NAWYKOW
DLA ZDROWIA

DZIECKA

1. Jak najczestsze uwzglednianie warzyw i owocéw w positkach oraz przekaskach.
Stanowig one Zrodio witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego. Ich
regularna konsumpcja zmniejsza ryzyko rozwoju wielu choréb, w tym: otytosci, zapar¢, cukrzycy
czy nadcisnienia tetniczego. Warto pamietac, ze to warzywa powinny by¢ spozywane w wiekszej
ilosci niz owoce.

2. Spozywanie co najmniej 3-4 porcji mleka i produktéw mlecznych kazdego dnia.

W diecie dziecka mleko oraz produkty mleczne sg szczegdlnie wazne ze wzgledu na wysoka
zawartos¢ dobrze przyswajalnego wapnia. Pierwiastek ten jest konieczny do procesow
budulcowych kosci i zebéw. Wiasciwa podaz wapnia chroni przed zaburzeniami wzrostu, wadami
postawy oraz ztamaniami.

3. Wybieranie produktéw zbozowych petnoziarnistych.

Wraz z pieczywem czy kaszami dostarczane sg weglowodany ztozone, ktére powinny stanowic
gtéwne zrodto energii w diecie. Produkty zboZzowe zawierajg miedzy innymi: witaminy z grupy B,
magnez, cynk, zelazo. Skfadniki te sg niezbedne do prawidtowej pracy uktadu nerwowego,
pomagajg w utrzymaniu koncentracji oraz sprzyjajg rozwijaniu zdolnosci do nauki.

4. Uwzglednianie ryb Srednio 2 razy w tygodniu.

Zwiaszcza ryby morskie (takie jak: tosos, makrela, Sledz) stanowig zrodto niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych, uczestniczgcych w prawidtowym rozwoju narzgdu wzroku,
mozgu oraz uktadu nerwowego. Ponadto wykazujg dziatanie przeciwzapalne oraz chronig przed
chorobami uktadu sercowo-naczyniowego.

5. Stosowanie nasion roslin strgczkowych jako alternatywnego zrodta biatka.

Mimo tego, iz w jadtospisie dziecka powinno dominowac petnowartosciowe biatko, pochodzace
gtébwnie z migsa drobiowego i ryb, celem urozmaicenia mozna z powodzeniem stosowac
zamienniki takie jak nasiona roslin straczkowych (np. fasole, soczewice, zielony groszek, bob).
Zawierajg one miedzy innymi: witaminy z grupy B, zelazo, btonnik pokarmowy.
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Aleksandra Mazurkiewicz



WSKAZOWKI
POZAZYWIENIOW

Dbanie o codzienng aktywnos¢ fizyczna.

Wiasciwa ilosc i jakosé snu.

Wedtug zalecen dziecko w wieku przedszkolnym powinno spac okoto 10 godzin
na dobe. Podczas snu zachodzi regeneracja organizmu oraz mozliwe jest
uzyskanie prawidtowego poziomu koncentracji w kolejnym dniu. Odnoszac sie
do jakosci snu warto zadbac o: regularne pory zasypiania, unikanie ogladania
telewizji i przegladania smartfona bezposrednio przed snem, spozycie
ostatniego positku 2-3 godziny przed poéjsciem spac.

Dzieki niej mozliwe jest utrzymanie maksymalnej sprawnosci fizycznej, ale
réwniez umystowej. Regularne wykonywanie aktywnosci fizycznej chroni takze
przed rozwojem wielu chorob cywilizacyjnych takich jak: otytos¢, cukrzyca,
nadcisnienie tetnicze. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej zaleca
wykonywanie aktywnosci fizycznej przez co najmniej 60 minut dziennie.
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./ Regularne kontrolowanie masy oraz wysokosci ciata.
Ta czynnos$¢ umozliwia staty nadzor nad zmianami, ktére zachodzg w mtodym
organizmie. Dzieki systematycznym pomiarom mozliwe jest: wczesne

rozpoznanie  ewentualnych  nieprawidtowosci,
pokarmowych | wprowadzenie wlasciwej terapii,

wykrycie  niedoborow
obejmujacej interwencje

dietetyczng. Co wiecej regularne przeprowadzanie pomiaréw utatwia
zachowanie zdrowia oraz podejmowanie dziatarh profilaktycznych celem
zmniejszenia ryzyka wystgpienia wielu choréb dietozaleznych.

Angazowanie dziecka w przygotowywanie zdrowych positkéw.

Dziecko uczestniczace w tego typu czynnosciach juz od najmtodszych lat zyskuje
Swiadomos¢ zywieniowa, jest otwarte na nowe smaki i ksztattuje wiasciwe
nawyki zywieniowe, ktére bedg mu towarzyszy¢ w dorostym zyciu. Badacze
z Nestlé Research wskazujg, iz dzieci gotujace z rodzicami chetniej siegajg po
surowce owocowo-warzywne, a ich dieta charakteryzuje sie wyzszg wartoscig
odzywczg w porownaniu z rowiesnikami nieuczestniczgcymi w przygotowywaniu
positkow.
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