Salvatl Copiii

e the Chi ld n Romania

Bazele unei alimentatii sGnatoase

Aceastd brosurd a fost realizatd in proiectul de Educatie pentru
Sdndtate ,,Alegeri Sandtoase”, implementat de Organizatia
Salvati Copiii si se adreseazd activitdtilor pentru copii prescolari.




Piramida nutritiei

Hrana, hidratarea si miscarea sunt trei dintre cei mai importanti factori care fi
ajutd pe copiii nostri sd creascd sdndtos, cu energie pentru joacd si dezvoltare
intelectuald.

Ca pdrinti, este important sd fim informati, pentru a lua zi de zi cele mai bune
decizii pentru sdndtatea copiilor nostri.
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DESPRE HIDRATAREA COPIILOR
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Hidratarea este extrem de importantd. Corpurile noastre
sunt fdcute in proportie de 70-80% apd si apa este necesard
pentru toate procesele fiziologice din corpurile noastre,
inclusiv pentru curdtarea toxinelor si a reziduurilor care
rezultd zi de zi in corpul nostru.

Un pahar de apd imediat dupd trezire este cel mai bun start
pe care il putem oferi copiilor.

Atunci cand beau apad suficientd, copiii rdman sdndtosi,
energici, cu poftd de joacd si de ras.

In absenta apei, toate organele interne sunt supuse
stresului si presiunii, toxinele nu se curdtd si pot apdrea
dificultdtile de tranzit intestinal.

Reamintiti-le regulat copiilor sd se hidrateze! Nu asteptati
pand in momentul in care copiii vin sd ceard apd singuri.
Dat fiind faptul ca senzatia de sete este mai greu de
identificat de cdtre copii in primii ani de viatd, a astepta
sd le fie sete si s comunice acest lucru, presupune deja
instalarea unei stdri de deshidratare!
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In aceastd perioadd de varstd, stomacelul copiilor nu este
cu mult mai mare decat un pumn de copil strans. Asadar,
o portie de mdncare va trebui sd aibd aceastd dimensiune
aproximativd. Nu intampldtor, vesela copiilor are dimensi-
uni mult mai mici decat cea folositd de cdtre adulti.

Fructele si legumele vor fi o parte esentiald a meniului
zilnic al copiilor. Ele sunt bogate in vitamine, fibre si mine-
rale, ajutandu-i pe copii sd creascd sdndtos, armonios, cu
energie.

Ele aduc o diversitate de experiente senzoriale, de la for-
me, culori, texturi, gusturi. Profitati de curiozitatea mare a
copiilor din aceastd perioadd de varstd pentru a-i imprie-
teni cu cat mai multe fructe si legume. Nu vd descurajati
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dacd copiii vor refuza anumite alimente. La aceastd varstd,
creierul unui copil are nevoie sd experimenteze un gust de
7-8 ori inainte de a genera decizia “nu imi place”.

Fructele si cerealele integrale reprezintd un mic dejun
sdndtos si la indemand.

Nu evitati nucile, romdnesti sau internationale (migdale,
caju, macadamia) si semintele (floarea soarelui, dovlecel,
susan, in), atdt de importante pentru dezvoltarea creierului
copiilor.

Lactatele sunt de asemenea importante in meniul zilnic al
unui copil. Este de preferat consumul iaurtului, al kefirului,
al sanei sau al branzei — in locul laptelui.

Zahdrul, in functie de sursd si grad de procesare, ne poate
fi prieten sau dusman.

Zaharurile bune, sdndtoase fi ajutd pe copii sd aibd energie
zi de zi si intr-o perioadd de vdrstd in care dezvoltarea
motricd, fizicd este extrem de acceleratd.

De asemenea un aport echilibrat de zaharuri sdndtoase
zilnic, ne ajutd sd fim plini de viatd, mai binedispusi si s
gandim mai bine.
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MISCARE
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De unde ludm zaharurile sdndtoase? Din fructe, leqgume, cereale
integrale.

Zahdrul rdu, cel alb si brun, procesat luat din dulciuri, bduturi
indulcite, snacks-uri, m@ncare procesatd, aduce oboseald si
iritabilitate, afecteazd smaltul dintilor, dezvoltarea oaselor si i
Tmpiedicd pe copii sd isi concentreze atentia.

La aceastd varstd, miscarea este extrem de importantd, zi de zi,
fiind strans legatd nu doar de sdndtate si dezvoltarea fizicd, dar

si de dezvoltarea cognitivd, emotionald si sociald a copiilor. Joaca
fizicd trebuie sd fie cat mai prezentd in rutina de zi cu zi a copiilor
inlocuind pe cat posibil expunerea staticd la ecran (telefon, tabletd,
laptop, PC, TV etc.), care ar putea sd afecteze mai degrabd negativ
dezvoltarea copiilor.
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Miscarea, sportul si joaca — mai ales cea in grup — ajutd extrem de
mult la dezvoltarea intelectului celor mici, dezvoltarea fizicd armo-
nioasd si sdndtoasd, la disciplind si cunoasterea de sine, dezvolta-
rea abilitdtilor de interactiune in comunitate/societate, dezvoltarea
de etici si principii sdndtoase, dezvoltarea curajului etc. si, nu in
ultimul rand, la trdirea unei vieti mai pline de bucurie, aventurad si
poftd de cunoastere a vietii, in multitudinea aspectelor ei.

Experimentati mai multe activitdti sportive pentru copii, inainte de
a alege un sport preferat si a-l practica de cel putin doud ori pe
sdptdmana!
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Joaca zilnicd cu frdtiorii, surioarele, prietenii, colegii sau vecinii tdi,

gimnastica, intinderile, sdriturile cu mingea sau orice altceva aduce
distractie si rasete sunt de nelipsit!

lar atunci cand adultii se implicd in zbenguiala copiilor, distractia
este garantatd pentru intreaga familie!
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De 32 de ani, Salvati Copiii Romania construieste programe sociale, politici publice
si practici solide in beneficiul copilului din Romania. Expertiza si complexitatea
proiectelor la nivel national fac din organizatie o institutie sociald esentiald, al
cdrei rol este medierea intre societate si autoritatea publicd, in beneficiul superior
al copilului.

in trei decenii de activitate, Salvati Copiii a intervenit activ in societate, identificand
solutii concrete pentru protejarea si sprijinirea copiilor vulnerabili si a militat, in
acelasi timp, pentru o colaborare viabild cu autoritdtile decidente.

Salvati Copiii si-a asumat rolul de supraveghere vigilentd a autoritdatilor publice, in
asa fel incat acestea sd implementeze politici publice de duratd care sd corecteze
cauzele care duc la vulnerabilizarea copiilor. Totodatd, organizatia a reusit sd
creeze retele active de solidaritate, prin incurajarea responsabilitdtii sociale a
companiilor si a societdtii, in sens larg.

in calitate de membru al Save the Children, cea mai mare organizatie independenta
din lume care promoveazd drepturile copilului si care cuprinde 30 de membri si
desfdsoard programe in peste 120 de tari, VIZIUNEA noastrd este o lume care
respectd, pentru fiecare copil, dreptul sdu la supravietuire, educatie, protectie si
participare, asumandu-ne MISIUNEA de a obtine progrese importante privind
modul in care copiii sunt tratati si producerea schimbadrilor imediate si de duratd
in viata acestora. in cei 32 de ani de activitate, peste 2.920.000 de copii au fost
implicati in programele si campaniile Organizatiei Salvati Copiii.
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