ZDROWE NAWYKI
ZYWENIOWE OD
NAJMEODSZYCH LAT -
JAK JE KSZTALETOWAC?
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Wielu z nas marzy, by nasze dzieci miaty zdrowy,
zrownowazony stosunek do jedzenia - by siegaty po
warzywa, zjadaty owoce i z radoscig probowaly nowych
smakow. Wiem, ze w praktyce to nie zawsze takie prostel Ale
ksztaltowanie zdrowych nawykéw zywieniowych jest
mozliwe i moze byc¢ dla rodzicéw oraz dzieci swietng zabawa.
Dzis podziele sie z Wami kilkoma sprawdzonymi
wskazowkami, ktére pomogg Wam na tej drodze.

Rozpocznijmy od nauki przez zabawe

Dzieci wucza sie przez obserwacje i
nasladowanie — to najlepszy sposob, by
pokazac¢ im, ze jedzenie to przyjemnosc.
Zamiast zmusza¢ maluchy do probowania
nowych potraw, sprobujmy wlaczyc¢
elementy zabawy w posilki. Mozecie na

przyklad:

e Tworzy¢ ,Ledible art” - wukladac
warzywa w ksztalt zwierzatek na
talerzu.

e Wspolnie gotowaé i tworzy¢ proste
zdrowe przekaski. 3 > N
« Razem sadzi¢ warzywa w ogrédku lub ™
na balkonie - dzieci, ktore
wlasnorecznie wyhoduja marchewke
czy pomidory, s3 bardziej sklonne, by
ich sprobowac.
obiegac¢ chorobom takim jak krzywica.
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Daj dobry przyklad

Dzieci bacznie obserwuja swoich rodzicow — jesli widza,
ze sami jecie zdrowo 1 z apetytem siggacie po
roznorodne produkty, beda bardziej otwarte na takie
zachowania. Warto celebrowa¢ wspolne positki i
podkresla¢, jak wazne sa warzywa, owoce czy
pelnoziarniste produkty.

Zadbajmy o regularnos¢ i rytualy

Dla dzieci wazne s3 powtarzalno§¢ 1 poczucie
3 bezpieczenstwa. Regularne godziny posilkow pomagaja im

zrozumie¢, kiedy jest czas na jedzenie, a kiedy na zabawe.

Starajmy si¢ unikac¢ jedzenia przed telewizorem czy z

telefonem w reku - posilek to czas, kiedy mozemy sie

skupic na jedzeniu i byciu razem.

Posilek jako czas na odkrywanie nowych smakow
‘ Dzieci potrzebuja czasu, by polubi¢ niektore
produkty, a kazde dziecko ma wlasne preferencje
smakowe. Niektore smaki moga poczatkowo
wydawac¢ sie nieatrakcyjne — nie poddawajmy sie!
Czesto potrzeba nawet kilkunastu prob, zanim
dziecko zaakceptuje nowy smak. Préobujmy
wprowadza¢ nowosci w niewielkich 110sc1ac
traktujmy je jako mala przygode.
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Unikajmy nagrod za jedzenie

Karmienie z nagroda, np. ,zjesz brokuly, to dostaniesz
deser”, buduje przekonanie, ze niektore produkty sa
mniej atrakcyjne i trzeba je ,wykupi¢” slodka
nagroda. Zamiast tego, postarajmy si¢, by jedzenie
bylo samo w sobie przyjemnoscig, a positlek — czasem
na budowanie dobrych nawykow.

Wybierajmy zdrowe przekaski
Dzieci uwielbiaja przekaski, ale nie
musza by¢ one kaloryczne i malo
wartosciowe. Przykladowo,
domowe chipsy z pieczonych
warzyw, orzechy, kawalki jablek czy
kolorowe warzywa z hummusem sa
Swietnymi alternatywami. Dzigki
temu uczymy dzieci, ze przekaski
moga by¢ zdrowe i smaczne!

Edukacja o pochodzeniu jedzenia
Dzieci s3 ciekawe Swiata -
wykorzystajmy to! Wytlumaczmy
im, skad bierze sie jedzenie i
dlaczego r6zne produkty s3 dla nas
wartosciowe. Mozemy opowiadac im
o rolnikach, sadach, czy calej
podrozy, jaka odbywa jablko, zanim
trafi na nasz stol.




Uczymy przez dzialanie, nie zakazy

Zakazy moga rodzi¢ bunt, dlatego zamiast nich,
uczmy dzieci, jak dokonywaé¢ swiadomych
wyborow. Oczywiscie, raz na jaki§ czas mozna
pozwoli¢ na male ustepstwa, jednak starajmy sie,
by codzienne positki byly zdrowe, kolorowe i
smaczne.

Zyczymy Wam powodzenia na tej kulinarnej
drodzel Ksztaltowanie zdrowych nawykow
zywieniowych moze by¢ prostsze, niz sie wydaje -
wystarczy odrobina cierpliwosci i kreatywnosci.
Pamigtajcie, ze kazdy krok w strone zdrowego
odzywiania to prezent, jaki dajecie swoim dzieciom
Nna przysziosé.
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