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Jak jes¢, rosnac i rozwijac
sie zdrowo

Materiat informacyjny Poradni Zdrowia Dziecka na temat
zywienia i aktywnosci fizycznej u dzieci
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Jes¢, rosnac i rozwijac sie zdrowo

Nawyki zywieniowe i ruchowe gruntujg sie juz we wczesnym dziecifistwie i odgrywaja
pdzniej wazng role przez cate zycie. Poradnia Dziecka Zdrowego (BVC) zajmuje sie pro-
filaktyka i promowaniem zdrowia u dzieci w wieku 0 —5 lat, a praca nad wyrobieniem

zdrowych nawykow zywieniowych, to tylko jedna ze sfer dziatalnosci Poradni Dziecie-

cej.

W tej broszurze znajdziecie porady dla catej rodziny na temat zdrowego odzywiania sie

i aktywnosci fizycznej, co sprzyja prawidtowemu rozwojowi zdrowia i wagi u dzieci.
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Wzrost i wskaznik BMI

W pierwszym roku zycia dziecko roénie bardzo szybko. Srednio liczy sie, ze dziecko
majac roczek wazy trzy razy wiecej niz po urodzeniu. To czy dziecko w pierwszym roku
Zycia wazy wiecej niz przecietnie, nie ma zadnego znaczenia dla pdzniejszej wagi. Od
drugiego roku zycia dzieci zazwyczaj stajg sie szczuplejsze.

Nadwyzka energetyczna z jedzenia, juz od tego okresu zycia moze przyczynic sie do
otytosci w pdzniejszym wieku. Poradnia Dziecieca kontroluje regularnie wzrost, wage

i wskaznik masy ciata, BMI (Body Mass Index). Wskaznik BMI uwzglednia wiek i pte¢
dziecka. W karcie zdrowia dziecka w Poradni, od drugiego roku zycia, prowadzi sie
wykres BMI na siatce centylowej. W wieku przedszkolnym 2 — 6 lat dzieci rosng srednio

6 — 8 cm na rok.

Jedzenie na pocieszenie
Kiedy dziecko jest smutne, zte lub zmeczone, tatwo jest siegngc¢ po jedzenie lub
stodycze na pocieszenie. Jesli dziecko nie jest gtodne, sprébuj znalez¢ inny sposéb na

pocieszenie.



Kilka rad na temat zdrowego odzywiania sie
i aktywnosci fizycznej

Zdrowe jedzenie i ruch fizyczny to warunek prawidtowego

rozwoju fizycznego i umystowego, zardowno u dzieci jak i u

dorostych. Zapoznaj sie z rysunkami na Modelu Dobrego
Zdrowia (Halsomodellen) i znajdz swdj sposdb na zdrowy

tryb zycia, ktéry bedzie pasowac do Twojej rodziny.

Zdrowe ttuszcze znajdziesz np.
w ttustych rybach, awokado,
w orzechach, nasionach i oleju
rzepakowym.

Warzywa i owoce sg dobre
dla zdrowia i sSrodowiska
naturalnego.

Podawaj zréznicowa-
ne jedzenie i pozwal
dziecku poznawac
nowe smaki.

Wspdlne positki przy stole
sprawiajg radosc i umacniajg

o i Dzieci powinny jadac regularnie.
wigzi rodzinne. Sniadanie, lunch, obiad oraz 1-3
przekaski.



Woda jest naj-
lepszym napojem.

Mleko, kwasnie mleko i jogurt (na-
turalny) zawierajg wazne sktadniki
odzywcze, ale wystarczy pi¢ 2-3 szklan-

ki dziennie.
.'
Unikaj stodzonych napojéw, sto-
dyczy, lodéw i innych produktow
N o duzej zawartosci cukru.

Wybieraj produkty opatrzone sym-
bolem dziurki od klucza, poniewaz
zawierajg wiecej bfonnika, zdrowsze
ttuszcze, oraz mniej soli i cukru.

Podawaj pozywne jedzenie w nieduzych
porcjach i pozwdl dziecku zadecydowa,
kiedy jest najedzone i zadowolone.

Jedz ryby, chudego kurczaka i
positki wegetarianskie kilka razy
w tygodniu. Ogranicz wedliny,
paréwki i czerwone mieso.

Illustrationen édr baserad pa Harvard T.H. Chan School of Public Health 2016



Aktywnosc¢ ruchowa u dzieci

Dzieci rozwijajg sie poprzez zabawe, a zabawa w plenerze rozwijaja fantazje, komu-
nikatywnosc i interakcje z otoczeniem. Zabawa w ruchu sprzyja rowniez rozwojowi
umystowemu. Ruszajgc sie dziecko uczy sie kontrolowac swoje ciato, a jednoczesnie
poznaje i odkrywa swoje otoczenie. Mate dzieci sg z natury ruchliwe, a aktywnos¢
fizyczna w ciggu dnia pozytywnie wptywa na ich rozwdéj umystowy. Specjalisci zalecaja,
aby dziecko przynajmniej raz w ciggu dnia bawito sie tak intensywnie, zeby sie rozgrzato
i spocito. Wykorzystaj naturalne zamitowanie dziecka do ruchu, pozwdél mu spacerowac,
biegac i skaka¢, a wozka uzywaj tylko jak zajdzie uzasadniona potrzeba. Zabawy w lesie,
wspinanie sie na gtazy i zbieranie gatezi, to dla dziecka przyjemnos$¢. Dlatego zachecaj je

do zabawy na powietrzu i baw sie razem z dzieckiem.

5 dobrych rad jak sie wiecej ruszac¢!

1. Wybieraj zajecia ruchowe, ktére wszyscy lubia.

2. Uprawiaj ruch na co dzien —idz spacerem lub jedZ na rowerze do przedszkola.

3. Baw sie na Swiezym powietrzu — otwarta przestrzen powoduje, ze dziecko rusza sie
wiecej.

4. Wykorzystuj weekendy na aktywnos¢ fizyczng, np. na wycieczki.

5. Uprawiaj ruch razem z dzieckiem — taricz, baw sie w chowanego, skacz na skakance,

itp.
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Czas przed monitorem

Telewizor, komputer, tablet i telefon, to dzi$ nieodtaczna czes¢ zycia kazdej rodziny.
Dzieci i dorosli majg rézne zainteresowania i wykorzystujg czas przed monitorem w
rézny sposéb. A jak wyglada to w Twojej rodzinie? Aby unikac sprzeczek, najlepiej jest
ustali¢ jasne zasady spedzania czasu przed monitorem. Dobrze jest usigs¢ razem z
dzieckiem przed ekranem urzadzenia i objasni¢ mu, co sie na nim dzieje. Wyznacz limit
czasu spedzanego przed monitorem i rob przerwy na ruch. Aby dziecko mogto rozwijac
interakcje spoteczne musi mie¢ kontakt z innymi dzie¢mi i dorostymi oraz robi¢ wspol-

nie rozne rzeczy.

Barn-
program?
Film?
Rorelse- Spel?
pauser?
Appar?
Tillsammans?
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3 dobre rady jak spedzaé czas przed monitorem!

1. Kiedy Twoje dziecko siedzi przed ekranem, usigdz razem z nim i towarzysz mu w tym,

co odkrywa.
2. Réb przerwy w siedzeniu przed ekranem i poruszaj sie troche w miedzyczasie.

3. Ustal limit i zasady spedzania czasu przed monitorem, ktére pasujg do Twojej rodziny.



O czym chcesz porozmawiac?

Zanotuj pytania, ktore chcesz zadac przy nastepnej wizycie.

Wiecej informacji

Jesli masz jakie$ pytania albo chcesz dowiedziec sie wiecej, porozmawiaj z
pielegniarka z Poradni Dzieciecej. Wiecej informacji o zywieniu matych dzieci
na stronie internetowej:

www.livsmedelsverket.se

www.1177.se/Tema/Barn-och-foraldrar/
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Framtagen av Central Barnhélsovérd Véstra Gotalandsregionen.

Tryckning av broschyren finansieras av Avdelning Folkhalsa.




