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Zdrowy styl
zycia w rodzinie

Zdrowa dieta
i zZrownowazone
positki

Aktywnie spedzaj czas wolny Jedz wspdlne positki.

wa i , dzieckiem.
>  Wprowadz do diety dziecka £ deeckiem

petnowartoSciowe produkty, takie jak
warzywa, owoce, mieso i ryby.

Ucz dziecko o znaczeniu zdrowego
. . odzywiania i aktywnosci fizycznej.
= Zachecaj do codziennego ruchu.

» Ustal regularne godziny snu

. . .. »  Zapisz dziecko na dodatkowe zajecia i wstawania.
= QU U RV RROSL: spgrtowe dostosowane do jego *
o - : o5 zainteresowan. ikai Sci i
™ Unikaj fast-fooddw, stodyczy i napojow -~ ‘!’géwa%zyzgﬁg gz:’zgzgé‘é%g
gazowanych.

> (Ogranicz czas przed ekranem: przed snem. .
ustal limity czasu spedzanego

> Zachecaj do jedzenia regularnych przed telewizorem czy komputerem.

positkow, w tym Sniadania.
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17-742-13-08
psse.rzeszow@sanepid.gov.pl




