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Zdrowy powrot

do szkoty

Koniec wakacji to czas przygotowari do powrotu do szkoty. Zadbaj
zaréwno o przygotowanie odpowiedniej wyprawki, miejsca do nauki, jak
i o dobre samopoczucie dziecka. To réwniez czas, kiedy mozesz zachecic

dziecko do ksztattowania odpowiednich nawykéw zdrowotnych.



Smakowite pomysty na lunch box

Placki twarogowe z jabtkiem i boréwkami

Sktadniki:

twarog pottiusty 3 plastry, 100 g

jajka 1 sztuka, 50 g

maka pszenna petnoziarnista 2 tyzki, 30g

mleko 2% ttuszczu 5 tyzek, 50 ml

jabtko 1 sztuka, 150 g

borédwki amerykanskie 1gars¢,50¢g

olej rzepakowy 1/2 tyzki, 5 ml

cynamon 1szczypta, 1 g

KALORIE  BIALKO  TLUSZCZE WEGLOWODANY

Przepis 479keal 304g 17g 54,48

Twardg, jajko, make, cynamon i mleko zmiksuj na gtadkg mase. Na rozgrzang i
nattuszczong olejem patelnie naktadaj ciasto tyzka, formujac placuszki.
Smazgc, przewracaj je czesto i delikatnie. Jabtko pokrdj w plastry. Zapakuj

placki z jabtkiem i boréwkami.
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Dziecko powinno codziennie by¢ aktywne fizycznie przez co najmniej
godzine. Moze wybraé np.:

* poranng gimnastyke

* spacer

* lekcje wychowania fizycznego
* chodzenie pieszo do szkoty

» chodzenie po schodach

» sport indywidualny i zespotowy

* taniec.

Prawidtowe nawyki zywieniowe sprzyjajg zachowaniu zdrowia. Warto

budowaé je juz od najmtodszych lat, dlatego:

* zadbaj o zdrowe produkty na stole

= zachecaj dziecko do wspdlnego przygotowania potraw

* rozpocznij dzieri od zdrowego $niadania

* wprowad? regularne positki — 4-5 positkdw co okoto 3-4 godziny

= dopilnuj, aby dziecko pito przynajmniej 1,5 litra wody dziennie

= wprowadzaj weglowodany ztozone — dobrym Zrédtem sg produkty
petnoziarniste

= ogranicz cukier i s6l w diecie dziecka

* zabierz dziecko na zakupy spozywcze — razem wybierajcie zdrowe

produkty.

Jesli chcesz unikng¢ rozwoju wad postawy u dziecka:

zredukuj jego siedzacy tryb zycia

zachecaj dziecko do zwigkszonej aktywnosci ruchowej
ucz dziecko, jak utrzymywac prawidtowa postawe ciata
ogranicz korzystanie ze
smartfonéw ~ nienaturalnie
pochylona gtowa nad
telefonem obcigza odcinek
szyjny

odpowiednio dostosuj miejsce

nauki i wypoczynku dziecka.
%%w? aﬁdnwa%w%
Jak przygotowac miejsce do nauki

Wazna jest pozycja, jaka przybiera dziecko. Podczas siedzenia przy

biurku dziecko powinno mie¢:

= proste plecy

* stopy oparte o podtoge

* kolana ugiete pod katem 90 stopni

= oparty odcinek ledZwiowy i piersiowy dolny
* przedramiona oparte na biurku

= glowe lekko pochylong nad stotem.
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Zalecenia dotyczace zdrowego stylu zycia wplywajace na potegowanie

i umacnianie zdrowia

1. Odpowiedni ubiér

Dzieci 1 mtodziez powinny ubiera¢ si¢ odpowiednio do pogody, tak by organizm nie
przegrzewat sig 1 nie pocit podczas wysokich temperatur na zewnatrz i wewnatrz pomieszczen
np. w domu, w szkole i innych. Nie nalezy réwniez pozwolié na to, by organizm zostat
wyzigbiony podczas niskich temperatur i niekorzystnej aury. Nalezy zadba¢ o odpowiedni
ubior ze szczegdlnym zwroceniem uwagi na okrycie glowy, okrycie tutowia (okolice nerek),

a takze na ciepte i nieprzemakalne obuwie.

2. Urozmaicona dieta bogata w skladniki odzywcze, witaminy i mineraly

W diecie wzmacniajacej odpornos¢ nie powinno zabraknaé biatka, szczegolnie
zawartego w chudym migsie, drobiu, rybach, jajach i serach. Szczegélna role odgrywajq
tu takze witaminy: C, A, E zawarte przede wszystkim w $wiezych owocach 1 warzywach oraz
witamina D, ktora jest produkowana pod wplywem promieniowania stonecznego padajacego
na skore. Istotne sa tez sktadniki mineralné takie jak cynk, zelazo, magnez, selen. W diecie
nie powinno zabraknaé blonnika. Nalezy pié duzo wody (zaleca si¢ 30 ml/kgm.c.), a takze
mleka 1 napojéw mlecznych, fermentowanych (550g/dzien). Bardzo wazne jest, aby dzieci
i mtodziez spozywaly przed wyjsciem do szkoly sniadanie, II $niadanie w szkole oraz ciepty
positek na obiad w szkole lub po powrocie do domu. Kolacja powinna by¢ lekkostrawna,

spozywana minimum 2 godziny przed snem.

3. Aktywnosé fizyczna i zabawa

Zaleca sig, aby codziennie, niezaleznie od pogody, spedzaé przynajmniej godzine
na powietrzu. Nalezy zachecaé¢ dzieci i mtodziez do Jak najczestszej aktywnosci fizycznej.
W okresie wzrostu i rozwoju miodych oséb nalezy unika¢ zbyt forsownych, mocno

obciazajacych sportow. Wskazane jest takze od czasu do czasu zmieniaé klimat i otoczenie.

4. Sen i odpoczynek

Nic tak nie regeneruje i nie wzmacnia sil organizmu, a co za tym idzie rowniez
odpornosci, jak wihasciwa ilosé Snu, w wywietrzonym wczesniej pomieszczeniu.
Optymalna dawka nocnego odpoczynku w przypadku dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym
Jest wigksza niz u dorostego i wynosi 9-11 godzin na dobe.

5. Migtna Gl ¢ dlotaena, 2 e L






