PROPAGOWANIE ZDROWEGO STYLU ZYCIA - PRAWIDLOWE NAWYKI
ZYWIENIOWE U DZIECI

Wszyscy rodzice cheg dla swoich dzieci jak najlepiej. Pragng, aby byly one zdrowe
1 prawidtowo si¢ rozwijaty. Kluczem do osiggniecia takiego stanu rzeczy moze okazac si¢
propagowanie wsrod najmtodszych zdrowego stylu zycia.

Pierwsze lata zycia dziecka sg waznym okresem w jego rozwoju. Jest to najlepszy czas
na ksztattowanie odpowiednich nawykow zywieniowych. Wiasciwie zbilansowana dieta
stanowi podstawe dla prawidtowego przebiegu rozwoju dziecka. Zgodnie z opracowang przez
Instytut Zywnoéci i Zywienia Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia nalezy wzbogacaé
diet¢ dziecka o odpowiednie produkty w okreslonych proporcjach.

Jakie produkty wybierac?

1. Roéznorodne warzywa i owoce spozywane na surowo lub minimalnie przetworzone;

2. Produkty zbozowe petnoziarniste (maka i pieczywo razowe, graham i tzw. grube kasze
np. gryczana, jeczmienna, ryz bragzowy, makarony pelnoziarniste, naturalne ptatki
zbozowe np. owsiane);

3. Produkty mleczne — od 3 do 4 szklanek mleka dziennie (mozna to zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem, maslanka, serem);

4. Chude migso, ryby, jaja, nasiona ro$lin strgczkowych (np. fasoli, soczewicy, bobu),
tluszcze roslinne;

5. Owoce i orzechy zamiast stodyczy oraz stodkich napojow.

Zachecam do zapoznania si¢ z wigksza ilo$cig informacji na temat warto$ci odzywczych
powyzszych produktéw oraz szczegdlowej czgstotliwosci ich spozywania. Informacje te
mozna znalez¢ na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.1
Do gléwnych konsekwencji nieprawidlowego zywienia wsrdd dzieci zalicza si¢
nadwage lub otylo$¢, a co za tym idzie nieprawidlowy rozw¢j fizyczny i psychiczny.2
Domowe nawyki znaczaco wplywaja na wybory zywieniowe u dzieci w wieku
przedszkolnym. Na co warto zwroci¢ uwage? Zadbajmy przede wszystkim o wspolne

spozywanie positkow przy stole, W przyjaznej atmosferze. Rozmawiajmy z dzie¢mi na temat
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prawidtowego odzywiania. Dajmy im szans¢ na zrozumienie tego, jak powazne konsekwencje
niesie ze sobg nadmierne spozywanie stodyczy, stonych przekasek czy positkow typu fast-
food. Prawidtowe nawyki powstaja na skutek powtarzalnosci pewnych zachowan, czasami
moze to by¢ dtuzszy proces, ktory bedzie wymagat wigce;j cierpliwoéci.3

Urozmaicajmy diete dziecka i zachecajmy do probowania nowych produktow albo
tych samych produktow w zmienionych formach podania. Moze warto czasami
poeksperymentowac i przygotowywaé wspolnie z dzieckiem roéznorodne positki zaczynajac
od kolorowych kanapek wedlug wiasnego pomystu lub zdrowego deseru z sezonowymi
owocami? Dajmy dziecku mozliwo$¢ wyboru i bagdzmy kreatywni w rodzinnym tworzeniu
dan oraz przekasek.

Wedhig zalecen Instytutu Zywnoéci i Zywienia dla cato$ciowego prawidtowego
rozwoju dziecka warto pamigta¢ rowniez o odpowiedniej ilo§ci czasu przeznaczonego na sen
oraz codziennym wysitku fizycznym np. w postaci spaceréw, jazdy rowerem, aktywnos$ci na

placu zabaw.

BadZmy przyktadem dla dzieci! Potwierdzajmy swoimi wyborami to, do czego zachgcamy

najmiodszych!
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