Ldrowo Jem, witict) witp!
FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW

UCZYMY DZIECI ZDROWIEGO ODZYWIANIA

Dzieci czesto nie lubig lub nie chca jes¢ tego, co jest niezbedne do ich prawidtowego rozwoju.
Niestety bardzo czesto sg to warzywa. O to kilka wskazowek jak przekona¢ dzieci do zdrowego
odzywiania oraz od czego nalezy rozpoczac taka edukacje.

Warzywne sztuczki

Najprostszym sposobem jest przygotowywanie ciekawych potraw oraz niezwyktych form
produktdw. To moga byé na przyktad suréwki czy satatki utozone w fantazyjne kompozycje czy
wzory.

Skuteczne moze byc¢ takze taczenie ulubionych potraw dziecka z warzywami, np. nalesniki. Jak
wiadomo dzieci bardzo lubig soki. Warto wiec zrobié soki wyciskane ze swiezych warzyw. Jednak
najzdrowsze beda bez dodatku cukru. Na bazie warzyw mozna przygotowac rowniez koktajle, na
przyktad z dodatkiem owocédw lub mlecznych napojow, takich jak jogurt naturalny.

Z warzyw mozna tez przygotowac zdrowe przekaski np. "chipsy warzywne" z marchewki lub buraka.
Istnieje wiele przepiséw na tego typu dania, ktére z tatwoscia mozna wykona¢ w domu.
Z punktu widzenia dziecka bedg bardzo atrakcyjne, a przy tym odzywcze.

Jednak nalezy pamietad, iz dzieci chetnie jedzg tylko te produkty, ktére znajg i preferujg ich smak.
W celu zwiekszenia preferencji spozycia warzyw skutecznym sposobem bedzie edukacja oraz ich
duzy udziat w codziennej diecie.

Jak skonczy¢ z niezdrowymi przekgskami?

Po pierwsze — rodzice powinni stanowi¢ przyktad i oduczy¢ sie jedzenia niezdrowych rzeczy, bo to
oni, jako pierwsi podajg dzieciom produkty i uczg swoje pociechy zdrowych lub niezdrowych
zachowan zywieniowych. To podstawa.

Po drugie - wazne jest unikanie miejsc i okolicznosci, w ktdrych serwowana jest niezdrowa zywnosc.
Warto pamietac, ze czeste zywienie poza domem, zwtaszcza jesli wigze sie z korzystaniem z fast
fooddw, sprzyja wyrabianiu ztych nawykow.

Trzeba tez podkresli¢, ze czesto najwiekszym winowajcg bywa reklama produktéw spozywczych —
zwtaszcza telewizyjna. Dlatego nalezy rozsgdnie ogranicza¢ dziecku czas spedzany przed
telewizorem.

Jak wyrobi¢ u dzieci dobre nawyki w dziedzinie zywienia?

Warto zaczgé od nas samych. Edukacja rodzicow jest najwazniejsza, bo to ich wiedza ostatecznie
w duzej mierze przetozy sie na to, jak beda postepowaty dzieci.

Dobrym sposobem jest zaangazowanie dziecka w robienie zakupow i przygotowywanie positkow.
Podczas takich wspdélnych zakupdéw dziecko mogtoby by¢ uczone tego, co jest dobre, zdrowe.
Wiedze te mozna poszerza¢ podczas wspolnego przygotowywania positkdw. W ten sposéb dziecko
uczy sie sktadu poszczegdlnych potraw, a przy okazji mozna uswiadamiac je na temat wartosci i roli
sktadnikéw pokarmowych. Warto przy tym wykorzystac fakt, ze dzieci z reguty chetnie jedza to, co
same przygotowaly - sg wtedy z siebie bardzo dumne. | majg do tego powody.
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Jak przekonac dzieci, ze mamy racje?

Przede wszystkim istotna jest profilaktyka i edukacja, ktéra powinna sie zacza¢ juz w wieku
przedszkolnym. Istnieje wiele programow rzgdowych i pozarzgdowych, dotyczgcych zdrowego stylu
zycia, w tym racjonalnego zywienia. Aktywny udziat w tego typu akcjach moze uswiadamiac dziecko.
Warto tez wykorzystywac pewne juz istniejgce postawy wzgledem zywienia, ale tylko wtedy, kiedy
sg one prawidtowe. Na przyktad wiele mtodych dziewczyn bardzo interesuje sie swojg dietq i
doskonale wie, jakie jest przetozenie spozywania niezdrowych produktow na figure. Takg racjonalng
postawe mozna delikatnie i umiejetnie wspierac. Duzg i wazng role w uswiadamianiu mtodych ludzi
petnig rodzice. Wiedza o zdrowym zywieniu powinna by¢ przekazywania przez nich podczas zwyktej,
codziennej rozmowy.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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