o wprowadzaniu zmian waznych dla zdrowia dziecka
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0 nas stow kilka

Jesli zdrowie rodziny jest dla Was wazne. Chcecie zadbac o prawidtowe
zywienie swoich dzieci, ten poradnik jest wiasnie dla Was.

Jako doswiadczone mamy i jednoczesnie osoby zawodowo zajmujace
sie zywieniem i zdrowiem, stworzytySmy dla Was mini poradnik o
zdrowym zywieniu catej rodziny.

Napisatysmy ten poradnik, poniewaz wiemy, ze ten temat ten jest
wazny, czasem ktopotliwy i wymagajgcy wsparcia.

Chcemy towarzyszy¢ Wam na etapie wprowadzania zmian i
ksztattowania prawidtowych nawykdw zywieniowych.

Aleksandra Majsnerowska i Katarzyna Nowak
Fundacja Akademia Zdrowej Rodziny



Jedzenie odgrywa bardzo istotng role w naszym zyciu - nie tylko w sensie
odzywczym czy zdrowotnym, ale takze w kontekscie spotecznym, czy
emocjonalnym. Wspélne spozywanie positkdw sprzyja nawigzywaniu

i budowaniu relacji; moze by¢ takze doskonatym uzupetnieniem czasu
spedzonego z najblizszymi. Niestety, jedzenie bywa czesto sposobem na
kompensowanie stresu i negatywnych emocji - pomaga w ich
roztadowaniu i daje ztudne poczucie ulgi.

Czy potraficie okresli¢ jaka jest rola jedzenia w waszym zyciu?
Wiekszos¢ z nas zyje w pospiechu, pod presjg, co czesto przektada sie
na dokonywane wybory zywieniowe. Zbyt duze spozycie zywnosci
wysoko przetworzonej, wysokokalorycznej, bogatej w cukry proste,

w potaczeniu z niskim poziomem aktywnosci fizycznej i wysokim
poziomem stresu to gotowy przepis na wiele groznych, zagrazajacych
zyciu choroéb. Co czwarty dorosty Polak choruje na otytosc.

Jak uchroni¢ siebie i swojg rodzine przed tymi zagrozeniami?
Zadbaijcie o zdrowy styl zycia. Wiemy - brzmi prosto, cho¢ w czesto nie
mamy pojecia od czego zaczgc. Jes¢ 5 positkdw dziennie? Zaczgc biegac?
Odstawi¢ cukier na zawsze? Wprowadzanie zmian w sposobie zywienia i
zwiekszanie poziomu aktywnosci najlepiej roztozy¢ na etapy. Nie rébcie
rewolucji i nie prébujcie zmieni¢ wszystkiego na raz! Dajcie sobie czas na
zaakceptowanie zmian - to bardzo wazne.

Przyjrzyjcie sie stylowi zycia swojej rodziny i sprébujcie wytapac te
obszary, w ktoérych nalezy wprowadzi¢ zmiany. By¢ moze wcale nie
bedzie ich tak duzo?

Zrobcie plan i zacznijcie dziata¢ - wspolnie, jak rodzina. Jestescie
druzyng i musicie gra¢ zespotowo. Badzcie dla siebie wsparciem o

motywacja.

Pamietajcie. Kazda mata zmiana w kierunku zdrowego stylu zycia to
duzy krok do zachowania zdrowia.
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Pierwszym i podstawowym Srodowiskiem zycia i wychowania kazdego
cztowieka jest rodzina. Przede wszystkim rodzice, ale takze inni
opiekunowie, czyli miedzy innymi dziadkowie. To wtasnie na nich
spoczywa obowigzek wychowania dziecka i podejmowania okreslonych
dziatan, ktore wspierac beda ksztattowanie sie prawidtowych z punktu
widzenia dietetyki podstaw jedzenia i nawykow zywieniowych.

Pijcie wode mineralng bez dodatku cukru i stodzikow.

Postawcie na aktywnos¢ fizyczna.

Jadajcie réznorodne warzywa i owoce w catosci.

Wybierajcie czesciej produkty zbozowe z petnego ziarna

tj. pieczywo, makarony, ryz.

Postawcie na produkty zawierajgce duze ilosci wapnia tj. sery,
jogurty naturalne, napoje roslinne fortyfikowane wapniem.
Spozywajcie co najmniej 2 porcje chudych ryb w tygodniu.
Czytajcie etykiety! Nie kupujcie zywnosci przetworzonej zwtaszcza
z syropem fruktozwo-glukozowym i olejem palmowym.
Ograniczcie spozycie nasyconych ttuszczéw zwierzecych na rzecz
thuszczow roslinnych.

Zmniejszcie ilo$¢ stonych przekaski tj. chipsy, paluszki, stone orzeszki.

Ograniczajcie spozycie fast foodow ( hamburgery, pizza, hot-dog).
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Grunt to wtasciwe nawodnienie

Czy wiecie, ze Srednie zapotrzebowanie
na wode wynosi ok 1,5 - 2 litry dziennie?
Nie zalecamy Wam spozywania gotowych wéd
smakowych, stodzonych i aromatyzowanych,
chociaz wiemy, ze sg one lubiane przez dzieci.

Nie zapominajcie o ptynach! Zwiekszajcie
sukcesywnie ilos¢ ptynow w diecie.
Zaznaczcie w tabeli ile szklanek wody
udato Wam sie wypi¢ danego dnia.
Monitorujcie swoje postepy!

¢ Ograniczcie dzieciom spozycie napojow owocowych, nektaréw
i stodkich wéd smakowych. Ptyny te zawierajg zbyt duze ilosci
cukréw prostych i duze zawartosci sktadnikow anty-odzywczych.
e Soki owocowe powinny stanowic¢ porcje owocdw w dziennej diecie.
¢ Nie podawaijcie dzieciom owocdw, sokéw owocowych, ptatkow
z mlekiem, stodyczy w godzinach wieczornych.
¢ Nie podawaijcie dzieciom produktéw z syropem fruktozowo-
glukozowym. Czytajcie etykiety.

Wodna zabawa dla catej rodziny

Mozecie wspolnie stworzy¢ tablice, na ktérej wszyscy
cztonkowie rodziny bedg wkleja¢ lub zapisywac ilos¢ wypitych
ptynéw w ciggu dnia.

é Mozecie catg rodzing zapetniac 5 litrowg butelke, takg iloscig
wody, ktérag wspodinie wypiliscie w ciggu dnia.

é Mozecie zaczynac od niewielkiej ilosci wody, podawane;j
w matych kubeczkach, szklankach.



Ruch to 2drowie

Pierwszy i podstawowy element piramidy to aktywnos¢ fizyczna.
Odgrywa ona bardzo wazna role w procesie prawidtowego rozwoju
dzieci i mtodziezy. Pozytywnie dziata na uktad immunologiczny,
nerwowy, krwionosny, hormonalny oraz, rzecz jasna, uktad ruchu.
Znajdzcie swoja ulubiong aktywnos¢ fizyczna.

Moze beda to wspodlne wycieczki rowerowe, basen, jazda na rolkach
czy hulajnodze? Jesli znajdziecie sport, ktory polubicie to z przyjemnoscig
bedzie Wam sie chciato ruszac.

Pamietajcie, ze nie musicie trenowac codziennie. Zaplanowana
aktywnos¢ fizyczna, trwajgca ok. 45 minut, wykonywan 3-4 razy
w tygodniu bedzie optymalna.

Pamietajcie takze o tym, ze tak zwana aktywnos$¢ pozatreningowa tez jest
bardzo wazna w Waszym codziennym zyciu:

e codziennie rébcie minimum 8000 krokow (korzystajcie z krokomierza,
smartbanda, smartwatcha),

e zamiencie winde na schody,

e Srodki komunikacji na rower,

e wyjdZcie przystanek wczesniej z autobusu.
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Cukier w diecie

Wedtug S'Wiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) nadmiar cukru

w diecie dziecka jest jednym gtéwnych czynnikéw ryzyka rozwoju
otytosci i jej powiktarh metabolicznych.

Gtownym zrodtem cukru prostego w diecie dziecka sg stodkie
napoje, soki oraz stodycze. Méwigc CUKIER, mamy na mysli réwniez
substancje stodzace, dodawane do potraw i napojéw w celu
zaspokojenia naszej potrzeby na odczucie smaku stodkiego.

A co 2 owocami?

Owoce to grupa produktéw stanowigcych doskonate zrédto btonnika,
witamin oraz antyoksydantéw, niezbednych w naszej codziennej
diecie. Postarajcie sie ograniczy¢ przede wszystkim stodkie napoje
oraz soki przecierowe.

Dlaczego?
Dlatego, ze 1 litr napoju przecierowego to az 27 tyzeczek cukru.

v Czyli pijac 1 szklanke
- { / / / / soku przecierowego
‘ - . . .
' , Twoje dziecko spozywa
S

//// / az 7 tyzeczek cukru.

Ta sama szklanka soku przecierowego dostarczy twemu dziecku
tyle cukru, co zjedzenie takiego zestawu warzyw i owocow:

°®

Warto roziozy¢ te ilo$¢ na caly dzien,
dodajac warzywa i owoce do positkow.

A zamiast soku wypi¢ wode.




Zdrowe zamienniki cukru

Istnieje wiele zdrowych zamiennikéw biatego cukru. Wystarczy
Swiadomie wybiera¢, aby cieszy¢ sie dobrym smakiem potraw i nie traci¢
przy tym na zdrowiu.

Indeks Glikemiczny zamiennikéw cukru

NISKI  ywysoki

ksylitol
erytrytol miod
stewia suszone owoce
cukier kokosowy syrop klonowy

UWAGA!
Cukier brazowy, trzcinowy, nierafinowany

to nadal CUKIER, ktérego podstawowym
skiadnikiem jest sacharoza.

Postawcie na 2drowe przekqskil
Wspdlne gotowanie w kuchni to z jednej strony dobry
rodzinny czas, a takze mozliwos¢ przygotowania
zdrowych przekasek. Mozna poszukac przepiséw
na wartosciowe desery czy odzywcze stodycze.

To doskonata okazja na poznawanie nowych
smakow, przemyslanych kompozycji. Sprawdzenia
ile dobrej stodyczy ma w sobie daktyl i jak pozywny
moze by¢ pudding z kaszy z dodatkiem owocdw.

Od czasu do czasu mozna takze siegng¢ po dobre gotowe przekaski.
Na naszej liscie dobrych propozycji znajduja sie:

e Baton ,dobra kaloria”,

e Baton Frupp (owoce liofilizowane),

e Ciasteczka Babci Ani,

e Crispi Natural,

e (Ciasteczka orzechowe Franc&Oil.
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Kary i nagrody w diecie dziecka
Nie nagradzajcie dziecka stodyczami za zjedzenie
catego obiadu, nowego warzywa, czy dobre
zachowanie w przedszkolu lub szkole.

Stwérzcie relacje oparte na wzajemnym
zaufaniu, uczcie sie wyrazac swoje
uczucia i rozmawiajcie.

W tak sprzyjajgcych warunkach
dziecko bedzie mogto wyrazac

i przezywac swoje emocje,

a tym samym nie bedzie zagtuszac
ich jedzeniem.

Nadwaga u dzieci 4
Najczestszg przyczyng nadwagi u dzieci jest dysproporcja pomledzy
spozyciem a wydatkowaniem energii. Rozwdéj nadwagi i otytosci u dzieci
jest procesem dtugotrwatym, na ktéry wptyw maja przede wszystkim
czynniki Srodowiskowe oraz w mniejszym stopniu czynniki genetyczne.

Do czynnikoéw Srodowiskowych nalezg, zaréwno mata jak i duza masa
urodzeniowa, cukrzyca mamy w czasie cigzy, sposob karmienia

w pierwszych 6 miesigcach zycia, dieta i aktywnos¢ fizyczna dziecka
oraz jego rodziny w kolejnych latach zycia.

Wedtug WHO (Swiatowej Organizacji %
Zdrowia) do gtéwnych przyczyn - :
otytosci u dzieci i mtodziezy naleza:
e Stodzone napoje oraz positki
typu fast-food.
¢ Zbyt mata ilos¢ warzyw
i owocow w codziennej diecie.
e Brak aktywnosci fizyczne;j.
e Siedzacy tryb zycia.



Czy wiesz, ze...7

Wielu specjalistéw w swoich badaniach potwierdza, ze wazne jest
objecie interwencjg catej rodziny dziecka z trudnosciami w zywieniu,
gdyz takie podejscie zapobiega jego stygmatyzacji ze wzgledu

na ,innos¢” .

(Styne DM, Arslanian SA, Connor EL, et al. Pediatric Obesity-Assessment, Treatment, and Prevention: An Endocrine
Society Clinical Practice Guideline. ] Clin Endocrinol Metab. 2017; 102(3): 709-757).

Odchudzanie samego dziecka bez wtgczenia w to jego opiekunow
i rodzenstwa najczesciej przynosi zupetnie odwrotny skutek niz ten
zamierzony.

Drogi Rodzicu,
to Ty stanowisz site napedowg dla swego dziecka!

Czas na wprowadzenie zmian, nie w dziecku,
a w catej rodzinie.

Moje nawyki - nawykami dziecka

Pamietajcie nawyki dziecka ksztattowane sg juz od momentu urodzenia.
Jako rodzina mozecie zupetnie nieSwiadomie popetnia¢ kluczowe btedy
zywieniowe, ktére mogg przyczyniac sie do wystgpienia w pézniejszym
czasie trudnosci zywieniowych.

Nawyki ksztattujemy kazdego dnia i wiemy, ze kazda zmiana

to dtugotrwaty proces, ktéry wymaga:

@ konsekwenc)! P
WSPARCIA

AKCEPTAC]I )
o 0 CIERPLIWOSCI

@ PozYTYWNEGO NASTAWIENIA
Wazne mate kroki
1.Zadbaj o przyjazng atmosfere zwigzang z jedzeniem.
2.Wprowadz zasade matych krokéw, wprowadzaj zmiany stopniowo,
daj sobie czas na adaptacje do zmian.
3.Pozwdl sobie na potkniecia - sg one naturalnym elementem
W procesie zmiany.
4.Doceniaj wszystkie sukcesy, nawet te najmniejsze.
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Pomocna dlon specjalisty

Zdajemy sobie sprawe, ze zmiana nawykdéw zywieniowych, ' b
to proces wymagajacy duzego zaangazowania ' ¢
i konsekwencji. To czas na odzyskanie kontroli

nad jedzeniem, na przemyslane wybory %
tego co jes¢. Warto w tym czasie ',‘

z uwaznoscig patrze¢ na drobne zmiany, v.*

ktére udaje sie wprowadzi¢, cieszy¢ sie v,

matymi krokami, ktore w efekcie v ®
zaprowadzg do okreslonego celu. ‘_5"..3
Mozesz liczy¢ na nasze wsparcie. Jesli potrzebujesz wsparcia, wiedzy,
odpowiedzi na pytania czy wzmocnienia dla siebie i swego dziecka -
skontaktuj sie z nami. Podzielimy sie z Tobg naszymi doswiadczeniami,
poszukamy wspoélnie rozwigzan i odpowiedzi na Twoje pytania.

Nasz zespot

Jestesmy do Waszej dyspozycji. Dietetyczki kliniczne, psychodietetyczki,
psycholozki, logopedki, farmaceutki. Pracujemy zespotowo. Kazdemu
dziecku wspdlnie poswiecamy czas, omawiamy problemy i potrzeby,
aby przygotowad najlepsze rozwigzania i zaplanowa¢ efektywng pomoc.

Skontaktuj sie z nami: kontakt@pionanazdrowie.pl

Jesli poruszony temat jest dla Ciebie wazny i chcesz dowiedzie¢ sie wiecej
zapraszamy na naszg strone i profile w mediach spotecznosciowych.
Piona na zdrowie to fundacyjny program o zdrowiu i zywieniu dzieci.

PIONA



Zeskanuj kod QR i wejdz do naszego sklepu.
Znajdziesz tam poradniki, przepisniki

oraz nasze unikalne produkty handmade.
Kupujac wspierasz dziatania spoteczne
naszej fundacji.

PIONA na zdrowie to program realizowany w ramach dziatalnosci:

.-' : '-. Fundacja
. o - Akademia Zdrowej Rodziny



