. Wplyw odzywiania dzieci w wieku przedszkolnym

na ich zdrowie i prawidlowy rozwoj’’

Juz w wieku przedszkolnym nalezy wyksztatca¢ u dzieci Swiadomos¢ oraz
prawidtowe nawyki zywieniowe. Ma to wptyw na ich zdrowy i harmonijny rozwdj.
Stosowanie si¢ do ponizszych wskazéwek z pewnoscig pomoze nam w zadbaniu

Kontrolowanie jakosci i wielkosci positkow oraz por ich przyjmowania.

W prawidtowym odzywianiu bardzo wazna jest regularnos¢. Dziecko w wieku
przedszkolnym powinno otrzymywac 4-5 positkdw dziennie w odstgpach co 3-4 godziny.
Nalezy podawac¢ dziecku positki réznorodne i bogate w sktadniki odzywcze, przygotowywane
z produktéw wysokiej jakosci. Wazna jest kontrola wielkos$ci porcji i dostosowanie jej do
wieku i rozwoju fizycznego dziecka oraz jego aktywnos$ci w ciggu dnia.

Dbanie o to, by kazdy positek byl wyjatkowym wydarzeniem.

Dla ksztalttowania odpowiednich wzorcéw zwigzanych z jedzeniem bardzo wazne jest
regularne spozywanie positkow w gronie rodzinnym, podkreslanie roli wspdlnych positkow w
relacjach migdzyludzkich oraz promowanie wlasciwych wzorcéw zachowania podczas
positkow. Nalezy dbac o to, by w przysziosci dziecko moglo wspomina¢ rados¢ wspdlnych
positkow.

Przekazywanie wiedzy na temat zdrowego odzywiania i korygowanie nieprawidlowych
informacji.

Zakupy spozywcze, wizyta na targu lub w ogrédku znajomych, wspolne
przygotowywanie positkow — to wszystko wspaniate okazje, by w przystepny i ciekawy
sposob przekazywac dziecku wiedz¢ na temat zdrowego odzywiania i zdrowego stylu
zycia. Nalezy korygowac informacje nieprawidtowe lub takie, ktore naktaniaja dziecko do
niewtasciwych zachowan zywieniowych — szczegdlnie te pochodzace z mediow i reklam
produktéw typu stodycze, lody, stone przekaski czy stodkie desery mleczne.

Informowanie o tym, co dziecko moze, a czego nie powinno jes¢.

Rodzice maja prawo ksztattowa¢ nawyki zywieniowe dziecka zgodnie ze swoimi
przekonaniami. Powinni oni informowac opiekunki, pracownikéw ztobkéw i przedszkoli, a
takze babcie i dziadkéw, wujkéw oraz ciocie o tym, co ich dziecko moze, a czego nie
powinno jes¢.

Dawanie przykladu.

Namawianie dziecka do jedzenia warzyw i owocow oraz celebrowania positkéw na
nic si¢ nie zda, gdy w tym samym czasie rodzice zjadajg pospiesznie danie typu fast food albo



pizze. Nalezy dawac dziecku przyktad, by mogto postepowac tak, jak postepuja dorosli, a nie
tak, jak mowig, ze powinno by¢.

Propagowanie aktywnosci fizycznej.

Nalezy propagowac codzienna, regularng aktywnosci fizyczng dziecka i uczestniczy¢
w niej. Rodzice mogg zabra¢ dziecko na wspdlny spacer, przejazdzke na rowerze, basen. Nie
muszg dotrzymywac dziecku kroku w kazdej aktywnosci, ale dawa¢ mu przyktad oraz wzorce
aktywnego zycia. Ograniczy¢ siedzacy tryb zycia do minimum — zezwala¢ dziecku na
maksymalnie 1 godzine dziennie przed komputerem lub telewizorem. W miar¢ mozliwosci
nie instalowac tych urzadzen w pokoju dziecka.

Zapewnienie dziecku dostepu do zdrowych produktéw.

Zamiast kalorycznych i mato odzywczych przekasek, stodyczy, lodéw i stodzonych
napojow, dziecko powinno mie¢ podsuwane owoce oraz warzywa — jako przekaski oraz staly
element positkéw. W ten sposéb nie tylko zapewnimy mu dostep do wartosciowych
produktéw o duzej wartosci odzywczej, ale tez wplyniemy na ksztattowanie zdrowych
nawykow zywieniowych.

Wybieranie niskotluszczowych produktéw mlecznych.

Produkty mleczne sg niezbednym elementem diety dziecka. Stanowig wazne zrédto
wapnia oraz biatka. Zaleca si¢ jednak juz po drugim roku zycia wprowadzanie pewnych
ograniczen dotyczacych zawartosci thuszczu w spozywanym mleku i jego przetworach.
Nalezy wybiera¢ produkty mleczne ze zmniejszong zawartoscia ttuszczu oraz bez dodatku
cukru. Zamiast jogurtu owocowego lub mlecznego deseru wybierzmy jogurt naturalny i
dodajmy do niego §wieze owoce.

Ograniczenie podjadanie pomiedzy positkami.

Zbyt czeste jedzenie moze niekorzystnie wptywac¢ na metabolizm dziecka.
Powinni$my ograniczy¢ dziewciom podjadanie pomi¢dzy positkami, szczegélnie podczas
zaje¢, ktére nie wymagaja ruchu oraz gdy dzieci si¢ nudzg, szczegdlnie produkty stodkie oraz
stone przekaski.

Pozwolenie dziecku na decydowanie o tym, ile je.

Jesli wskaznik masy ciata dziecka jest prawidtowy, regulujmy ilo$¢ spozywanych
przez dziecko kalorii oraz substancji odzywczych poprzez podawanie mu odpowiednich
produktéw, ale pozwdlmy dziecku decydowac¢ samodzielnie o tym, ile zje. Zbytnia presja
zwigzana z jedzeniem moze zaburza¢ naturalny mechanizm samokontroli faknienia.

Opracowata Anna Patczynska



