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Nadwaga i otytosc

Pomimo rosngcej swiadomosci o zdrowszym
odzywianiu, poziom nadwagi i otytosci rosnie ! (co
pigty chiopiec i co siddma dziewczynka)
Polskie dzieci nalezqg do najszybciej tyjgcych w
Europie !

Nalezy zwréci¢ uwage na ilos¢ kalorii podawanej
dzieciom, ale takze na jakosé produktdw |
Brak odpowiedniej diety i aktywnosci przyczynia
sie do probleméw zdrowotnych dziecka



Wptyw dobrego zywienia na
dziecko

1 Odpowiedni rozwdéj mézgu (nauka)
01 Prawidtowy wzrost kosci i ksztattowanie sylwetki
1 Wieksza odpornosé (brak antybiotykow)

01 Prawidtowa waga ciata oraz kompozycja




Ty jako rodzic decydujesz |
N

o Prawidiowy wybor
sprawi, ze dzieci
bedq zdrowsze

11 Edukacja na temat
Zywienia od
najwczesniejszych
lat

7 Swiadomosé
dziecka rosnie wraz
z wiekiem




Kazde dziecko lubi nagrody |

1 Jak kazde
dziecko musi by¢
nagradzane.
Sprébuj znalezé
sposdb i zastqp
fast foody
domowymi
przepisami

(domowa pizzaq,
domowe burgery)



Proste zmiany drogq do sukcesu

Frytki domowe (ziemniak, batat) pieczone w
piekarniku + oliwa

Burger z miesa mielonego wotowego + butka z mgki
gryczanejt+ warzywa

Pizza domowa z mgki gryczanej+ dodatki (zamiast
sera zéttego mozzarella)

Gofry domowe z mgki ryzowej+ owoce +midd



Co powinna zawierac¢ dieta dziecka?

Rozktad makrosktadnikéw (biatka, ttuszcze,
weglowodany)

Rozktad mikrosktadnikéw (witaminy, mineraty,
pierwiastki)

Plan nawodnienia

Suplementacja (witaminy, mineraty, pierwiastki,
ziota)



Piramida zywieniowa dzieci

Fats, oils &
confectionery

Meat, fish 7 o 2 small servings
alternatives W‘
Milk, cheese " - 3 i
e - servings

Fruit & “ D -*% ’ 3.4 SER
vegetables ~ J q servings
Bread, cereals 8 i 4
& potatoes Sy TR 2

sparingly/occasionally

4 servings




Jakie produkty muszqg by¢ codziennie
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niadanie = energia
—

1 Sniadanie daje energie od poczqtku dnia oraz
napedza myslenie

Kasza jaglana + owoce
Omlet na stodko

Ptatki owsiane bezglutenowe + mleko + owoc

Kanapki z chleba razowego+ wa

O O 0O O 0O

Pancakes z mgki ryzowej + o



Pamietaj o wyprawce szkolnej




Co szkodzi dziecku?

Produkty wysoko przetworzone
Produkty o matej wartosci odzywczej

Produkty zawierajqce ttluszcze trans, stabilizatory,
chemie

Produkty alergizujqce

Nietolerancje pokarmowe




Konsekwencije ztej diety i/lub jej brak

Zta waga i kompozycja ciata
Gorsza regeneracja po aktywnosci
Gorsze myslenie i koncentracja
Gorsza odpornosé¢ organizmu
Szybsze zuzycie chrzqstki stawowej

Gorszy rozwdj psychoruchowy



Co wykluczyé z diety dziecka?

11 Cukier spozywczy
1 Syrop glukozowo-fruktozowy
1 Aspartam (stodzik)

1 Benzoesan sodu E211 ' M
(podrazniajqcy, nadpobudliwosc) |

71 Sorbinian sodu E202
(konserwant, hamuje enzymy)

1 Ograniczy¢ gluten i mgke

pszenng



Zdrowie to?¢

1 Odpowiednia
porcja aktywnosci
kazdego dnia !




Podsumowanie

Kazda mata zmiana rodzi duzy sukces
Edukacja dziecka na pewno sie opftaci
ZLadbaj o nawodnienie dziecka
Zadbaj o bogate positki i przekgski
Urozmaicaj positki, aby byty apetyczne
Ogranicz produkty z mgki pszennej oraz bogate w gluten

Dostarcz dawke warzyw, owocdw, miesa i zdrowych
tuszczy



Trenina + dieta
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