R 4

u swojego dziecka

Zdolne dziecko to powéd do dumy, ale tez spore wyzwanie dla rodzicow.

Podpowiadamy, jak rozpoznac¢ i wspiera¢ mocne strony swojej pociechy.

darzaja sig maluchy,
ktore juz w wicku
trzech lat wyroznia-
ja si¢ ponadprze-
cigtnymi umiejgtno-
$ciami w jakiej$ dziedzinie. Zwy-
kle jednak to w wicku szkolnym
ujawniaja sig zdolnosci u dzieci
w danym kierunku. Latwo je za-
uwazy¢ na tle grupy rowiesni-
kow. Wychowawczyni w szkole
moze zasugerowac, z¢ dziecko

wyroznia si¢ pewnymi umiejgt-
nosciami i osigga znacznic lep-
sze wyniki od kolegdw. Jednak
odkrycie 1 rozwijanie talentow
w duzej mierze zalezy od wspar-
cia rodzicow. Musisz wigc
uwaznie obserwowac dziecko
podezas codziennych zajec, za-
baw — co sprawia mu frajde, w
czym jest mocne. Spedzaj z nim
jak najwigcej czasu 1 duzo roz-
mawiaj. Wiedy najlepicj dowiesz

si¢, co lubi dziccko i czego po-
trzebuje. Dyskretnie przydziela)
mu zadania zgodne z jego zain-
teresowaniami, zapisz na dodat-
kowe zajecia pomagajace ksztal-
towa¢ talent. Wspieraj, moty-
wuij, ale nic zmuszaj do niczego.
Doceniaj zaangazowanie i po-
stawg tworcza. Daj poczucie
bezpieczenstwa i wolnoSci, by
dziecko moglo w peini realizo-
wac swoje pasje.

Plastyka pomaga wyrazi¢ emocje

N aprawdg¢ trudno wyobrazic
sobie dziecinstwo bez ryso-
wania, malowania, wycinania
i lepienia. Wigkszo$¢ dzieci po
prostu lubi zajecia plastyczne. Sg
wazne i potrzebne, bo pomaga-
ja ksztalci¢ zdolnosci manualne,
np. niezbgdne w nauce pisania.
Jest to tez doskonala forma wy-
razenia wlasnych mysli, emogji.
» Jak rozpoznac talent pla-
styczny? Przyjrzyj si¢ pracom
dziecka. Beda zdecydowanie wy-
rozniaé sig sposrod prac rowie-
$nikow. Jego pomysly i kompo-
zycje sq oryginalne, nieszablo-
nowe. Chetnie eksperymentuje

z technikami, kolorami. Chce
tworzy¢ po swojemu, nie lubi,
gdy co§ mu si¢ narzuca. Potrafi
whikliwie obserwowac rzeczywi-
slo§¢. Zauwaza i umieszcza W
pracach szczegdly, ktorych nie
dostrzegaja inne dzieci, np. wy-
lapuje cickawe ksztatty czy ele-
menty. Rozroznia wigeej kolo-
row niz rowiesnicy, np. rozne
odcicnie tej samej barwy. Potra-
fi mysle¢ abstrakcyjnie i w swo-
ich pracach pokazuje abstrak-
cyjne przedmioty i zjawiska.

» Jak wspiera¢ dziecko? Znajdz
ciekawe warsztaty plastyczne,
prowadzone przez profesjonali-
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3 mac alent adzieck

ste. Niech nie bgdzie to zwykla
lekcja rysunku czy rzezbienia,
ale mozliwos¢ poznania rézno-
rodnych technik plastycznych,
zestawiania ich. Dzigki temu
dziecko bedzie moglo odkryC, w
czym najlepiej si¢ realizujc. W
domu stworz dziecku wlasny ka-
cik kreatywnosci. Niech ma w
nim swoje artystyczne przybory,
materialy. Pozwol eksperymen-
towac. Stworz tez miejsce do
przechowywania ,.dziet”. np.
moze byé to teczka czy polecz-
ka na prace przestrzenne, Sama
tez pokazuj mu cickawe rozwia-
zania plastyczne. Pomyslow
szukaj winternecie (patrz ram-
ka obok). Aktywnie angazuj
dziecko w domowe przedsig-
wzigcia zwigzane z plastyka, np.
dekorowanie domu na Swigta
czy chocby ozdabianie ciasta.
Przy rodzinnym spotkaniu
urzadz domowg wystawg prac
dziecka. Nic tak nie motywuje
do dalszego tworzenia jak pozy-
tywne opinie innych. Zabieraj
smyka do galerii, muze6w.

Co mowig
badania

e

NIE TYLKO
ARTYSTA

'\ Amerykanscy naukow-

cy z Instytutu Gallupa
w swoich badaniach

wykazali, ze prawdziwe

talenty ma w sobie
kazdy. Wyroznili az 34

cechy-talenty, ktore gdy

bedg wlasciwie rozwi-
jane, stang sie mocny-
mi stronami i pozwolg,
odnies¢ zyciowy suk-
ces. Nalezg do nich,
np. zmyst organizaci,
zdolnosci przywodcze,
zbieractwo (zamifowa-
nie do kolekcjonowa-
nia roznych rzeczy),
optymizm czy komuni-
katywnos¢. By¢ moze
twoje dziecko nie ma
talentu plastycznego,
ale jest np. $wietnym
organizatorem?

UJAWNIA SIE
STOPNIOWO

U dziecka najwcze-
$niej, juz w wieku kilku
lat, ujawnia sie talent
artystyczny (muzyczny
i plastyczny) oraz ma-
tematyczny. W pozniej-
szym wieku ujawniajg
sie zdolnosci przywod-

~ cze i organizatorskie.




Sport uczy wytrwatosci

N icktore dzieci sa bardziej
sprawne fizycznie, inne
mnicj. Jednak wzrost, budowa
ciala, tusza itp. nie przesadzaja
o sportowych umiejgtnosciach.
S rozne dyscypliny sportu.
w ktorych dziecko moze sig roz-
wijaé i osiggac sukcesy. Np.
dziecko, ktore nieustannie roz-
picra encrgia, moze by¢ Swict-
nym pilkarzem lub tancerzem.
A pociecha, kiora 7 natury jest
spokajna, potrafi si¢ koncentro-
wac, moze zostac doskonalym
strzelcem czy szermierzem.

» Jak rozpoznac talent spor-
towy? Maly _sportowiec” wy-
roznia sie¢ wirod rowiesnikoOw
sprawnoscig lizycznd, ZIgezZno-
§cia, szybkoscig, ma swietng ko-
ordynacjg ruchow. Moze 0sig-
gac dobre wyniki w kilku dyscy-
plinach lub jednej. Lubt gry,
zabawy sportowe czerpie z nich
radosé. Bez leku podejmuje
sportowe wyzwania. Chetnie ry-
walizuje 7 innymi dzieé¢mi, tak-
7¢ starszymi od sicbie. Szybko
fapie zasady gry. Ma swiado-
mosé swojego ciala i jego ru-

Teatr rozwija wyobraznie

W ickszos¢ dzieci uwielbia te-
atr. Bo przede wszystkim
zaspokaja ich silng potrzebg, by
byc kim$ niczwyklym, uczestni-
czy¢ w wielkie] przygodzie.

»Jak rozpoznac talent te-
atralny? Dziecko, kiore ma pa-
si¢ teatralno-literacka, uwielbia
czytaé. Ma bogatg wyobraZnig.
samo czesto wymysla rozne hi-
storyjki, bajki. Mowi duzo, barw-
nie opowiada. Szybko Zapamig-
tuje informacje. Sprawnie i chet-
nie uczy sig nawct diugich
wierszykow z latwoscig je recytu-
je. Lubi nasladowac postacie 7
bajek, filmow. Jest wrazliwe na
emocje innych, umie wezud sigw
czyjas sytuacie. Potrafi wyrazac
uczucia gestem, mimika, ruchem.
» Jak wspierac dziecko? Za-
pisanic dziccka na warsztaty te-
atralne (w szkole, w domu kul-
tury) pomoze rozwijaé talent. Te

zajecia ksztattuja wyobra7nig,
tworcze myslenic oraz Ewicza
poprawna, pickng mowg, OSwa-
jajaz teatralnymi realiami. Przez
uczenie sie tekstu roli, wielokrot-
ne jej powtarzanie, pociecha do-
skonali pamigC wzrokowo-stu-
chowa. Nie opuszcza) zadnego
przedstawienia dziecka. Nagra-
dzaj pochwala. Ponadto zabie-
raj czgsto pocicehg doteatru, ki-
na, na spotkania autorskie. Po
seansic na wspolnym spacerze
czy lodach, dzielcie sie wraze-
niami. Rozmawiajcie o spekia-
klu, filmie czy ksigzce. Mozecie
tez stworzyC domowy teatr, np.
kukietkowy (z udzialem lalek,
misiow), cieni na gcianic czy
, udzialem domownikow.
Wspolne przygotowywanie stro-
oW, rekwizytow bedzie zabawy
dla wszystkich.

Olga Kaminska

chow. Interesuie si¢ informacja-
mi sportowymi. Czgsto woli
ogladac sportowq rywalizacjg
niz kreskowki czy filmy.

» Jak wspiera¢ dziecko? Jeshi
twoje dziecko chee uprawiac te-
nis czy gra¢ w siatkOwkg, 7apisz
je na te zajgeia. W ferie, wakacje
wyslij na 0boz SpOTtowY. Pamie-
taj jednak, by smyk sam wybral
dla siebie dyscypling sportu. Nie
narzucaj tej, w ktorej UWAZASZ,
7¢ bedzie dobry. Waine, by
dziecko chodzilo na treningi ra-
zem z dzieémi ze swojej grupy

wickowej, poniewaz trenujac czy
rywalizujac z€ starszymi od sie-
bie. moze nie poradzi(: sobie
Z presja. szybko sig zniechecic.
Zajecia w duzej mierze powinny
odbywag si¢ w formic zabawy,
a nie powtarzania kolejnych Cwi-
czen. Dla malego sportowea
kazda udana akgja, strzelona
bramka 1o powdd do dumy. Do-
ceniaj te sukcesy. chwal. Upra-
wianie sportu wigze si¢ 7 napig-
ciem psychicznym. Dlatego
kszlalé w dziecku odpornosé na
stres, ucz cierpliwoscl.




Kazda z nas doskonale wie,
jak by¢ najlepsza pod storicem
mamg, ale rola babci czesto nas
zaskakuje. Pomozemy ci sie w niej
odnalez¢,

Pamietaj, swiat sie
1 Zmienia. To, co zdawato
egzamin podczas
wychowywania twoich paciech
(np. opatulanie malca puchowym
becikiem), nie musi sie sprawdzac
Przy wnuku czy wnuczee. Nie probuj
wiec przejmowac odpowiedzialnoci
za malucha. Pozwl rodzicom, aby
sami decydowali, jak nalezy sie
dzieckiem opiekowac.

Nie trzymaj wnuka pod
2 kloszem. Nie krzycz np. do

przedszkolaka: , Nie biegaj,
bo sie spoacisz! " alho: «Lejdz
z hustawki, bo spadniesz”. To
bardzo wazne, poniewaz przy
nadopiekuriczych dziadkach dzieci
stajg sie mniej samodzielne.

Oczekuj dla siebie
szacunku. Pamietaj, juz
dwulatek powinien wiedzie¢,

ze babdi nie wolno bi¢. kopac czy
Ciggnac za wiosy.

Rowno dziel mitog¢
4miedzy wnukow, jesfi
malec ma starsze rodzeristwo.
Wazne, by zadne 7 dziei nia
boczuto, ze faworyzujesz drugie (np
zesciej je Przytulajac czy kupujac
epsze zabawki). Uwazaj tez
' poréwnaniami. Nie ma bowiem
lic gorszeqo niz ustyszec od babci:
Twoja siostra w tym wieku nie
iusiata juz w pieluchy”. Dziecko
2Uje sie wtedy gorsze, a w dodatku
3Czyna odczuwac wrogos¢ do
idzenstwa. Nie pozwdl na to!
seeevsccesosscoef
RESPEKTU) zdanie rodzi-
cow. Syn nie pozwala, _
by smyk ogladat telewi-
zje? Uszanuj jego wole.
BADZ ASERTYWNA. Nie mo-
1es2 zajmowac sie wnukiem .
codziennie? Powiedz to rodzi- :
com i... nie czuj sig winna!  ~
s 0000000000000

s . i
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Czgsto wahamy sie,

€0 zrobic, gdy np.

w sklepie jakas matka
szarpie swoje dziecko
lub krzyczy na nie. Bywa
tez, ze styszac donosny
ptacz dzieci sgsiadow,
pozostajemy catkowicie
bierni. Choc¢ Czujemy
wspotczucie i niepoko,
W Zaden sposgh

nie reagujemy. A jak
powinnismy postepowac
W takich sytuacjach?

Gdy dziecko
~ cisig skarzy,
zaufaj mu

i porozmawi
Z osoba,
ktéra moze

je krzywdzic

nformowanie o tym, jak pomaga¢ ® Powiedz tak spokojnie, jak tyl-
lnajmiodszym, kiorzy doznaja prze- ko potrafisz: »Prosze nie bi¢ dziecka”.

mocy ze strony bliskich, to jeden  Albo Po prostu zapytaj zdenerwowang 112 j powiedz dyzurujacemu policjan-
z celow akgji spotecznej Zycie Bez Prze- matke czy ojca, CZy mozesz w czyms  towi, co ci¢ zaniepokoito,
mocy zainaugurowanej przez Komitet pomaéc. Juz samo zainteresowanie sic @ Nigdy nie czuj sie winna, e
Ochrony Praw Dziecka i sie¢ sklepéw Sytuacjg moze sprawic, e rozgniewa- powiadamiajac policje, narazasz
SMYK. A ie temat jest bardzo wazny, ny rodzic opamieta sie, Przestanie tez sasiadéw na przykrosci. Pamietaj,
my takie podpowiadamy, jak mozna czuc sie bezkarny, wiedzac, se kiog 80 tego rodzaju zgloszert absolutnie nie
Przeciwstawia¢ sie agresji, obserwuje i moze Zareaguje na jego  nalezy traktowaé w kategoriach dono-

: . 3 agresywne zachowanie. To wazne, bo  sicielstwa, Takie postepowanie moze
_Nle pozo_stgwa 0b0j tna wiedy taki dorosty najpredzej zastano- zapobiec dzieciecej tragedii, jest wiec
lnterwemuj, gdy trzeba! wi sie nad swoim postepowaniem, obowiazkiem kazdego, komu dobro
Nikt nie lubi, 8dy ktos obcy wiraca sic. @ Koniecznie zglos sprawe poli- najmiodszych lezy na sercy,
do wychowania jego dzieci. Gdy jed- cji, gdy uznasz, ze sytuacja tego . . P
nak rodzic jest agresywny (np. wyzywa Wymaga. Za ciana preeraslivie  Nie traé Czujnosci,
dziecko, krzyczy na nie, poszturchuje, placze dziecko, a sasiedzi nie cheg ¢ by chroni¢ Swoje dziecko
czy karze klapsami), nalezy reagowac, otworzy¢ drzwi lub nawel obawiaszsie  Przede wszystkim nie zgadzaj sie, by

ktokolwiek dopuszczat si¢ wobec po-
[ ] f 4
O tym warto Pamieta¢

do nich zapukac? Bez wahania siggnij
po telefon, wykre¢ alarmowy numer

ciechy przemocy,
@ Ma: jest zdania, ze Idaps to njc
strasznego? Tlumacz, 7e bicie upo-

Nie tylko siniaki sa sygnatem, ze dziecko moze by¢ ofiarg przemocy. karza dziecko, odbiera mu_poczucie
M Coreczka bawiac sie lalka, mowi:, Jak sie zaraz nie uspokoisz, to i beZPl?CZEHS{Wﬂ 1 uczy agresji.
Wleje"? Zapytaj dziecko: , Czy ktos mowi tok do ciebie?”. Moze sie bowiem ® Mow dziecku, ze nie wolno go
okazac, ze cdrka dostaje klapsy np. od niani. A to dyskwalifikuje opiekunke.  bi¢ (ani koledze 2 piaskownicy, ani pani
B Synek ostatnio posmutniat, stracit apetyt, gorzej sypia? Jesi twoje W przedszkolu, ani babci). Malec powi-
relacie z mezem nie sg najlepsze | 2darza wam sie wciggac malca w swoje nien lez wiedziec, ze jes]i cos takiego sie
konflikty, moze to by¢ przyczyna niepokojacego zachowania dziecka. ZdﬁlFZY-_mUSl C1o tym powiedziec.
Doswiadcza ono bowiem agresji emocjonalnej i cierpi z tego powodu, Wiecej na stronie: K’ 3 ?;,-PD
www.kopd.pl b i



oczytaj mi, ma

Czy wiesz, ze codzienny kontakt dziecka z ksiazka moze

znaczaco podnies¢ jego sprawnos¢ intelektualna i rozwinac
wyobraznie? Czytaj wiec maluchowi!

Kiedy zaczac? Mozesz czytac dziecku
juz, kiedy jeste$ w ciazy. Najlepiej
wybieraj wierszyki o wyrainym rytmie,
kiare lubisz i do ktorych czesto bedziesz
wracac. Dzieki temu maleristwo po uro-
dzeniu bedzie rozpoznawac twoj glos,
a styszac znajomy utwor, poczuje sig
btogo i bezpiecznie, jak wtedy, gdy byto
jeszcze w twoim brzuchu.

NIEMOWLECIU KUPUJ ksiazki z pla-
stikowymi lub sztywnymi kartkami,
ktore trudno zniszczy¢. Razem ogla-
dajcie kolorowe obrazki i opowiadaj
dziecku o nich. Dwulatka zainteresuja
juz krotkie bajeczki o zwierzatkach,
a przedszkolaka — nawet diuzsze histo-
rie o prostej fabule.

7WRACAJ UWAGE, jak czytasz, aby
malec nie znudzit sie juz po kilku pierw-
szych zdaniach. Od czasu do czasu rob

krotka przerwe i whasnymi stowami
opowiadaj o tym, co widnieje na
obrazkach. Nie masz pewnosci, Czy
pociecha rozumie tekst? Po kilku zda-
niach zapytaj, np.: ,Co zrobit mis?”,
Dlaczego pieskowi jest smutno?’.
Staraj sie tez ubarwiac czytanie, np.
gestykulacja i zmiang intonacji glosu.

OPOWIADA) DZIECKU o swoich
ulubionych ksiazkach z dzie-
cinstwa. Razem szukajcie
ciekawych tytutow w bi-
bliotece i ksiegarni.
Staraj si¢ wybierac

Pamiqta

Malec juz sam skiada sylaby?

ksiazki z czytelna ~ Oproc ksiazek, podsuwaj mu

izciOHka i va%i\;lvml tez kolorowe pisemka

ilustracjami. Wazne  j komiksy. Zacheca pocieche

f"f aby lektura, KIora - 4 yyiebienia sie w tekst
ziecku  podsuwasz, e ke

byla zgodna z jego zain- | utatwia Tk 3

leresowaniami. czytania.

By sport dobrze stuzyt

zdrowiu

AT R IO

Dziecko
sie garbi

Lopatki
s3 hierowno
ustawione

Ptaskostopie

Nozki w ksztalcie

Plywanie. Zachecaj tez dziecko do le-
senia na plecach z rekami podtozonymi
pod glowe i do spania na plecach.

To stuzy kregostupowi.

Jazda na nartach, fyzwach, plywanie
tzw. 2abka. Takze jazda rowerze
(siodetko opus¢ jak najnize], a kierow-
nice podnie$ mozliwie wysoko).
Plywanie, uprawianie parciarstwa
(oprécz biegowego), gimnastyka
artystyczna. Zachecaj tez dziecko do
chodzenia boso po dywanie czy piasku.

Plywanie, jazda na rowerze.

U dziecka rozpoznano otytos¢ [ub wade
postawy? Odpowiednie formy ruchu pozwolg
skorygowac nieprawidiowosci. g,

@ﬁ?\’

Jazda na rowerze z niska .
kierownica. Siodetko powinno byc tak ;
wyregulowane, by dziecko w czasie jazdy
nie musiato sie nadmiernie pochylac.

SR, LK ]

Przewroty w przod, robienie tzw.
mostku, skoki w dal i wzwyz. Nie
pozwalaj dziecku dzwigac zadnych cieza-
réw, szczegolnie w jednym reku.

Jazda na fyzwach, granie w pitke
nozna. Pogtebianiu si¢ wady sprzyja

tez dtugie bieganie oraz skakanie

(np. przez skakanke).

Jazda na nartach, deskorolce,

-

NO~< Maluch powinien tez jak najczesciej wrotkach i na tyzwach—te sporty ¢
ikséw siedzie¢ po turecku — ze skrzyzowany- obciazajg kolana, co przy tego rodza- é
mi nogami. ju wadzie nie jest wskazane. o =
A Phywanie. Najwigcej kalorii Ganianie z pitka po twardym g:: ?ittym%?
Maluch wazy dziecko zuzyje, ptywajac popularng podiozu. Przy nadwadze ostabione 53 zachecaj 'uli
za duzo zabka. Znacznie mnigj przy kraulu wiezadta i sciegna, co sprzyja powsta- ecal |

czy stylu grzbietowym.

waniu urazéw, np. w okolicy kolan. kilkulat_kal




¥EKUCHNIA DLA NAJMLODSZYCH

Céz’, jestesmy genetycz-
nie ., zaprogramowanj”
na stodkie - juz majec
W brzuchy mamy chetniej po-
tyka ptyn owodniowy, jesli ma
on sfodki smak. Potrzehy jemy
zreszty nie tylko uwazanych
za zdrowsze weglowodanow
zfozonych (czyli tych, ktore
$a w zbozach), ale takze pro-
stych - z cukry ¢zy miodu.
Szybciej podnosza poziom
glukozy we krwi i zmieniajg
sie w energie. To ich zaleta,

L kier"a
ne) kRnzep

TEKST: KATARZYNA P NKOSZ

ale tez wada: bo nie nasycg
Organizmu na dtugo i nje wy-
petnia zoladka.

CO zA DUZO, T10...

Tak wiec cukier (sacharoza)
jest potrzebny, ale... mate
dziecko nije powinno zjadag
£0 wigcej niz 20 g dziennie.
A to odpowiada dwom czuy-
batym lyzeczkom cukru albo
pieciu Iandrynkom, czterem
kawateczkom czekolady, du-
zemu kesowi batonika. Sek

p g

W tym, ze malec oprécz tego
wypija kilka stodkich herba-
tek, soczek, zjada owocowy
jogurt, serek, $niadaniowe
platki. W sumie codziennie
robi si¢ z tego gora cukru.

DOBRE I ZLE

Gdy podajesz dziecku stody-
cze, wybieraj te zdrowsze. Po-
lecamy czekolade (mleczng,
gorzkg, ale nie nadziewang).
Ma sporo magnezu (po-
trzebny mézgowi), witamin:

Z grupy B oraz E, antyoksy-
dantow, ktére zapobiegaja
uszkadzaniu tkanel j komo-
rek. Jest dobra dla serca, a za-
warta w niej teobromi-
na dziata prawie jak... lek
przeciwkaszlowy!

Dobre dla dziecka 54 tez
batoniki musli, sezamki, do-
mowe ciasta (sernik, droz-
dzowe), z wyjatkiem robjo.-
nych z proszkiem do
Dieczenia (zawarte w nim we-
glany fosforany sody w nad-
Miarze sa szkodliwe). Mniej
wartosciowe stodycze to
zelki, galaretki, drazetki. Nie
dostarczajg niczego cennego.
Najgorsze sg lizaki, ciggutki
i twarde cukierki: dtugo je sie
ssie lub oblepiaja z¢by, powo-
dujge prochnice.

NIE DOStADZA)

Podawaj dziecky do picia
wode, a nie stodzone herbatki
¢zy napoje. Jesli przygotowu-
jesz positek owocowy, nie do-
stadzaj go. Lepiej, by malec
Przyzwyczait si¢ do natura)-
nego smakuy Owocow, bo ina-
Czej nie zechce potem jabtka,
maliny czy §liwkj. Dziecko
ma bardziej delikatny smak
niz ty. Niesiodzony kompot
ze stodkich owocgw albo
przecier OWOCOWY powinien
mu smakowag. Jegli koniecz-
nie chcesz stodzié, to uzyj
0 polowg mniej (!) cukru, niz
2dybys to robita dia siebie.
Pod Zadnym pPozorem nie
dostadzaj jednak warzywnych
zupek (piszemy o tym, bo
robi tak co dziesigta mama).

CZYTAJ ETYKIETY

I sprawdzaj, co znajduje sie
W produktach, ktgre kupu-
jesz. W niektérych ptatkach
zbozowych cukier stanowi az
40 proc. ich skiady. Mozna je
wigc uznaé raczej za stody-
CZe, a nie za zdrowy produkt
na sniadanie. Jesli cheesz po-
da¢ dziecku platki, ugotuj my



owsiane albo wybierz takie
éniadaniowe, ktore maja
mniej cukru. Zwracaj uwage
na jogurty owocowe: w ma-
tym kubeczku czasem jest
nawet kilka tyzeczek cukru!
7Zreszta, zamiast kupowat dla
dziecka przestodzone jogurty
owocowe, serki czy mleczne
desery, lepiej wzial jogurt czy
serek naturalny, dodac do
niego owoce i - jesli trzeba
_ odrobine cukru. Na pewno
{ tak nie wsypiesz go tyle, ile
producent dodat do gotowych
mlecznych deserow.

Czytaj etykiety kaszek dla
dzieci: niektore nie zawieraja
cukru (stodycz zawdzigczaja
sposobowi produkcji). Inne
maja go catkiem Sporo.

SKUTKI
PRZECUKRZENIA
Dziecko, ktore przyzwyczai
sie do stodkiego smaku, nie

TU TEZ JEST!

Producenci dodajq cukier
do niektérych gatunkow
chleba, ptatkéw
kukurydzianych, pizzy,
hamburgerow, satatek,

keczupow, majonezow.
Po co to robiq? Wiedzq,
7e wtedy jemy wigcej:
nasz organizm jest
zaprogramowany tak, ze
wybiera stodkie i tluste.

chce potem jesc rzeczy nie-
stodkich. Po zjedzeniu batona
za nic nie siggnie po surowke
czy rybe. Oczywiscie, gdy po-
ziom glukozy we krwi spad-
nie, malec szybko robi si¢
glodny, ale najezgsciej... ZnOW
na coé stodkiego! W dodatku
staje sig rozkapryszony,
ptaczliwy, nie potrafi sig
skoncentrowaé. To znowu
wina ,hustawek” poziomu
glukozy we krwi. Tuz po zje-

e

Dlaczego warto podawac
dziecku probiotyki?

Czesto styszy sig oich

korzystnym wptywie na

organizm. Czym tak naprawde sa te probiotyki
i dlaczego sa tak wazne dla zdrowia?

Kasia, 33 lata, Nieporet

dzeniu sfodyczy dziecko ma
duzo energii i dobry nastroj.
Spadek poziomu cukru po-
woduje uczucie zmeczenia,
niepokoju, rozdraznienia.
Dzieci, ktore jedza duzo
stodyczy, czescie] majg proch-
nice, ale tez niedobory skiad-
nikéw odzywezych i witamin
i to nawet, jesli wygladaja
jak paczki W masle! Maja tez
nawracajace infekcje, silniej-
sza alergig. Sktonnos¢ do
chorob jest naj prawdopodob-
niej spowodowana tym, e
w przewodzie pokarmowym
znajduje sig nieprawidiowa
flora bakteryjna. Bakterie lu-
bia cukier, jest dla nich
éwietng pozywka. Podobnie
jak dla pasozytow przewodu
pokarmowego (mali amatorzy
stodyczy czgsto maija robaki)
oraz dla bakterii i grzybow
(glownie drozdzakow z ga-
tunku Candida albicans).

f W przewodzie pokammowym
dziecka obecne sa miliony
bakterii: obojetnediazdrowia,

zautrzymanie réwnowagina-
turalnej mikroflory jelitowej.
Chronia organizm przed roz-

wywotujqcechorobyorazta— wojem i namnazaniem si¢
kie, ktére pemigbardzo pozy- bakterii chorobotwérczych,
teczne funkcje. Te ostatnie to pobudzaja uktad odporno-
np. bakteriekwasu miekowe-  Sciowy dowytwarzaniaprze-
gozrodzaju LactobacillusiBi- ~ ciwcial, sa potrzebne do pra-
fidobacterium, czyli szczepy widtowego trawienia i uta-

bakterii probiotycznych-tzw.
probiotyki. Odpowiadaja one

twiaja przyswajanie skiadni-
kow pokarmu.

Cukier powoduje tez oty-
1oéé i choroby, ktore sie z nia
wigza: serca, cukrzyce typu 2,
niektore nowotwory.

StODKI PODATEK
Kolejny grzech cukru: uzalez-
nia jak narkotyk. Niedawno
potwierdzili to naukowcy.
Coé w tym jest: gdy przyzwy-
czaimy sig¢ do stodyczy,
trudno z nich zrezygnowac.
Niektore kraje wprowa-
dzily ostatnio podatek od nie-
zdrowego jedzenia: Dania
i Wegry od tluszczow nasyco-
nych, Francja od stodkich na-
pojow gazowanych. Powod:
po raz pierwszy choroby
przewlekle (uktadu krazenia,
cukrzyca, rak) staly sig wigk-
szym zagroZeniem niz za-
kazne. Pomysl o tym, zanim
postodzisz maluchowi ko-
lejng herbatke, podasz stodki
jogurt, serek ibatona... ®

REKI AMA

Zawrot_y g@owy - kiedy sa powody do niepokoju?

Coraz czesciej mie- Aby odpowiedzie¢ nato miazdzyca, cukrzyca, Wazna rada:
wam zawroty glowy, pytanie, niezbedna jest chorobami serca. nie zwlekaj z wizyta
zwiaszcza rano, gdy konsultacja lekarska. Podobnie dzieje si¢ u lekarza, jesli zawrotom
wstaje z16zka. O czym Zawroty glowy czesto przy nasilonej anemii towarzysza m.in.
moga Swiadczyc? Czy s3 efektem zbyt malego  iduzych zmianach nasilone béle glowy,
si¢ doptywu krwi do mébzgu, zwyrodnieniowych zaburzenia mowienia
Monika, 44 lata, Leszno spowodowanego m.in. kregostupa szyjnego. problemy z chodzeniém.
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