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FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW

JAK POMOC DZIECKU BYC ZDROWYM?

e Sposdb zywienia jest bardzo waziny przez cate nasze zycie, ale zadbanie o prawidtowe
odzywianie dziecka w okresie jego intensywnego wzrostu i rozwoju jest sprawg absolutnie
priorytetowa — zasoby, w ktdére organizm zostaje wowczas wyposazony, stanowig podstawe
jego rozwoju i funkcjonowania przez wszystkie lata zycia.

e Zaszczepianie dziecku od najwczesniejszych lat zdrowych nawykéw zywieniowych ma
niezwykle istotny cel — jest nim wzmacnianie uktadu immunologicznego. Sprawny uktad
odpornosciowy jest jednym z fundamentow zdrowego i szczesliwego zycia dziecka.

e Rodzice stanowig wzor dla dzieci — warto przyjrze¢ sie wilasnym przyzwyczajeniom
zywieniowym i postarac sie zmienic te szkodliwe dla zdrowia.

Pragnieniem wszystkich rodzicow jest, by ich dzieci byty szczesliwe, osiggaty sukcesy, a przede
wszystkim zeby byty zdrowe. A zdrowie to co$ wiecej niz tylko brak choroby — to takze prawidtowy
rozwdj fizyczny i psychiczny, dobre samopoczucie, funkcjonowanie w zgodzie ze sobg i z innymi
ludZzmi, spetnione i harmonijne zycie. Zatem wszelkie dziatania prozdrowotne to , inwestycja”, ktéra
nie moze nie przynies¢ pozytywnych efektow. W jaki sposéb zatem najlepiej pomagac swoim
dzieciom, by cieszyty sie petnig zdrowia?

DBANIE O WEASCIWA DIETE?!

Powazne skutki zdrowotne ztych nawykow i btedéw zywieniowych ujawniajg sie zwykle po kilku,
kilkunastu latach. Jednak powtarzajace sie u dzieci béle brzucha, gtowy, czeste infekcje to pierwsze
sygnaty, ktére powinny sktoni¢ do przeanalizowania sposobu odzywiania dziecka. Przetworzone
przemystowo jedzenie, unikanie produktow naturalnych (w tym kasz, razowego pieczywa, warzyw)
wywotuje zaburzenia w mikroflorze jelit, co jest przyczyng wielu chordb, na ktére zapadaja dzieci,
szczegblnie w okresie jesienno-zimowym. Nie zawsze mamy swiadomos$é, ze to wtasnie niewtasciwa
dieta moze spowodowac podatnos$é organizmu na takie choroby, jak zapalenia gardta, oskrzeli, uszu,
katar, kaszel. Warto zadba¢ nie tylko o witasciwy sktad positkdw, ich wielkos$é
i réznorodnos¢, lecz takze o odpowiednie pory ich spozywania.

WZMACNIANIE UKLADU ODPORNOSCIOWEGO

Prawidtowo dziatajacy uktad odpornosciowy nie tylko chroni przed chorobami, lecz takze skutecznie
potrafi zwalczac infekcje, jesli takowe sie pojawig. Prezentujemy zatem sposoby wzmacniania tego
uktadu:

e spozywanie petnowartosSciowego, naturalnego pozywienia,

e wyeliminowanie z diety cukru lub przynajmniej jego ograniczenie,

1 Wszystkie najwazniejsze informacje na ten temat znajdziesz na stronie www.aktywniepozdrowie.pl w dziale: Ogdlne zasady zywienia.
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spozywanie produktow zawierajgcych btonnik,

e zapewnienie odpowiednich ilosci w diecie probiotykow — produktéw, ktdre pozwalaja
przywrdcié naturalng flore jelit (sg to m.in. jogurty, kefiry, kwaszone warzywa),

e regularna aktywnosc fizyczna — najlepiej na Swiezym powietrzu.
ZASZCZEPIANIE ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH

Wychowujac dzieci, mamy nadzieje, ze pozytywne wzorce i wartosci przeniosg one w swoje doroste
zycie. Zwykle bardzo zalezy nam, by dziecko dobrze sie zachowywato. Tak samo powinno nam
zalezec na przekazaniu dziecku dobrych zwyczajéw zywieniowych. Poniewaz rodzice sg wzorem dla
swoich dzieci, nalezy przyjrze¢ sie wtasnym nawykom zwigzanym z odzywianiem
i postarad sie wyeliminowac te, ktére sg szkodliwe dla zdrowia. Nie mozna bowiem oczekiwac, ze
rodzic, ktéry np. sam nie je $niadan, nie lubi warzyw, a positki popija napojami gazowanymi,
przekona swoje dziecko do racjonalnego odzywiania. Warto tez wprowadza¢ w rodzinie nowe
zwyczaje — np. zwyczaj wspdlnego wymyslania i przygotowywania zdrowego positku, wspdlne
wyprawy po warzywa i owoce, zastepowanie stodyczy pestkami stonecznika, dyni, orzechami,
migdatami.

Dobrym zwyczajem jest rowniez czytanie etykiet zamieszczanych na produktach spozywczych
i wybieranie tych artykutow, ktore sg najbardziej naturalne i nie zawierajg szkodliwych dla zdrowia
substancji.

ELIMINOWANIE BLEDOW ZYWIENIOWYCH
Najczesciej popetniane btedy zywieniowe to m.in.:

e niewfasciwy sktad pozywienia: nadmiar ttuszczu, nadmiar biatka, cukrow prostych, niedobér
btonnika,

e niezrownowazone pozywienie: chipsy, frytki, fast-foody, stodycze,
e nieregularnie spozywane i niepetnowartosciowe positki,
e zastepowanie wtasciwych positkow stodyczami,
e nadmiar zywnosci oczyszczonej,
e picie stodzonych sokdw, napojéw,
e picie zbyt matej ilos¢ wody.
PRZEKAZYWANIE WIEDZY NA TEMAT ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Zrédtem wiedzy na temat zywienia i stylu zycia sa obecnie dla dzieci najczesciej reklamy telewizyjne,

ktore nie podajg rzetelnych informacji na temat przedstawianych artykutéw. Dzieci sg réwniez

bardzo podatne na reklamy w postaci kolorowych opakowan, gadzetéw dodawanych do produktow,

itp. — producenci wszelkimi sposobami starajg sie przyciggnag¢ mtodego konsumenta. Nalezy zatem

dotozy¢ wszelkich staran, aby poméc dzieciom zdobywaé wiedze w zakresie wtasciwych wyborow

zywieniowych. Dzieci nie uswiadamiajg sobie, jak powazne skutki moze mieé np. zastepowanie
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drugiego $niadania chipsami czy paczkiem, i jak szybko mozna przytyé¢, wpisujac do cod2|ennego
menu niewielki batonik czy butelke stodzonego napoju. Od najwczesniejszych lat zycia dziecka warto
z nim rozmawia¢ na tematy zwigzane z odzywianiem i ttumaczy¢, ze racjonalne odzywianie
i wtasciwy styl zycia to najlepszy sposdb na zapewnienie sobie zdrowia.

MOTYWOWANIE | WSPIERANIE

Podczas realizowania etapu jesiennego i zimowego programu Aktywnie po Zdrowie dzieci bardzo
duzo nauczyty sie juz na temat zdrowego odzywiania. Niezwykle istotne jest, by wiedze te mogly
stosowac¢ w praktyce. Warto chwali¢ je, kiedy wybierajg owoce zamiast lodow czy batonikow
i utwierdza¢ w przekonaniu, ze postepujg wtasciwie. Pomdzmy im w przygotowywaniu kolorowych
surowek, na pewno tez z checig upieka chlebek czy butki z razowej maki. Jesli dziecko ma nadwage
lub jest otyte, potrzebuje dobrej motywacji do zmiany niewtasciwych przyzwyczajen i duzo wsparcia
podczas procesu odchudzania.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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