach

» Warzywa 1 owoce w kazdej porci

® Unikanie zywnosci wysoko
przetworzonej

® Picie wody — ograniczanie SOKOW 1
stodzonych napojow




Co powinno znalez¢ si¢ na
talerzu dziecka?

» !/ talerza: warzywa i owoce

» !/ talerza: produkty zbozowe
pemoziarniste

®» U, talerza: zrodla biatka

®» Do picia: woda lub herbata
niestodzona

Baltie




Bledy, ktorych warto unikac...

= Nagrody za dobre zachowanie w
postaci stodyczy

®» Jedzenie przed telewizorem

®» Positki ,,na szybko” lub pomijanie
Sniadan

®» Nadmierna 1los¢ przekasek migedzy
positkami




Aktywnos¢ fizyczna — naturalna
potrzeba dziecka

» \Minimum 60 minut ruchu dziennie

® Spacer, jazda na rowerze, gry |
zabawy

» Ograniczanie czasu przed ekranem

» Wspolna aktywnos¢ — budowanie
relacji rodzinnych




Sen |1 odpoczynek

» 8 - 9 godzin snu
= Regularne pory snu I wstawania

®» Brak urzadzen elektronicznych
w sypialni

» Czas na relaks I wyciszenie




Wspieranie dobrych nawykow w
domu

» Wspolne gotowanie 1 jedzenie
positkow

®» Planowanie positkow
® Dobry przyktad — dzieci uczg si¢
przez obserwacje

» /ache¢ta do probowania nowych
rzeczy




Rola szkoly i rodzicow

®»Programy edukacyjne, zdrowe
sniadania

»Staty kontakt miedzy
nauczycielami a rodzicami

®»Regagowanie na problemy z
wagqg lub odzywianiem
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dsumowanie

zdrowie dziecka to wspolna
powiedzialnos¢

mate kroki = wielkie efekty

dbajmy o dobre nawyki

kazdego dnia
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