JAK DBAC O ZDROWIE
PRZEDSZKOLAKA?




Zdrowie wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) to
stan pelnego, dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
i spolecznego. Chcac dla dziecka jak najlepiej nalezy pamietac, ze
jego zdrowie zalezy nie tylko od warzyw na talerzu i cieplego
szalika na szyl. Podstawg dbania o zdrowie przedszkolaka jest
zbilansowana dieta oraz wtasciwy styl zycia.



ZDROWE NAWYKI

Pamietaj, ze dziecko bierze przykiad z rodzicow,
dlatego tak wazne jest aby nasze zachowanie pomogio mu
w dokonywaniu wlasciwych wyborow. Istotne jest
uswiadamianie przedszkolakow na temat zdrowego stylu
zycia i wlasciwego odzywania, poniewaz wplywa to na model
zdrowego trybu zycia w wieku dojrzatym. Jesli w pore nie
bedziemy uczy¢ dzieci odpowiednich nawykow to
w przyszlosci mogg mieC powazne problemy zdrowotne.



ZDROWE ODZYWIANIE

Dieta dziecka w wieku przedszkolnym powinna zawierac

produkty niezbedne do rozwoju, ktore dostarcza miodemu
organizmowi odpowiednie skladniki odzywcze. Sama dieta
powinna by¢ urozmaicona i obfitowa¢ w produkty ze wszystkich
grup uwzglednionych w piramidzie zywieniowej. Posilki powinny
by¢ tak skomponowane by zachecaly do jedzenia. Wazne, by byly
kolorowe, estetycznie podane 1 smaczne. Istotne jest regularne
spozywanie positkow w iloSci 4-5 positkow na dzien, najlepiej

co 3-4 godziny.






AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nalezy pamietac o koniecznosci zachecania dzieci do
podejmowania aktywnosci fizycznej. Regularne ¢wiczenia
wzmacniajg mie¢snie i majg pozytywny wplyw na mineralizacje
kosci, a jednoczesnie zmniejszajg tkanke tluszczowa. Aktywnos¢
fizyczna zapewnia prawidlowy rozwoj fizyczny, jak i umystowy
oraz pozytywnie wplywa na samopoczucie.






ZDROWY SEN

Bardzo wazne jest wypracowanie prawidiowych
przyzwyczajen u dziecka zwigzanych ze snem. Sen sprzyja
wypoczynkowi calego organizmu. Dzieci majg dzi¢ki temu wiece]
energii w ciggu dnia. Sg bardziej aktywne, radosne i gotowe do
podejmowania nowych wyzwan. Sen jest szczegolnie wazny dla
dzieci, poniewaz bezposrednio wplywa na rozwoj psychiczny
1 fizyczny, a ponadto podczas snu wydziela si¢ hormon wzrostu.



ZDROWE RELACJE

Jedna z podstawowych potrzeb wszystkich ludzi jest
potrzeba przynaleznosci i znaczenia. Dziecko powinno czucé, ze ma
w rodzicach przyjaciela, do ktorego zawsze moze si¢ Zzwrocic
w razie potrzeby. Przedszkolaki potrzebuja kontaktu z rodzicami,
a ci powinni ten kontakt zapewnic. Dziecli, ktore sa przytulane
1 calowane rozwijajq sie¢ lepiej i sg zdrowsze emocjonalnie niz
dzieci, ktorym tego brakuje.






