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UDOWODNIONY WPLYW NA ODPORNOS(
* Dieta

Karmienie piersiq
*  Wytaczne KP do 6 miesiaca
* Dalsze do 2 lat. I nawet dtuzej! (wg WHO)
= Bo mleko matki zawiera: przeciwciata, laktoferyne, lizozym,
laktoperoksydaze i wiele innych cennych substancji

Zdrowa dieta

— PRAMIDA
fmese. ZDROWEGO Z2YWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

CO TO JEST l?lRAMlDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0séb zdrowych

Jest to jak najprostsze i jak najkrétsze ogdine
przedstawienie kompleksowej idei zywienia,
ktérej realizacja daje szanse na zdrowe
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci
intelektualne] | fizycznej do pdZnych lat

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
Nalezy pamietacé, ze w przypadku
wspdlistnienia chordb cywilizacyjnych
(typu otytosé, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcis$nienie,

Zycla., ; osteoporoza) konieczna moze byé
‘ N - modyfikacja proponowanych zalecer
JAK ROZUMIEC “’ 'b') w porozumieniu z lekarzem

/ CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporgcjl
réznych, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktow spozywczych
Im wyzsze pigtro
piramidy, tym mniejsza

C | cz@stoss
spozywanych
produktéw

Hos

z danej grupy
2Zywnosci.

| dietetykiem.
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SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KILUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA,



= Odpowiednia ilos¢ i jakoS¢ snu
= Regularny ruch na swiezym powietrzu (wg CDC)

» 2 -5 lat - Aktywne zabawy ruchowe min. kilka razy dziennie
» 6-18 lat

Cwiczenia aerobowe
min. 60 minut dziennie Srednio intensywny wysitek
min. 3 dni w tyg. - intensywny wysitek

Wzmachianie miesni
min. 3 dni w tyg. - brzuszki, przysiady itp.

Wzmachiahie kosci
min. 3 dni w tyg. - skakanka, bieganie

= Szczepienia

Kontakt ze zwierzeciem
» szczegdlnie przed 1. r. z.

= Nie przegrzewanie

» Optymalna temperatura w domu ~ 20-21°C
= Ubidr adekwatny do pogody (A nie do daty!)
= Dziecko powinno mieé lekko ciepty kark
= Kohczyny moga by¢ chtodne (oczywiscie w granicach rozsadku - przy
mrozach odpowiednio chronione)

Unikanie dymu tytoniowego

Cenne zrodta rzetelnych informacji medycznych: http://pediatria.mp.pl/
oraz aplikacja:

Moje Dziecko

Medycyna Praktyczna Medycyna
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