ZDROWEMU ODZYWIANIU

PRZECIERAJAC SZLAKI KU
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JAK WYROBIC DOBRE NAWYKI
ZYWIENIOWE U DZIECI?




Zasada 1 :
Rodzice to Wy decydujecie co je dziecko.

- Dziecko nie musi zjeS¢ catego positku

ALE probuje wszystkie potrawy

- Dzieci robiq to co my robimy

A nie to co mowimy

Badzcie dla niech pozytywnym przyktadem



Zasada 2: Nie zajadaj z dzieckiem
emoc|i

- Jedzenie nie jest smoczkiem

- Jedzenie nie jest pociechq czy zabawkq

- Jedzenie nie jest nagrodq

- Jedzenie nie moze by¢ karq

Podwieczorek nie jest nagrodqg za

zjedzony obiad




Zasada 3 : Pory positkow i ich sktad
ustalajq rodzice

- Ustalamy godziny wspdinych positkow
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- Nie ma gotowania na zawotanie

- Nie podjadamy miedzy positkami



Zasada 4: Jedzenie jest czynnoscuq
spotecznq

Rodzina je positki razem przy stole

Nie zajmujcie sie wtedy czyms$ innym

Wzajemny positek to relacje, wymiana mysli i wspolna rozmowa

Czas positku to czas dla rodziny gdy poswiecamy dzieciom
niepodzielnq uwage

To nie jest czas nerwowych rozmoéw czy wyjasniania sporow i
pretensji
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Zasada 5 :Jedz jarzyny
we wszystkich kolorach teczy i
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- Nie jedz tej samej potrawy czesciej niz raz w tygodniu

- Wyksztatcaj u dziecka zamitowanie do roznorakich potraw i smakow
- Smak jest czym$ nabytym a nie wrodzonym i mozna go wyksztatcic

- Bawcie sie - probujcie trenowaé smak

- Starajcie sie rozbudowaé jadtospis wychodzcie poza to co dzieci juz
lubiq
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Zasada 6 : Nie musisz tego
lubi¢, ale musisz to sprobowaé

- Zachecaj dzieci do probowania nowych rzeczy.
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- Aby co$ polubi¢ dziecko musi posmakowaé a nie tylko zobaczy¢
- Zanim dziecko co$ posmakuje czasami potrzeba kilkanascie prob

-, Sprobuj, Mysle ze Ci to posmakuje, jest lepsze niz stwierdzenie
.Jedz to zdrowe”

- Serwujcie nowosci tylko wtedy gdy jestescie w dobrym nastroju, bez
pospiechu, nie wywierajcie presji
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Zasada 7: Ogranicz przekqski g

- Ogranicz przekaski najlepiej do jednej dziennie i

nie pozniej niz godzine przed positkiem
- Odczucie gtodu jest normalnym odczuciem miedzy positkami
- Jedzcie tyle aby zaspokoi¢ poczucie gtodu a nie objes¢ sie
- Nauczcie sie odréozniaé sytoS¢ od przejedzenia

- Zachecajcie dzieci do stuchania wtasnego ciata. , Czy jeste$ syty ?
Prawie syty ?”

- Uczcie sie odrézniaé¢ pragnienie od gtodu.
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Zasada 8 : Nie spiesz sie

- Nie spiesz sie ani przy jedzeniu ani przy gotowaniu

- Powolne jedzenie daje radosc

- Jedzcie powoli zwracajac uwage na to co jecie

- Nie robcie w tym czasie nic innego ( np. nie oglqdajcie
telewizji)

- Rozmawiajcie w spokojnej atmosferze cieszqc sie byciem
razem



Zasada 9:Jedz jak najwiece] domowych
positkow :

Postaraj sie jeS¢ w domu positki zrobione

z naturalnych produktow

Zachowuj smakotyki na szczegolne okazje

Praktykuj umiarkowanie w jedzeniu

Postaraj sie dedykowaé¢ 25% wydatkow na jedzenie na
warzywa i owoce
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Zasada 10: (Ztota zasada)

- Jedzenie ma sprawiaé¢ przyjemnosc a

nie stresowaé

- Nie baqdzcie zbyt rygorystyczni

+ Pamietajcie, ze karmienie dzieci TYLKO i WYtLACZNIE
zdrowq i niskottuszczowq zywnosciq moze poskutkowaé
upodobaniem do ttustego jedzenia

» Badzcie szczesliwi jedzqc z dzielmi




Prezentacje zrobiono na podstawie ksigzek:
.Moje dziecko nie chce jesC . Carloz Gonzalez
.Zdrowy jak japonskie dziecko" Naomi Moriyama

.Francuskie dzieci jedzg wszystko" Karen LeBillon
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