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JAK POMOC DZIECKU BYC ZDROWYM?

Nowy rower? Mp4? Wakacje w cieptych krajach? — wyscig prezentéw dla dzieci z okazji urodzin,
imienin, $wiat, komunii, siega apogeum. Jednak jeden z najcenniejszych daréw, jaki mozesz
ofiarowaé¢ swojemu dziecku, nie wymaga pieniedzy! To ZDROWY SPOSOB ODZYWIANIA SIE
i ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE. Dar ten lezy catkowicie w gestii rodzicéw.

Sposdb zywienia wywiera wptyw na zdrowie przez cate zycie cztowieka, ale najbardziej istotny jest
w okresie intensywnego wzrostu i rozwoju. Zasoby, w ktére zostanie woéwczas wyposazony
organizm, sg podstawg jego rozwoju i dobrego funkcjonowania przez cate zycie.

Mamo, Tato — wyjasnijcie

Rolg rodzicéw i nauczycieli jest uswiadamianie tego faktu dzieciom juz od najmtodszych lat oraz
motywowanie ich do podejmowania witasciwych dla zdrowia decyzji. Dzieci i mtodziez nie majg
bowiem zbyt wielu mozliwosci doswiadczania na sobie skutkéw niewtasciwego sposobu
odzywiania. Na efekty pewnych zachowan czeka sie czasem kilka, kilkanascie lat. Warto wiec
pomédc naszym dzieciom uchronié sie przed chorobami, ktdére wigzg sie ze ztym odzywianiem.

Choroby a odzywianie
Hipokrates, nazywany ojcem wspodtczesnej medycyny, moéwit: ,Jestes tym, co jesz”. Zatem juz
wtedy zdawano sobie sprawe z tego, ze zdrowie zalezy od jakosSci spozywanego pokarmu,
a niewtasciwe odzywianie jest przyczyng choréb. Lista ,,choréb z jedzenia” jest dtuga. Oto niektére
z nich:

e otytos¢,

e choroby uktadu krazenia,

e czeste infekcje, stany zapalne,

e alergie,

e cukrzyca,

e choroby uktadu pokarmowego,

e nowotwory,

e hipercholesterolemia (nadmiar cholesterolu w surowicy krwi),

e osteoporoza,

e zespot niedozywienia,

e nadpobudliwo$é, nadmierna drazliwos¢, nagte wybuchy agresji, jak réwniez apatia

i ostabienie.



Problemy zwigzane ze zdrowiem ujawniajg sie czesciej w wieku dojrzatym niz w dziecinstwie.
Jednak nieprawidtowy sposéb odzywiania w przypadku wielu dzieci nie pozostaje bez wptywu na
ich zdrowie. Béle brzucha, gtowy, czeste infekcje to pierwsze sygnaty, ktére powinny sktoni¢ do
przeanalizowania sposobu odzywiania dziecka

Czas dziatania

Dzieci nie uswiadamiajg sobie, jak powazne skutki moze mieé zastepowanie drugiego $niadania
batonikiem czy paczkiem, i jak szybko mozna przyty¢, wpisujgc do codziennego menu niewielki
batonik czy butelke stodzonego napoju lub soku. Trzeba z nimi rozmawiac¢ i od najwczesniejszych
lat zycia ttumaczyé, ze racjonalne odzywianie i wfasciwy styl zycia to najlepszy sposéb na
zapewnienie zdrowia teraz i w przysztosci. Ogromne znaczenie ma réwniez dawanie dobrego
przyktadu swoim wtasnym zachowaniem.

Nasze btedy = btedy dzieci
Aby skutecznie pomagaé dziecku w dokonywaniu madrych wyboréw zwigzanych ze zdrowym
stylem Zzycia, warto uswiadomi¢ sobie najczesciej popetniane wtasne btedy zywieniowe oraz te
popetniane przez dzieci i mtodziez. To m.in.:

e niewtasciwy skfad pozywienia: nadmiar ttuszczu, nadmiar biatka, cukrow prostych,

niedobdr btonnika,

e niezrébwnowazone pozywienie — chipsy, frytki, fast foody,

e nieregularne i niepetnowartosciowe positki,

e zastepowanie wilasciwych positkdw stodyczami,

e nadmiar zywnosci oczyszczonej,

e picie stodzonych sokéw, napojéw,

e picie zbyt matej ilos¢ wody.

Skuteczna pomoc
Zaszczepianie dziecku od najwczesniejszych lat zdrowych nawykéw zywieniowych ma niezwykle
istotny cel — to wzmacnianie uktadu immunologicznego chronigcego organizm przed chorobami
i zwalczajacego je, jesli wystgpig. Sprawny uktad odpornosciowy jest jednym z fundamentéow
zdrowego i szczesliwego zycia dziecka. Prezentujemy zatem rdzne sposoby na wzmocnienie tego
uktadu:

e aktywnosc fizyczna,

e petnowartosciowe pozywienie,

e eliminacja cukru,

e oczyszczanie organizmu (duza rola btonnika),

e stosowanie — w razie potrzeby — suplementdw,

e udziat w diecie probiotykdéw (probiotyki to produkty, ktére pozwalajg przywrdécié naturalng

flore jelit, m.in.: jogurty, kefiry, napoje mleczne fermentowane, kwaszone warzywa).

Drodzy Rodzice!
Na pewno trudno od razu ogarngé te wszystkie informacje. Z pomoca przychodzi starannie
i kompetentnie przygotowany program ,Aktywnie po Zdrowie”. Jego celem jest m.in. uczenie
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dzieci zasad zdrowego odzywiania, motywowanie ich do wprowadzania w zyciu korzystnych dla
zdrowia zmian, w tym do zwiekszenia aktywnosci fizycznej. Chcemy tez wspiera¢ Was w trudnym
zadaniu, jakim jest takie wychowywanie dzieci, by wyrosty na zdrowych, madrych i szczesliwych
ludzi. Przez kolejne miesigce trwania programu bedziemy przekazywac wiedze na temat zdrowego
stylu zycia, a do Waszej dyspozycji oddajemy caty portal , Aktywnie po Zdrowie” — niezwykle
bogate Zrédto rzetelnych naukowych informacji w postaci zajmujgcych artykutéw.

Gteboko wierzymy, ze zdrowy styl zycia — wtasciwa dieta i codzienna aktywnos¢ fizyczna — pozwala

zachowac¢ zdrowie, sprzyja dobremu samopoczuciu, a takze wspiera prawidtowe przyswajanie
wiedzy w dfugoletnim procesie ksztatcenia dzieci.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl



http://www.aktywniepozdrowie.pl/

