CUKIER 1 DZIEC
JAK NADMIAR CUKRU WPLYWA NA ZACHOWANIE
1 JK BUDOWAC ZDROWE NAWYKI?

Zespot ds Pomocy Psychologiczno - Pedagogicznej w Kadczy




NADMIAR CUKRU U DZIECKA
KONSEKWENCJE ZDROWOTNE

Prochnica zebow

Nadwaga i otytosc

Zwigkszone ryzyko insulinoopornosci i cukrzycy typu 2
Wieksze ryzyko chordb serca w przysztosci

Ostabienie odpornosci

Stany zapalne w organizmie

Niedobory  sktadnikow  odzywczych  (cukier — wypiera
wartosciowe jedzenie)




NADMIAR CUKRU U DZIECKA
A ZACHOWANIE

e Nagty przyptyw energii (pobudzenie, nadaktywnosc)

e Trudnosci z koncentracjq na lekcji

e Rozdraznienie i impulsywnosc

e Szybki spadek energii (,zjazd") - zmeczenie, sennos¢

e \Wahania nastroju

e Wieksza sktonnos¢ do konfliktow z réwiesnikami

e Trudnosci w utrzymaniu uwagi i wykonywaniu
polecen




SLODKIE PULAPKT W DIECIE DZIECKA

Soki, napoje gazowane, wody smakowe - zawierajq bardzo
duzo cukru.

Jogurty owocowe i deserki mleczne - czesto wiecej cukru niz
wartosci odzywczych.

Ptatki sniadaniowe i batony ,fit” lub ,dla dzieci” - marketing
sugeruje zdrowie, ale skfad temu przeczy.

Gotowe musy i przekaski owocowe - pozbawione bfonnika,
szybko podnosza poziom cukru.

Pieczywo tostowe, butki mleczne i drozdzowki — ukryty cukier
+ mata wartosc odzywcza.

Sosy (np. ketchup) i gotowe dania - cukier dodawany dla
smaku.

Produkty reklamowane jako ,zdrowe” — czesto zawierajq
syropy i dodatki stodzgce.

Ukryty cukier pod roznymi nazwami - utrudnia kontrole jego
ilosci w diecie.




BUDOWANIE ZDROWYCH NAWYKOW -
PRAKTYCZNE KROKI DLA RODZICOW




ZDROWA DIETA DZIECKA

e Regularne positki (4-5 dziennie) - pomagajq utrzymac
stary poziom energil

e \WWoda jako podstawowy napoj — zamiast stodzonych
Napojow i sokow

e \Warzywa i owoce w kazdym dniu — najlepiej jako
przekaski i dodatek do positkow

e Petnoziarniste produkty zbozowe - wiecej btonnika,
dtuzsze uczucie sytosci

e /rodfa biatka - nabiat, jajka, ryby, mieso, rosliny
straczkowe

e Zdrowe ttuszcze - np. orzechy, pestki, oliwa

e Ograniczenie stodyczy i produktow wysoko
przetworzonych




DOBRE NAWYKI NA CO DZIEN

e Drugie Sniadanie przygotowane w domu zamiast

gotowych przekasek.

Wspolne positki — budowanie zdrowych nawykow.

Stodycze jako okazjonalny dodatek, nie codziennosc.

Rodzic jako przyktad - nasladuje wybory dorostych.

Dostep do zdrowych przekasek (owoce, warzywa,

orzechy) zamiast stodyczy.

e Uczenie czytania etykiet i swiadomego wyboru
produktow.

e Ograniczenie jedzenia ,przy ekranie” (TV, telefon) -
lepsza kontrola ilosci jedzenia.




Pierwsze 1000 dni zycia — fundament zdrowia
Okres od poczecia do 2. roku zycia ma kluczowe

znaczenie dla rozwoju i zdrowia w dorostosci.

Edukacja przez przykiad

Dzieci uczg sie poprzez obserwacje - to, co widza na

talerzu dorostych, staje sie ich norma.

Mate kroki, duze efekty
Stopniowe wprowadzanie zc

rowych nawykow

Zywieniowych przynosi trwa
korzysci dla zdrowia.

e i dfugoterminowe

PRZYSZLOSE ZDROWIA DZIECKA
ZACZYNA SIE DZI
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