Prewencja nadwagi i

otylosci u dzieci

Praktyczny poradnik dla rodzicéw




Otylo$é to stan nadmiernej akumulacji ttuszczu w organizmie,
prowadzacy do zaburzen stanu zdrowia.

Podstawowy pow6d otylosci to dodatni bilans energetyczny
prowadzacy do wzrostu masy ciata, co oznacza, ze kalorie
konsumowane przewyzszaja kalorie wydawane.

Co zatem tak naprawde jest przyczyna otylosci u dzieci?

e Spozywanie nadmiernej ilosci pozywienia, szczeg6lnie
bogatego w ttuszcz i cukier

e Monotonno$¢ diety

e Nieregularne spozywanie positkéw, brak $niadan

o Przekaszanie niezdrowych przekasek

o Brak dostatecznej aktywnosci fizycznej

e Przewaga siedzacego trybu zycia

Rodzicu pamietaj, ze to Ty ksztattujesz nawyki
zywieniowe Twojego dziecka !

Konsekwencje nadwagi i otyloéci u dzieci:

e Zmniejszona wydolno$¢ fizyczna

e Zaburzenia psychospoteczne

e Problemy z nadmierng masg ciala w zyciu dorostym

e Wzrost ryzyka wystapienia wielu schorzen, m.in. cukrzycy
typu 2, nadcis$nienia tetniczego, chordb uktadu sercowego
i oddechowego, bdlow kregostupa i stawdw, koslawienia
kolan i stép, réznych typdw nowotwordw

Postepowanie prewencyjne

Pamietaj o przestrzeganiu 4 zasad wlasciwego odzywania sie:
1. Zasada regularnosci
2. Zasada jakosci wybieranych produktéw spozywczych
3. Zasada ilosci przyjmowanego pokarmu
4. Zasada kupowania produktéw spozywczych i
przygotowywania positkéw

Zasada regularnoéci

Wazna jest liczba positkéw spozywanych w ciggu dnia. Dziennie
najlepiej zjada¢ pie¢ positkéw: pierwsze $niadanie, drugie
$niadanie, obiad, podwieczorek, kolacje. Wazna jest tez stala pora
spozywania positkéw. Sprawnosc fizyczna i umystowa znacznie
maleja, jesli nie dostarczymy naszemu organizmowi pozywienia w

odpowiednich , zawsze tych samych odstepach czasu, najlepiej co
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Zasada ilosci

Nie nalezy je$¢ ani za duzo, ani za mato, lecz w sam raz.
Niewykorzystane przez organizm sktadniki odzywcze
dostarczane wraz z pokarmem s3 odktadane w postaci tkanki
ttuszczowej. Szkodliwe jest tez ,gtodzenie organizmu”. Takie
postepowanie prowadzi do braku energii potrzebnej do
wykorzystania codziennych czynnosci i zahamowania wzrostu.

Zasada jakoéci wybieranych produktéw spozywczych

W naszym pozywieniu wszystkie sktadniki potrzebne
organizmowi powinny wystepowa¢ w odpowiednich
proporcjach. W ich ustaleniu moze pomoc tak zwana piramida
pokarmowa. Mozna z niej odczytaé, jakie produkty nalezy jes¢
czesto, a jakie rzadziej. Piramida sktada sie z kilku pozioméw,
ktérym odpowiadaja konkretne grupy produktéw. Postawe
pozywienia powinny stanowi¢ produkty zbozowe wytworzone z
pelnego przemiatu. Na szczycie piramidy znajduja sie ttuszcze i

stodycze, ktérych spozycie powinno sie maksymalnie ograniczy¢.

Calodzienna dieta dziecka powinna uwzglednia¢ produkty z
roznych grup zywnos$ci w nastepujacej iloéci porcji:

e Produkty zbozowe 5x

e Warzywa 5x

e Owoce 4x

e Produkty mleczne 3x

e Mieso, dréb, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych 1-2x

Produkty zbozowe
Sa zrédtem energii, dostarczajg witamin z grupy B sktadnikow
mineralnych (gléwnie magnezu i cynku) oraz blonnika
pokarmowego . Szczegdlnie polecane jest pieczywo z mak
pelnoziarnistych, grube kasze, ptatki naturalne-produkty te
zawieraja znacznie wiecej sktadnikéw mineralnych i btonnika i
magnezu niz zwykta kajzerka.

1 porcja produktéw zbozowych to:

1 kromka chleba R \

1 mata butka
0,5 duzej butki
Y2 szklanki gotowanej kaszy
Y2 szklanki gotowanego ryzu
1 szklanka makaronu

3 tyzki ptatkéw zbozowych




Warzywa i owoce
Sa zrédtem blonnika pokarmowego, wielu witamin i sktadnikéw
mineralnych oraz innych substancji biologicznie aktywnych,
ktére maja dobroczynne dziatanie na organizm, np. likopen
zawarty w pomidorach. Warzywa powinny by¢ spozywane
codziennie do wszystkich positkéw i jako przekasek.

1 porcja warzyw to:
1 plaster dyni
0,5 cukinii, baktazana, brokutu,
1 sztuka pomidora, papryki,
marchewki, ogoérka, buraka
6 lisci safaty, szpinaku, botwinki
5 sztuk rzodkiewek, pomidorkow
koktajlowych
0,5 szklanki groszku, kukurydzy
1 szklanka suréwki z warzyw
3 tyzki groszku, kukurydzy
1 szklanka soku warzywnego
1 talerz zupy warzywnej
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1 porcja owocéw to:
1 plaster arbuza

0,5 sztuki grejpfruta, ananasa
1 jabtko, banan, pomaranicza,

2 - gruszka, brzoskwinia
i ) 2 mandarynki, kiwi, morele,
$liwki
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1 szklanka czere$ni, wisni,
winogron, truskawek, malin,
jagod, boréwek
Y4 szklanki suszonych owocéw
1 szklanka soku owocowego
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Barwa ma znaczenie !
Barwa warzyw i owocow wigze sie z obecno$ciag w nich
okreslonymi substancjami, ktére majg wpltyw nie tylko na kolor
produktu, lecz takze na jego wtasciwosci zdrowotne.
Stosowanie zasady kolorowego talerza utatwi sporzadzanie
pelnowartosciowych positkéw oraz zapewni ciekawy i apetyczny

wyglad potrawy.

BARWA CZERWONA
pomidor, buraki, papryka czerwona, truskawki, granat, wisnie
Bogate w silny przeciwutleniacz likopen oraz potas.

Wzmacniaja serce i uktad krazenia oraz obnizaja poziom

cholesterolu. Wykazuja dzialanie antynowotworowe.

BARWA ZOLTO - POMARANCZOWA
marchew, dynia, papryka zétta, mango, brzoskwinia, pomarancze,
cytryny, banany
Zawierajg duzo beta karotenu i witaminy C. Korzystne

{ dla urody, wzmocnienia odpornosci, ochrony przed

rakiem, wzmocnienia oczu.

BARWA ZIELONA
brokuty, szpinak, satata, brukselka, groszek, ogérek, cukinia, kiwi
Bogate w chlorofil, kwas foliowy, zelazo, magnez, wapn, potas,
witaminy B, C, E, K. Detoksykuja organizm, wspomagaja
odchudzanie, wzmacniaja naczynia krwionosne, zapobiegaja
anemi.




BARWA FIOLETOWA
kapusta czerwona, baktazan, aronia, czarne porzeczki,
ciemne winogrona
Bogate w antocyjany, ktére wykazujg dziatanie
przeciwutleniajace i przeciwzapalne. Wspieraja

dziatanie uktadu krazenia, trawiennego, i moczowego.

Poprawiaja prace umystu.

BARWA BIALA

cebula, czosnek, por, cykoria, kalafior, kapusta pekiriska

Zawierajg alliacyny — naturalne antybiotyki.
Wzmacniaja uktad odpornosciowy. Dziataja

przeciwbakteryjnie, przeciwzapalnie i przeciwwirusowo.

Jak zwiekszy¢ ilo§¢ warzyw i owocéw w diecie dziecka?

podawaj warzywa i owoce do kazdego positku dziecka
przygotowuj atrakcyjne kolorystyczne potraw

przygotuj dziecku na 2 $niadanie do szkoty kanapki z
dodatkiem warzyw

podawaj na obiad dwa rodzaje warzyw surowe i gotowane
dbaj o réznorodnos¢ spozywanych warzyw i owocow,
poznawanie nowych smakdéw zacheci dziecko do jedzenia
przygotowuj atrakcyjne positki takie jak dziecko lubi (np.
satatki owocowe)

korzystaj z sezonowych owocéw i warzyw w okresie
zimowym stosuj mrozonki

Produkty mleczne
Dostarczaja najlepiej przyswajalnego wapnia,
wysokowartosciowego biatka oraz witamin gtéwnie A, D i Ba.
Najwazniejszym sktadnikiem w tej grupie jest wapn ze wzgledu
na jego waznag role w budowie mocnych kosci i zebdw.

1 porcja produktéw mlecznych to:
1 szklanka mleka !
1 szklanka kefiru, jogurtu, \
maslanki
% szklanki gestego jogurtu, serka
homogenizowanego

1 gruby plaster twarogu . ,
2 nlastrv sera zotteso

v W przypadku, gdy dziecko nie lubi mleka i
> produktéw mlecznych, mozna podawac je w
§5’ " formie kakao, budyniu, deseru mlecznego z
‘ réznymi owocami oraz jako dodatki do r6znych

potraw (nalesnikdéw, past do kanapek).




Mieso, drdb, ryby, jaja, nasiona roélin stragczkowych
Sa waznym zrédiem wysokowarto$ciowego biatka, dobrze
przyswajalnego zelaza, cynku oraz witamin A , D i witamin z
grupy B (gtéwnie Bi1Bi2i PP ). Przy wyborze produktéow z tej
grupy nalezy zwraca¢ szczegdlna uwage na zawarto$¢ w nich
thuszczu. Nalezy czesciej siega¢ po mieso drobiowe i chude
wedliny. Minimum 2 razy w tygodniu nalezy siega¢ po kawatek
ryby, gdyz sa zZrédtem tluszczu, niezbednego m.in. do
prawidtowego funkcjonowania mdzgu, oraz witaminy D.

1 porcja migsa, drobiu, ryb, jaj, <R
nasion roélin stragczkowych to: e '
150g chudego miesa lub ryby '
2 plastry wedliny, szynki v J

1 jajko el

0,5 szklanki nasion roslin 5 2? ~d .

straczkowych

Najzdrowsze s3 ttuszcze rybne oraz roslinne (oleje rodlinne,
orzechy, nasiona), gdyz s3 zrédlem niezbednych nienasyconych
kwaséw tluszczowych, bez ktérych prawidlowy wzrost i rozwdj
nie jest mozliwy. W diecie dzieci nie mozna zapominac jednak o
thuszczach zwierzecych (masto, ttuszcze pochodzace z produktéw
mlecznych i miesnych). Dostarczaja one mtodemu organizmowi
energii w postaci nasyconych kwaséw ttuszczowych i

cholesterolu potrzebnego do budowy m.in. komdrek nerwowych,
hormonoéw oraz wytwarzania witaminy D . Wszystkie ttuszcze sg
niezwykle wazne dla przyswajania witamin rozpuszczalnych w
ttuszczach (A, D, E, K). Dzieci powinny wystrzegac sie tzw.
utwardzonych ttuszczéw rodlinnych zawierajgcych niebezpieczne
dla zdrowia kwasy tluszczowe trans. Niestety mozna je znalez¢é w
wielu uwielbianych przez dzieci produktach-frytkach, chipsach,
ciasteczkach, batonikach, pizzy i hamburgerach.

1 tyzeczka masta, margaryny,
oliwy, oleju
1 tyzka majonezu

Réznorodnosé produktéw w diecie chroni dzieci przed
niedoborami pokarmowymi i chorobami powstajacymi na ich tle
oraz zabezpiecza przed kumulacja zbyt duzej ilosci jednego
rodzaju niezdrowych substancji, konserwantéw czy toksyn.

Zdrowa dieta to dieta urozmaicona




Jak skomponowaé jadtospis?

Przykladowy jadlospis

POSIEKI GRUPY LICZBA PORC]I
PRODUKTOW
S$niadanie Produkty biatkowe 2 porcje
Produkty zbozowe 1 porcja
Warzywa 1 porcja
Owoce 1 porcja
Drugie $niadanie Produkty biatkowe 1 porcja
Produkty zbozowe 1 porcja
Warzywa/ Owoce 1 porcja
Obiad Produkty biatkowe 1 porcja
Produkty zbozowe 1 porcja
Warzywa 2 porcje
Owoce 1 porcja
Podwieczorek Produkty zbozowe/ 1 porcja
biatkowe 1 porcja
Warzywa/ Owoce 1 porcja
Kolacja Produkty zbozowe/ 1 porcja
biatkowe 1 porcja
Warzywa/ Owoce 1 porcja

Sktadnik ttuszczowy (1-2 porcje)
moze by¢ wykorzystywany
w zaleznosci od planowanego

jadtospisu w roznych positkach,

jako dodatek do pieczywa, jarzyn,

suréwki.

POSIEKI GRUPY LICZBA PORCJI
PRODUKTOW
Sniadanie Mleko Iszklanka
Butka grahamka 1 mata sztuka
Masto 1 tyzeczka
Pomidor 1 sztuka
Gruszka 1 sztuka
Drugie $niadanie Jogurt naturalny 1 szklanka
Ptatki zbozowe 3 tyzki
Brzoskwinia 1 sztuka
Obiad Pulpety drobiowe 150g
Kasza gryczana 0,5szklanki
Zupa jarzynowa z 1 talerz
fasolkg szparagows i
ziemniakiem
Suréwka z marchwi i 1 szklanka
selera
Sok owocowy 1 szklanka
Podwieczorek Cisto drozdzowe 1 maty kawatek
Maliny 1 szklanka
Kolacja Mleko z kakao 1 szklanka
Ryz brazowy 0,5 szklanki
Warzywa gotowane 1 szklanka
Oliwa 1 tyzeczka




PAMIETA] O ODPOWIEDNIE] PODAZY PEYNOW !

Woda jest sktadnikiem niezbednym do zycia. W organizmie
— czlowieka pelni wiele bardzo istotnych funkc;ji.
Zapotrzebowanie dzieci na plyny wynosi ok. 1,5-2,01 na

& dobe. Woda najlepiej zaspokaja pragnienie, szczegdlnie w

okresie letnich upatéw, nie zawiera kalorii ani cukru, moze
natomiast dostarcza¢ pewnej ilosci tatwo przyswajalnych
sktadnikéw mineralnych. W zywieniu dzieci polecana jest woda
naturalna, zrddlana, nisko- lub $redniozmineralizowana
(<1500mg/1) i niskosodowa (< 20 mg joné6w sodu / 1 1).

Najcenniejsze odzywczo s3 soki przygotowywane

bezposrednio do spozycia ze §wiezych dojrzatych

owocéw i warzyw bez dodatku cukru. Polecane sg soki

typu przecierowego, gdyz zawieraja znacznie wiecej

witamin, sktadnikéw mineralnych i blonnika. Nalezy

jednak pamietad, ze soki oprécz wielu cennych

sktadnikéw pokarmowych s3 zZrédtem cukréw prostych, dlatego
ich nadmiar w zywieniu nie jest wskazany. Dziennie nie
powinno si¢ podawa¢ dziecku wiecej niz jedna porcje soku.

Napoje gazowane sprzyjaja nadwadze i otytosci, ze wzgledu
na duza zawarto$¢ w nich cukru. Moga ponadto zawierac
sztuczne $rodki stodzace, barwniki, fosforany i wiele

innych zwigzkéw chemicznych. Napoje tego typu

powinny zosta¢ zupelnie wyeliminowane z diety dziecka.

Rodzicu pamietaj !

Dopilnuj, aby twoje dziecko wypijato nie mniej niz 1,5-21
pltynéw dziennie

Przypominaj dziecku o zabraniu butelki wody do szkoty
naucz je systematycznego siegania po wode w ciagu dnia
Przypominaj dziecku o spozywaniu owocéw i warzyw
ktore réwniez sg zréodtem wody

W trakcie aktywnodci fizycznej przypominaj o wypiciu
wody lub innych napojéw niestodzonych

Jesli twoje dziecko wybiera si¢ na wycieczke zaopatrz je w
butelke wody aby mogto zaspokoié pragnienie

Sam pamietaj oraz ucz dziecko, ze nie tylko ilos¢ ale -
rowniez jako$¢ wypijanych ptynéw jest wazna —lepiej [T
wypi¢ wode zrédlang lub mineralng niz kolorowy
stodzony nap0j




PAMIETA]J O OGRANICZENIU CUKRU I SEODYCZY !

Stodycze nie s3 produktem niezbednym w diecie. Catkowite ich
wykluczenie z diety dziecka byloby najkorzystniejsze dla jego
zdrowia, gdyz poza cukrem nie dostarczaja zbyt
wielu sktadnikéw odzywczych. Ponadto czesto
oprocz cukru zawieraja znaczne ilosci thuszczu oraz
sztucznych barwnikéw. Pamietajmy jednak, ze
catkowite zabronienie dziecku jedzenia stodyczy
moze spowodowacé efekt odwrotny i wéwczas
dziecko bedzie siega¢ po nie czesciej.

W jaki spos6b podaé dziecku stodycze, aby nie zaszkodzi¢?

e Musisz postawi¢ dziecku jasne granice polegajace na tym,
ze stodycze pojawiaja sie rzadko i w matej ilosci.

o Stodycze podawaj nie czesciej niz 1-2 razy w tygodniu.
Mozesz zorganizowac np. ,stodka srode i sobote”. W tych
dniach dziecko bedzie mogto zje$¢ jedna porcje stodyczy.

e Nalezy pamietad, ze stodycze podajemy zawsze po positku,
gdyz inaczej dziecko moze straci¢ apetyt na produkty
bardziej wartosciowe.

e Podawania stodyczy nalezy unika¢ bezposrednio przed
snem, po umyciu zebdw, gdyz pozostatosci cukru prostego
na zebach s3 idealng pozywka dla bakterii powodujacych
préchnice.

e Nigdy nie uzywaj stodyczy jako nagrody, czy przekupstwa.

Jakie stodycze podaé dziecku?

¢ Lody $mietankowe- charakteryzuja si¢ stosunkowo niska
kalorycznoscia, sg zrédtem wapnia oraz witamin z grupy B

¢ Budyn mleczny z owocami, koktajl mleczno- owocowy,
galaretka z kawatkami owocédw — typu smakotyki mozesz
w latwy sposéb przemyci¢ porcje mleka i owocow do
diety dziecka

o Ciasteczka zbozowe — zawieraja pelne ziarna zbéz, orzechy
oraz suszone owoce, ktére dostarczaja wielu cennych
sktadnikow odzywczych. Najlepiej przygotowac ciasteczka
samodzielnie, wéwczas mozna ograniczy¢ cukier, na rzecz
wiekszej ilosci owocow.

e Czekolada gorzka lub wyroby z miazgi migdatowej,
orzechowej, czy nasion sezamu zawieraja oprocz cukru i
ttuszczu réwniez liczne sktadniki mineralne, takie jak
magnez, potas i cynk. Od czasu do czasu mozna ;
zatem pozwoli¢ dziecku na 2-3 kostki czekolady. § ‘
Nalezy jednak unika¢ czekolad mlecznych i biatych. vr

Jakich stodyczy unikaé?

e Batonéw i wafli czekoladowych

e (iastek paczkowanych

e Paczkdéw, eklerkdéw

e Lizakéw, landrynek, cukierkéw, zelkow

e Stodkich napojow

Produkty te sg tylko i wylacznie zrédlem ,pustych kalorii”.




PAMIETA]J O ORGANICZENIU SOLI !

Dzienne spozycie chlorku sodu nie powinno by¢ wieksze niz 5g
(2000mg sodu). Taka ilo$¢ soli zawiera 1 plaska tyzeczka.

Pamietajmy, ze zrédlem soli w diecie jest nie tylko ,solniczka”,,

ale takze produkty przetworzone, tj. konserwy, wedliny, ser zétty.

Jak ograniczy¢ ilo$¢ soli w diecie dziecka?

* Nalezy wybiera¢ produkty swieze, a z przetworzonych
wybierad te, ktore zawieraja mniejsze ilosci soli.

* Nalezy zrezygnowac z dosalania potraw przy stole,
zastepujac sol aromatycznymi ziotami (bazylia, oregano,
tymianek, majeranek, koperek).

* Solenie gotowanych ziemniakéw, ryzu, kasz i makaronéw
nalezy ograniczy¢ do akceptowalnego minimum.

*  Wyeliminowac nalezy dania gotowe do spozycia
(mrozona pizza, zupy i sosy w proszku), stone przekaski
(chipsy, paluszki, orzeszki solone) i produkty typu fast-
food.

* Idac z dzieckiem do sklepu, popros$ je o
poszukanie produktéw z oznaczeniem ,,0 f 1 |
obnizonej zawartosci soli” lub ,,bez soli”. {
Ponadto wyttumacz dziecku dlaczego jest to tak ’
wazne.

Zasada kupowania produktéw spozywczych i przygotowywania
positkow
Gdy kupujesz jedzenie, zwracaj uwage na jego wyglad oraz termin
przydatnosci do spozycia. Nie kupuj zywnosci nieswiezej lub
przeterminowanej.. Latwo psujace sie produkty spozywcze
przechowuj w lodéwce. Niska temperatura hamuje rozwoj
drobnoustrojéw powodujacych psuci sie pokgrmg.

gotowanie w wodzie, na parze, grillowanie, pieczenie i w folii,

pergaminie. Unikaj smazenia. Potrawy smazone sg znacznie
bardzie kaloryczne, a spozywanie ich w nadmiernych ilosciach
sprzyja otytosci. Ponadto podczas procesu smazenia w produktach
spozywczych tworzg si¢ szkodliwe dla zdrowia substancje, np.
akrylamid, wykazujacy wiasciwosci rakotworcze.




W prewencji nadwagi i otyloéci u dzieci oprécz e poprawa samopoczucia, lepsze odreagowanie stresu, lepsza
przestrzegania wyzej przedstawionych zasad zywieniowych jakos¢ snu.
niezbedne jest wprowadzenie codziennej aktywnosci * mniejsze ryzyko wystapienia choréb przewlektych jak
fizycznej choroby serca nadci$nienie nowotwory i cukrzyca
e pozytywny wplyw na system immunologiczny (poprawa
odpornosci)
Wiekszo$¢ ucznidw nie osiaga zalecanego dla e pozytywny wpltyw na ksztaltowanie takich cech ,jak
p zdrowia poziomu aktywnosci fizycznej. Jezeli doda wytrwatos¢ w pokonywaniu przeszkdd samodzielnosé
sie do tego czeste zwolnienia z WF i codziennie zdolnos$¢ wspdtpracy z réwiesnikami.
kilkugodzinne ogladanie telewizji lub przesiadanie
" przy komputerze to okazuje sie ze Polskie dzieci Dzieci i mtodziez w wieku od 5-18 lat powinny co najmniej 60
: coraz bardziej zagrozone s3 chorobami minut dziennie po$wigeca¢ na zabawe ruchowa lub aktywnosé¢
g/’ ‘) zwigzanymi z brakiem ruchu, w tym przede fizyczng o umiarkowanej lub duzej intensywnoéci

wszystkim nadwagg i otyloscia.
2 Aktywno$¢ fizyczna nie musi zawsze jednorazowo trwa¢ 60 min
moze by¢ bowiem w ciggu dnia roztozona na krotsze okresy, ale

Najwazniejsze korzysci dla zdrowia dzieci wynikajace z co najmniej 10-20 minutowe.

uprawiania aktywnosci fizycznej to:

e poprawa ogdlnej sprawnosci fizycznej i umystowej Na zainteresowanie aktywnoscig fizyczng dzieci bardzo duzy
e wzmocnienie sitly mig$niowej i koordynacji ruchéw wplyw maj3 rodzice.
zapobiega wadom postawy
e dodatni wpltyw na rozwdj silnych zdrowych kosci Szczegolnie warto$ciowe jest rodzinne,
zmniejszenia w dorostym zyciu ryzyko wystapienia wspdlne z dzie¢mi uprawianie réznych form
osteoporozy i ztaman kosci ruchu co pozwala ksztaltowaé prozdrowotne ﬂ
e zwiekszone spalanie kalorii zapobiega nadwadze i otylosci nawyki. Utrzymanie i rozwijanie u dzieci —«‘,
o wieksze dotlenienie mézgu zwieksza sprawnos¢ umystowsa motywacji do podejmowania codziennej,
i zdolno$¢ zapamietywania systematycznej aktywnosci fizycznej jest

obecnie duzym wyzwaniem dla rodzicéw.




Jak zachecié dzieci i mlodziez do zwigkszenia aktywnosci
fizycznej?

e Nalezy starac sig, aby dzieci miaty mozliwo$¢
uczestniczenia w réznorodnych formach
aktywnosci ruchowej.

e Istnieje wiele form aktywnosci fizycznej,
ktére rodzice moga uprawiac razem ze swoimi
dzie¢mi: wspolne spacery, wycieczki piesze,
rowerowe, wyjscie na basen.

e Nalezy dostosowac rodzaj aktywnosci

fizycznej do zainteresowan i mozliwosci
dziecka. Wybiera¢ to co dziecko akceptuje i
sprawia mu przyjemnosc.

e Dobrze jest wlaczy¢ dziecko do codziennych obowigzkéw
domowych, tj. stanie t6zka, odkurzanie, zmywanie, ktore
licza si¢ w codziennym bilansie energetycznym.

e Nalezy uswiadomic¢ dziecku role codziennej aktywnosci
fizycznej i zachecac do jej zwiekszania, np. przekonywac
ze zamiast ogladania TV korzystniejszy jest spacer z psem ,
zamiast windy lepiej wejs¢ po schodach ,zamiast chodzenia
po galerii ciekawsza jest wycieczka rowerowa, spacer lub
gra w pitke.

e Dobrym zwyczajem w rodzinie zwtaszcza dla mtodszych
dzieci jest ustalenie limitu czasu spedzanego na ogladaniu
telewizji i korzystaniu z komputera do maksymalnie 1-2 h.

o Wazne jest aby dzieci traktowaty aktywno$¢ fizyczna jako
przyjemnos$¢ i nawyk ,a nie ucigzliwy obowiazek.




