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Niezbednik Swiadomego Rodzica Aktywnoéé fizyczna i dieta

potrzeba Twojego dziecka S

Twoje dziecko cierpi z powodu nadmiaru bodzcow

To dzieki ruchowi mtody cztowiek moze naturalnie ,roziadowac”
nadmiar bodzcow, ktére kazdego dnia go bombardujq. Potrzeba
ruchu u dziecka jest tak duza, ze musi ono jg niemal nieustannie re-
alizowa€ w sposéb bardzo spontaniczny. Dla tego matego, dyna-
micznie rozwijajgcego sie organizmu absolutne minimum to jedna
do dwéch godziny ruchu.

Katarzyna Matella, wyktadowca WSB w Toruniu, trener personalny

Zalety aktywnosci fizycznej dzieci

¢ Spontaniczna aktywno$¢ fizyczna jakq jest ruch, to podstawowa
potrzeba twojego dziecka.

¢ Wyjdz z dzieckiem na dwér, plac zabaw, daj pole do spontanicznej
zabawy.

+ Wstuchaj sie w swoje dziecko, rozpoznaj rodzaj aktywnosci fizyczne;j,
ktory sprawia mu przyjemnos¢.

e Stosuj pozytywne wzmochienia — nagradzaj najmniejszy sukces
na polu aktywnosci fizyczne;.

¢ Bqdz przyktadem dla swoich dzieci — bqdz takze aktywny.

¢ Zachowaj zdrowq proporcje migedzy obowigzkami szkolnymi dziecka
a czasem, ktéry poswigca na aktywnos¢ fizycznag.

¢ AktywnoSsc¢ fizyczna to najlepsze pole do rozwoju spotecznych relacji
dzieci.

W ostatnich latach odnotowujemy drastyczny wzrost dzieci z wadami postawy. Gtéwng przyczyng tego zjawiska
jest obnizone napiecie miedniowe, bedqgce efektem zbyt matej aktywnosci fizycznej i dominacji pozycji siedzgce;.

Czy wiesz, ze?

Dzieci sq szczegblnie narazone na nieszczescia bedqce efektem wypadkéw komunikacyjnych, zwiekszonej aktywnosci
fizycznej, a takze powaznych sezonowych choréb. Polisa NNW Szkolne dziata przez caty rok i zapewnia ochrone podczas
zaje¢ pozaszkolnych, jak réwniez w czasie wakaciji.

Tutaj znajdziesz najlepsze polisy NNW Szkolne
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Co powinno pi¢c moje dziecko? —
Kliknij, zeby obejrze¢

Naucz dziecko pi¢ czystg wode

e . Prawidtowe nawodnienie dziecka to baza dla jego aktywnosci

.: n| l: : ruchowej oraz umystowej. Dziecko nie musi o tym pamigta¢,

U L L ale rodzic juz tak. Nauke picia wody powinniSmy rozpoczynac juz
i\ ' od momentu, gdy rozszerzamy jadtospis dziecka, w ktérym dotqd
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krélowato mleko. Dziecko powinno mie¢ pod rekq caty czas butelke
Jak dbaé o prawidtowe nawadniania dzieci

wody, po ktérg moze sieggnq¢ bez alarmowania tej potrzeby.

Joanna Wisniewska, wyktadowca WSB w Toruniu, psycholog

¢ Zachecaj dziecko do picia wody bez dodatku cukru.

¢ Uwaznie wybieraj soki dla dziecka, czytaj ich sktady — jezeli je podajesz
traktuj jako przekgske lub positek.

¢ Naucz dziecko zaczynaé dzieh od szklanki z wodgq z cytryna.
¢ Gdy dziecko jest bardzo aktywne miej zawsze przygotowanq wode.
¢ Nie zapomnij da¢ dziecku do szkoty butelki z wodg.

¢ Pamietaqj, ze swoim przyktadem, ksztattujesz nawyki w zakresie

nawadniania u swojego dziecka.

Woda to gtéwny sktadnik ciata, szczegblnie dzieci. Odwodnienie powoduje, ze zmniejsza sie objetos¢ krwi, i pogorsze-
niu ulega transport tlenu i sktadnikéw odzywczych do wszystkich komérek ciata. Skutki odwodnienia bardzo szybko
odczuwa mozg.

Czy wiesz, ze?

W ramach ubezpieczenia dziecka polisa NNW zapewnia ochrone na wypadek pobytu dziecka w szpitalu w wyni-
ku choroby lub nieszczgsliwego wypadku. Moze obejmowacé réwniez zwrot kosztéw leczenia lub rehabilitacji dziecka.
NNW Szkolne dziata przez caty rok i zapewnia ochrone podczas zaje€ pozaszkolnych jak rowniez w czasie wakacji.

Tutaj znajdziesz najlepsze polisy NNW Szkolne
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Dlaczego cukier nie krzepi
° ° Kliknij, zeby obejrze¢
Twojego dziecka?

Cukier opanowat produkty spozywcze

Zaden organizm, a szczegdlnie matego cztowieka, nie bedzie
w stanie metabolizowaé zbyt duzej ilosci cukru. Mamy tylko jeden
hormon, ktéry obniza jego poziom - insuline. Dlaczego? Ponie-
waz, przez tysigclecia nie wystepowat problem nadmiaru cukru
w diecie. Jeszcze kilka dekad temu taka ilos¢ stodkiego sktadnika
w produktach byta nie do pomyslenia.

Katarzyna Matella, wyktadowca WSB w Toruniu, trener personalny

Jak unika¢ cukru w zywieniu dzieci

Przestrzegaj regularnego rytmu positkéw w ciggu dnia.

¢ Postaw na bardziej petnoziarniste Sniadania, przemy¢€ w nich
jajka, chudy twarég lub wedline.

¢ Ustal z dzieckiem rodzinng regute spozywania stodyczy
dopiero po positku, na deser.

¢ Unikaj stodyczy szczegolnie rano i wieczorem, ktory sprawia
mu przyjemnose¢.

¢ Zachec dziecko do jedzenia owocdw bedgcych naturalnymi
stodyczami.

¢ Bezpieczng porqg serowania stodyczy jest czas po zakohczonej

aktywnosci ruchowe.

Wazne!
W czasie ostatnich dwudziestu pigciu lat, az czterokrotnie wzrosta ilo§€ dzieci cierpigcych na cukrzyce. Choroba ta
dotyczy dzieci w coraz mtodszym wieku — nawet dwu i trzy letnich! Coraz wigcej dzieci i mtodziezy choruje na cukrzy-
ce Il typu. Czy takiej przysztosci pragniemy dla swoich dzieci? Ich zdrowie zalezy od tego, co potozymy na ich talerzu
§niadaniowym, jakqg przekqske damy do szkoty.

Czy wiesz, ze?

W ramach ubezpieczenia dziecka polisa NNW zapewnia ochrone na wypadek pobytu dziecka w szpitalu w wyniku
choroby lub nieszczesliwego wypadku. Moze obejmowaé réwniez zwrot kosztéw leczenia lub rehabilitacji dziecka.
NNW Szkolne dziata przez caty rok i zapewnia ochrone podczas zaje¢ pozaszkolnych jak réwniez w czasie wakacji.

Tutaj znajdziesz najlepsze polisy NNW Szkolne
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Zdrowe nawyki zywieniowe —
° ° Kliknij, zeby obejrze¢
Twojego dziecka

Wyksztatc w dziecku zdrowe nawyki zywieniowe

Regularne positki w ciggu dnia zapobiegajg niepotrzebnym waha-
niom poziomu cukru. To wtaénie te wahania, bedgce efektem bra-
ku systematycznosci w spozywaniu positkéw powodujq, ze dziecko
po chwilowej zwyzce energetycznej odczuwa nagty spadek i sen-
nos¢. Jezeli mtoda osoba ma mie€ site ha nauke i zabawe, to po-
trzebuje wypracowanego harmonogramu spozywania positkéw,
najlepiej od czterech do pieciu dziennie bez niepotrzebnych, kalo-
rycznych przekgsek pomigdzy nimi

Joanna Wisniewska, wyktadowca WSB w Toruniu, psycholog

Jak zadbac o zdrowe nawyki zywieniowe dzieci

¢ Zaplanuj staty rytm spozywania positkdw — przestrzegajcie go wszy-

scy w domu szczegblnie w dni wolne.

+ Nigdy nie zapominaj o $niadaniu — to wstep do aktywnego dnia

Twojego dziecka.

¢ Zadbaj, aby w codziennym menu znalazta sie porcja zdrowych

ttuszczoéw i petnowartosciowego biatka.

¢ Ogranicz liczbe nieplanowych przekgsek, zwtaszcza tych zasobnych

w cukier i ttuszcz utwardzany.

Podstawq najnowszej piramidy zywienia jest aktywnos¢ fizyczna, ktéra powinna znalezé sie w planie kazdego dnia
dziecka. W diecie nie moze zabrakng¢ warto$ciowych weglowodandw. Postaw na wartoéciowe, wysokonienasycone
ttuszcze np. orzechy, ziarna. Wazne dla rozwoju dziecka, a szczegélnie mbézgu w pierwszych 5 latach zycia, sq kwasy
DHA nalezqce do klasy omega-3. Mozesz wzbogaci¢ potrawy olejem Inianym na zimno. Upewnij si¢ czy dziecko spo-
zywa prawidtowq porcje biatka — okoto odmiu gram na kilogram masy ciata. Biatko powinno pochodzi¢ z jaj, twarogdw,
certyfikowanych mies, ale takze roslin strgczkowych.

Czy wiesz, ze?

W ramach ubezpieczenia dziecka polisa NNW zapewnia ochrone na wypadek pobytu dziecka w szpitalu w wyni-
ku choroby lub nieszczgsliwego wypadku. Moze obejmowac réwniez zwrot kosztéw leczenia lub rehabilitacji dziecka.
NNW Szkolne dziata przez caty rok i zapewnia ochrone podczas zaje¢ pozaszkolnych jak réwniez w czasie wakacji.

Tutaj znajdziesz najlepsze polisy NNW Szkolne
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Jak edukowaé dziadkow
iotoczenie, zeby dbali o zdrowie
dzieci razemz nami

Relacje z najblizszymi to kluczowy element w trosce o zdrowie dziecka

Jako rodzic wiesz, ze w pierwszych szeSciu miesigcach zycia
wystarczy dziecku wytgcznie mleko. Jednak, jesli dziadkowie usil-
nie probujg przekona¢ do dopajania go wodqg z odrobing cukru,
musisz zdecydowanie wyrazi€ swoje zdanie, a w razie potrzeby
podeprzet sie autorytetem pediatry. To Ty stawiasz jasne granice
i warunki. Gdy zostawiatam swoje mate dzieci pod opiekg
dziadkéw, spisywatam liste waznych rzeczy na kartce: o ktorej
godzinie lubi spa¢, co da¢ na obiad itd. Wieszatam jg na loddéwce..
i z uSmiechem kwitowatam, ze jakby zapomnieli, to majg czytelng
Sciqge..

Katarzyna Matella, wyktadowca WSB w Toruniu, trener personalny

Jak wypracowaé zdrowy model wspoétpracy

+ Niezaleznie od zaangazowania dziadkow, to Ty jestes rodzicem

i podejmujesz decyzje.

+ Wyraznie artykutuj zasady wychowania, ktére sq dla Ciebie wazne —

jak trzeba wypisz je kartce i powie$ w widocznym miejscul.

¢ W razie koniecznosci przeprowadz stanowczq i rzeczowq rozmowe,

podczas ktérej postuguj sie czytelnymi i zrozumiatymi argumentami.

¢ Wyprzedzaj fakty — zanim dziadkowie bedq karmi€ dziecko stodycza-

mi, spokojnie wyttumacz jak negatywne skutki moze to przynies¢.

¢ Najlepszym prezentem od najblizszych jest czas poswiecony dziecku.

Dziadkowie to prawdziwy diament! Nie zapominaj jednak, ze dziecko potrzebuje jasnych, przewidywalnych regut,
statych schematow, ktére ty Rodzicu ustalasz. Dlatego czasem nie bdj sie tego diamentu delikatnie oszlifowag, jesli
tego potrzeba.

Czy wiesz, ze?

W ramach ubezpieczenia dziecka polisa NNW zapewnia ochrone na wypadek pobytu dziecka w szpitalu w wyniku
choroby lub nieszczesliwego wypadku. Moze obejmowaé réwniez zwrot kosztéw leczenia lub rehabilitacji dziecka.
NNW Szkolne dziata przez caty rok i zapewnia ochrone podczas zaje¢ pozaszkolnych jak réwniez w czasie wakacji.

Tutaj znajdziesz najlepsze polisy NNW Szkolne
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