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HIDRATAREA LA
COPIL

Hidratarea este extrem de importantd pentru
copiii de varstd prescolard si scolard, deoarece
sustine dezvoltarea lor fizicd si mentala.

Copiii au nevoie de mai multd apé& raportat la
greutatea lor corporala decat adultii si sunt mai
vulnerabili la deshidratare, mai ales pentru c& nu
isi recunosc mereu senzatia de sete.

Pentru un start bun, oferiti copiilor un pahar cu
apé& imediat dupa trezire.

Cand copiii sunt bine hidratati, ei av mai multa
energie, o mai bun& capacitate de concentrare,
memorie, atentie si o dispozitie echilibratd ceea
ce le sustine invatarea si performanta scolara.

Acest lucru 1i ajutd s& fie mai activi, s& invete mai
usor si s& se implice in activitatile de zi cu zi.

in schimb, deshidratarea poate duce la obosealy,
dureri de cap, iritabilitate si poate afecta
performanta scolard si starea generala.

Totodatd, hidratarea ajutd digestia si previne
constipatia, probleme destul de frecvente la
aceastd varsta.

Apa este necesard in procesele fiziologice ale
corpului, inclusiv pentru curdtarea si eliminarea
toxinelor si a reziduurilor care rezulta din
metabolism

Corpul copiilor contine un procentaj mai mare de
apd& decat cel al adultilor.

La nastere, nou ndscutii au aproximativ 75-80% apda
in corp, iar pe mdsurd ce cresc, acest procent
scade treptat.

in jurul varstei de 1 an, procentul scadea la 65%.
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“incurgjati s& se hidrateae:
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Pentru a incuraja hidratarea la copii, e bine s& le oferim
apd fintr-un mod atractiv si accesibil, s& le reamintim
constant s& bea, mai ales in timpul activitatilor fizice
cand sunt prea absorbiti de joac& pentru a-si aminti s&
bea, si s& le explicam, pe intelesul lor, de ce apa este
esentiald pentru sandtatea lor.Apa nu trebuie consumata
in timpul meselor deoarece dilueaza sucurile gastrice.

in primu| rand, apa ar trebui s& fie intotdeauna
accesibila. Existenta sticlelor de apd sd fie la
indemana copiilor, fie la scoald, acasa sau in
ghiozdan. Pot fi folosite paie sau sticle colorate
si amuzante, care ii atrag pe micuti.

De asemenea, de impact poate fi si stabilirea
unor pauvze de hidratare, mai ales in timpu|
activitatilor sau in zilele toride de vara cand
necesarul de apa creste.

Pentru un plus de gust, pot fi addugate cateva
felii de fructe (cum ar fi lamaie sau capsuni) in
apd, fard zahar addugat. Acest lucru poate face
apa mai atractiva pentru copii.
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Somnul si  odihna sunt esentiale pentru
dezvoltarea s&ndtoasd a copiilor. In timpul
somnului, corpul si creierul lor se recupereazd si

proceseazd informatiile acumulate peste zi,

ceea ce sprijind atat dezvoltarea fizicg, cat si
cea cognitivd. Somnul adecvat imbunatateste
memoria, capacitatea de concentrare i

reglarea emotiilor, ajutandu-i s& fie mai atenti,

mai echilibrati si mai rezistenti la stres.
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Somnul si odihna
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Lipsa somnului poate duce la iritabilitate,
probleme de comportament si scaderea
performantei scolare. Un program de somn regulat
si un mediu linistit contribvie la o odihna de
calitate, sprijinind astfel dezvoltarea sdnatoasa a
copilului.

Somnul este extrem de important pentru copii,
deoarece sustine atat dezvoltarea fizicg, cat si pe
cea mentald. In timpul somnului, organismul
elibereaz& hormoni de crestere, iar creierul
proceseazd informatiile si int&reste conexiunile
neuronale.

Astfel, un somn de calitate contribuie la s@natatea
generald a copilului si la  bunastarea lui
emotionald.
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RECOMANDARI PENTRU UN PROGRAM
DE SOMN SANATOS LA COPII:

1. Este bine a fi stabilitd o rutin& de culcare constantd. Aceasta poate include activitati
relaxante, precum cititul, povestitul sau ascultatul de muzica linistita care aqjuta la
semnalizarea creierului c& este timpul s se relaxeze.

2. Crearea unui mediu de dormit confortabil este la fel de importantd. Asigura-te ca
dormitorul este intunecos, linistit si la o temperatur& confortabild. Folosirea draperiilor
opace poate ajuta la blocarea luminii.

3. Limitarea timpului petrecut in fata ecranelor inainte de culcare este cruciala. Lumina
albastrd emisd de telefoane, tablete si televizoare poate suprima productia de
melatoning, hormonul care regleaza somnul. incurajeazd activitati linistitoare in locul
utilizarii dispozitivelor.

4. Asigurarea timpului optim de somn adecvat fiecdrei varste. De exemplu, copiii
prescolari au nevoie de aproximativ doudsprezece pand la cincisprezece ore de somn
pe zi, in timp ce scolarii pot necesita intre noud si zece ore. Verificarea si respectarea
acestor intervale de somn poate face o mare diferentd in starea de bine a copilului.

5. Activitatea fizica pe parcursul zilei este beneficd, dar se recomanda a fi evitate
exercitiile intense cu putin timp inainte de culcare. Exercitiile pot energiza organismul si
pot ingreuna adormirea.
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Aceste sugestii pot contribui la un somn odihnitor oglindit in sdn&tatea general& a copiilor.
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Joaca in aer liber

Expunerea la lumind naturald si la soare este
foarte importantd pentru copii din mai multe
motive. in primul rand, soarele ajutd la producerea
vitaminei D, esentiala pentru sGnatatea oaselor si a
sistemului imunitar. Aceasta ajutd la absorbtia
calciului, ceea ce este crucial pentru dezvoltarea
s&ndtoasd a copiilor.

in plus, expunerea la lumind naturala poate
imbunatati starea de spirit, reducand riscurile de
anxietate si depresie. Lumina naturald ajuta la
reglarea ritmului circadian, ceea ce le permite
copiilor s& doarma& mai bine. De asemeneq, joaca
in aer liber stimuleazd activitatea fizicd si
interactiunea sociald&, contribuind la dezvoltarea
sdndtoasd a abilitatilor motorii si a celor sociale.

Se va evita expunerea excesivd la soare a
copiilor, mai ales in orele de vart vara, dar si in
zilele insorite de primdvard sau toamnd&. Pot fi
folosite palarii, haine adecvate, ochelari de soare
si cremé de protectie solara.

Sportu| sustine cresterea sdndtoasd a oaselor si

muschilor. Activitatile fizice, in special cele care
implicd miscari de impact, precum alergarea si
sariturile, ajutd la formarea unor oase puternice si
la dezvoltarea armonioasd a muschilor.
Miscarea in aer liber imbunatateste circulatia
sangelui catre creier si poate sustine abilitatile
cognitive, cum ar fi atentia, memoria si viteza de
reactie, contribuind astfel la o mai buna
performantd scolara.

Exercitiile fizice stimuleazd eliberarea de
endorfine, care contribuie la reducerea
anxietatii si  imbunatatirea starii de  spirit,
sustinand echilibrul emotional al copiilor, iar
sporturile de echip& incurajeazd colaborareq,
respectul pentru reguli si munca in echipg,
dezvoltand in  acelasi timp prietenii i
increderea in sine.

Conform recomandéarilor Organizatiei
Mondiale a Sanatatii  (OMS), copiii i
adolescentii cu varsta intre 5 si 17 ani ar trebui
s& faca cel putin 60 de minute de activitate in
fiecare zi. Aceasta poate include activitati
precum alergarea, mersul pe bicicletd, jocurile
de echipg, fotbalul, dansul, etc.

incurajarea activitatilor in aer liber
dimineata devreme sau dupd-amiazg,
cand soarele nu este atat de puternic.
Astfel, riscul de arsuri solare este mai mic.

Copii vor fi imbracati cu haine usoare,
dar cu maneci lungi si palarii cu boruri
largi pentru a-i proteja de soare.

Vor fi folosite creme pentru protectie
solard cu un factor SPF (Sun Protection
Factor) ridicat pe pielea expusd cu
aproximativ treizeci de minute inainte de
a iesi afard si vor fi reaplicate la fiecare
doud ore, sau mai des dacd copilul se
joacd in apd sau transpird.

Nu trebuie uvitat consumul de lichide
suficiente in timpul activitatilor in aer
liber, pentru a preveni deshidratarea.
Astfel, copiii se pot bucura de soare si de
aer liber, beneficiind totodatda de
protectia necesarad.
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Alimentatia s&ndtoasd este esentiald pentru
copii, in special pentru cei de varsta prescolard si
scolard, deoarece sprijina crestereq, dezvoltarea si
functionarea lor optima. O diet& echilibrata ofera
nutrientii necesari pentru energie, concentrare si o
crestere armonioasa.

Cantitatea de alimente pe care un copil ar
trebui s& o consume la o masa este fix cat marimea
pumnului sdu.

Legumele si fructele ar trebui s& fie parte din
fiecare masd, deoarece sunt bogate in vitamine,
minerale si fibre. De asemeneaq, sursele de proteine
s&ndtoase, cum ar fi carnea slabg, pestele, oudle,
fasolea si nucile, sunt cruciale pentru dezvoltarea
musculard.

Carbohidratii complecsi sunt sursa principala de
energie. Acestia se regdsesc in pdinea integralg,
orezul brun, quinoaq, cerealele si pastele integrale
oferind energia necesard pentru activitdtile zilnice.
Alimentele procesate care contin zahar addugat si
bauturile carbogazoase pot duce la probleme de
s&ndtate, cum ar fi obezitatea.

Este important consumul unei varietdti de
produse care se regdsesc in toate cele cinci grupe
alimentare.
incurajeaza copilul sa manance fructe si legume
de diferite culori, deoarece fiecare culoare ofera
nutrienti diferiti. Pot fi preparate smoothie-uri cu
fructe si legume sau gustdri sandtoase, cum ar fi
morcovi sau ardei cu hummus.

Proteinele sustin dezvoltarea muscularg,
imunitatea si functionarea optimd organismului.
Acestea se regdsesc in carnea slabg, peste, oud si
surse vegetale precum fasoleq, lintea si nucile.

LIMENTATIA

Spune-mi ce alegeri faci...

Produsele lactate contin calciu si sunt excelente
pentru sdndtatea oaselor, asa cd se poate opta
pentru lapte, iaurt, kefir si branza Recomanddm
limitarea alimentelor bogate in zaharuri adaugate,
grasimi saturate, precum si cele care au aport
crescut de sare (biscuiti sarati, mezelurile, c|ipsuri|e,
cascavalul sarat).

Gustarile sandtoase, cum ar fi fructele proaspete,
iaurtul natural, nucile si legumele, pot fi alternative
excelente la produsele procesate.

Zaharul in exces si sucurile indulcite, afecteaza
sandtatea  dentard  favorizand  dezvoltarea
bacteriilor responsabile de carii, influenteaza
negativ imunitatea, energia si comportamentul dar
si riscul de aparitie a obezitatii.

Apa se consumd& regulat, mai ales in timpul
activitatilor fizice, pentru a preveni deshidratarea.
Aceste obiceiuri alimentare s&ndtoase nu doar cd
sustin cresterea si dezvoltarea, dar ii ajutd pe cei
mici s aib& un sistem imunitar mai puternic si o
stare de generald buna.

Implementarea alimentatiei sandtoase la copii
poate fi facutd treptat si cu rabdare.

Alegerile sdnatoase incep acasd si se continud
in colectivitate. Mesele trebuie s& contina alimente
proaspete, precum fructe si legume, cereale
integrale, nuci si seminte.

Copiii pot fi incurajati si implicati in bucatérie la
procesul de gatit prin oferirea posibilitatii de a
alege ingredientele pentru prepararea meselor.
Acest lucru poate creste interesul lor pentru
alimentele sané&toase.

Mesele pot fi atractive. Se pot folosi farfurii
colorate, iar fructele si legumele pot fi aranjate
intr-un mod placut, creand forme amuzante pentru
sandvisuri sau diferite gustari ori salate.
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Stabiliti o rutin& zilnicd. Oferirea meselor si gustarilor la
ore regulate. Acest lucru 1i ajutd pe copii s& dezvolte
obiceiuri alimentare sdndtoase si sd invete sd& isi asculte
corpul cand le este foame.

incercarea unor alimente noi poate fi o provocare. Fiti
deschisi la experimentare si oferiti-le ocazii de a gusta
diferite legume si fructe. Uneori, poate fi nevoie de mai
multe incercari pentru ca un copil s& accepte un aliment
novu.

Putem fi un exemplu inclusiv prin alimentele pe care le
consumdm. Cand vad c& adultii fac anumite alegeri, copii
sunt mai predispusi s& le imite.

Evitati s& folositi alimentele ca recompense sau pedepse.
in loc sa le interziceti anumite alimente, explicati-le c& este
in reguld s& se bucure din cand in cand de ceva ce nu ar
trebui consumat zilnic.

Aceste strategii pot ajuta la crearea unor obiceiuri
alimentare s&ndtoase care vor dura o viatd intreaga.

Cateva sugestii suplimentare pentru a implementa o
alimentatie s&natoasa la copii:

e Pregdtiti gustari usor accesibile, cum ar fi iaurtul cu
fructe, felii de legume cu hummus, nuci, fistic, migdale sau
combinatii de ma&r cu biscuiti integrali. Aceste optiuni
sunt mai s&ndtoase si i ajutd sa ramand energici intre
mese.

o Incurajati mesele in familie. Acest lucru nu doar c&
promoveazd comunicarea, dar le oferd copiilor un
exemplu pozitiv de comportament alimentar.

e  Varietate si diversitate. Schimbati meniul s&ptdméanal
pentru a include tipuri diferite de alimente. incercati
retete noi si combinati ingrediente pentru a le face
mesele interesante. De exemplu, puteti face pizza cu
legume, supe de rosii cu quinoa sau salate colorate. Fiti
creativi cu prezentarea alimentelor. Folositi boluri de
diferite forme, aranjati alimentele in moduri distractive
sau transformati fructele si legumele in ,amprente” de
animale. Acest lucru poate face mesele mai atractive.

. Organizati activitati de gradinarit. Dacd aveti
posibilitatea, plantati o grédind mic& sau chiar cateva
plante de ierburi in ghivece. Implicarea in gradinarit fi
qjutd s& inteleagd de unde provin alimentele si s&
aprecieze mai mult legumele si fructele.

. Discutati despre importanta alimentatiei sdndatoase.
invatati-i despre beneficiile alimentelor pe care le
consumd. Puteti face acest lucru prin povesti sau jocuri
educative care sd le arate cum alimentele san&toase fi
ajutd s& fie puternici si plini de energie.

e Implicati copii la planificarea meselor. Aceasta le va
da un sentiment de responsabilitate si le va oferi ocazia
s& aleagd alimentele san&toase pe care le prefera.




ALIMENTATIA JOACA UN ROL ESENTIAL NU DOAR IN MENTINEREA SANATATII
FIZICE, DAR SI IN SUSTINEREA FUNCTIILOR COGNITIVE SI EMOTIONALE

STIATI CA..

Mancarea influenteaza starea de spirit - Consumul de alimente bogate in
Omega-3 (ca somonul, nucile, semintele de in, budinca de chia sau semintele de
in cu iaurt) este asociat cu reducerea riscului de depresie precum si de
reducere a colesterolului si trigliceridelor responsabile de aparitia placilor de
aterom din artere.

Proteinele sunt caramizile organismului - Proteinele sunt esentiale pentru
dezvoltarea muschilor, oaselor si tesuturilor. Surse bune regdsim in carnea slabg,
oud, lactate, fasole, nuci, peste, linte, ndut, quinoa, chia, nuci si fistic.

Legéatura dintre alimentatie si somn - Alimentele bogate in triptofan, cum
ar fi oudle, carnea de curcan si lactatele, ajuté la producerea serotoninei si
melatoninei, doud substante care regleaza somnul si starea de bine.

Gustdrile sénatoase pot imbunatati concentrarea - Fructele de padure,
nucile si semintele sunt gustari excelente pentru creier, deoarece sunt bogate in
antioxidanti si grasimi sandtoase, care sustin functionarea optima a creierului si
imbundatdtesc concentrarea.

Importanta hidratérii — Creierul contine 75% apg, iar deshidratarea chiar si
usoard poate afecta atentia, memoria pe termen scurt si capacitatea de
concentrare. Copiii si adultii trebuie s& consume suficiente lichide pentru a
sustine functiile cognitive si fizice.

Alimentatia influenteazé& dezvoltarea oaselor - Nutrientii precum calciul si
vitamina D sunt esentiali in copilarie si adolescentd pentru dezvoltarea oaselor
puternice, prevenind problemele osoase mai tarziu in viata.

Coloritul vibrant indica nutrienti diferiti — Fiecare culoare in fructe si
legume este asociatd cu anumite vitamine si antioxidanti. De exemplu, morcovii
si dovleacul (portocalii) sunt bogati in vitamina A, care sustine vederea si
sandtatea pielii, iar spanacul si broccoli (verzi) sunt pline de fier si folat,
esentiale pentru dezvoltarea celulara.

Fructele si legumele sustin imunitatea - Bogate in vitamine precum C si A,
aceste alimente ajutd la intarirea sistemului imunitar, protejéand copiii de raceli
si alte infectii comune.

in sezonul rece, scade rezistenta la infectii fiind un moment propice pentru
a consuma o cantitatea crescutd de vitamina C, regasita fin: ardei gras,
castraveti, varzg, lobodg, spanac, gulii, citrice, macese, fragi, portocale.

Lipsa unui aport adecvat de vitamina B2, poate determina o stare de
oboseald. Surse cu continut bogat de vitamina B2 gasim in ficatul de vitg,
carnea de vita, paine.

Vitamina E are un puternic efect antioxidant, sprijin& sistemul imunitar,
asigurd metabolismul zaharurilor, ajutd la cicatrizarea ranilor, aqjuta la
mentinerea sdndtdtii vaselor de sange, a ochilor si a epidermei. Vitamina E
poate fi g&sitd in naturd, intr-o varietate de cereale, nuci, in uleiul de peste,
uleiul de germeni de porumb si grau, atahide, oud, struguri si avocado. Prgjirea
uleiului determina distrugerea vitaminei E, de aceea aceasta trebuie consumat
crud.

Burtica fericita - Majoritatea fructelor si legumelor sunt o sursa excelentd
de fibre, care ajutd la mentinerea unui sistem digestiv sdndtos si previn
constipatia.

Hidratarea prin alimente - Fructele si legumele au un continut ridicat de
apd, contribuind la hidratarea organismului. Acest lucru este important in
special pentru copii, care sunt predispusi la deshidratare.
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Piramida alimentatiei sanatoase
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