Nawyki zywieniowe dzieci
— jak je prawidlowo ksztaltowac?

w ksztalttowaniu wlasciwych nawykow
Zywieniowych dzieci niebagatelng, 0 ile nie
najwazniejszq role odgrywajg rodzice. To od nich
zalezy co trafia do domu, czy rodzina aktywnie
spedza wolny czas, czy stanowiq dobry przykiad
dla swoich pociech, poniewaz zwyczaje panujgce w
rodzinie sq niepodwazalnym wzorcem dla dzieci.
Oto kilka zasad, jakie powinnismy wdrozyé, aby nauczyé dziecko, jak zdrowo jesé:

1. Dawaj dziecku positki o regularnych porach, 5 razy dziennie. Wyrobisz w nim w ten
sposob nawyk spozywania mniejszych positkow, ktore organizm tatwo strawi oraz unikniesz
epizodow glodu, ktére dziecko bedzie chcialo rekompensowaé sobie niezdrowymi
przekaskami, jak stodycze, czy chipsy. Zabezpieczysz go przed otytoscig i chorobami z nig
zwigzanymi.

2. Postaraj sie, aby positki wygladaty apetycznie. Dzieci uwielbiaja wszystko, co kolorowe,
wiec przyciaggnie je estetycznie wygladajacy, kolorowy positek. Najlepszym sposobem na
osiggnigcie takiego efektu jest serwowanie kolorowych warzyw do kazdego positku. Mozesz
zacheci¢ je do ich spozywania, przygotowujac ciekawe wzory z warzyw, np. u§miechniete
buzie, badZz namoéwi¢ dziecko na takie zabawy, jesli je pochwalisz, na pewno pdzniej chetnie
zje to, co samo stworzylo.

3. Warzywa powinny by¢ serwowane do kazdego positku. Zapewnisz w ten sposéb podaz
odpowiedniej ilo$ci witamin, sktadnikow mineralnych i blonnika pokarmowego, sktadnikéw,
bez ktérych prawidlowy rozwéj dziecka jest niemozliwy.

4. Zatroszcz si¢ o odpowiedni dobdr produktow, np. zamiast jasnego pieczywa wybieraj
lekkostrawne pieczywo typu graham. Ma ono wiecej sktadnikéw mineralnych i1 witamin, niz
pieczywo oczyszczone. Zamiast wieprzowiny wybieraj chude migso, jak drob oraz ryby.
Unikniesz podazy zbyt wysokiej ilosci thuszczow.

5. Gdy dziecko ma ochot¢ na cos stodkiego, dawaj mu owoc lub bakalie zamiast czekolady.
Na stodycze zgadzaj si¢ sporadycznie, np. tylko w weekend. Dziecko nie bedzie miato
nawyku cigglego szukania batona, gdyz bedzie przyzwyczajone do zaspokajania ochoty na
stodko$¢ za pomoca zdrowej przekaski.

6. Od najmtodszych lat wyréb w dziecku nawyk picia wody mineralnej zamiast stodzonych
sokow, czy stodkich napojow gazowanych.

8. Nie uzywaj zbyt duzych ilo$ci soli. Jesli nie bedziesz soli¢ ziemniakow, dziecko nauczy
sie, ze tak wlasnie one smakujg i nie bedzie w przysztosci potrzebowalo dosalania potraw, a
ich smak bedzie dla niego zadowalajacy.

12. Zadbaj, aby positki byly spozywane w spokojnej, rodzinnej atmosferze, bez pospiechu i
ogladania jednoczes$nie telewizji.
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Co robié:

e Przy wprowadzaniu nowych pokarméw nie zniechecajmy sie przy pierwszej
negatywnej reakcji dziecka, dziecko musi sprobowa¢ nowego smaku co najmniej 10
razy, aby moc go zaakceptowac.

e Nie zmuszamy dziecka do jedzenia, nie naktaniamy do jedzenia, gdy dziecko jest
zmeczone lub pochtonigte zabawa.

o Nie nagradzamy malucha za zjedzenie zdrowego positku grozi to utrwaleniem
przekonania, ze jedzenie jest przykrym obowigzkiem.

e Porcje positkow nie mogg przerazaé¢ dziecka swoja wielkosScia, tatwiej podac
doktadke.

e Miksowanie i rozdrabnianie skraca czas karmienia, lecz utrudnia nauke¢ gryzienia.

e Bez uzasadnionej przyczyny nie stosujemy diet eliminacyjnych, ktore moga
doprowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych i powoduja ze dieta jest monotonna.

o Pamigtajmy, ze ruch i zabawa na §wiezym powietrzu wzmagaja apetyt.

e Stosowane licznych preparatow witaminowo-mineralnych moze zmniejszy¢ apetyt
dziecka. Nie stosujmy ich bez konsultacji z lekarzem.

e RoObmy zakupy wspoélnie z dzieckiem, pozwalajagc mu dokonywaé wyboru w ten
sposob uczymy go, ktére produkty sg zdrowe.
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