Zdrowy przedszkolak to dziecko, ktore prawidtowo si¢ rozwija dzigki zbilansowane]
diecie, codziennej aktywnosci fizycznej oraz odpowiedniej profilaktyce zdrowotne;.

Zbilansowana dieta

Swieze warzywa i owoce: Powinny by¢ obecne w kazdym positku jako zrodto
witamin i blonnika.

Produkty pelnoziarniste: Kasze, ciemny pieczywo 1 makarony dostarczajg energii
na caty dzien.

Zdrowe tluszcze i bialko: Ryby, jajka, chude migso, nabiat oraz oleje roslinne

1 orzechy wspierajg rozw6j mozgu i1 odpornosc.

Ograniczenie cukru: Unikaj stodyczy, napojow stodzonych 1 zywnosci wysoko
przetworzone;j.

Aktywnos¢ fizyczna i sen

Ruch na $Swiezym powietrzu: Codzienne spacery 1 zabawy na dworze hartuja
organizm.

Regeneracja: Dziecko w wieku przedszkolnym potrzebuje okoto 10-12 godzin snu
na dobe.

Higiena i profilaktyka

Mycie rak: Regularna higiena rgk chroni przed wieloma infekcjami.
Badania kontrolne: Warto pamig¢tac o regularnych wizytach u dentysty, kontroli
wzroku 1 stuchu



