Szkielet osiowy tworza czaszka, kregostup i klatka piersiowa.

Krggostup jest zbudowany z kregéw. Wyrozniamy w nim pieé odcinkow:

szyjny, piersiowy,ledzwiowy, krzyzowy, ogonowy

Kregostup podpiera cialo, utrzymuje czaszke i jest przyczepem dla innych elementow
uktadu ruchu

Lordozy i kifozy to fizjologiczne krzywizny kregostupa.

Gdy popatrzymy od tytu na cztowieka w pozycji wyprostowanej, to jego kregostup wyglada,
jakby byt prosty. Patrzac z boku wida¢ natomiast trzy fizjologiczne, naturalne krzywizny
kregostupa na odcinku szyjnym, piersiowym i ledzwiowym. Cztowiek, ktorego kregostup
posiada fizjologiczne krzywizny, ktérych kat nie przekracza przyjetych norm, przyjmuje
normalng postaw¢ wyprostowang. Jego plecy sa proste, lopatki, biodra i klatka piersiowa nie
wystaja nadmiernie.
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nadmierna lordoza skolioza

Skolioza zwana ,,bocznym skrzywieniem kregostupa” jest nienaturalnym, patologicznym
skrzywieniem kregostupa. Skolioza oznacza tukowate wygigcie kregostupa do boku 1
obejmuje deformacj¢ na trzech plaszczyznach: skrzywienie boczne, rotacje kregéw (skrgcenie
ich wokot osi krggostupa) oraz znieksztatcenie kregoéw (torsje). Kregostup u chorych na
skoliozg przypomina litere¢ ,,S” lub dlugie ,,C”.

To schorzenie powazne i skomplikowane, ktore nalezy leczy¢. Nieleczone moze prowadzi¢



do rozwoju zmian zwyrodnieniowych kregostupa, do przewleklego bolu, a nawet do
ograniczenia ruchomosci.

Przyczyny skoliozy Najcze$ciej wystepujaca skolioza, czyli skolioza idiopatyczna, tworzy si¢
i postepuje w trakcie okresu wzrostowego dziecka, po zakonczeniu wzrastania stabilizuje sie,
a w niektérych przypadkach sie cofa. Nieznane sg przyczyny skoliozy idiopatycznej, cho¢
udowodniono tto genetyczne.Przyczyna skoliozy moga by¢ takze nieprawidlowe nawyki
siedzenia, noszenie cigzkiego plecaka na jednym ramieniu.

Na skoliozg cierpig rowniez czgsto chorzy na dystrofi¢ migsniowg czy porazenie moézgowe.
Jedna z przyczyn skoliozy moze by¢ rowniez osteoporoza.

Objawy skoliozy U o0sob, u ktorych rozwija si¢ skrzywienie kregostupa, dochodzi do
deformac;ji tutowia 1 zmiany wygladu sylwetki. Powstaje garb w obrgbie klatki, jedna topatka
zaczyna odstawac od klatki, a w wyzszych piersiowych skrzywieniach ramiona ustawiajg si¢
skos$nie, dochodzi takze do sptycenia lub wregczkifotyzacji lordozy ledzwiowej, asymetrii talii.
Duze skrzywienie w odcinku ledzwiowym kregostupa moze by¢ przyczyng sko$nego
ustawienia miednicy. Postepujaca skolioza prowadzi do szybszego rozwoju zmian
zwyrodnieniowych kregostupa, co skutkuje przewlektym bolem plecow (krggostupa) nawet u
bardzo mtodych osob. Patologicznie duze skoliozy moga by¢ rowniez przyczyng powiklan
neurologicznych, zaburzen oddechowych i kragzeniowych. Skolioza jest zwykle zauwazana
przez cztonkow rodziny, a pierwszymi oznakami sg czesto trudnosci we wlasciwym
dopasowaniu odziezy, nieréwno ustawione barki, odstajaca topatka Objawy skoliozy
widoczne ,,gotym okiem:

wygiecie kregostupa na bok: szczegdlnie w czesci piersiowej i w prawa strone, najbardziej
widoczne po pochyleniu ciata w dok;wystawanie barku do przodu oraz ku gorze z jedne;j
strony;asymetria trojkatow taliowych; przemieszczenie jednego z bioder ku goérze i do przodu;

Jesli rodzicdéw zaniepokoi jakis aspekt aktywnos$ci ruchowej dziecka, np. koordynacja
ruchowa czy przyjmowana postawa ciata, warto zglosi¢ si¢ do lekarza lub fizjoterapeuty.
Wecezesne wychwycenie ztych wzorcow ruchowych i zaburzen napie¢ migsniowych pozwoli
zniwelowac ryzyko rozwoju wad postawy 1 dolegliwosci bélowych u dziecka. Specjalista
moze wowczas skierowac¢ dziecko na rehabilitacje — zabiegi fizjoterapeutyczne stosuje si¢ u
dzieci juz od pierwszych dni zycia

Kreggostup ucznia: w szkole i w domu

W ostatnich latach mozemy zaobserwowaé znaczny wzrost wystgpowania wad postawy u
dzieci. Noszenie ci¢zkich tornistrow, pochylanie si¢ nad ksigzkami , a w czasie pandemii -
zdalne nauczanie w domu czyli spgdzanie czasu przez komputerem badz telefonem, to spore
wyzwanie dla kregostupa. Dodatkowo sytuacja epidemiologiczna w kraju zdecydowanie
ograniczyla aktywno$¢ fizyczng dzieci, ktora jest niezbedna do prawidtowego rozwoju
kosci, mig$ni i stawow, stymuluje rozwoj uktadu krazeniowo-oddechowego, pomaga
utrzymac¢ prawidtowa mase ciata, zmniejsza ryzyko wystapienia wad postawy. Zbyt czgste
przebywanie w pozycji siedzacej wigze si¢ u dzieci i mtodziezy ze zwigkszong otyloscia,
mniejsza sprawnoscia fizyczng, krotszym snem. W tej sytuacji kazda aktywno$¢ ma
znaczenie, nawet ta wykonywana w pomieszczeniu. Zalecana jest zmiana pozycji np. co 40



min. W tym czasie warto pospacerowac lub wykonac kilka prostych ¢wiczen angazujacych
stawy, np. krazenia barkow, bioder czy szyi, kilka sktonow 1 wyprostow w kregostupie,
rozcigganie zginaczy stawow biodrowych, a takze ¢wiczenia oddechowe, ktore zaktywizuja
bierng podczas siedzenia przepong.

Wigkszo$¢ klopotow z kregostupem ma swdj poczatek w wieku szkolnym, nieprawidlowe
zmiany w obrgbie uktadu ruchowego, trzeba pozniej korygowac latami.
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Zachecaj swoje dziecko do aktywnosci

Nie jest tajemnicg, ze kregostup lubi ruch. Kiedy dziecko spgdza mniej wigcej od 5 do 7
godzin dziennie w szkolnej tawce, to jego kregostup znajduje si¢ w bezruchu. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje, aby dzieci i mtodziez w wieku od 5 do 17 lat
przynajmniej przez 60 minut kazdego dnia wykonywaty ¢wiczenia (np. skakanie, bieganie,
chodzenie), ktore wzmocnig ich kosci 1 migsnie. Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko
wystapienia wad postawy i jest najlepszym dziataniem prewencyjnym, ktérego nic nie jest w
stanie zastgpi¢. Dlatego pamietajmy, by zapewnia¢ dzieciom odpowiednig ilos¢ ruchu w
postaci gier czy zabaw ruchowych — najlepiej na §wiezym powietrzu. Warto rowniez
pomysle¢ o zajeciach dodatkowych (pitka nozna, koszykowka, siatkowka), ktorych wybor jest
w zasadzie nieograniczony, a dzieci chetnie biorg w nich udziat.

Stworz odpowiednie miejsce do nauki

Kolejnym, réwnie istotnym czynnikiem dbania o kregostup dziecka, powinno by¢
zapewnienie odpowiednich warunkéw do nauki (biurko, stol, krzesto). Wysokos¢ biurka, jak i
krzesta musi by¢ dostosowana do wzrostu dziecka. Krzesto powinno charakteryzowac
wysokie oparcie, poniewaz wskazane jest, aby kregostup podparty byt na catej dtugosci.
Istotna jest rowniez postawa dziecka podczas nauki. W trakcie siedzenia posladki powinny
by¢ docisnigte do krzesta, kolana utozone na wysokosci bioder, a stopy oparte na podtozu i
ustawione rownolegle do siebie. Wyrabianie nawyku prawidlowej postawy przy nauce, ale
takze odpoczynku, jest bardzo wazne. Nawyki odpowiednio wypracowane teraz, przyniosa
korzysci w przysztosci.



Wybierz dobry tornister

Tornister, czy plecak powinien mie¢ usztywniony tyt i szerokie, regulowane szelki. Po
zatozeniu na plecy musi do nich przylegaé. Poza tym nalezy zatroszczy¢ si¢ o to, aby dziecko
nosito w nim jedynie niezb¢dne rzeczy. Zgodnie z wytycznymi Ministerstwa Edukacji
Narodowej, tornister szkolny nie powinien przekracza¢ 10%-15% wagi dziecka, dlatego tak
istotne jest dobranie niezbednego ekwipunku. Zbyt cigzki plecak moze wywota¢ bolesne
skurcze w migéniach i stawach, a takze bole bioder i kolan. Noszenie nieodpowiednio
dobranego plecaka wymusza nieprawidtowa postawe — pochylanie sylwetki do przodu, a
takze bole w okolicach barku.

Zadbaj o wlasciwg diete dziecka

Dla zdrowia kregostupa kluczowa jest rowniez dobrze zbilansowana dieta — bogata w
witaminy oraz mikro- i makroelementy, ktore wspieraja funkcjonowanie uktadu mig$niowo-
szkieletowego. Jesli prawidtowe nawyki zywieniowe nie sg norma, to mozna je wprowadzac
powoli, ale konsekwentnie. Nalezy wyeliminowaé réznego rodzaju przekaski (chipsy,
paluszki, stodycze), zastepujac je przekagskami owocowymi i warzywnymi. Nieocenione sg
réwniez ryby, zwlaszcza morskie, zawierajace najwiecej kwasoéw thuszczowych omega-3, za
sprawa ktorych kosci 1 stawy sg bardziej sprawne i elastyczne. W codziennym jadtospisie
powinny znalez¢ si¢ rowniez produkty zawierajace wapn: mleko, bialy ser, masto, jogurt,
ryby, jaja, warzywa i owoce oraz chude mig¢so. Pierwiastek ten jest jednym z najwazniejszych
elementow skladowych naszego uktadu szkieletowego.



Obserwuj i na biezaco rozwigzuj potencjalne problemy

Wczesne zauwazenie ztych wzorcow ruchowych pozwoli zniwelowac ryzyko rozwoju wad
postawy i dolegliwo$ci bolowych u dziecka. Dlatego tak istotne sa dziatania profilaktyczne.

To rodzice sg pierwszymi osobami, ktore moga wykry¢ nieprawidtowosci w postawie swoich
dzieci
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Spozywanie talecanych w piramidzie produktéw spotywezych w odpowsednich llodciach | proporcjach
oraz codzienna aktywnodé fizyczna | inne elementy stylu 2ycia s kluczem do 2drowia,
prawidiowego rozwoju | dobrych wynikéw w nauce.
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normy.

Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy

Autor prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz

Badania naukowe w ostatnich latach wykazaty, jak wazne w prawidtowym rozwoju dzieci

i mtodziezy oraz zapobieganiu otytosci i innym chorobom (rozwijajacym si¢ takze w zyciu
dorostym) s3: aktywnos¢ fizyczna, prawidtowy sen oraz przestrzeganie zasad korzystania

Z komputera, telefonéw komorkowych i innych urzadzen elektronicznych. Dlatego tez
moéwimy obecnie o Piramidzie Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia dajac jasno do zrozumienia,
ze aby by¢ zdrowym, prawidlowe zywienie musi by¢ realizowane lacznie z pozostatymi
elementami stylu zycia.

W nauce 0 zywieniu przybyto wiele nowych dowodow na to, ze warzywa i owoce powinny
by¢ podstawa zdrowego zywienia — dlatego tez w dalszym ciggu umieszczane sg one
W pierwszym pietrze Piramidy dotyczacej zywienia.

Piramida kierowana jest do dzieci i mtodziezy (418 lat), ich rodzicéw oraz personelu
przedszkoli i srodowiska szkolnego (dyrektorow, nauczycieli, intendentow —
odpowiadajacych za zywienie zbiorowe w szkotach).

JAK ROZUMIEC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis roznych grup produktéw spozywcezych, niezbgdnych w codziennej
diecie, przedstawiony w odpowiednich proporcjach. Im wyzsze pietro Piramidy, tym mniejsza
los¢ 1 czesto$¢ spozywanych produktéw z danej grupy zywnosci.


https://ncez.pzh.gov.pl/author/miroslaw-jarosz/

ZASADY:

1. Jedzregularnie 5 positkow i pamigtaj o czestym piciu wody oraz myj zgby

po jedzeniu.

Jedz r6znorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwigkszej ilosci.

Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza petnoziarniste.

4. Pij co najmniej 3—4 szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapic¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — czesciowo — serem).

5. Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin stragczkowych oraz wybieraj thuszcze
roslinne zamiast zwierzgcych.

6. Nie spozywaj stodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

7. Nie dosalaj potraw, nie jedz stonych przekasek i1 produktow typu fast food.

8. Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzing dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych
do 2 godz.).

9. Wysypiaj si¢, aby Twoj mozg mogt wypoczad.

10. Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i masg ciata.
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KOMENTARZE:

1.Jedz regularnie 5 positkow i pamietaj o czestym piciu wody oraz myj zeby

po jedzeniu.

Positki powinny by¢ jedzone regularnie o stalych porach w ciaggu dnia.
Najzdrowiej spozywac 5 positkow w odstepach 3—4 godzinnych. Zapewnia to lepszy
metabolizm i optymalne wykorzystanie sktadnikow odzywczych oraz sprzyja prawidtowej
sprawnosci umystowej i fizycznej organizmu.

Po kazdym positku nalezy tez pamigta¢ o doktadnym umyciu zgbdw. Zapobiega to prochnicy
i wielu chorobom w przysztosci, takim jak miazdzyca naczyn i choroby uktadu
pokarmowego. Zgodnie z wynikami badan epidemiologicznych préchnica stanowi istotny
problem zdrowotny wérdd polskich dzieci — dotyczy niemal 90% 7-latkow i 85% 12-latkow.
Aktywna choroba prochnicowa i towarzyszace jej powiktania wptywaja nie tylko na stan
zdrowia jamy ustnej, ale majg znaczacy wplyw na ogo6lny stan zdrowia.

Szczegodlnie wazne jest, aby nigdy nie zapomina¢ o spozyciu I $niadania, ktére prawidtowo
skomponowane pod wzgledem odzywczym jest niezbedne do wtasciwego rozwoju
organizmu. Petnowartosciowe I $niadanie dostarcza niezbedng energi¢ oraz sktadniki
odzywcze na poczatek dnia w domu i w szkole. Codzienne spozywanie I $niadania
pozytywnie wplywa na koncentracj¢ uwagi w czasie lekcji i zdolnos¢ do nauki w szkole.
Woda jest uniwersalnym napojem zmniejszajacym pragnienie. To rowniez jeden

Z niezbednych sktadnikow pokarmowych, ktory trzeba dostarczaé organizmowi regularnie

i W odpowiednich ilosciach. Jej niedobor szybko prowadzi do odwodnienia i zwigzanego

Z tym gorszego samopoczucia, ostabienia organizmu, mniejszej zdolnosci do koncentracji
uwagi W przyswajaniu nowych wiadomosci. Pdzniej pojawiajg si¢ powazniejsze dolegliwo$ci
(m.in. ze strony uktadu krazenia, moczowego, pokarmowego), ktore mogg by¢ niebezpieczne
dla zdrowia.
Warto pamigta¢ o piciu co najmniej 6 szklanek wody dziennie — do positku i migdzy
positkami. Woda zawarta jest rOwniez w spozywanych produktach i potrawach

(np. w warzywach, owocach, zupach). Wigcej wody potrzeba przy wysitku fizycznym,
W czasie przebywania w miejscu, gdzie jest wysoka badz niska temperatura oraz mata
wilgotnos¢.



2.Jedz réznorodne warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej iloSci.
Warzywa i owoce powinny by¢ waznym sktadnikiem codziennej diety. Produkty te stanowig
glowne Zrodto witamin (przede wszystkim witaminy C, f-karotenu, folianéw), sktadnikow
mineralnych, blonnika oraz naturalnych przeciwutleniaczy, tzw. antyoksydantow, ktére
usuwaja szkodliwe dla organizmu wolne rodniki tlenowe. Regularne jedzenie warzyw

I owocOw zmniejsza ryzyko rozwoju wielu chordb, w tym cukrzycy typu 2, otytosci,
nadci$nienia, niedokrwiennej choroby serca, niektérych nowotworéw. Najkorzystniej jest
spozywac je na surowo lub minimalnie przetworzone, poniewaz w takiej formie produkty te
zachowujg najwyzsza warto$¢ odzywcza. Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka
razy dziennie, w ramach positkéw i przekagsek. Warzywa i owoce rdznig si¢ miedzy sobag
sktadem i1 warto$cig odzywcza. Barwa warzyw i owocOw wigze si¢ z zawartoscia
okreslonych substancji, ktore majg wptyw na ich wtasciwosci zdrowotne. Dlatego, aby
dostarczy¢ organizmowi wszystkich sktadnikow pokarmowych, nalezy spozywac
roznobarwne warzywa i owoce. Warto przy tym pamigtac, ze nalezy spozywac wigcej
warzyw niZ owocow.

Soki, ktore nie zawierajg dodatku cukru mogg by¢ korzystnym elementem codziennej diety
dzieci i mtodziezy pod warunkiem wiasciwego zbilansowania tej diety. Zgodnie

z najnowszymi rekomendacjami dzieci w wieku 4.—6. r.z. mogg spozywa¢ dziennie do 170
ml, a od 7. r.z. — szklanke soku owocowego dziennie (do 230 ml).

3.Jedz produkty zbozowe, zwlaszcza pelnoziarniste.

Produkty zbozowe powinny by¢ sktadnikiem wigkszosci positkdw. Sposréd produktow
zbozowych nalezy jak najczesciej wybierac te petnoziarniste, do ktorych zaliczamy make
I pieczywo razowe, graham i tzw. grube kasze (np. gryczana, jeczmienna), ryz brgzowy,
makarony petnoziarniste. Cennym elementem codziennej diety sa réwniez naturalne ptatki
zbozowe, np. owsiane, jgczmienne, zytnie. Produkty zbozowe dostarczajg weglowodanow
ztozonych, sg wiec doskonatym zrédtem energii tak potrzebnej rosngcemu i1 rozwijajacemu
si¢ organizmowi. Zawierajg takze witaminy z grupy B (niezbedne do prawidlowej pracy



uktadu nerwowego, pomagajace w koncentracji i nauce), rozne sktadniki mineralne (np.
magnez, cynk, zelazo), ktére m.in. wspieraja rozwoj fizyczny, korzystnie wptywaja

na samopoczucie i zdolnos¢ do nauki; sg rowniez zrodtem blonnika pokarmowego
wspomagajacego prace uktadu pokarmowego, utatwiajacego utrzymanie prawidlowej masy
ciata 1 pomagajacego zapobiega¢ chorobom na tle wadliwego zywienia.

Wybierajgc produkty zbozowe warto zwraca¢ uwage na ich sktad — ciemne pieczywo nie
zawsze jest pieczywem razowym, a czes$¢ z tych produktow (np. ptatki Sniadaniowe) czesto
zawiera dodatek cukru, ktory w codziennej diecie powinien by¢ ograniczany.

4.Pij co najmniej 3—4szklanki mleka dziennie (mozesz je zastapi¢ jogurtem naturalnym,
kefirem i — czeSciowo — serem).

Produkty mleczne sg najlepszym zrodtem dobrze przyswajalnego wapnia — sktadnika
niezbednego do budowy zdrowych kosci i zgbow. Produkty te zawierajg rowniez
pelnowarto$ciowe biatko oraz witaminy i1 sktadniki mineralne. Zalecana do spozycia ilo$¢
produktow mlecznych to przynajmniej 3—4 szklanki mleka, ktére mozna czg¢$ciowo zastapic
innymi wartosciowymi produktami, takimi jak: jogurt naturalny, kefir, maslanka, ser.

5.Jedz chude migso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych oraz wybieraj tluszcze
roslinne zamiast zwierzecych.

W okresie wzrostu i rozwoju mtodego organizmu szczegélnie wazne jest spozywanie
pelnowarto$ciowego biatka, ktorego cennym zrdédlem sa: migso, ryby i jaja. Warto pamigtac,
Ze migso jest rowniez zrodlem najlepiej przyswajalnego zelaza, ktdre petni wazng rolg m.in.
W tworzeniu sktadnikéw krwi. Nalezy wybiera¢ chude migso, natomiast ogranicza¢ produkty
migsne przetworzone, ktorych nadmierne spozycie jest niekorzystne dla zdrowia.
Przynajmniej dwa razy w tygodniu warto zje$¢ ryby, przede wszystkim morskie. Zawieraja



one cenne dla zdrowia wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3, ktore odgrywaja
zasadniczg role w rozwoju i prawidtowym funkcjonowaniu mozgu, uktadu nerwowego

I wzroku. Ryby sa rowniez doskonatym Zrodiem biatka i sktadnikow mineralnych, w tym
jodu.

Jaja mozna jes¢ kilka razy w tygodniu — sg skoncentrowanym zrodtem sktadnikow
odzywczych, m.in. bialka, witamin, sktadnikow mineralnych i lecytyny.

Dobrym zrédlem biatka w diecie sg nasiona roslin stragczkowych, m.in. fasoli, zielonego
groszku, soczewicy i bobu. Stanowiag doskonatg alternatywe dla migsa.

Nadmierne spozycie thuszczow zwierzgcych, ktore zawierajg nasycone kwasy tluszczowe, jest
przyczyng wielu chordb, przede wszystkim chorob uktadu sercowo-naczyniowego

I niektorych nowotwordéw. Oleje roslinne sg z kolei najbogatszym zrodlem jedno-

i wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, ktore chronig przed tymi chorobami. Dlatego
thuszcze zwierzgce warto zastgpic olejami roslinnymi, z wyjatkiem oleju kokosowego

i palmowego. Najlepiej wybiera¢ olej rzepakowy, majacy najkorzystniejszy sktad kwasow
thuszczowych. Pamigtac tez trzeba, ze oleje tloczone na zimno mozna spozywac wytacznie
na surowo, jako doskonaty dodatek do suréwek 1 satatek warzywnych. Do smazenia za$
najlepiej uzywac rafinowany olej rzepakowy lub oliwe z oliwek. Nalezy jednak ograniczaé
spozywanie produktow smazonych, gdyz znacznie zdrowsze sa potrawy gotowane,
szczegolnie na parze.

Thuszcz znajdujacy sie w wyrobach cukierniczych (wafelki, batoniki, herbatniki) czy
produktach typu fast food czesto zawiera niekorzystne dla zdrowia tzw. thuszcze trans,
sprzyjajace chorobom uktadu krazenia.

6.Nie spozywayj slodkich napojow oraz stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Cukier i stodycze oraz stodkie napoje nie dostarczajg niezb¢dnych sktadnikéw odzywczych,
a ich spozywanie sprzyja powstawaniu nadmiernej masy ciala, ponadto przyczyniajg si¢

do rozwoju prochnicy.

Stodycze warto zastapi¢ owocami lub niesolonymi orzechami i nasionami. Orzechy,
zwlaszcza wloskie, migdaty, nasiona stonecznika czy dyni sg zrodlem wielu sktadnikéw
mineralnych takich jak magnez, wapn, zelazo, cynk oraz wielu witamin. Ponadto zawieraja
rowniez thuszcze roslinne o korzystnych dla zdrowia wtasciwosciach.

Najlepiej wyeliminowac badz znacznie ograniczy¢ spozycie stodkich napojoéw, natomiast pi¢
wodg, soki warzywne, owocowe, napoje mleczne, herbate.



7.Nie dosalaj potraw, nie jedz slonych przekasek i produktow typu fast food.

Nadmierne spozycie soli (NaCl) — z uwagi na zawartos¢ sodu — powoduje niekorzystne skutki
dla zdrowia (nadci$nienie, udary, nowotwory) oraz sprzyja rozwojowi otytosci. Dlatego tez
powinno si¢ unikac soli, stonych produktéw i potraw, zwlaszcza przekasek i produktow typu
fast food. W ograniczeniu spozycia soli moze poméc usuniecie solniczki ze stotu i zastgpienie
soli przyprawami ziolowymi (§wiezymi i suszonymi) oraz wybieranie produktéw surowych
zamiast przetworzonych.

8.Badz codziennie aktywny fizycznie co najmniej godzine dziennie (ograniczaj
ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen elektronicznych do 2
godz.).

Codzienna aktywnos¢ fizyczna, przynajmniej 60 minut dziennie, w szKole i poza szkota
zapewnia dobrg kondycje fizyczng i sprawnos$¢ umystowa oraz wptywa na prawidtowa
sylwetke 1 atrakcyjny wyglad. Zwickszenie aktywnosci powyzej 60 minut dziennie moze
przynies¢ dodatkowe korzysci zdrowotne. Mtodziez powinna réwniez pamigtaé

0 ¢wiczeniach — co najmniej trzy razy w tygodniu — zwigkszajgcych tkanke migsniowg

I mineralizacj¢ kosci, a zmniejszajgcych tkanke thuszczowa.

Im wigcej czasu spedza si¢ przed ekranem telewizora czy komputera, tym mniej zostaje go

na sprzyjajaca zdrowiu aktywnos¢. Ogladanie telewizji wiaze si¢ ze zwigkszonym ogladaniem
reklam z nie zalecanymi pod wzgl¢dem wartoSci odzywczej i zdrowotnej produktami.
Wykazano, ze spedzanie czasu przed telewizorem i innymi urzadzeniami elektronicznymi
(takimi jak komputery, tablety, smartfony czy stacjonarne gry wideo) sprzyja natogowi
pojadania niezalecanych produktow oraz spozywaniu wickszej ilosci reklamowanej zywnosci.
Moze to prowadzi¢ do nieprawidlowego stanu odzywienia i problemoéw zdrowotnych. W



piramidzie uwzglgdniono zalecenie, by ogladanie telewizora czy korzystanie z komputera
badz innych urzgdzen elektronicznych ograniczy¢ do 2 godzin dziennie.

» 2.9
(1Y P K-

= T OO
S

\1‘1
o\ 4R, ¢ "%
LB '..ac

9.Wysypiaj si¢, aby Twdj mozg mogl wypoczaé.

»Wysypiaj sie, aby Twoj mozg mogt wypoczac”. Dzieci | mtodziez, ktore nie $pig
odpowiednig ilo$¢ czasu, majg problemy z koncentracja uwagi podczas pobytu w szkole.

Na podstawie badan naukowych okreslono zakresy okreslajac, ze zalecana ilo$¢ snu dla dzieci
w wieku przedszkolnym to 10-13 godzin/dobe, dla dzieci w wieku szkolnym (6-13 lat) — 9-11
godzin/dobg, za$ u 14-17-latkow — 8-10 godzin/dobe. Waznym zaleceniem w aspekcie snu
jest unikanie ogladania telewizora, korzystania z komputera, smartfona, czy innych urzadzen
ekranowych przed snem oraz zadbanie o to, zeby ktas¢ si¢ spa¢ regularnie, o podobnej porze
kazdego dnia. . Odpowiednia ilo$¢ 1 jako$¢ snu majg znaczenie dla fizycznego, psychicznego
I spotecznego funkcjonowania mtodego cztowieka. Zbyt mata ilos¢ snu wptywa negatywnie
na zdrowie fizyczne, zdolno$ci poznawcze oraz nastroj. Wykazano, ze zbyt krotki sen
zwigksza prawdopodobienstwo wystgpienia nadmiernej masy ciala.

10.Sprawdzaj regularnie wysoko$¢ i mase ciata®.

Prawidlowo wykonane pomiary wysokos$ci i masy ciata sg jednym z elementéw kontroli
rozwoju fizycznego. Sg zrodlem wiarygodnych informacji o stanie odzywienia i wtasciwie
zinterpretowane umozliwiajg wczesne wykrywanie ewentualnych odchylen od normy
(zardwno nadmiaru, jak i zbyt niskiej masy ciata) oraz przeciwdzialanie zmianom
wplywajacym negatywnie na rozwoj i stan zdrowia. Ich powtarzanie co pewien czas pozwala
na okreslenie prawidlowo$ci tempa wzrastania. Istotne jest, aby w przypadku dzieci

I mtodziezy wyniki pomiarow interpretowaé w oparciu o siatki centylowe lub tabele bedace
odzwierciedleniem krajowych norm rozwoju okreslonych dla wieku i plci (najlepiej, zeby
robil to profesjonalista — lekarz, pielegniarka, dietetyk). Pamigtanie o kontroli wzrostu i masy



ciala ma szczegdlne znaczenie ze wzglgdu na wysoki odsetek nadmiernej masy ciata zar6wno
w populacji dorostych jak i dzieci i mtodziezy.

! Umiejetnos¢ prawidtowego wykonania pomiaréw wysokosci 1 masy ciata oraz ich
interpretacja jest wpisana w podstawe programowg ksztatcenia ogdlnego dla szkoty
podstawowej z zakresu wychowania fizycznego na II etapie edukacyjnym, zatwierdzong
Rozporzadzeniem Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14.02.2017 (Dziennik Ustaw 2017,
poz. 356).



Nadwaga 1 otytos¢

Nadmiar tkanki thuszczowej w organizmie ma trwale nastgpstwa zdrowotne. To przede
wszystkim poczatek nadwagi na cale zycie, poniewaz powstajace komorki tluszczowe juz
nie znikaja. Moga najwyzej powieksza¢ i pomniejsza¢ swoja objetosc.

Tkanka thuszczowa stale produkuje zwiazki zapalne, ktore zwlaszcza w polaczeniu z
niezdrowg dietg przyczyniaja si¢ do powstawania stresu oksydacyjnego i zniszczen w
strukturach komorek. W okresie intensywnego wzrostu organizmu dziecka uszkodzenia ta
mogg mie¢ wptyw na nieprawidtowy rozwoj tkanek, a te w obrgbie DNA nawet skutkowaé
rozwojem wczesnych zmian nowotworowych.

Nadwaga, a zwlaszcza otylos$¢, to rowniez zwigkszone ryzyko rozwoju cukrzycy i chordb
sercowo-naczyniowych. Powoduje tez zmiany hormonalne, dotyczace metabolizmu, wptywa
na zwyrodnienia w uktadzie ruchu, zwigksza ryzyko bezdechu sennego, ktory uposledza prace
mozgu.
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Jak, jesli dziecko jest otyle, zmieni¢ mu diete?

Zmiany najlepiej wprowadzac stopniowo, wtedy sa trwate. Jezeli otyto$¢ dziecka nie ma
oznak zadnej choroby, to warto sprawdzi¢ czy dziecko je regularnie i co je? Czy ma
zapewniong odpowiednig ilo$¢ ruchu? Jezeli positki sg zbyt kaloryczne i zbyt obfite to istnieje
potrzeba ich zmiany. Istotne jest by zmiana dotyczyla calej rodziny. W ten sposob najblizsi
beda wspiera¢ dziecko w zmianie stylu zycia. Bardzo wazne jest, by nie przekarmia¢ dzieci,
jak rowniez nie stosowa¢ nagrod w postaci jedzenia, poniewaz czgsto dzieci przenosza ten
nawyk na cate swoje zycie.

Jak uklada¢ dzieciom diete¢?

Dieta ma dostarcza¢ dziecku wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych. Jest to
mozliwe, jesli do przygotowania jedzenia uzywamy petnowartosciowych produktéw
spozywczych. Szczegdlnie w Zywieniu dzieci nalezy zadba¢ o produkty najwyzszej jakosci.
Oznacza to, ze podstawg jadtospisu maja by¢ nieprzetworzone produkty, oparte na petnych
ziarnach zb6z, roslinach stragczkowych, warzywach i owocach. Ta sama zasada dotyczy jaj,
mleka , seréw, wedlin 1 migsa. Jest to podstawa do zdrowego i prawidlowego rozwoju
dziecka.

Warto pamigta¢, by wyeliminowaé z jadtospisu dzieci stodycze oparte na rafinowanym
biatym cukrze 1 biatej mace, stodzone napoje, wszelkiego rodzaju stodkie ptatki $niadaniowe
a takze wysoko przetworzong zywnos$¢ np. w postaci chrupek, chipsow czy paluszkow. Do
zywnosci wysoko przetworzonej naleza takze wszelkie fast foody. Warto tez zwrdci¢ uwage
na jakos¢ thuszczow w zywieniu dzieci, majg one by¢ nierafinowane. Nalezy unika¢ margaryn
1 wszelkich smarowidet.

Jak bezbolesnie wyeliminowac z dzieciecej diety podczas odchudzania stodycze?


http://infozdrowie24.pl/temat/zdrowie/oty�o��

Jedyna droga to dobrze zbilansowana dieta i konsekwentne dzialanie w tym zakresie
wszystkich cztonkéw rodziny. Dobrze przezute kasze, brazowy ryz, rosliny stragczkowe,
warzywa zaspokoja potrzebe stodkosci. Gdy w diecie jest duzo produktow biatkowych
pochodzenia zwierzgcego, jak rowniez duze ilosci stonych produktéw nastgpuje gwaltowna

potrzeba zjedzenia stodkosci. W zwigzku z tym wazne jest, by produkty wysokobiatkowe jes¢
oszczgdnie. W okresie zmniejszania ilosci stodyczy mozna oczywiscie w ograniczonych
ilosciach, zaproponowa¢ dziecku, suszone owoce: rodzynki, daktyle czy figi. Zamiast
kupnych batonik6éw 1 ciast mozna przygotowac stodki deser w postaci pieczonych jablek lub
kompotu z owocoOw sezonowych nie dostadzanych. Mozna jes¢ surowe owoce, sg one stodkie
1 nie wymagaja dostadzania.

Czy s3q slodycze mniej i bardziej szkodliwe dla zdrowia?

Stodycze to przetworzona zywno$¢ o duzej zawartosci cukru i w zwigzku z tym wskazane jest
ich ograniczone spozycie. To czy w sktadzie stodyczy jest biaty cukier, czy brazowy,
trzcinowy czy buraczany jest nieistotne. Jego dzialanie w organizmie czlowieka jest takie
samo. Cukier mozemy spotka¢ w pieczywie, wedlinach, wedzonym tososiu, pasztetach,
przetworach pomidorowych, ptatkach $niadaniowych, jogurtach, sosach, ketchupie itd. Zbyt
duza jego ilo$¢ w organizmie prowadzi do pogorszenia trawienia a w konsekwencji do
otyltosci, osteoporozy, chorob serca, cukrzycy itd. U dzieci zbyt duza ilo$¢ stodkich potraw
sprzyja nadpobudliwosci.

Najlepiej jes¢ naturalne "stodycze" czyli owoce, suszone owoce, warzywa i naturalne soki
owocowe.

Jak przekonywac¢ dzieci do smakow, ktorych nie lubig?

Przede wszystkim nie powinnismy zmusza¢ do jedzenia. Zmuszanie do jedzenia moze
bowiem prowadzi¢ do zaburzen odzywiania. Istotny jest zaré6wno smak jak 1 wyglad potrawy.
Przygotowujac positki warto zadba¢ o to, by byly kolorowe i cickawe. Wazna jest tez


http://shopstory.pl/kategoria-produktu/kobiety/odziez/bielizna/dolna-bielizna/figi/

$wiadomos¢, ze doznania smakowe dzieci nie musza pokrywac si¢ z naszymi.
Zainteresowanie poznaniem odczu¢ smakowych dziecka, to kolejny krok. Rozmowa przy
stole zwigzana ze smakami i aromatami, moga postuzy¢ wspaniatemu kontaktowi z synem
czy corka. Tak juz jest, ze kazdy lubi by¢ traktowany serio, czu¢ zainteresowanie
najblizszych. W takiej sytuacji jest bardziej elastyczny i gotowy na kolejng probe zjedzenia
czegos$ nowego 1 zdrowego.

Wazne jest ,by kazdy cztonek rodziny szczerze mowit o swoich upodobaniach smakowych, o
tym co mu smakuje a co nie.

Kolejny krok to wspolne zakupy i wspdlne przygotowanie positkdw. Wybieranie warzyw,
poznawanie ich zapachow to wspaniale momenty umacniania wzajemnych relacji 1 nauki.
Uczenie dzieci tego jak ma wyglada¢ swiezy produkt, co to jest zywnos¢ ekologiczna, jaka
jest réznica pomig¢dzy mrozonym i $wiezym jedzeniem, daje im mozliwos$¢ prawdziwego
poznania zywnosci i jej zalet, jeszcze przed tym jak znajdzie si¢ na talerzu. Istotne jest tez
pytanie dziecka o to, jak czuje si¢ po zjedzeniu danej potrawy: czy chce mu si¢ spac, czy tez
jest petne energii?

W rozmowach z dzie¢mi warto tez zwraca¢ uwage, by jadty wolniej i smakowaty jedzenie.
Wspoblna zabawa w nazywanie przypraw i sktadnikow uzytych do gotowania wzbogaci dzieci
w wiedze o zywnosci, o tym dlaczego wazna jest dobra jako$¢ pozywienia.













Dzig¢kuje za uwagg z powazaniem piel. A. Serwinowska



