Jak zacheci¢ dziecko do zdrowego odzywiania? 06.02.2023r.

W ksztaltowaniu nawykdéw podstawowg role odgrywajg zachowania zywieniowe

catej rodziny, gdyz dziecko uczy sie poprzez nasladowanie najblizszego srodowiska. Jak

zatem zacheci¢ dziecko do zdrowego odzywiania?

zdrowe zywienie dzieci zaczyna sie na wspoéinych zakupach! Wspdlne zakupy
mogg mie¢ forme zabawy edukacyjnej. Podczas zakupdw jest okazja, by uczy¢
dziecko, co jest zdrowe, a co nie. Zgadywanki, wyliczanki, wymyslanie kreatywnych
wyzwan - wspolne zakupy to idealna okazja, by pokazac¢ i wyttumaczy¢ dziecku,
dlaczego do naszego koszyka trafiajg takie, a nie inne produkty;

wspolne przygotowywanie positkow! Wspdlne gotowanie moze by¢ inspirujgcg
zabawg dla dziecka. Dzieci, pomagajgc rodzicom przy przygotowaniu positkow,
uczg sie wyboroéw naturalnych i nieprzetworzonych produktéw. Przy wspolnym
gotowaniu dzieci mogg same decydowaé o wygladzie positku. Nauka przez
zaangazowanie przynosi najlepsze efekty w ksztattowaniu prawidtowych nawykow;
zdrowe zywienie to réznorodne positki! Jedzmy sezonowe i kolorowe warzywa i
owoce, ktore sg atrakcyjne dla dziecka. Korzystajmy w kuchni z réznych przypraw i
dajmy dziecku uczestniczy¢ w ich wyborze. Przyrzgdzajmy positki w rozny sposob
tak, aby dziecko miato okazje pozna¢ jeden produkt z wielu stron. Proponujgc
réznorodne positki jest duze prawdopodobienstwo, ze w przysztosci dziecko bedzie
samo chciato sprébowac¢ nowych produktéw i bedzie przy tym bardziej kreatywne;
atrakcyjny wyglad positku! Prawdg jest, ze czesto "jemy oczami". Dlatego pieknie
przygotowany positek zacheca do sprobowania, jesli jest podawany po raz
pierwszy. Inny sposob prezentacji moze byc¢ takze tym, co przekona dziecko, aby
jeszcze raz sprébowaé wczesniej odrzuconego produktu. W kwestii jedzenia i
zdrowego zywienia dzieci - wyglad czesto ma znaczenie;

zdrowe zywienie prowadzi do budowania pozytywnych relacji z jedzeniem!
Nalezy tutaj zwrdci¢ uwage na niewtasciwg relacje ze stodyczami. Czesto traktuje
sie je jak cos wyjgtkowego. Sg przedstawiane jako nagroda za zjedzenie catego
obiadu czy niechcianych warzyw. Tak naprawde w zywieniu dziecka, ktore je
urozmaicone positki jest miejsce na stodycze. Traktujmy je neutralnie —sg to sg i
tyle. Oznajmianie dziecku, ze dostanie co$ stodkiego po zjedzeniu obiadu/warzyw,
daje mu do zrozumienia, ze najpierw musi zjes¢ co$ niedobrego, by poézniej dostaé
cos dobrego. Prezentuje réwniez stodycz w postaci nagrody, a warzywo — kary lub

czegos$ nieprzyjemnego, po czym nalezy poprawi¢ sobie smak. Taka postawa nie



prowadzi niestety do uksztattowania dobrych relacji z jedzeniem;

* reagowanie na gtéd i sytos¢! Jedzmy, gdy poczujemy sie gtodni, a przestanmy,
gdy jestedmy najedzeni. Dzieci od urodzenia majg naturalng umiejetnosc
"samoregulacji" i mimo, ze czesto wydaje nam sie, ze dziecko bez naszej ingerencji
zytoby tylko powietrzem, dzieci doskonale wiedzg, kiedy zaczynajg by¢ gtodne, a
kiedy sg najedzone. Dajmy szanse dziecku na zdecydowanie, ile tak naprawde
chce zje$¢ i pozwdlmy mu na wiekszg swobode;

* niepodjadanie miedzy positkami! Dziecko, ktére ma utrwalong regularnosc
positkdw (5 positkdw dziennie) nie musi dodatkowo podjadaé miedzy tymi
positkami. Dodatkowe przekgski przy tych positkach niepotrzebnie spowodujg, ze
dziecko nie bedzie chciato zjes¢ pozywnego dania.

Drodzy Rodzice! ... Zdrowe zywienie dzieci ma wptyw na wypracowanie
prawidtowych nawykoéw zywieniowych, ktére majg ogromny wptyw na przyszte wybory
dziecka. Prawidtowo wyksztatcone zachowania zywieniowe wptyng w przysztosci na to,
czy dziecko np. do obiadu natozy sobie surowke, czy wybierze owoc zamiast batona na
deser.
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