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ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Czy Twoje dziecko ma nadmierng mase ciata?

Pamietaj, ze nadmierna masa ciata nie jest tylko problemem estetycznym. Dtugotrwate zaburzenie
wynikajgce z przyjmowania wiekszej ilosci energii, niz jest wydatkowana przez organizm moze
doprowadzié do otytosci, ktéra ma wptyw na wiele konsekwencji zdrowotnych, takich jak:

zaburzenia gospodarki lipidowej i weglowodanowej (cukrzyca typu Il),
nadcisnienie tetnicze,

sttuszczenie watroby,

zaburzenia kostno-stawowe zwigzane z przecigzeniem uktadu ruchu,
zaburzenia emocjonalne,

predyspozycja do choréb nowotworowych w wieku dorostym.

Zrédto: ,,Otytosé u dzieci i mtodziezy. Poradnik dla rodzicéw”. Instytut Matki i Dziecka Fundacja, 2014

Gdzie szuka¢ pomocy?

# Pediatra — w trakcie badan okresowych pediatra powinien dokona¢ oceny parametrow
antropometrycznych (wagi i wzrostu) dziecka.

# Dietetyk — je$li masz problem ze zbilansowang dietg, jakg mozesz zaproponowac
swojemu dziecku, warto jest zasiegnag¢ porady u specjalisty.

® Edukator programu ,Zdrowo jemy, zdrowo ros$niemy” — zachecamy réwniez do
kontaktu z edukatorem obejmujgcym opieka placdwke Panstwa dziecka. S3 to dietetycy,
dodatkowo przeszkoleni w zakresie dietetyki pediatrycznej oraz pracy z dzieckiem.
Chetnie doradzg Panstwu jak zadbaé o prawidtowe zywienie dziecka.
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Masz realny wptyw na zdrowie swojego dziecka w

przysztosci!
otyly przedszkolak |== 30% ryzykq
—>
otyly dorosty
otyty nastolatek g0 % Y@

; O  Dinkboror
I FUNDAC)A .
ROZWOJU DZIECI @ Inkubarory

. KOMENSKIEGO
NUTRICIA
I I FUNDACJA

[ 3]
" Instytut

Matki i Dziecka

giat Nag
W o,




CE0 G
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Jak wesprzec dziecko z nadmierng masg ciata?

% Nie wprowadzaj diet redukcyjnych (o obnizonej kalorycznosci).

% Umozliw dziecku poznanie uczucia gtodu i sytosci:
o podawaj positki o statych porach,
o unikaj podawania dziecku przekgsek miedzy positkami (zwtaszcza stodyczy
i stodzonych napojow),
o unikaj podawania jedzenia w drodze, np. z lub do placowki.

% Modyfikuj nieprawidtowe zachowania zywieniowe:
o ogranicz ilos¢ podawanych stodzonych napojéw,
O na pragnienie podawaj wode,
o wysokokaloryczne przekaski np. w postaci stodyczy zastgp swiezymi
owocami.

% Zapewnij odpowiednie warunki do spozywania positkow:
o positki podawaj dziecku przy stole,
o unikaj rozpraszania uwagi dziecka w trakcie positku np. poprzez telewizje
lub gto$ng muzyke.

% Nie nagradzaj jedzeniem, a zwtaszcza stodyczami.

% Mozesz zastosowaé kilka prostych trikéw:
o mate naczynia sprawig, ze porcja jedzenia bedzie wydawata sie wieksza,
o stosowanie widelca i noza (w przypadku starszych dzieci) wydtuzy czas
spozywania zywnosci,
o nie zmuszaj dziecka do zjedzenia catej porcji, w momencie kiedy juz sie
najadto.

% Pamietaj o aktywnosci fizycznej dziecka. Zaplanuj wspdlne zajecia ruchowe
najlepiej na Swiezym powietrzu.

Drogi Rodzicu,
wiecej informacji na temat prawidtowego zywienia dzieci
znajdziesz na stronie: www.1000dni.pl
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