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Zbilansowana dieta i aktywnos¢ fizyczna

Zdrowie dzieci stanowi priorytet dla kazdego rodzica. Kluczem do utrzymania ich dobrej
kondycji jest zbilansowana dieta oraz regularna aktywnos¢ fizyczna. W dobie wszechobecnej
technologii i tatwego dostepu do wysokokalorycznych, przetworzonych produktow
zywnosciowych oraz dtugich godzin spedzanych przed ekranami, promowanie zdrowych
nawykow zywieniowych i ruchu jest niezmiernie istotne dla prawidtowego rozwoju dzieci.

Wprowadzenie dzieci w $wiat zdrowego odzywiania jest kluczowe dla ich rozwoju fizycznego i
umystowego. Oto kilka zasad zdrowej diety:

Réznorodnos¢ w diecie:
Zachecamy do jedzenia réznorodnych grup produktéw, takich jak warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, biatka roslinne i zwierzece oraz produkty
mleczne. To zapewni dzieciom dostep do réznorodnych sktadnikéw odzywczych.

Ograniczenie przetworzonej zywnosci:
Starajmy sie ograniczy¢ spozycie wysokokalorycznych przetworzonych produktow,
takich jak fast foody, stodycze i stodzone napoje. Zamiast tego, oferujmy zdrowe
przekaski, takie jak owoce, orzechy, jogurty naturalne czy marchewki.

< Regularne Positki:
@

Wazne jest, aby dzieci spozywaty regularne positki o statych porach, co zapewnia

b < prawidtowy rytm metaboliczny i dostarczenie energii na caty dzien.

Picie wody: ]
Zachecamy dzieci do picia wody zamiast stodzonych napojow. Nawodnienie jest
kluczowe dla zdrowia i dobrego samopoczucia. /
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aktywnos¢ fizyczna dla sprawnego rozwoju

Regularna aktywnosc fizyczna jest niezwykle istotna dla prawidtowego rozwoju dzieci.
Oto jak mozemy promowac aktywnosc fizyczna:

Zabawa na swiezym powietrzu:
Zachecamy dzieci do zabaw na $wiezym powietrzu, gdzie mogg biegac, skaka¢,
gra¢ w pitke czy jezdzi¢ na rowerze.

Zajecia sportowe:
Znajdz ciekawa forme aktywnosci sportowej: np. pitka nozna, koszykéwka,
ptywanie, taniec czy joga dla dzieci.

Rodzinna aktywnosc¢:
Wtaczmy aktywnosc fizyczng do codziennego zycia rodzinnego. Moze to byc¢
wspolny spacer, jezdzenie na rolkach czy taniec.

Ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem:

Sprébuj zastosowac limit czasu spedzanego na ogladaniu telewizji, korzystania z
komputera czy tabletu. Zamien ten czas na aktywnos¢ fizyczna. 7

N

Dbanie o zdrowg diete i regularng aktywnos¢ fizyczng dzieci i mtodziezy jest kluczowe dla ich
zdrowia i rozwoju. Réznorodnos¢ w diecie oraz aktywnosci fizycznej jako naturalnej czesci
codziennego zycia wptynie pozytywnie na Twoje zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne.

Poprzez nauke zdrowych nawykdéw zywieniowych i aktywnego trybu zycia
od najmtodszych lat, dasz sobie najlepszy start w zyciul
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