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ZADBAJMY O ZDROWIE SERC
NASZYCH DZIECI

Zte nawyki zywieniowe utrwalone w dziecinstwie
zwiekszaja ryzyko otytosci, nadcisnienia tetniczego
i choréb sercowo-naczyniowych.

Od najmtodszych lat nalezy uczy¢ dziecko
jak zdrowo sie odzywiac!




10 PRZYKAZAN ZDROWEGO SERCA DZIECKA

1. ZDROWO SIE ODZYWIAJ. Zdrowa dieta powinna zawiera¢
warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, produkty
mleczne, ryby, orzechy, drdb i chude mieso. Do 2-go roku zycia

u zdrowego dziecka nie nalezy ograniczac spozycia ttuszczu.
Natomiast powyzej 2-go roku zycia zaleca sie ograniczenie
nasyconych kwasow ttuszczowych, a takze soli i cukréw prostych.

2. OGRANICZ SOL. Wysokie spozycie soli u dzieci prowadzi do
podwyzszenia cisnienia tetniczego i zwiekszonego ryzyka udaru
modzgu i chordb serca w pdzniejszym wieku.

Maksymalne zalecane spozycie soli dla niemowlat i dzieci:

do 12 miesiecy - mniej niz1g  od 4 do 6 lat - 3g soli dziennie
soli dziennie 7 lat i powyzej - 5g soli dziennie
1 do 3 lat - 2g soli dziennie

3. OGRANICZ CUKIER. Cukier jest zrédtem pustych kalorii.
Spozywany w nadmiernej ilosci moze doprowadzi¢ do rozwoju
nadcisnienia tetniczego, a w konsekwencji do powiktan ze strony
uktadu sercowo-naczyniowego.

4. JEDZ REGULARNIE. Lepiej jes¢ mniejsze porcje, ale czesciej.
Jedzenie 4-5 positkéw dziennie sprawi, ze organizm bedzie spalat
kalorie, zamiast je magazynowad.

5. PI) WODE. Nalezy pi¢ przynajmniej 1,5 litra wody mineralnej
dziennie. W ten sposdb dostarczane sg mineraty, takie jak magnez
czy potas, ktére poprawiajg prace serca.

6. RUSZAJ SIE. Minimalna wymagana aktywnos¢ w ciggu dnia to
co najmniej 60 minut. Kazdy sport dobrze wptywa na serce,
wspomagajac jego prace i zwiekszajac jego wydolnosc. Nalezy
takze unikac¢ spedzania wiecej niz 2 godzin dziennie przed ekranem
telewizora czy komputera.

7. KONTROLUJ. Szczegdlna uwaga powinna by¢ poswiecona
dzieciom, ktérych rodzice chorujg na nadcisnienie tetnicze lub
majq podwyzszone wartosci cholesterolu.




3' 8. DBAJ O WYPOCZYNEK | SEN. Odpowiednia ilo$¢ snu zapewnia
‘ odpoczynek i regeneracje Twojemu sercu.

W pomieszczeniach, gdzie pali sie tyton. Bierne palenie jest réwniez
szkodliwe.

10. SLUCHAJ RAD RODZICOW | LEKARZA.

9. NIE PAL. Rozwdj miazdzycy nastepuje z kazdym wypalonym
® papierosem. Nalezy rowniez unika¢ przebywania

Drogi rodzicu! Powyzsze wskazowki powiniene$ wprowadzic
takze do swojego stylu zycia.

Dbaj o siebie i o swoje dzieci!
JEDZ ZDROWO DLA SERCA
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Coraz czesciej wsrdd dzieci i mtodziezy obserwuje sie zachowania,
ktére szkodzg zdrowiu. Najwiecej obaw budzi niewtasciwe odzywianie,
w tym naduzywanie stodyczy i napojéw gazowanych, a takze
spedzanie czasu przed komputerem czy telewizorem kosztem
aktywnosci fizycznej, palenie papierosdw i spozywanie alkoholu.
Tego typu zachowania zwiekszaja ryzyko rozwoju chordéb serca
i decydujg w znacznym stopniu o stanie zdrowia w zyciu dorostym.

Najczestszym czynnikiem ryzyka chordb sercowo-naczyniowych
u dzieci i mtodziezy w okresie rozwojowym jest nadwaga i otytosé.

Pierwsze 1000 dni to w zaokragleniu 3 lata. To optymalny czas
na uksztattowanie u dziecka nawykéw prozdrowotnych.
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Odkrycia dajace nadzieje

Polskie Towarzystwo

Nadciénienia Tetniczego FOLSKETOUARIYSTHO LEKARSIE

PATRONI MEDIALNI
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serwis wiadomosci o zdrowiu i urodzie

Materiat powstat na podstawie Wytycznych Grupy Roboczej Polskiego Forum Profilaktyki Chordb
Uktadu Krazenia dotyczacy profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych u dzieci i mtodziezy
http://www.pfp.edu.pl/index.php?id=wytdzieci, wytycznych WHO dotyczacych spozycia soli u dzieci
"Guideline: Sodium intake for adults and children Geneva, World Health Organization (WHO), 2012
oraz wytycznych i grafik Instytutu Zywnosci i Zywienia, www.izz.waw.pl.




