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Wspieraj zdrowe nawyki ucznia

Wkrdtce zadzwoni pierwszy dzwonek, rozpocznie si¢ nowy rok szkolny. Poméz dziecku utrwalaé nawyki, ktore beda pozytywnie wptywaé na jego zdrowie i przyswajanie nowej wiedzy

Nawyki ksztattuja sie juz we wczesnym dziecinstwie. Pomagajg zautomatyzowac codzienne czynnosci i sposéb reagowania na rézne czynniki zewnetrzne. Jakie nawyki powinien
wypracowac uczen, aby jego nauka byta efektywna?

Drugie $niadanie do szkoty

Nawyk jedzenia drugiego $niadania jest kluczowy dla utrzymania statego poziomu energii, poprawy koncentracji i dobrych wynikéw w nauce. Przy zbyt dtugich przerwach pomiedzy
positkami dochodzi do spadku poziomu glukozy w krwi, co moze wptyna¢ negatywnie na forme psychiczng i fizyczng ucznia. Dzieci, ktére jedzg positek w szkole, majg szanse:

@ |epiej wykonywac niektére zadania zwigzane z koncentracjg oraz pamiecia

© 0siggnac lepszg forme fizyczng

© miec lepsze wyniki w wielu przedmiotach.

Zdrowy lunchbox - inspiracje

W okresie szkolnym dzieci szybko rosng i rozwijaja sie. Dlatego szczegélnie wazne jest zapewnienie im wszystkich sktadnikow odzywczych. Positek w formie gotowego lunchboxu to

rozwigzanie, ktére sprawia, ze uczen, kiedy tylko poczuje gtdd, zawsze ma pod reka petnowartosciowe jedzenie. Dzieki temu nie kuszg go niezdrowe przekaski i stodzone napoje.

Zawarto$¢ lunchboxu powinna zapewni¢ energie na caty dzieh w szkole. Dlatego jego sktad musi by¢ dobrze zbilansowany i urozmaicony. Przepisy na proste i szybkie dania znajdziesz

na stronie Diety NFZ w e-booku Lunchbox do szkoty. Jesli u twojego dziecka lekarz zdiagnozowat celiakie, alergie lub nadwrazliwo$¢ na gluten mozesz skorzystac¢ z propozycji
Lunchbox

zawartych w e-booku bezglutenowy

Pamietaj, ze potrzeby energetyczne dzieci i nastolatkéw sg rézne. Dlatego wielko$¢ positku bedzie zaleze¢ m.in. od:

© wieku dziecka

® pici

@ czasu spedzonego w szkole
® zaje¢ pozalekcyjnych

@ aktywnosci sportowej.

Porcje jedzenia, ktére przygotowujesz dziecku na drugie $niadanie, dostosuj do jego indywidualnych potrzeb. Mniej jedzenia spakuj w dni, kiedy dziecko jest 5 godzin w szkole, a
wiecej kiedy jest 8 czy 9.

Wazny jest dobrze dobrany pojemnik. Powinien byc szczelny, odpowiednio duzy i podzielony na przegrddki, zeby smaki sie nie mi ty. Niektore
sztucce, co jest wygodne.

iki maja juz dotaczone mate

POJ!

Zapewniaj aktywnos¢ fizyczng na co dzien
Dzieci potrzebujg codziennej dawki ruchu do prawidtowego rozwoju. Aktywnos¢ fizyczna:

@ wzmacnia miesnie, stawy i kosci, co jest niezbedne dla prawidtowego rozwoju dziecka
@ usprawnia umiejetnosci ruchowe i zdolnosci motoryczne
@ pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata i zapobiega otytosci
@ uczy wtasciwej postawy
@ pomaga roztadowac napiecie emocjonalne i wptywa na pozytywne samopoczucie
@ uczy wspotpracy, komunikacji i budowania relacji z innymi
@ poprawia sprawnos$¢ umystowa, np. szybko$¢ podejmowania decyzji, umiejetnos¢ planowania, skupienie, podzielno$¢ uwagi.
Zapewnij dziecku ruch, ktéry pozwoli mu na kompleksowy oraz harmonijny rozwéj. Spraw, by ruch byt dla niego zabawa, a nie obowigzkiem. Badz dobrym przyktadem, wykonujgc

¢wiczenia razem z dzieckiem. Spedzajcie czas na $wiezym powietrzu, spacerujcie, jezdzcie na rowerze. Dobrym pomystem bedzie réwniez zapisanie dziecka na zajecia dodatkowe, np.
basen, sztuki walki, taniec czy gry zespotowe.


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl
https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/E-book-lunchbox-do-szkoly.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/Lunchbox_bezglutenow.pdf

Dbaj o wtasciwa postawe ciata dziecka

Ciezkie ksigzki, godziny spedzone przed komputerem, nieprawidtowa pozycja przy biurku i mata dawka ruchu sprzyjajag wadom postawy u dzieci. By temu zapobiec zadbaj, by Twoje
dziecko nabrato dobrych nawykéw, ktére wspierajg prawidtowg postawe podczas wzmozonej nauki. Przypominaj mu o :

© prawidtowe]j postawie podczas siedzenia przy biurku, chodzenia czy siedzenia na kanapie
© systematycznym wstawaniu i odchodzeniu od komputera lub biurka, by sie rozprostowac

© unikaniu:

o noszenia cigezkiego plecaka na jednym ramieniu

o dtugiego patrzenia z pochylong gtowg w ekran smartfona.

Wazne! Zbyt ciezki plecak to prosta droga do przeciazef i niekorzystnych zmian uktadu kostno-migSniowego. Naucz dziecko pakowac tylko to, co potrzebne na dany dzien.

Przypominaj o zasadach higieny

Prawidtowe nawyki higieniczne przede wszystkim chronig nas przed zarazkami i chorobami. Sg tez wazne w relacjach spotecznych. Po przerwie wakacyjnej przypomnij dziecku o
zasadach higieny. Pomoze to zapobiec infekcjom, ktére czesto krgza w szkotach. Ucz swoje dziecko, by:

o dbato o swojg odziez - by byta czysta i schludna

© brato kagpiel przed péjsciem spac

© myto zeby i twarz rano i wieczorem

o dbato o wiosy - by byty czyste i uczesane

© myto regularnie rece.

Pamietaj o regularnym wykonywaniu bilansu zdrowia dziecka. To okazja by sprawdzi¢, czy dziecko dobrze sie rozwija. Mozna tez w ten sposéb wykry¢ ewentualne wady rozwojowe i
choroby. O bil h zdrowia przypominamy na stronie Akademia NFZ w Kalendarzu badan.

Wspieraj regularny tryb zycia

State pory na codzienne czynnosci wspierajg prawidtowy rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka, budujg poczucie bezpieczenstwa i ucza dyscypliny. Dlatego warto przestrzegac statych
godzin na wstawanie, sen, odrabianie lekcji, zabawe i wypoczynek. Pomoze to dziecku, ale i Tobie, wywigzywac sie z obowigzkéw i zadan bez nadmiernego stresu. Pozwoli tez znalez¢
czas na relaks oraz utatwi przyswajanie nowych wiadomosci.

Przeczytaj takze

[ >~ .

Kto czuwa nad zdrowiem uczniow? Zdrowy rok szkolny

Profilaktyka, promocja zdrowia oraz opieka stomatologiczna - to podstawowe Nowy rok szkolny to nie tylko czas na nauke, ale takze na troske o zdrowie dziecka.
elementy opieki zdrowotnej nad uczniami, ktére sg realizowane w szkole Zobacz, jak IKP i mojelKP utatwiajg codzienng opieke zdrowotng

Jak skomponowac drugie Sniadanie do szkoty

Co spakowac dziecku do szkoty, zeby jego drugie $niadanie byto smaczne i zdrowe?
Przedstawiamy kilka prostych pomystéw na odzywcze positki i wskazowki, jak je
przygotowac


https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/
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http://pacjent.gov.pl/diety/jak-skomponowac-drugie-sniadanie-do-szkoly
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