Zdrowe odzywianie dzieci

Nawyki zywieniowe mozemy zmieni¢ w kazdym wieku od maluszka do starszaka.
Potrzebna bgdzie cierpliwos¢, konsekwencja, zrozumienie, duzo ciepta i mitosci oraz czas.
Zachecaj, pokaz cieckawe propozycje i kombinacje proponowanych produktow, stworz z nich
postacie z bajek, bohateréw filmowych czy ulubione zwierzatka. W ten sposob tworza si¢
interesujace dla dziecka histori¢, opowiadania czy rymowanki z wykorzystaniem owocOWw,
warzyw itp.

Kilka najwazniejszych zasad - o czym pamietac ?

* Stale pory positkow. Warto pory positkow dziecka unormowac, wprowadzenie
harmonogramu z odpowiednig ilo$cig positkow i czasem spozywania jedzenia. Przedszkolak
zalecane ma jes¢ 5 positkow dziennie. Trzy gldwne: $niadanie, obiad i kolacjg¢ oraz dwa
dodatkowe: drugie $niadanie 1 podwieczorek.

* Miejsce positkow i atmosfera. Positki powinny odbywaé si¢ w jednym miejscu, najlepiej
w kuchni przy stole. Mozecie dziecku opowiada¢ historie, co robiliscie w pracy, przygody

z dziecinstwa itp. Przynajmniej jeden positek w ciggu dnia dobrze aby byt spozywany
wspolnie calg rodzing, celebrujac te chwile. Positek powinien by¢ przyjemnoscig a atmosfera
przyjazna. Wspolne spozywanie positkow rozbudza ciekawos¢ dziecka, ktore widzi jak
domownicy jedzg stale pokarmy i bardzo im smakuja.

* Samodzielnie jem. Przedszkolak powinien sam je$¢ na miar¢ swoich mozliwosci przy
trudniejszych potrawach z niewielka pomoca drugiej osoby. Moze to robi¢ sztu¢cami

z pomocg raczek. Wazne by jadt sam 1 wybierat z talerza to, na co ma ochote.

* Dodatkowe positki. Pomiedzy ustalonymi porami positkoéw przedszkolak nie powinien
otrzymywa¢ dodatkowych pokarméw, ktore moglyby zmniejszy¢ apetyt dziecka na
podstawowe positki. Pomiedzy positkami podajemy jedynie picie, najlepiej butelkowang
wod¢ mineralng.

* Apetyt do jedzenia. Rozmawiajmy i zachecajmy dzieci do zjadania positku. W przypadku
»hiejadkow”, warto powtarza¢ z dzieckiem wierszyk o zdrowym odzywianiu, piosenke

o witaminach, rozmawia¢ o warto$ciach odzywczych spozywanych positkow.

Pamietajmy o odpowiednich nawykach zywieniowych. Dziecko to nieoceniona pomoc
w przygotowywaniu positkow. To kolejny element na rozbudzanie apetytu na ,,doroste
jedzenie", pochlonigty mieszaniem czy posypywaniem przyprawami, przedszkolak sam
z siebie sprobuje ogorka czy plasterek szynki, ktorych normalnie by nie zjadt.

Pozwol wachaé, dotykac, nawet rozsypywac produkty, tak by chionat jedzenie wszystkimi
zmystami. Mozemy si¢ wybrac si¢ z dzieckiem na zakupy na targ lub do warzywniaka

i pozwoli¢ wybiera¢ samodzielnie.



Jak zachecié dziecko do jedzenia warzyw ?

* Ulubione smaki. Warto z dzieckiem odnalez¢ smaki, ktore lubi. Jest duzo gatunkéw
pieczywa, warzyw i owocow. Zamiast ziemniakéw mamy do dyspozycji makarony, kasze,
ryz. Wybierajac si¢ wspdlnie do piekarni, na plac targowy czy sklepu z wedlinami pozwolmy
dziecku wybiera¢ a potem smakowac.

* Nadawanie potrawom nazw. Nazwy mogg by¢ $§mieszne albo mie¢ przydomki bohaterow
ulubionych bajek np.: marchewka to - pomaranczowe pateczki mocy Misia Uszatka, pomidor
jest ,,lalamidolem”.

* Mate porcje duzy talerz. Na poczatku warto natozy¢ dziecku mniejsza porcje na talerz, zeby
przedszkolaka zacheci¢, wtedy dziecko samo poprosi o doktadke. Nie zniecheci si¢ duza
iloscia 1 bedzie w stanie zjes¢ posifek.

* Zmiana konsystencji. Zamiast jednego duzego mig¢sa, mozna przygotowac pulpeciki na
jeden kes, zamiast kaszki na $niadanie ryz na mleku, z jabtka przygotowaé zdrowy Sok,

z chleba kanapeczki samochodziki. I tak matymi kroczkami na pewno si¢ uda.

* Mite stowo dla smakosza. Dziecko przyzwyczajone do pewnego sposobu jedzenia moze
mie¢ spore trudnosci z przejsciem na diete zgodng z jego wiekiem, a co najwazniejsze dietg
zdrowa. Obfitujacg w warzywa, owoce, kasze, makarony czy pieczywo z pelnego ziarna. Jako
zachete mozna stosowa¢ min.system pochwat, mitych stow, zeszytu obrazkowego.

Media 1 Internet coraz czesciej poruszajg temat jakosci zywnosci i bilansowania diety
najmtodszych. Wielu schorzeniom mozna zapobiec za sprawa odpowiedniego zywienia,
budowania dobrych nawykow zywieniowych i $wiadomos$ci zywienia. Utrwalanie
prawidlowych zwyczajow kulinarnych, unikanie produktow przetworzonych, spozywanie
produktow zdrowych jest wazne w przypadku narastajgcej otylo$ci wsrdd dzieci. Dlatego
tak wazne jest, aby dzieci juz od najmlodszych lat przyzwyczaity sie do si¢gania produkty

odzywcze, zdrowe 1 wartosciowe.
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