ROLA RODZICOW W
KSZTAETOWANIU
ZDROWYCH NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH
PRZEDSZKOLAKA
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PS 82 “Stumilowy Las"”



Czy wiesz, ze to, co Twoje dziecko je dzis, wptywa nie tylko na
jego zdrowie teraz, ale i na cate zycie? Jako rodzice mamy
ogromng moc - to my ksztattujemy nawyki zywieniowe,
ktére mogq stac sie fundamentem zdrowia naszych dzieci.
Ale spokojnie, nie musisz byc¢ dietetykiem, by dobrze sobie z
tymn poradzi¢. Wystarczy kilkka prostych krokow, by Twoje
dziecko pokochato zdrowe jedzenie.

Ty jestes przykladem
Twoje dziecko patrzy na Ciebie i1 uczy si¢
' przez nasladowanie. Czy zajadasz sig
chrupkimi warzywami? Czy w Twoim
domu sa kolorowe owoce i warzywa na
wyciagniecie reki? Jesli tak, to Swietnie! Ale
jesli widzi Cie z batonikiem i chipsami w
reku, jest duza szansa, ze tez po nie siggnie.
Wskazowka: Zacznij od siebie. Wprowadz
drobne zmiany w swoich nawykach %
zywieniowych, a dziecko natural J,e A
zacznie je nasladowac.
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Roébcie to razem!

Dzieci uwielbiajg by¢ czesciag procesu. Zapros je do
kuchni! Niech pomagaja przy przygotowywaniu
positkow — myja warzywa, mieszaja salatke, czy dekoruja
kanapki. To nie tylko nauka, ale i zabawa, ktora sprawia,
ze zdrowe jedzenie smakuje lepiej.

Pomyst: Urzadzcie raz w tygodniu "kolorowy talerz
dnia", gdzie cala rodzina przygotowuje dania w r6znych
kolorach.
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3 Nie zmuszaj — inspiru;!

Zmuszanie do jedzenia szpinaku lub brokulow dziala na
odwro6t. Zamiast tego pokaz, jak smaczne moga by¢ zdrowe
potrawy. Mozesz podawa¢ warzywa w formie frytek z
piekarnika lub air fryera, smoothie z owocow czy kolorowe
szaszlyki.

Motywacja: Twoje dziecko chetniej sprobuje nowosci, jesli
bedziesz zachecaé, a nie wymagac. Pamietaj — male kroki
prowadza do wielkich zmian.

Posilki to czas wspolnego bycia razem, rozmoéw i radosci.
Unikaj krytykowania dziecka przy stole (,Znowu nie zjadles
warzyw!”). Zamiast tego chwal nawet za drobne sukcesy, np.

”

LSuper, ze sprobowales marchewki”..

I Buduj pozytywne emocje wokol jedzenia

Sekret: Im bardziej pozytywne
emocje beda kojarzyly sie =z
jedzeniem, tym chetniej dziecko
bedzie jadlo zdrowo.



Torzechy.
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Planuj i trzymaj sie zasad

Ustalcie w domu zasady zywieniowe. Przykladowo:
jeden slodycz w tygodniu, a owoce jako codzienna
przekaska. Regularne pory positkow tez maja
ogromne znaczenie.

Wskazowka: Zamiast zakazow, wprowadz zdrowe
alternatywy. Dzieci uwielbiaja np. domowe ciasteczka
owsiane, liofilizowane lub suszone owoce czy

Nie zapominaj o ruchu!

Zdrowe odzywianie idzie w parze z
aktywnoscia fizyczna. Spacer, jazda
na rowerze czy zabawy na Swiezym
powietrzu to doskonala okazja, by
spali¢ energie i poprawic apetyt.
Ciekawostka: Dzieci, ktore sie
ruszaja, chetniej jedza — szczegolnie
po intensywnej zabawie

Dlaczego warto?

Ksztaltowanie zdrowych nawykow zywieniowych

~»-to inwestycja w zdrowie Twojego dziecka. To
mniej wizyt u lekarza, wiecej energii do zabawy i
lepsze wyniki w nauce. Masz wplyw na to, jak
bedzie wygladalo zycie Twojego przedszkolaka w
przyszlosci — nie zmarnuj tej szansy!
Zdrowe nawyki zaczynaja sie w Twoim domu.
Zaczynajmy juz dzi§! Czy jesteS gotowy, by
wspierac swoje dziecko w tej zdrowej podrozy?
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