Aktywne Szkoly
MultiSport
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Ruch i zdrowe
zywienie dzieci

dobre praktyki



Dziecko miedzy 3. a 6. rokiem zycia'

* Rodnie od 5-7 cm rocznie.

* Przybiera na wadze od 2-3 kg w ciggu roku.

* Intensywnie rozwija zdolnosci poznawcze, spoteczne i ruchowe.

* Uczy sie poprzez nasladowanie rodzicow i rowiesnikow.
W tym czasie z tatwoscig przejmuje nawyki.

* Okoto 5. roku zycia osigga pierwsze apogeum ruchowe.

Ruch w wieku przedszkolnym'

Ruch i zdrowa dieta dzieci | Jestnatwraing potrzebe
W Wieku przedszkolnym * Powinien przybierac¢ forme réznorodnej zabawy
3 _ 6 rok ZyCia * Powinien by¢ dostosowany do mozliwosci i preferencji dziecka

(wyzwaniem dla dziecka s3 precyzyjne czynnosci ruchowe)




Pamietaj, ze aktywnos¢
fizyczna:

Badz przyktadem
dla swojego dziecka!

* Wspiera prawidtowy rozwdj i przyswajanie wiedzy. Jesli podejmujesz
aktywnosc¢ fizyczna
* To, oprécz zabawy w ruchu, codzienne aktywnosci oraz chetnie witgczasz
— spacer do przedszkola, wchodzenie po schodach, W nig dziecko,

prace domowe, w ktére warto stopniowo wigczaé znacznie tatwiej

dziecko.

* To swietny sposob na wspolng zabawe
i budowanie wiezi.

1 JAZDA NA HULAINODZE?

- Rozwoj zmystu rownowagi.

- Trening koordynacji ruchowe].

- Nauka oceny odlegtosci.

- Wzmocnienie migesni ndg, brzucha
i plecow.

- Pozytywnie wptywa na umiegjetnosci
jezykowe dzieci (osrodek ruchu znajduje
sie w tej samej czesci mozgu).

przejmie ono dobre
nawyKi.

JAZDA NA ROWERZE*

- Angazuje wszystkie czesci ciata.

- Obniza cisnienie krwi i wzmacnia serce.
- Redukuje stres.

- Wspiera koncentracje i kreatywnosc.

- Rozwija umiejetnosci poznawcze

(spostrzeganie, uwaga, pamiec).

Zdrowa dieta przedszkolaka

1400 kcal dziennie!

4 - 5 positkéw dziennie
(w tym Sniadanie, obiad i kolacja).

Kazdy positek powinien
zawierac porcje warzyw.

NIEZBEDNE SKLADNIKI®

Owoce i warzywa dostarczaja dziecku energii, witamin, przeci-
wutleniaczy, btonnika i wody. Pomagaja chroni¢ Twoje dziecko
przed chorobami w pdzniejszym zyciu (takimi jak choroby serca,
udar i niektére nowotwory).

Produkty zbozowe dostarczaja dziecku energii, witamin,przeci-
buje do rozwoju i nauki. Te o niskim indeksie glikemicznym, np.
petnoziarniste makarony i pieczywo, zapewniaja dziecku energie
i poczucie sytosci na dtuzej.

Produkty mleczne to mleko, ser i jogurt. Te pokarmy zawie-
rajag duzo biatka i wapnia, ktore jest budulcem mocnych kosci
i zebow. Odpowiednia ilos¢ wapnia w diecie decyduje
o uzyskaniu genetycznie okreslonej szczytowej masy kosci
w okresie ich maksymalnej mineralizacji

Produkty proteinowe takie jak chude mieso, ryby, jajka, fasola,

soczewica, ciecierzyca, tofu i orzechy, to sktadniki diety bogate

w  witaminy i mineraty. Odnajdziemy w nich m.in. zelazo, cynk,
witamina B12 i kwasy tluszczowe omega-3. Kwasy ttuszczowe
i zelazo, znajdujace sie w czerwonym miesie i ttustych rybach
wspieraja rozwdj dziecka i przyswajanie wiedzy.

NIE PODAWAJ'

surowego miesa (tatar, befsztyk), ktére moze by¢ przyczyna
zakazen;

surowych owocéw morza i ryb (sushi, ostrygi) - moga by¢
zrédtem groznych bakterii chorobotwaérczych lub pasozytéow

nieprawidtowo przechowywanych seréw plesniowych i miek-
kich typu feta czy camembert, ktére moga byc¢ zrodtem bakterii
z rodzaju Listeria i przyczyna zakazenia u dziecka;

surowych jaj i niepasteryzowanego mileka



Aktywnos¢ fizyczna powinna obejmowac wysitek
wytrzymatosciowy niezbyt intensywny, ale trwaly
(marszobiegi, jazda na rowerze czy hulajnodze)’

R&znorodny ruch, wspomagajacy rozwdj dziecka, to:

- CWICZENIA CWICZENIA
MOTORYKI CIALA GIBKOSCI
biegi, marsze, wyscigi, przewroty, sktony, zwisy na rekach na
berek, podskoki, skoki, sztafety, trzepaku, na drazku bezpiecznie
: : v rownowaznia (chodzenie zamontowanym w drzwiach lub na
3 d ° . \ A . M .- Ty s po taweczce gimnastycznej lub drabince gimnastycznej, wspiecia,
Ziennie - =, Senve rozciggnietym na podtodze nasladowanie ruchow, tory przeszkod,
H , = - sznurku). ogrodowe zestawy do ¢wiczen
zaplanowanej | ’ _
\ ’ gimnastycznych.
I roznorodnej
aktywnosci 1) P B
. . == ; ZAJECIA
. = E - RYTMIKA 4&
flzycznej’ to : S AT : ZORGANIZOWANE
niezbedne ;
e o 2 : g5 Zajecia rytmiczno-muzyczne, np. taniec, nauka ptywania, gry
minimume. = = = taniec, elementy baletu zespotowe (jesli dziecko przejawia
s =S i gimnastyki (cwiczenia wolne). nimi zainteresowanie i czuje sie

dobrze wsrdd rowiesnikéw).




Ruch i zdrowa dieta dzieci
w wieku szkolnym
7.—13. rok zycia

Dziecko w wieku od 7. do 13. lat":

* Rozwija kompetencje spoteczne.

* Jest bardzo sprawne ruchowo.

* tatwo uczy sie nowych form ruchu.
* Dobrze znosi wzmozony wysitek.

* Chetnie angazuje sie w sporty zespotowe.

Okoto 11-12 roku zycia osigga drugie apogeum ruchowe.

Ruch w wieku szkolnym

* Powinien skupiac sie na rozwoju wytrzymatosci i sity dziecka
(gry zespotowe, tenis, szermierka, sporty walki).

* Powinien byc¢ réznorodny.

* Jest okazjg do odkrycia ulubionej dyscypliny sportowe].

* Ogranicza wystagpienie chordb cywilizacyjnych, takich jak otytosc,



W okresie
dojrzewania,

ktory przypada w okolicach

13 roku zycia dzieci (a zwtaszcza
dziewczynki) moga tracic
zainteresowanie sportem .

Moze by¢ to wynik zmian

zachodzacych w ciele

i pogorszenia m.in.

koordynacji ruchowej.

Swiatowa Organizacja Zdrowia

(WHO) zaleca dzieciom
minimum 60 minut
codziennej, zaplanowanej
aktywnosci fizycznej

o umiarkowanym natezeniu

- szybki marsz, taniec, jogging,
jazda na rowerze, gra w pitke,
deskorolka, hulajnoga,

koszykowka... ©

Umiarkowana
aktywnosc¢ fizyczna
powoduje:

* Przyspieszenie tetna i oddechu;
* Uczucie zmeczenia;

* Odczuwanie ciepfta.

2-3 razy w tygodniu dzieci powinny podejmowac
wytrzymatosciowg aktywnos¢ fizyczng

(skakanie, bieganie, pompki, podcigganie, wspinanie, rzuty czy przysiady), ktdra
wzmacnia miesnie i kosci, aby zapewnic¢ prawidtowa mineralizacje kosci i zapobiegac

osteoporozie w przysztosci®.

n
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Pamietaj, ze aktywnos¢
fizyczna:

* Wspiera prawidtowy rozwdj i przyswajanie wiedzy.

* To, oprocz zabawy w ruchu, codzienne aktywnosci
— spacer do przedszkola, wchodzenie po schodach,
prace domowe, w ktore warto stopniowo witgczac

dziecko.

* To swietny sposdb na wspdlng zabawe
i budowanie wiezi.

JAZDA NA ROWERZE*

- Angazuje wszystkie czesci ciata.

- Obniza cisnienie krwi i wzmacnia serce.
- Redukuje stres.
- Wspiera koncentracje i kreatywnosc.

- Rozwija umiejetnosci poznawcze

(spostrzeganie, uwaga, pamiec).

Badz przyktadem
dla swojego dziecka!

Jesli podejmujesz
aktywnosc¢ fizyczna

oraz chetnie wiaczasz
W Nnig dziecko,
znacznie tatwiej
przejmie ono dobre
nawyki.

SZTUKI WALKI - KARATE’

- Poprawia koordynacje ruchowa.
- Wzmacnia site nog.
- Wspiera nauke koncentracji i dyscypliny.

- Poprawia pamiec¢ operacyjna

i spostrzegawczosc.

1800 kcal dziennie'
2100 kcal - dziewczynki
2400 kcal - chtopcy

4 - 5 positkéw dziennie

w tym trzy positki podstawowe - $niadanie, obiad i kolacja

Kazdy positek powinien zawierac¢
porcje warzyw.

PRODUKTY
BIALKOWE

4-5 PORCJI @ @

PRODUKTY
ZBOZOWE
5-6 PORCIJI

Zdrowa dieta ucznia szkoty podstawowej:

SKLADNIKI ODZYWCZE
WSPIERAJACE PRACE MOZGU
| PROCES NAUKIS:

Glukoza wspiera prace moézgu w obszarze myslenia, zapamiety-
wania i rozwigzywania problemow. Najlepszym zrédtem glukozy
s3 tzw. weglowodany ztozone zawarte w produktach zbozowych
z petnego przemiatu (chleb razowy, ryz brazowy, kasze - grycza-
na, jeczmienna, jaglana, owsiana, makaron razowy, ptatki zboze
we i otreby).

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 niezbedne
do rozwoju i pracy moézgu. Wplywaja na poprawe koncentracji
i proceséw myslowych, a takze minimalizujg rozdraznienie.
Zrédtem tych kwasoéw s3 ryby (np. toso$, makrela, dorsz, $ledz,
sardynka), orzechy i oleje roslinne (np. rzepakowy, stoneczniko-
WY, SOjowy).

Zelazq ktére przede wszystkim transportuje tlen do wszystkich
komorek ciata, przez co wptywa na proces uczenia sie. Zrédtem
zelaza jest czerwone mieso, zottka jaj oraz warzywa, m.in.: boéwi-
na, brukselka, jarmuz, brokut, szpinak, natka pietruszki.,

Witaminy z grupy B (B1, B6, B12, kwas foliowy) wptywaja na
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego. Ich niedobdr
moze powodowac obnizong koncentracje i problemy z pamie -
cig. Zrédtem tych witamin sa: mieso, podroby, produkty zbozo-
we z petnego przemiatu, nasiona roslin strgczkowych, drozdze,
orzechy, warzywa, owoce. Zrédtem zaé kwasu foliowego sa
przede wszystkim: nasiona roslin straczkowych (fasola, socze -
wica, groch) i warzywa: satata, szpinak, kapusta, natka pietruszki,
brokut, brukselka, szparagi, kalafior.

OGRANICZ W DIECIE
sl

Cukier

Thuszcze zwierzece

Zywnos$é wysoce przetworzong
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Aktywne Szkoly
MultiSport

Konsultacja merytoryczna:
dr Aneta Gérska - Kot
specjalista pediatra

www.aktywneszkoly.pl
www.facebook.com/AktywneSzkolyMultiSport/

'O zywieniu i aktywnosci fizycznej dzieci, H. Weker (red.), Warszawa, w: MIASTO STOLECZNE WARSZAWA

2physical activity for children 2-5 years, https://raisingchildren.net.au/preschoolers/nutrition-fit-
ness/physical-activity/physical-activity-for-young-children#physical-activity-for-children-2-5-years-nav-title, 4.02.2019
*Hulajnogi dla dzieci: dziatanie na rozwdéj najmtodszych i pomoc w wyborze, https://mwww.mjakmama24.pl/dziecko/gry-i-
-zabawy-dla-dzieci/hulajnogi-dla-dzieci-dzialanie-na-rozwoj-najmlodszych-i-pomoc-w-wyborze,564_7847.html 4.02.2019
“Research Shows Benefits of Biking, http:/Awww.sbbike.org/bikebenefitsresearch 4.02.2019

SHealthy food for preschoolers: the five food groups, https://raisingchildren.net.au/preschoolers/nutrition-fit-
ness/daily-food-guides/preschoolers-food-groups 4.02.2019

¢ Physical activity for older children and teenagers https://raisingchildren.net.au/pre-teens/healthy-lifestyle/-
physical-activity/physical-activity-teens#physical-activity-how-much-and-what-kind-nav-title  4.02.2019

7Motor and cognitive development: the role of karate https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4187589/ 4.02.2019
8N. Gregorowicz-Parol, Prawidtowe odzywianie a oceny w szkole, https:/ncez.pl/dzieci-i-mlodziez/mlodziez/prawidlowe--
-odzywianie-a-oceny-w-szkole 4.02.2019




