Nawyki zywieniowe dzieci.

Edukacje zywieniowg dzieci nalezy podja¢ juz od najwczesniejszych lat,
gdyz wtedy ksztattuja sie juz preferencje zywieniowe /np. upodobania do smaku stodkiego
i stonego/, w mysl przystowia ,, Czym skorupka za mtodu nasigknie, tym na starosc traci”.

Zachowania zywieniowe dzieci, btedy takie jak nieregularno$é, opuszczanie positkow czy
emocjonalne ich spozywanie sg efektem nasladowania stylu zycia dorostych.

Prawidtowe zywienie w pierwszych latach zycia znaczaco wptywa na ryzyko powstawania
choréb cywilizacyjnych w zyciu dorostym / otyto$¢, nadcisnienie tetnicze, choroby sercowo
— naczyniowe i miazdzyca/.

Najczestsze btedy zywieniowe to:

e zbyt mate spozycie warzyw i owocow;
e zbyt mate spozycie produktéw zbozowych petnoziarnistych;
e zbyt mate spozycie mleka i przetworow z mileka ;

e wzrost spozycia zywnosci wysokoprzetworzonej / np. pizzy, hamburgeréw, frytek/;
e wzrost spozycia stodkich napojow i stodkich przekasek.

Konsekwencje btedéw zywieniowych:

e niedobdr zelaza, wapnia, potasu, magnezu, jodu, witaminy D.
e nadmiar soli i cukru.

Waznym elementem w ksztattowaniu prawidtowych nawykdéw zywieniowych dzieci jest
dbatos¢ o regularnosc positkdow i wtasciwy ich sktad, ktéry bedzie gwarantem prawidtowego
ich rozwoju.

Brak apetytu na gtéwny positek bardzo czesto spowodowany jest pojadaniem miedzy
positkami. Dzieci spozywajg stodycze, stodkie napoje i soki. Niestety rodzice bardzo czesto
traktujg te produkty jako nagrode i element wychowawczy. Nagradzajgc dziecko za dobre
zachowanie cukierkiem lub batonikiem uczymy je, ze stodycze sg lepszym jedzeniem niz inne
wartosciowe produkty.

Dorosli czesto jadajg nieregularnie, opuszczajg positki — dzieci nasladujg ich zachowania,
a tym samym pomijajg $niadania, ktére sg najwazniejszym positkiem w diecie.
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Prawidtowo zbilansowane $niadanie powinno zawiera¢ weglowodany, biatka oraz ttuszcze.

W jego sktad powinny wchodzic:
e produkty mleczne / zupa mleczna lub mleko lub napoje mleczne lub kefir, jogurt czy

maslanka;
e pieczywo — najlepiej petnoziarniste i/ lub ptatki zbozowe;
e masto;

e produkt biatkowy — chuda wedlina, jajko, ser lub ryba ;
e warzywa i/ lub owoce;
e woda bezsmakowa lub napoje bez dodatku cukru / ewentualnie stodzone miodem/.

Aby zachecié dziecko do jedzenia nalezy zadbac¢ o atrakcyjnos¢ podania positku oraz o jego
urozmaicenie. Zadba¢ o réznorodne positki, spozywane w przyjemnej atmosferze, bez
konfliktow i problemdw.

Nalezy pamietad, iz dzieci jednego dnia majg wiekszy apetyt, drugiego zas mniejszy, zatem
wielkos¢ porcji zjadana w tych dniach bedzie tez rézna.

Istotnym problemem w ksztattowaniu prawidtowych nawykdw zywieniowych dzieci jest mata
aktywnos¢ fizyczna, brak ruchu , ktéry zwieksza ryzyko nadwagi. Dzieci od najmtodszych lat
spedzajg duzo czasu przed telewizorem i komputerem, co sprzyja konsumpcji
wysokokalorycznych przekasek i napojéw.

Narazone sg przy tym na reklamy, na ktére sg bardzo podatne, w ktérych czesto wystepujg
postaci z bajek, z ktérymi sie identyfikujg, a tym samym domagajg sie od rodzicow
reklamowanych produktéw, nie zawsze zdrowych. Warto przekonywac dzieci, ze ulubieni
bohaterowie chetniej zjedliby pokrojona marchewke czy jabtko niz stodkg przekaske.
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Rodzicu ksztattuj prawidtowe nawyki Zywieniowe przez :

Przyzwyczajanie dziecka od najmtodszych lat do picia naturalnej, bezsmakowej wody.
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Ograniczanie podazy stodkich napojéw.

. Zastgpienie kalorycznych, mato wartosciowych przekasek i stodyczy przekgskami
o duzej wartosci odzywczej , gtéwnie warzywami i owocami.

Podawanie dziecku ulubionych takoci w jeden wybrany dzien tygodnia i zawsze na
koniec gtéwnego positku lub jako podwieczorek. Najlepiej produkty ktére oprécz
cukrow bedag zawieraty inne sktadniki odzywcze /moze to by¢ ciasto drozdzowe
z owocami, biszkopty, budynie, kisiele, koktajle mleczno — owocowe/.

Kontrolowanie skfadu i wielkosci positkbw w zaleznosci od wieku i fizycznego
rozwoju dziecka.

Przestrzeganie regularnosci spozywania positkdw, eliminowanie pojadania miedzy
positkami.

Pozwalanie dziecku na samodzielne decydowanie o ilosci spozywanych positkdw
/ jesli bilans zdrowotny dziecka jest prawidtowy/.

. Stosowanie urozmaiconej diety , obfitujacej w petnoziarniste produkty zbozowe,
niskottuszczowe mleko i jego bezcukrowe przetwory, chude miesa, chude wedliny,
ryby, owoce i warzywa.

Unikanie dosalania i dostadzania potraw.

. W przypadku, gdy dziecko je przez diuiszy okres jeden sktadnik, nie zmuszajmy
dziecka do jedzenia innych produktéw, lecz przeczekajmy ten czas, podsuwajgc
stopniowo inne produkty. Zazwyczaj po tygodniu dziecko zaczyna sie do nich
przekonywaé. Dzieci lubig produkty, ktdére znajg i bojg sie prébowaé nowych.
Podejmowanie kolejnych préb wymaga od rodzica cierpliwosci i wytrwatosci, ale
przynosi niewymierne efekty.
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Nie wywieranie na dzieci presji w zwigzku z jego niechecig do jedzenia. Mdwienie
dziecku, ze jego siostra czy brat je lepiej lub, ze nie wstanie od stotu, jesli nie zje —
dziecko odbiera jako krytyke. Wigzga sie z tym negatywne emocje, ktére zniechecajg
dziecko do positkdw. Nalezy wspiera¢ i chwali¢ dziecko w podejmowaniu nawet
niewielkiej préby .

Proponowanie dziecku zdrowych przekgsek / np. gotowe do spozycia, Swieze,
pokrojone warzywa i owoce/. Zadbanie o ich zapas i ciggty dostep.
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Unikanie kupowania niezdrowych przekasek. Brak ich w domu sprawi, ze dziecko nie
bedzie po nie siegato. To co znajduje sie w lodowce i w szafkach zalezy przeciez od
rodzicow.

Nie wptywanie na przyzwyczajenia zywieniowe dzieci przez pryzmat wiasnych
negatywnych upodoban. Nawet jesli nie lubimy pewnych sktadnikéw i potraw,
zachecajmy i podawajmy je dzieciom.

Promowanie wfasciwych wzorcéw zachowania dzieci w czasie positkdw, zapewnienie
przyjaznej, mitej i pogodnej atmosfery, dawanie im przyktadu poprzez swoje
zachowanie. Spozywanie wraz z dzieémi zdrowych produktéw, a nie tylko
nakazywanie ich jedzenia.

Robienie zakupdéw wraz z dzieémi, wspdlne przygotowywanie positkdw.
Przekazywanie dzieciom podczas tych czynnosci wiedzy o artykutach spozywczych,
ich negatywnych lub zdrowotnych wtasciwosci.
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