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szkolnym
ma problem

z nadwaga
lub otyloscia



dzieci z na‘axgq
bedzie w przysztosc otyte
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powstania wielu niebezpiecznyc
chorob w wieku dorostym
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Problemy psychologiczne

. niska samoocena

. lek

. depresja

. bulimia, anoreksja

. gorsze wyniki w nauce



Problemy zdrowotne

. hormonalne
. sercowo-naczyniowe

 ptucne
. z aparatem ruchu

. zotadkowo-jelitowe
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Nie mozna wymagac

od dziecka okreslonych
sachowan zywieniowych,
jesli samemu si¢ ich nie

przestrzega







Zamiast stosowania
zakazéw warto pokazac
dziecku, w jaki sposob

odzywiaja sie rodzice
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Wazna jest atmosfera,

Jaka towarzyszy jedzeniu.
Positki powinno sie

Konsumowac wspolnie,
unikac jedzenia

przed telewizorem, czytania
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" Warto dziecku nieustannie
& podkreslac zalety
A spozywania dobre} jakoscl









Pierwsze $niadanie

najwazniejszy positek dnia:




Pierwsze $niadanie

Pierwszy positek powinien byc
zawsze zjedzony przed wyjsciem

do szkoty.
Wtedy mamy pewnosc, ze dziecko

zjadto positek, a takze wiemy,
jaka byta jego wartosc.



Pierwsze $niadanie

Pierwsze $niadanie powinno byc
réznicowane i zawierac zarowno
weglowodany ztozone (gruboziarniste
pieczywo, ptatki zbozowe),

jak rowniez pelnowartosciowe biatko,
ktorego najlepszym zrodtem sa:
mleko, chude wedliny, sery czy jajka.
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Pierwsze $niadanie

Positek musi takze
-awiera¢ dodatek
warzyw lub owoc.




Pierwsze $niadanie

Dobrym i szybkim rozwigzaniem moze
by¢ talerz ptatkow zbozowych zalanych
mlekiem z dodatkiem owocow

Uwaga! Nalezy unikac gotowych ptatkow
stodzonych dla dzieci!



Drugie $niadanie

nie mniej wazne od pierwszego:




Drugie $niadanie

Powinno byc zawsze z;edzone
~_ w szkole, najlepie} podczas
dlugiej przerwy.
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Drugie $niadanie

Kazdy rodzic powinien zadbad, aby
sawsze w plecaku znalazly sig

kanapka pieczywa pelnoziarnistego

» dodatkiem chudej wedliny, sera

czy pasty jajecznej, a na deser owoc.
Jako napoj doskonale nadaje sie jogurt

pitny, kefir, wzglednie
maly sok owocowy. e N




Drugie $niadanie

Kiedy dziecko nie zabierze $niadania
z domu, jest niemal pewne ze na diugiej

przerwie w szkole zastapi je chipsami
lub batonem.
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Jest to po $niadaniu
najwazniejszy positek
w ciggu dnia,

dlatego powinien
charakteryzowac si¢
szczegOlnie dobra

jakoscia.




Obiad

W ramach positkow
obiadowych nalezy unikac
mies smazonych, ziemniakow
z thuszczem lub sosem,

zup zaklepanych smietana,
stodkich naleénikow, klusek
polewanych ttuszczem.




Unika¢ nalezy popijania
obiadéw stodkimi
ompotami




Obiad

Zdrowy obiad powinien zawiera¢ kawatek
chudego miesa bez panierki, ziemniaki
bez sosu, kasze lub ryz. Warto tutaj zadbac
takze o solidng porcje warzyw czy suroweki.




Obiad moze by¢ zakoriczony deserem,
na ktéry mozemy podac zamiast ciastek,
kisiel zowocami lub budyn dostarczajacy

dodatkowa porcje mieka.




Przyamij dwa azy w tygodniu
na stole powinna goscic ryba.







Niekoniecznie musza to byc stodycze.




Podwieczorek powinien by¢ forma
lekkiej przekaski. W tym przypadku
najlepiej nadajq si¢ OWOCE,

koktajl mleczny z owocami, budyn.
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Starajmy si¢, b po&w
kazdego dnia nie byt na stodko.
Naprzemiennie warto stosowac takze

bardziej odzywcze formy positkow, np.
kanapka, satatka warzywna, itp.
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Kolacja powinna byc spozywana
ok. 2-3 godziny przed snem

i charakteryzowac si¢
lekka strawnoscia.




Posilek ten moze miec

podobny charakter
jak drugie $niadanie.




W godzinach wieczornych nalezy unikac
potraw i napojow stodkich, a takze zbyt

duzej ilosci owocow. W godzinach
wieczornych organizm nie potrzebuje

duzej ilosci szybkie) energii -
jaka jest cukier.
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Jak ograniczy¢ dziecku stodycze?

Gléwna uwage nalezy skupic na czynnikach
mogacych zminimalizowac ich
szkodliwe dziatanie. -




Jak ograniczy¢ dziecku stodycze?

Z punktu widzenia zdrowia czy wagi najbardziej
szkodliwa jest wysoka czestotliwosc spozywania
stodyczy. Zatem jednorazowe zjedzenie w tygodniu
2 czekolad na raz jest mnie)

szkodliwe niz systematyczne

konsumowanie 2-3
czekoladowych
cukierkow
codziennie.




Jak ograniczy¢ dziecku stodycze?

Rodzice chcacy ograniczyc czestotliwosc spozywania
stodyczy moga np. wyznaczac tzw. _stodki dzien’,

w ktorym dziecko moze zje$¢ dowolng ilosc stodyczy,
pod warunkiem, ze konsekwentnie nie spozywato

ich przez caty tydzien.

Najgorsze jest jedzenie
stodyczy na pusty
zotadek.




Jak ograniczy¢ dziecku stodycze?

Rodzice chcacy ograniczyc czestotliwosc spozywania
stodyczy moga np. wyznaczac tzw. _stodki dzien’,

w ktorym dziecko moze zje$¢ dowolng ilosc stodyczy,
pod warunkiem, ze konsekwentnie nie spozywato

ich przez caty tydzien.

Najgorsze jest jedzenie
stodyczy na pusty
zotadek.







sprawiedliwi

Jezeli dziecko ma problem z

nadwaga i wymaga ograniczania
stodyczy, nie wolno ich kupowac,

>
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..a jeszcze gorzej jesc¢ je samemu
na oczach dziecka.
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1 Nie nalezy przechowywac st dyczy na widocznym
ie¢ ich w ogole w domu
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#l Nie wreczac dziecku nagrod i prezentow w formie
stodyczy. Nie mozna z jednej strony zabraniac ich
jes¢, az drugie) nimi nagradzac
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Badzmy sprawiedliwi ,
P
Jezeli w domu jest rodzefstwo | tylko

jedno z dziecima problem z nadwaga,
woéwczas wszystkie dzieci w domu musza miec

' ograniczane stodycze. Nawet jezeli dziecko
nie ma problemu z waga, wyjdzie mu to

na dobre.
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Odwieczny problem: wa

Surowe warzywa to wielka skarbnica potrzebnych
dziecku witamin i mineratow i btonnika.

Maja ponadto niewiele kalorii.




Odwieczny problem: warzywa

" Im pézniej zaczniemy je podawac,
tym trudniej bedzie przekona¢
dziecko do ich Spozywania

W pozZniejszym wieku, dlatego

W€ wczesnym okresie dziecinstwa
warto dodawac do gotowych
satatek warzywnych pokrojonga
natke pietruszki, kietki, Zielong
satate czy koperek a nastepnie
dazyc¢ do stopniowej eliminaciji
warzyw gotowanych

na rzecz surowych.
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Odwieczny problem: wa

Jezeli dziecko nie lubi owocow,

warto je poczatkowo wkomponowywac

do innych ulubionych potraw (np. surowek)
lub podawa¢ zmiksowane W formie koktajlu.




Odwieczny problem: warzywa
' Préby rzk’n”ahia do jedzenia surowcﬁ '
Warzyw czy OWOCOw najlepiej ponawiac
w towarzystwie rowiesnikow, ktorzy pod
tym wzgledem chetnie swieca przyktadem.
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Dzieci maja naturalna potrzebe ruchu
i che¢ rywalizacji fizycznej, dlatego
nie ograniczajmy im tego.




Starajmy sig, by w sprzyjajacych warunkach
dziecko spedzato jak najwiecej czasu
na $wiezym powietrzu.




Zamiast gier komputerowych kupujmy na prezent \
rower, rolki, tyzwy, skakanke.
$wietnym rozwigzaniem jest rOwniez pies.
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Kupujac gry komputerowe starajmy sie wybiera¢
te, ktore wymagaja ruchu
(z kontrolerami ruchu)
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Starajmy sie zapisac dziecko
na dodatkowe zajecia ruchowe (taniec,
sztuki walki, ptywanie itp.)



Zachecajmy dziecko do ruchu

Aby aktywnos¢ fizyczna
skutecznie redukowata
wage musi byc
systematyczna
(codziennie powinna
by¢ zapewniona

min. 40-60 minutowa
porcja ruchu)




W imieniu swoim
i wszystkich dzieci
dziekuje za uwage :-)
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