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7 drowy styl OTYtosc

Jedz wspalne positki.

Ucz dziecko o znaczeniu zdrowego
odzywiania i aktywnosci fizyczne;j.

Ustal regularne godziny snu
i wstawania.

Unikaj aktywnosci pobudzajgcych
i uzywania elektroniki na godzine
przed snem.
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WHO alarmuje,
ze jesli obecny trend
utrzyma sie, do 2025 r.
na swiecie bedzie ok. 70
milionow dzieci do 5. roku
zycia z nadmierng
masg ciata.

| | W Polsce
~ problem nadwagi i otytosci
dotyczy: okoto ~ matych

dzieci (1-3 lata),  dzieci
- w wieku wczesnoszkolnym,
niemal  miodziezy

do 15 roku zycia.

WHO: Otytos¢ wsrod dziec‘

ZRODLO ———.
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j:
Nadwaga i otytos¢ wsrdd dzieci i mtodziezy

Zdrowa dieta

Wprowadz do diety dziecka
petnowartosciowe produkty, takie jak
warzywa, owoce, mieso i ryby.

Ogranicz przetworzong Zywnosc.

Unikaj fast-foodow, stodyczy i napojow
gazowanych.

Zachecaj do jedzenia regularnych
positkow, w tym $niadania.

aktywnos¢

Aktywnie spedzaj czas wolny
Z dzieckiem.

Zachecaj do codziennego ruchu.

Zapisz dziecko na dodatkowe zajecia
sportowe dostosowane do jego
zainteresowan.

Ogranicz czas przed ekranem:
ustal limity czasu spedzanego
izorem czy komputerem.




