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Seria ,, Twoja waga,
Twoje zdrowie”




Wprowadzenie

Rodzice moga zrobié wiele, aby pomoc swoim dzieciom w utrzymaniu
zdrowej wagi. Zalezy to zaréwno od zdrowego odzywiania, jak

i aktywnosci fizycznej. Ta broszura zawiera praktyczne wskazéwki dla
rodzicow, ktére pomoga w zachowaniu zdrowia, a takze informacje
o Narodowym Programie Wazenia i Mierzenia Dzieci (National Child
Measurement Programme).

Wazenie i mierzenie w szkotach

W ramach programu dzieci z zeréwki i klas 6 sg obecnie raz w roku wazone
i mierzone w swoich szkotach. Jesli Twoje dziecko chodzi do zeréwki lub
szostej klasy, otrzymasz pismo zawierajgce wiecej informacji na temat
programu w szkole dziecka. Dziecko zostanie zwazone i zmierzone przez
wyszkolony personel, np. szkolng pielegniarke. Pomiary wagi i wzrostu beda
przeprowadzane w przyjaznej atmosferze, a wyniki Twojego dziecka nie
beda ujawniane nauczycielom ani innym dzieciom. Twoje dziecko nie musi
brac¢ udziatu w programie, nalegamy jednak za zachecanie dziecka

do uczestnictwa.

W jakim celu gromadzone sa te informacje?
Program wazenia i mierzenia dzieci stanowi panstwowy wktad w poprawe
zdrowia i samopoczucia dzieci. Program pozwoli takze na uzyskanie
szerszych informacji o rozwoju dzieci w Anglii.Zebrane informacje pozwola
lokalnej stuzbie zdrowia jak najlepiej dbac o zdrowie dzieci.

Po zwazeniu i zmierzeniu dziecka, fundusz
zdrowia dla podstawowych $wiadczen
zdrowotnych (primary care trust, PCT)
Narodowej Stuzby Zdrowia (National Health
Service, NHS) zachowa te informacje, wraz
z innymi danymi, tacznie z data urodzenia

dziecka i danymi szkoty. PCT nastepnie

w bezpieczny sposéb przesle te informacje
do Departamentu Zdrowia (Department of
Health), przy czym dane identyfikacyjne dziecka

(takie jak nazwisko i data urodzenia) nie bedg podawane.
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Departament Zdrowia dokona analizy anonimowych danych w celu
zbadania tendencji we wzroscie i wadze dzieci w Anglii. Wnioski z badan
przedstawiane beda co roku w formie raportu.

Dlaczego wazne jest, by moje dziecko wzieto
udziat w programie?

Kazde zwazone i zmierzone dziecko przyczynia sie do uzyskania informacji o
rozwoju dzieci w catym kraju. Im wiecej dzieci wezmie udziat w programie,
tym doktadniejszy obraz sytuacji uzyskamy.

Jak dowiedziec€ sie o wzroscie i wadze dziecka?
Rodzice powinni otrzymac pismo z PCT, ktére umozliwi im uzyskanie
informacji o wynikach dziecka.Jesli nie wiesz, gdzie znajduje sie lokalny
oddziat PCT, zwrd¢ sie po informacje do szkolnej pielegniarki lub odwiedz
strone www.nhs.uk/servicedirectories.

Dlaczego zdrowa waga

ma znaczenie?

Wiemy, ze dzieci wazg coraz wiecej,
co nie ma dobrego wptywu na ich
zdrowie i samopoczucie, zwtaszcza
w miare uptywu czasu.

Dzieci z nadwaga narazone sg
na wieksze ryzyko wystapienia
cukrzycy lub innych choroéb
w pézniejszym wieku oraz
otytosci w wieku dorostym.




Zdrowie to tylko jeden z probleméw, otyte dzieci narazone sg takze na:

e dokuczanie i znecanie sie ze strony innych dzieci;
e niskie poczucie wtasnej wartosci;
e wstyd podczas zabawy lub sportu; albo

e trudnosci w aktywnosci fizycznej (np. zadyszka).

Najlepsza rzecza, jakg mozesz
zrobi¢, to pomoc dziecku

w wypracowaniu zdrowych
nawykow zywieniowych

i podniesienie aktywnosci fizycznej.
Dzieci, ktérych rodzice, dziadkowie
i opiekunowie prowadzg zdrowy

i aktywny tryb zycia nasladuja takie
postepowanie. Zdrowe nawyki
staja sie czescig codziennego zycia.

wypracowanie dobrych nawykéw
i przyzwyczajen poprawi jakos$¢ zycia
dziecka zaréwno na krotka, jak i na dtuzszg mete.

Jesli obawiasz sie, ze Twoje dziecko cierpi na niedowage lub
nadwage, zwrd¢ sie do lekarza rodzinnego albo pielegniarki
szkolnej lub srodowiskowej. Jesli potrzebujesz pomocy w interpretacji

wzrostu i wagi dziecka, mozesz postuzy¢ sie kalkulatorem na

stronie: www.direct.gov.uk/childweight

Zdrowe zywienie dzieci

Liczenie kalorii lub ograniczanie jedzenia u dzieci nie jest dobrym
rozwigzaniem. Dobre nawyki zywieniowe mozna wypracowac za pomoca
regularnych rodzinnych positkéw, ograniczenia wysokokalorycznych
przekasek i napojow o wysokiej zawartosci cukru oraz unikania

jedzenia w biegu. Nalezy takze unikac uzywania stodyczy jako nagrody
albo pocieszenia.

Wiekszo$¢ dzieci z nadwaga nie potrzebuje diety, ani nawet zmniejszenia
wagi. W miare wzrostu dziecka z nadwaga nalezy starac sie utrzymac te
sama wage. Oznacza to, ze z czasem dziecko uzyska idealna wage.

Nawet, jesli Twoje dziecko nie ma nadwagi ani nie jest otyte, wazne jest, aby
odzywiato sie zdrowo i byto aktywne fizycznie. To wskazowki, ktore dotycza
kazdego dziecka, bez wzgledu na jego wage.

Codzienne positki dziecka powinny zawierac:

e piec lub wiecej porcji warzyw i owocéw (owoce do sniadania lub
w ramach przekaski, warzywa, satatki lub owoce do kazdego
positku) — aby uzyska¢ wiecej informacji odwiedz strone
www.5aday.nhs.uk;

positki oparte na produktach bogatych w skrobie, np. ziemniaki,
makarony, ryz, chleb, ptatki Sniadaniowe lub zbozowe;

niskottuszczowe produkty mleczne — mleko, jogurt, twarozek lub

ser (dzieci powyzej pigtego roku zycia) oraz

produkty bogate w biatko — dréb, ryby, jaja, fasola, rosliny
strgczkowe i soczewica.

Nalezy maksymalnie ograniczy¢ ilos¢ stonych i stodkich przekasek
(np. chipsoéw, ciastek i czekolady) oraz stodzonych napojow. Mozna je
zastgpi¢ kawatkami owocow.

Zdrowe nawyki zywieniowe w domu i w szkole
Aby pomoc dziecku w wypracowaniu zdrowych nawykow zywieniowych,
nalezy rozpoczac ich wprowadzanie w mtodym wieku.Wiele szkét bierze
udziat w Krajowym Programie Zdrowych Szkot (National Healthy Schools
Programme), a zywnos¢ podawana we wszystkich szkotach musi spetniac
nowe standardy zywienia. Oznacza to, ze zywnos¢ dostepna w szkotach
powinna by¢ zdrowa. Oferowanie dzieciom zdrowej zywnosci w domu
bedzie konsekwentnym dziataniem i pomoze w osiggnieciu zdrowych
nawykow zywieniowych.



Jak najczesciej probuijcie:

e siadac¢ do positku razem z reszta rodziny;

wytaczac telewizor podczas jedzenia;

samemu spozywac zdrowa zywnosc¢ i miec¢ do niej pozytywny
stosunek;

zachecac rodzine do prébowania nowych sktadnikéw;

zachecac¢ do zdrowych nawykoéw i chwali¢ za nie, zamiast narzekac
na zte nawyki; oraz

iangazowac dzieci w przygotowanie positkéw.

Aktywne dzieci
Wszystkie dzieci powinny mie¢ przynajmniej jedna godzine aktywnosci
fizycznej dziennie. Dobrym pomystem jest ograniczenie czasu spedzanego
przed komputerem lub telewizorem do maksymalnie dwdch godzin
dziennie, a w przypadku mtodszych dzieci ten czas powinien by¢

jeszcze kroétszy.

Pomoz swoim dzieciom odkry¢ zajecia, z ktérych beda czerpac przyjemnosc.
W przypadku wiekszosci dzieci spedzanie czasu na placu zabaw, w parku lub
na podworku moze by¢ Swietng zabawa bez wzgledu na pogode. Staraj sie
wilaczac aktywnosc fizyczna, np. spacery, jezdzenie na rowerze lub zabawy
na powietrzu w codzienne zycie rodziny.

Wazne jest zréznicowanie zajec, ktére pozwoli dzieciom na rozwoéj mocnych
kosci, miesni i poprawi ogélna sprawnosc. Zajecia moga by¢ naturalne

i spontaniczne (na placu zabaw, podwérku), planowane (spacery, jazda

na rowerze do szkoty), moga to byc¢ takze sporty uprawiane w szkole.
Pamietaj o tym, aby pochwali¢ dziecko za zaangazowanie i aktywnosc

i nie krytykowac, jesli dziecko nie jest tak sprawne jak réowiesnicy.

Aby uzyskac wiecej informacji odwiedz strony:
www.eatwell.gov.uk/agesandstages/children
www.parentlineplus.org.uk
www.schoolfoodtrust.org.uk




W ruchu

Oto kilka pomystow, ktére pomoga zapewni¢ dzieciom jedng godzine zajec
fizycznych dziennie, oprécz lekcji WF i zajec sportowych w szkole.

rZ RODZICAMI NA PLACU ZABAW LUB A
Spacery, jazda na rowerze lub W PARKU
hulajnodze do szkoty Berek
Grupowe spacery do szkoty Gra w klasy
Gra w pitke w parku Hula hop
Spacer z psem Zabawa w chowanego
Tor przeszkod Skakanie przez skakanke
Spacer potaczony z piknikiem w Pitka nozna
parku lub za miastem Gra we frisbee
Gra w rounders Krykiet
Zbieranie owocow Jazda na deskorolce
Wycieczka do zwierzynca Jazda na rolkach
Szlaki pr.zyrodoznawcze W CENTRUM REKREACII
Spedzanie czasu na placu zabaw Plywanie
Jazda na .rowerze Gimnastyka
G.ra We_ frisbee Cwiczenia na batucie
B|egan|e. Badminton
Chodzenie na zakupy Wspinaczka
W DOMU Taniec
Gry domowe ABY UZYSKAC WIECE)
Taniec przy muzyce lub INFORMACJI ODWIEDZ
z uzyciem maty www.playgroundfun.org.uk
NA BOISKACH www.activeplaces.com
Koszykowka
Netball
Tenis
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Jesli chcesz uzyskac wiecej egzemplarzy tej broszury
skontaktuj sie z:
DH Publications Orderline 08701 555 455

E-mail: dh@prolog.uk.com, podajac numer i tytut:
277810/Dlaczego waga Twojego dziecka ma znaczenie
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