Zasady zdrowego odzywiania

v Zapewnienie zréznicowanej, pokrywajacej zapotrzebowanie
na wszystkie sktadniki pokarmowe diety.

v" Dostosowanie ilosci pozywienia do wieku iaktywnosci
fizycznej zgodnie 1z zapotrzebowaniem energetycznym
dziecka.

v Podawanie positkéw regularnie - 5 razy dziennie, jedzonych
co 3 godziny. Podstawowym i najwazniejszym positkiem jest
$niadanie. Przynajmniej jeden positek powinien by¢
spozywany w szkole.

v/ Spozywanie ostatniego positku najpdzniej 2 godziny przed
snem.

W

> Prawidtowy sposéb zywienia obniza ryzyko v Zachowanie umiaru w jedzeniu stodyczy i cukru.
wystepowania wielu choréb np. otytosci v’ Ograniczenie spozycia soli.
i nadcisnienia tetniczego. v' Podawanie zywnosci w sposdb estetyczny i apetyczny
. ) . z dbatoscig o atrakcyjny wyglad, smak i zapach.
> Zdrowe nawyki zywieniowe powinny by¢ v’ Zapewnienie dostatecznej ilosci czasu na spozycie positku

ksztattowane od najmtodszych lat. oraz dobrej atmosfery w czasie jedzenia.

Zalecenia zywieniowe

Codzienny wysitek fizyczny i kontrola masy ciata - réznorodne formy aktywnosci fizycznej,
codziennie lub przez wiekszos¢ dni w tygodniu, przez ok. 30 — 60 min.
Kontrola masy ciata raz w miesigcu.
Woda - zaleca sie przyjmowanie ok. 1,5 |. ptyndw na dobe, najlepiej niegazowanej wody
mineralnej, w mniejszych ilosciach sokdw naturalnych.
Produkty zbozowe - powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie do wiekszosci positkéw.
Wazne jest, aby przynajmniej potowa z nich stanowita wyroby z petnego ziarna lub z maki
o niskim stopniu przetworzenia np.: petnoziarniste pieczywo, kasze (gryczana, peczak,
jeczmienna), ptatki owsiane.
Warzywa - wszystkie gtéwne positki powinny zawiera¢ dodatek warzyw.
Szczegdlnie zalecane sa warzywa ciemnozielone (np. brokuty, sataty, szpinak), pomaranczowe
(np. marchew, dynia, papryka), nasiona roslin strgczkowych (np. fasola, groch).
Owoce - powinny by¢ spozywane 2 — 4 razy dziennie. Konieczne jest spozywanie réznorodnych
warzyw i owocdéw, poniewaz kazde z nich zawiera inny zestaw niezbednych dla zdrowia
sktadnikdw.
Ttuszcze i oleje - ttuszcze powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw. Jednak zbyt niska ich
ilos¢ moze prowadzi¢ do niewystarczajgcego przyswojenia witamin rozpuszczanych w ttuszczach.
Sposrdad wszystkich rodzajéw ttuszczow najbardziej wartosciowe sg pochodzace z ryb oraz oleje
roslinne (rzepakowy, oliwa z oliwek, Iniany, sojowy, kukurydziany, stonecznikowy).
Mieko i produkty mleczne - zaleca sie spozywanie kilku porcji mleka, jogurtu, kefiru
lub twarogdw i seréw.
Mieso - chude gatunki miesa oraz dréb (bez skdry), powinny znalez¢ sie w jadtospisie 2 — 3 razy
w tygodniu, mieso czerwone natomiast kilka razy w miesigcu.
Staraj sie zastepowac produkty miesne rybami i jajkami.
Ryby, w poréwnaniu z miesem zawierajg wiecej sktadnikow mineralnych. Powinny by¢
spozywane kilka razy w tygodniu.
Jaja, podobnie jak mieso, zawierajg prawie wszystkie sktadniki odzywcze. Powinny by¢
spozywane kilka razy w tygodniu.
Cukier i stodycze (w tym stodkie ptatki i desery mleczne) - to bogate zrédto energii o niewielkiej
wartosci odzywczej. Duzy udziat tego typu produktéw w codziennym jadtospisie (zwtaszcza dzieci
i miodziezy) przyczynia sie do rozwoju nadwagi, otytosci. Powinny by¢ jedynie niewielkim
dodatkiem do pozywienia.

¢¢ ¢ ¢ ¢ ¢ ¢

¢
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Aktywnos$¢ fizyczna jest podstawg zdrowego stylu zycia.
Ruch, poprzez swoje oddziatywanie na organizm, wptywa na
wtasciwy rozwdj psychofizyczny i zdrowotny dziecka.

Wychowanie fizyczne to zamierzony proces przygotowujgcy
dziecko do wziecia na siebie w przysztosci odpowiedzialnosci
za zdrowie, sprawnos$¢ i budowe wtasnego ciata, jak réwniez
ksztattowanie nawykow dbatosci o ciato.

Aktywnos$¢ fizyczna jest niezbedna dla prawidtowego
i wszechstronnego rozwoju:

> Somatycznego — stymuluje wzrastanie ciata, zapewnia harmonie
rozwoju, zmniejsza ryzyko chordb uktadu krazenia, jest waznym
elementem w korekgcji i terapii wielu chordb i zaburzen (miedzy
innymi: ukfadu ruchu, uktadu krazenia, uktadu oddechowego).

> Intelektualnego - umozliwia poznawanie najblizszego
srodowiska  (fizycznego i spotecznego), rdinorodnych
przedmiotdéw, zjawisk, sprzyja uczeniu sie rozwigzywania
problemédw.

» Psychicznego — stwarza sytuacje, w ktérych dziecko uczy sie
pokonywania trudnosci, radzenia sobie ze zmeczeniem, stresem,
przezywania sukcesow i porazek, kontrolowania emociji.

> Spotecznego — przyspiesza rozwdj i ksztattuje relacje z innymi
ludzmi, uczy dziecko samokontroli, wspoétdziatania izasad
obowigzujgcych w grupie spotecznej oraz zdrowej rywalizacji.

Zalecana aktywnos¢ fizyczna

Dzieci oprdcz zaje¢ wychowania fizycznego oraz
codziennej spontanicznej aktywnosci powinny
by¢ 4 — 5 razy w tygodniu obcigzane wysitkiem
fizycznym do zmeczenia (potu) trwajgcym
ok.20 — 30 min., najlepiej bez przerwy lub
z krétkimi, rzadkimi przerwami (szybki meczacy
spacer, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze,
rolkach, tyzwach, itp.)

Pamietaj:

»  Sprawno$¢ motoryczng dziecka ksztattuje
przede wszystkim jego codzienny styl
zycia, anie wylfacznie uczestnictwo
w lekcjach wychowania fizycznego.

Tkanka ttuszczowa jest naturalng sktadowg organizmu cztowieka,
zarowno jej niedobdr, jak i nadmiar jest niekorzystny dla zdrowia
i prawidtowego rozwoju dziecka. Utrzymywanie prawidtowej (naleznej do
wysokosci i wieku) masy ciata jest waznym elementem zdrowego stylu
zycia. Wsréd problemoéw zdrowotnych, spotecznych i psychologicznych

dzieci i mtodziezy zarysowujg sie dwa kontrastujagce zjawiska

spowodowane zaburzeniami w sferze odzywiania. Z jednej strony

narastajacy problem nadwagi i otytosci, a z drugiej zbyt niska masa ciata 5

i zbyt niski poziom ottuszczenia. Oba zjawiska sg niezwykle niekorzystne ,m\;’x

dla zdrowia iprawidtowego rozwoju. Wystepowanie otytosci ichordb e Z_ﬁ .
znig zwigzanych przyjmuje obecnie zakres epidemii. W 1997 roku ¢/j£_\i\§\

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata otyto$¢ za
z najwiekszych zagrozen dla zdrowia i zycia ludzkosci.

jedno ' ‘\

»  Otytosc jest przyczyng wielu komplikacji zdrowotnych, wptywajgcych negatywnie na jakos$¢ zycia cztowieka,

nasilajgcych sie wraz z jej pogtebianiem. Juz u dzieci z otytoscig obserwuje sie wyzsze wartosci ciSnienia
tetniczego krwi, koslawos¢ kolan i ptaskostopie, u mtodziezy mogg wystepowaé zaburzenia w przebiegu
dojrzewania ptciowego. Utrzymujaca sie otytos$¢ przyczynia sie do rozwoju cukrzycy i choréb ukfadu krazenia.
Zwiekszone ottuszczenie ciata jest nie tylko gtdwnym czynnikiem ryzyka wielu choréb, ale tez grozi wczesnym
obnizeniem poziomu sprawnosci fizycznej, czemu wybitnie sprzyja zmniejszajgca sie che¢ do uczestnictwa
w réznych formach aktywnosci fizycznej.

Niedobdr masy ciata moze by¢ wynikiem nie tylko przyjmowania zbyt matej ilosci pozywienia, ale rowniez
nieprawidtowych proporcji réznych sktadnikdw odzywczych. Nastepstwa niedoZywienia dotyczg praktycznie
wszystkich narzagdéw i uktadéw organizmu cztowieka. Mogg prowadzi¢ miedzy innymi do opdznienia rozwoju
réznych funkcji psychomotorycznych, poznawczych, procesdw uczenia sie i zapamietywania. Doprowadzajg
m.in. do: zaburzen wzrastania i dojrzewania ptciowego, wczesnej osteoporozy, niedotlenienia tkanek, trudnosci
w gojeniu sie ran, zaburzen odpornosci organizmu, anemii, powiktan infekcyjnych, rozwoju wad postawy ciata
i zgryzu.
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Postawa ciata to sposéb trzymania
sie cztowieka w swobodnej pozycji stojacej.
Postawa kazdej osoby zmienia sie w zaleznosci od
wieku,
nastréj, zmeczenie, choroby, itp.

Prawidtowa postawa ciata to taki uktad
poszczegblnych  odcinkéw ciata  (od gtowy
do stdp), ktéry zapewnia dobrg stabilnosé catego
ciata, wymaga minimalnego wysitku fizycznego
iumozliwia sprawne jego funkcjonowanie.
Rozwijajace sie wady postawy prowadzi¢ mogg do
przykrych i trudnych do wyleczenia dolegliwosci:
zwyrodnien stawéw, przykurczOw miesniowych,
ograniczen ruchomosci stawow, bdlow,
nieprawidtowe] pracy narzagdéw wewnetrznych.

majg na nig wptyw takie czynniki jak:

Zalecenia dotyczgce ksztattowania prawidtowej postawy ciata

v

ANRNEN

State ksztattowanie nawyku postawy prawidtowej — uczmy dziecko jak powinna wyglada¢ postawa prawidtowa
i dyscyplinujmy je do przyjmowania jej wielokrotnie w ciggu dnia, dbajmy o prawidtowe pozycje siedzace
(w trakcie odrabiania lekcji przy biurku lub stole z tokciami symetrycznie opartymi o blat, plecami opartymi
o oparcie, stopami na podtodze, krzestem dosunietym do biurka, w trakcie ogladania telewizji wybieramy
miejsce z wygodnym oparciem dla plecéw i naprzeciwko telewizora, w szkole dbajmy o przesadzanie dzieci do
réoznych rzedéw tawek co 2 — 3 miesigce). Pozwdlmy dzieciom w trakcie odrabiania lekcji robi¢ krotkie
przerwy, by co godzine mogty rozruszaé miesnie i stawy.

Kontrola czasu spedzanego przez dziecko przy komputerze i telewizji — do 2 godzin dziennie.

Dbatosc o racjonalne, urozmaicone i dostosowane do wieku i aktywnosci fizycznej odzywianie.

Zapewnienie dzieciom i mtodziezy odpowiedniej dla wzmacniania wszystkich grup miesniowych aktywnosci
fizycznej — nalezy podkresli¢, ze kilka godzin zaje¢ wychowania fizycznego w szkole nie moze by¢ jedyng forma
aktywnosci fizycznej dziecka w wieku szkolnym, najwazniejsza jest codzienna, spontaniczna aktywnos¢
ruchowa np. bieganie, gry zespotowe, jazda na rowerze, rolkach, tyzwach, dtugie marsze, taniec itp. W miare
mozliwosci umozliwienie dzieciom korzystania z pozalekcyjnych zaje¢ sportowo — rekreacyjnych w szkole lub
innych obiektach sportowych.

Stosowanie prawidtowego obuwia (szeroki nosek, sztywny zapietek, elastyczna podeszwa, niezbyt wysoki
obcas ok. 3 cm).

Zadbaj o zdrowy sen twojego dziecka

v Specjalisci sg zgodni co do tego, ze dzieci powinny

spac co najmniej dziewie¢ godzin na dobe, by

zachowac dobre zdrowie.

Ktadz dziecko spa¢ zawsze o tej samej porze.

Przewietrz pokdj przed snem.

Uchyl drzwi pokoju dziecka - poczuje sie

bezpiecznie.

v' Zapewnij dziecku odpowiednie warunki na
sen — dziecko nie moze zasypia¢ w hatasie,
przy wigczonym swietle czy telewizorze.

ANRNEN

Pamietaj:

,Spigc wystarczajgco dtugo kazdej nocy, masz szanse zrobi¢ najlepiej wszystko to, co robisz” (dr Carl Hunt).
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Kazde dziecko w ciggu pierwszych szesciu lat
swojego  zycia zdobywa tak wiele informacji
o otaczajgcym Swiecie jak nigdy pézniej.

Gotowos¢ szkolna nie przychodzi samorzutnie
wraz z osiggnieciem pewnego wieku. Jest ona wynikiem
pracy wiozonej przez opiekunébw w rozwdj
i wychowanie dziecka we wczesniejszych okresach zycia.
Dziecko, ktére osiggneto dojrzatos¢ szkolng wykazuje
odpowiedni poziom rozwoju fizycznego, umystowego
i emocjonalno-spotecznego, ktéry czyni je podatnym na
nauczanie i wychowanie.

Na fizyczng dojrzatosé¢ sktada sie ogdlny stan
zdrowia: sprawnos$¢ ruchowa i motoryczna, odpornosé
na zmeczenie i choroby, prawidtowy stuch i wzrok oraz
sprawnos¢ manualna.

Do rozpoczecia nauki niezbedny jest odpowiedni
poziom rozwoju poszczegdlnych funkcji umystowych:
myslenia logicznego, percepcji wzrokowej, funkcji
stuchowo — jezykowych oraz podstawowa wiedza ogdlna
i odpowiednie  umiejetnosci  zwigzane z  nauka
matematyki i czytania.

Do petnej gotowosci szkolnej konieczny jest tez
odpowiedni poziom dojrzatosci spoteczno-emocjonalnej,
z ktérym wigze sie umiejetnos¢ koncentracji uwagi,
wspétdziatania z innymi uczniami, praca w wyznaczonym
odcinku czasowym, podporzadkowanie sie woli starszych
(nauczyciela). O spotecznej dojrzatosci swiadczy stopien
samowystarczalnosci dziecka w rdéznych sytuacjach,
a takze umiejetnosc nawigzywania kontaktéw
z réwiesnikami. Im dziecko bardziej samodzielne, tym
bardziej pozytywnie i ufnie spoglada na swiat oraz mniej
przezywa rozstanie z rodzicami.

Nie ulega watpliwosci, ze dziecko rozpoczynajace
nauke bez naleiytego przygotowania narazone jest na
niepowodzenia. Poczatkowo ogromna motywacja do
pracy izaciekawienie szkota szybko maleja w obliczu
pierwszych trudnych dla dziecka sytuacji.

Wykorzystaj wspodlnie spedzone 2z dzieckiem
chwile na zabawy stymulujace jego rozwdj, duzo z nim
rozmawiaj i pomaz poznawac Swiat.

Widzac, ze Twoje dziecko w jakiejs sferze rozwija
sie stabiej od réwiesnikow, staraj sie jg rozwijac poprzez
wykorzystanie jego zainteresowan (np. chtopiec, ktéry
nie lubi rysowaé¢, moze tworzy¢ albumy ze znakami
samochodowymi lub flagami).

www.opzisdz.pl
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Stres a szkota

v Najwiekszy lek wzbudza to, co nieznane. Zapoznaj dziecko

znowym  otoczeniem, budynkiem  szkoty. Przed
rozpoczeciem nauki wyjasnij jak wygladaja lekcje, jak dtugo
dziecko zostanie w szkole, kto je odbierze itp. Poznaj obawy
dziecka zwigzane ze szkofa.

Zwrdé¢ uwage dziecka na mozliwosci, jakie stwarza szkofta,
na to, ze bedzie mogto nawigzaé kontakt z innymi dzie¢mi,
bedzie miato ciekawe zajecia, bedzie bardziej samodzielne,
pozna lepiej siebie i Swiat.

Zapewnij odpowiednie warunki do wypoczynku i odrabiania
lekcji  (wyciszony, przewietrzony pokdj w optymalnej

temperaturze, dziecko nie powinno by¢ gtodne
ani przejedzone, w miare wypoczete).
Wspieraj samodzielnos¢ dziecka - pamietaj,

ze wychowujemy dzieci po to, zeby w zyciu same dawaty
sobie rade.

Nie poréwnuj dziecka z innymi.

Jezeli dziecko skarzy sie na bol brzucha przed péjsciem do
szkoty np. w dniu klaséwki, nie ignoruj tego, okaz mu
zrozumienie i porozmawiaj o jego obawach. Nie pozwalaj
jednak na unikniecie pdjscia do szkoty, bo wyuczy
sie metody ucieczki, a nie aktywnego pokonywania stresu.
Popotudniowe kursy, treningi, zajecia dodatkowe dla
dziecka, wybieraj zgodnie z jego ochotg i w umiarze.
Pamietaj, ze dzieci w wieku szkolnym potrzebujg czasu
wolnego do wtasnej dyspozycji, czy do zabawy z innymi
dzie¢mi.

Dzien powszedni dzieci powinien mieé¢ okreslone granice
i state, regularnie powtarzajgce sie punkty (odrabianie
lekcji, positki, wypoczynek). Dzieciom utatwia to orientacje
i daje poczucie bezpieczenstwa.

Ogranicz czas dziecka spedzany przy komputerze i telewizji.
Obydwie czynnosci razem nie powinny zabieraé¢ dziecku
6i7 letniemu wiecej niz jedng godzine dziennie. Powinny
by¢ to programy edukacyjne i statyczne bajki (bez
przemocy, w ktérych dziecko moze utozsamié sie
z pozytywnym bohaterem). Czytaj bajki wybrane przez
dziecko, nawet, jezeli bardzo je przezywa — w ten sposob
oswaja sie z lekami.

Zdrowa, pozytywna samoocena ksztattuje sie na bazie
realnych osiggnie¢ dziecka. Chwal, opisujac szczegétowo
to, co zrobito dziecko lub swoje uczucia, nie oceniajac.
By zmotywowa¢ dziecko do nauki, nie wytykaj bteddéw,
ale wskaz, co dziecko juz potrafi, (zamiast: ,jakie krzywe te
litery, zmaz to i pisz jeszcze raz!” powiedz ,ta literka jest
prosta, tu doktadnie dojechate$ do gérnej i dolnej linii”,
,Ta litera mi sie podoba, sprébuj tak jak tutaj” itp.).

tatwiej poradzi¢ sobie ze stresem, gdy opowiemy o nim
komus zaufanemu. Nie traktuj ktopotéow dziecka
z pobtazliwym usmiechem, twierdzac, ze s3 one mate
i niewazne, badZ dla niego oparciem. Dla dziecka jest
wielkim odcigzeniem, jezeli moze opowiedzie¢ rodzicom
o swoich zmartwieniach.

4|Strona



Dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym problem
uzaleznien jest jeszcze odlegly i niezrozumiaty. Jednakze
klimat stwarzany wokét tych zjawisk przez rodzicow
i wychowawcéw oraz wzory od nich czerpane wptywajg
bardzo silnie na pdézniejsze zachowania i wybory dziecka.

Tolerancja dorostych wobec naduzywania alkoholu
i uzaleznienia od nikotyny stanowi sygnat dla dziecka,
ktory ksztattuje niewtasciwe wyobrazenie o tych
problemach. Brak stanowczego sprzeciwu wobec
problemu narkomanii czesto lezy u genezy
niewtasciwych wyboréw w przysztosci.

Warunki ekonomiczne i spoteczne uznawane sg obecnie
za kluczowe czynniki oddziatywania na zdrowie cztowieka.

Takie czynniki jak: status spoteczny, warunki
mieszkaniowe, zatrudnienie i warunki pracy, dochody,
przyjete zwyczaje kulturowe oraz relacje rodzinne,
przyjacielskie i réwiesnicze w znacznym stopniu decydujg
o stylu zycia cztowieka i jego trosce o zdrowie.

v"  Droga do uzyskania dobrych warunkéw
ekonomicznych i wysokiej jakosci zycia jest edukacja.

v" Budowanie wtasciwych relacji spotecznych realizuje
sie w procesie wychowania, za ktéry odpowiadajg
rodzice i wychowawcy.

-

Uwagal

Edukacja = najlepsza inwestycja
w zdrowie dziecka

Najwiekszym zagrozeniem dla zdrowia s3:
ubdstwo i niski poziom wyksztatcenia

Czynniki psychiczne sprzyjajgce zdrowiu

v Przekonanie o zrozumiatosci i sensownosci
Swiata.

v" Wiara we wtasne mozliwosci, adekwatna
samoocena.

v' Wewnetrzne poczucie kontroli.

v'  Umiejetno$¢ postrzegania wydarzen

stresowych jako wyzwan.

Pozytywne emocje: optymizm i nadzieja.

Przekonanie o wtasnej skutecznosci.

Motywacja, gotowos¢ do podjecia dziatan

prozdrowotnych.

ANANEN

Broszura stanowi materiat informacyjno — edukacyjny Planu Postepowania Prozdrowotnego opracowanego dla dziecka w ramach
programu ,Zdrowe Uczen”. Materiat zostat przygotowana przez zespdt specjalistow Osrodka Promocji Zdrowia i Sprawnosci
Dziecka w Gdansku na podstawie literatury naukowej dostepnej u autorow.

Osrodek Promocji Zdrowia
i Sprawnosci Dziecka

80-227 Gdansk

Ul. Kotobrzeska 61

Tel. 058 5534311, Fax. 058 5535334
e-mail: opzisd@wp.pl

www.opzisdz.pl

Osrodek Promocji Zdrowia i Sprawnosci Dziecka jest jednostka samorzagdowa dziatajgcg w strukturach Wydziatu Spraw

Spotecznych Urzedu Miejskiego w Gdarsku.

www.opzisdz.pt

T www.gdansk.pl

\
Ty ﬁ:mmu.ﬁ'- <

www.opzisdz.pl ©O0PziSDz 2008 5|Strona


mailto:opzisd@wp.pl
http://www.opzisdz.pl/

