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Niejeden rodzic 1 opiekun zastanawia sig, jak zachgci¢ swoje dziecko do zdrowego odzywiania. Sigganie
przez najmtodszych po warzywa i owoce zamiast stodkiego batonika moze si¢ wydawac niemozliwe do
osiagnigcia. Warto jednak rozpocza¢ od matych krokéw. Ponizej szeS¢ propozycji, jak nauczy¢ dziecko
prawidlowych nawykow zywieniowych.

Zdrowa zywnoS$¢ 1 wlasciwe nawyki zywieniowe sg podstawa zdrowego zycia 1 przynosza korzysci dla
osob w kazdym wieku. Uczenie dziecka zdrowego odzywiania od najmtodszych lat pomoze mu w
budowaniu pozytywnego stosunku do jedzenia w dorostym zyciu. Ksztaltowanie tych nawykow
zaowocuje zdrowiem oraz dobra zabawa — nie tylko dla dziecka, ale 1 dla calej rodziny! Oto szesS¢
propozycji, jak rozpocza¢ nauk¢ prawidtowych nawykéw zywieniowych.

1. Promuj pozytywne nawyki

Twoje dzieci obserwuja wszystko, co robisz, takze w czasie positkow. Mozesz by¢ dobrym wzorem do
nasladowania, samemu si¢gajac po zdrowa zywnos¢, napoje 1 przekaski oraz angazujac si¢ w aktywnosé
fizyczna, ktéra moze by¢ réwniez dobra zabawa. Decydujac si¢ na postawienie na stole zdrowych,
petnowartosciowych produktow dajesz doskonaty przyktad Twojemu dziecku.

Sprobuj zaangazowac swoje dzieci w robienie zakupdw 1 przygotowywanie positkow. To przysporzy im
nie tylko wiele radosci, ale tez sprawi, ze beda uczestniczy¢ w tworzeniu pysznych 1 zdrowych positkow
dla rodziny.

Wykorzystaj pory positkow jako okazje¢ do nauki. Szukajcie razem réznych grup produktow i
odkrywajcie sktadniki odzywcze 1 witaminy, ktérych potrzebuja nasze organizmy do prawidiowego
funkcjonowania.

2. Utrzymuj zdrowy stosunek do jedzenia

Zdrowy stosunek do zywnosci ma kluczowe znaczenie dla naszej kondycji i ochrony przez wieloma
chorobami, takimi jak choroby serca, nowotwory czy cukrzyca. Jak go wypracowac u dziecka? Mozesz
pomdc dziecku zrozumied, czy fizycznie odczuwa gtéd. To utatwi mu odbieranie sygnatéw od wlasnego
organizmu. Nie uzywaj tez jedzenia jako nagrody lub kary. W ten spos6b dziecko wypracuje w sobie
niezdrowy stosunek do zywnosci. Nie zabraniaj takze okreslonych produktéw spozywczych.
Wykluczanie np. stodyczy moze sprawié, ze Twoje dziecko bedzie chciato ich jeszcze bardzie;.

Zamiast odmawia¢ niezdrowej zywnosci 1 napojow, ogranicz wielkos¢ porcji 1 ustal zasady dotyczace ich
rzadkiego spozywania (tj. nie codziennie). Porozmawiaj ze swoimi dzieémi o tym, dlaczego niektore
produkty spozywcze sa lepszym wyborem niz inne. Na przyktad, jesli Twoje dziecko chce czegos
stodkiego, wyjasnij mu, dlaczego pelnowartosciowa zywnoS¢ z naturalnie wystgpujacymi cukrami, taka
jak owoc, jest lepszym wyborem niz przetworzona zywnos¢ w postaci stodkich ptatkow z dodatkiem
cukru. Staraj si¢ stosowa¢ nagrody niezywnosciowe za dobre zachowanie, np. wspolna zabawe.

3. Unikaj nakazéw takich jak ,,zjedz do konca”
Chociaz mozesz sadzi¢, ze taki nakaz pomoze dziecku uzyskac potrzebne sktadniki odzywcze z

pozywienia, takie zachowanie moze wywotac u dziecka niech¢¢ do jedzenia 1 negatywne skojarzenia
zwiazane z porg positkow. Jesli nie mozesz nakloni¢ dziecka do zjedzenia warzyw, postaraj sig, aby
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zobaczylo, jak sam je spozywasz 1 sprawia Ci to przyjemnos¢. Twdj maluch uczy si¢ od Ciebie wyborow
zywieniowych. Mozesz zaproponowac dziecku nieduzy kawatek owocu lub warzywa w potaczeniu z inng
zdrowa zywnoscia, ktdra lubi lub poprosi¢ dziecko o wybranie nowego owocu/warzywa do wspolnego
wyprobowania. Utozenie owocow 1 warzyw w zabawne 1 kolorowe ksztalty moze rowniez sprawic, ze
beda wygladac atrakcyjnie na talerzu. Pamigtaj, ze kosztowanie nowych potraw moze wymagac wielu
prob — nie poddawaj si¢!

4. Zwro6¢ uwage, ze wielko$é positkow ma znaczenie

Zbyt duze porcje moga prowadzi¢ do gwattownego przybierania na wadze, dlatego wazne jest, aby
nauczy¢ dzieci, ile jedzenia powinny mie¢ na talerzu. Skutecznym sposobem na nauczenie dziecka
rozpoznawania wlasciwej wielkosci porcji jest jej wizualizacja. Przyktadowo: zacisnigta pigs¢ dziecka
odpowiada zalecanej porcji makaronu, ryzu lub ptatkéw zbozowych, a porcja migsa powinna by¢ mniej
wigcej tak duza, jak jego dton. Z kolei ilos¢ thuszczow, takich jak masto, powinna by¢ ograniczona do
wielkosci czubka kciuka.

5. Rozpocznij dzien od zdrowego $Sniadania

W wielu domach porankom zazwyczaj towarzyszy pospiech. Warto jednak rozpoczaé¢ dzien od
zbilansowanego positku, ktory pomoze dziecku uzyska¢ wazne sktadniki odzywcze — takie jak wapn i
btonnik — potrzebne do prawidlowego wzrostu 1 rozwoju. Staraj si¢ przygotowywac $niadania bogate w
sktadniki odzywcze. Moga zawieraé np. jogurt naturalny i Swieze owoce zamiast stodzonych ptatkéw
zbozowych lub ciastek, ktore zazwyczaj sa wysokokaloryczne 1 maja niska wartos¢ odzywcza.

6. Spraw, aby aktywnos¢ fizyczna byla dobra zabawa

Dzieci potrzebuja co najmniej 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie. Dlaczego do nich nie dofaczyc?
Staraj si¢ zaplanowac zajecia rodzinne, ktére sprawia, ze wszyscy beda si¢ ruszac. Idealnie sprawdza si¢
spacery po kolacji lub ptywanie. Badz spontaniczny 1 wykorzystuj natrafiajace si¢ okazje, na przyktad
mozecie razem tanczyc¢, gdy w radiu pojawi si¢ ulubiona piosenka. Wazne jest rowniez, aby zachgcic
dziecko do ograniczenia czasu spedzanego przed ekranem (WHO zaleca nie wigcej niz jedna godzing
dziennie dla dzieci w wieku od 2 do 4 lat) na rzecz gier i zabaw wymagajacych ruchu.

Wiaczenie zdrowej zywnosci 1 wspolnej zabawy do codziennej rutyny pomoze Twojemu dziecku
prawidlowo si¢ rozwijaé, poprawi stan jego zdrowia i przygotuje je do podejmowania zdrowych
wyboréw przez cate zycie.
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