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Mamo, Tato, mozecie zapobiec nadwadze i otylosci u Waszego dziecka

Badzcie dla swoich dzieci przyktadem zdrowego stylu
zycia, regularnej aktywnosci fizycznej i zdrowego
odzywiania. Wasze zaangazowanie jest wazne juz
od etapu planowania cigzy. Wysokie BMI przed cigzg
czy nadmierny przyrost masy w czasie jej trwania
zwiekszajg ryzyko nadwagi i otytosci dziecka.

Pamietajcie o bilansach

Regularnie zgtaszajcie sie na bilanse zdrowia, podczas
ktorych lekarz naniesie mase ciata, wzrost i BMI na siatki
centylowe, co umozliwi szybkie wykrycie ewentualnych
nieprawidtowosci.

Zwracajcie uwage na diete dziecka

‘ Ksztattowanie zdrowych nawykdéw zywieniowych
zaczyna sie juz od pierwszych dni zycia dziecka.

Niemowleta:

e Starajcie sie karmi¢ dziecko mlekiem matki przez
pierwsze 6 miesiecy zycia, najlepiej do 12. miesigca
- zmniejsza to ryzyko nadwagi i otytosci.

e Rozszerzanie diety rozpocznijcie od pokarmow
wytrawnych, unika¢ nalezy dostadzania i dosalania
potraw.

e Unikajcie podawania sokow owocowych dzieciom
przed ukonczeniem 12 miesiecy.

Dzieci w wieku 1-3 lat:

e Wspdlnie spozywajcie 4-5 positkdw dziennie,
w tym 3 gtowne i 1 lub 2 przekaski.

e Ograniczcie dziecku spozycie sokdw owocowych
do 120 ml dziennie.

e Zaprzestancie karmienia nocnego po ukonczeniu
12 miesiecy, chyba ze jest to medycznie uzasadnione.

Dzieci w wieku 4-18 lat:

e Korzystajcie z Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu
Zycia. Jej fundamentem jest regularna aktywno$é
fizyczna, ograniczenie czasu przed ekranem do
maksymalnie 2 h dziennie, odpowiednia iloS¢ snu
oraz regularne pomiary masy ciata i wzrostu.

e Podstawg Waszej diety powinny by¢ warzywa
i owoce, produkty zbozowe petnoziarniste, biatko
oraz tluszcze roslinne. Pamietajcie o ograniczeniu
spozycia cukru, stodyczy i soli.

Mamo, Tato, pamietajcie, ze zdrowy tryb zycia, prawidiowe
zywienie oraz regularna aktywnos¢ fizyczna catej rodziny sg
kluczem do zapobiegania nadwadze i otytosci u dzieci. Dzieci
uczq sie przez nasladownictwo - badzcie dla nich
najlepszym przykiadem!
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Zadbajcie o odpowiednia dlugosc¢ snu dziecka
Niedostateczna ilos¢ i jakosC snu zwieksza ryzyko nadwagi
i otytosci. Dbajcie o to, aby przed snem dzieci nie korzystaty
z urzadzen ekranowych - wydtuza to czas do zasniecia.

Ruszajcie sie i zachecajcie do tego dzieci
Regularna aktywnosc¢ fizyczna jest podstawa, szczegolnie gdy
angazuje nie tylko dzieci, ale takze Was, Rodzicow. W przypadku dzieci
do ukonczenia 12 miesiecy zycia spedzajcie czas na interaktywnej
zabawie na podtodze. Dzieci w wieku przedszkolnym potrzebujq
codziennie okoto 3 h ruchu umiarkowanego do intensywnego,
a dzieci w wieku 5-17 lat powinny codziennie spedzac¢ co najmniej
1 h dziennie na umiarkowanej do intensywnej aktywnosci fizycznej,
trzy razy w tygodniu zaleca sie ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
i kosci. Ograniczajcie czas spedzony przed telewizorem, tabletem czy
z telefonem.

Giowne przyczyny rozwoju nadwagi

i otylosci:

e Spozycie wysokoprzetworzonej zywnosci z duzg iloscig cukru i sodu.
e Picie stodkich napojow i podjadanie miedzy positkami oraz w nocy.
e Niskie spozycie warzyw i owocow.

e Niska aktywnosc fizyczna przy nadmiernym spozyciu kalorii.

e Siedzacy tryb zycia i spedzanie wielu godzin przed ekranem.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY
(4-18 LAT)

Instytut
% Zywnosci

i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktow spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Dowiedz sie wiecej o zapobieganiu otytosci.
Zeskanuj kod QR - przeczytaj artykuly i obejrzyj materiaty
wideo z ekspertami.
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