W jaki sposob ksztaltowaé

zdrowe nawyki zywieniowe u dzieci

Najlepszy czas na ksztaltowanie zdrowych nawykow

Przekazywanie dzieciom prawidlowych nawykow zywieniowych zaczyna si¢ tak naprawde
juz w momencie, gdy do diety dziecka wprowadzane sg pierwsze pokarmy, a wigc
W czwartym—pigtym miesigcu zycia. Z punktu widzenia powodzenia tego przedsiewzigcia
I uzyskania najlepszych efektow jest to rowniez najlepszy czas na uczenie prawidlowych
nawykéw zywieniowych. Pomiedzy trzecim a czwartym miesigcem zycia dziecko wykazuje
bowiem najwigksza che¢ do poznawania nowych smakoéw. Nastepnie pomiedzy szostym
a dziesigtym miesigcem zycia pojawia si¢ u niego gotowos¢ do poznawania nowych struktur.
Jest to podyktowane zwickszeniem jego umiejgtnosci gryzienia. Wprowadzenie zdrowego
1 dostosowanego pod wzgledem konsystencji pokarmu nie tylko sprzyja prawidtowemu

rozwojowi malucha, ale takze rzutuje na to, co bedzie chciat jes¢ na dalszym etapie zycia.

Na okres przedszkolny przypada z kolei dos¢ trudny czas, w ktérym u podopiecznych pojawia
si¢ tendencja do neofobii, tj. brak zainteresowania nowymi produktami i niech¢¢ do ich
probowania 1 jedzenia. Jezeli wigc w pierwszym okresie zycia rodzic lub opiekun nie
wykorzysta odpowiednio tego czasu, w kolejnych latach wprowadzanie zdrowych nawykow
zywieniowych moze okaza¢ si¢ bardzo trudne. Absolutnie nie oznacza to jednak, ze nie da si¢
juz nic zrobi¢ ani tym bardziej, Ze upowszechnianie zdrowego Zywienia nie jest konieczne.
Jest wrecz na odwrdt. Edukacja w zakresie zdrowego Zywienia jest bowiem procesem, ktory
polega na systematycznym przekazywaniu cennych informacji. Jest ona rowniez uzalezniona
od aktualnego stanu wiedzy i1 badan naukowych. Wprowadzanie jej od naymtodszych lat moze

przynies¢ najlepsze skutki w przysztosci.

Na co w szczegolnoSci nalezy zwroci¢ uwage?
Gdy mowa o prawidtowych nawykach zywieniowych, warto na poczatku odpowiedzie¢ sobie

na pytanie, czym jest zdrowe zywienie, ktore chcemy promowac u najmtodszych.



» Zachecanie do spozywania warzyw i owocow

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia zalecenia ilosciowe dotyczace spozycia
warzyw i owocoOw spetnia jedynie 15 proc. dzieci. Polska zajmuje przedostatnie miejsce
wsrdd krajow unijnych pod wzgledem ilosci warzyw i owocoéw przypadajacych na jednego
mieszkanca. Zalecane spozycie tych produktow przez dzieci w wieku przedszkolnym wynosi
500 g dziennie (bez ziemniakdéw), z czego warzywa powinny stanowi¢ wigkszg czgsc.
W praktyce oznacza to, ze warzywa i owoce powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku w ciagu
dnia.

* Ograniczenie spozycia cukru

Wysokie spozycie cukru w diecie wigze si¢ m.in. z ryzykiem wystgpienia otytosci, cukrzycy
typu 2 czy prochnicy. Ograniczanie go w diecie dziecka nie powinno, wigc by¢ traktowane
w kategorii zabierania mu najlepszych i najsmaczniejszych przekasek, ale dbania o jego
zdrowie teraz i w przysztosci. Problem stanowi tu nie tyle postodzenie herbaty czy delikatne
dostodzenie kompotu, ile wszechobecnie wystepujacy cukier — od ptatkow $niadaniowych,
przez wody smakowe, po jogurty owocowe. Efekty tego wida¢é w badaniach
przeprowadzonych przez Instytut Matki i Dziecka z 2010 r., w ktérych wykazano, ze spozycie
cukru przez najmtodsze dzieci, w wieku 13-36 miesiecy, przekracza dopuszczalne normy
niemal o potowe. Wraz z wiekiem dziecka spozycie cukru niestety nie spada, a jeszcze
wzrasta.

* Ograniczenie spozycia soli

Podobnie jak w przypadku cukru, spozycie soli w spoteczenstwie jest, co najmniegj
dwukrotnie wyzsze niz zalecane. Spozycie soli na tym poziomie moze mieé grozne
konsekwencje dla zdrowia w przysztosci, powodujac np. nadci$nienie czy nowotwory
zotadka. Warto, wigc juz od najmiodszych lat ksztaltowa¢ u dzieci preferencje smakowe
poprzez ograniczenie dodatku soli 1 wybieranie produktow nieprzetworzonych.

* Promocja picia wody

Woda jako nap6j naturalny i niezawierajacy kalorii powinna by¢ szczego6lnie popularyzowana
do picia wérod dzieci.

* Regularnos¢ positkow

Nie tylko dobor produktéw spozywcezych, ale rowniez przyzwyczajenie do regularnego
spozywania positkow stanowi istotny element zdrowych nawykéw zywieniowych. Wiek
przedszkolny jest bardzo dobrym okresem w zyciu dziecka, by uczy¢ si¢ regularnosci

jedzenia.



Przyklad idzie z gory, czyli rola rodzica

* Rodzina

Edukacja zywieniowa dziecka odbywa si¢ zar6wno w domu rodzinnym, jak i w placowce.
Najwigksze znaczenie w ksztattowaniu zachowan zywieniowych malucha maja rodzice
i rodzina. Odbywa si¢ to bezposrednio — poprzez podawanie dziecku okreslonych potraw,
a takze posrednio —poprzez ksztalttowanie postawy wobec jedzenia. Wplyw na wybor
rodzicow ma z kolei ich wiedza zywieniowa. Dlatego niezwykle istotne jest przekazywanie
odpowiednich informacji rodzicom dzieci ucze¢szczajacych do przedszkola, m.in. poprzez
plakaty, rozmowy, warsztaty i pogadanki. Jezeli rodzina nie zadba o ksztattowanie
prawidtowych nawykow zywieniowych, w placowce bedzie znacznie trudniej przekonaé
dziecko do probowania nowych produktéw, jedzenia warzyw itp. Istotne jest rowniez dawanie
dobrego przyktadu. Jezeli rodzic sam nie lubi warzyw 1 nigdy nie je ich do obiadu, raczej nie
powinien si¢ dziwié, ze jego pociecha zachowuje si¢ w ten sam sposob. Dziecko obserwuje
zachowania rodzicow i nasladuje je. Istotnym czynnikiem jest ponadto wspdlne spozywanie
positkdw w rodzinie. Badania dowodza, ze dzieci jadajace obiady z calg rodzing spozywaly
srednio wigcej warzyw, owocow, blonnika i mikroelementéw, a mniej Zzywnosci smazonej
i stodzonych napojow. Przekazywanie prawidtowych nawykow zywieniowych moze odbywacé
si¢ takze dzieki zaangazowaniu dziecka w przygotowywanie positkow 1 ich planowanie.
Nawet najmtodsze dzieci moga wykonywac proste czynnosci w kuchni, takie jak mieszanie,
dodawanie, $cieranie migkkich produktow na tarce czy miksowanie. Pokazanie maluchom, ze
jedzenie czy jego przygotowywanie moze by¢ dobrg zabawa, bedzie stanowito kolejny

element w ich edukacji zywieniowe;.

Dlaczego to takie wazne?

Zachowania zdrowotne ksztalttowane sa przez cate zycie, ale to okres dziecinstwa
w najwigkszym stopniu wptywa na sposob zywienia w przysziosci. Warto wykorzysta¢ ten
czas, zwlaszcza, gdy dziecko uczeszcza do przedszkola, gdzie ma zapewniony dostgp do
wszystkich positkow. Edukacja zywieniowa powinna by¢ traktowana, jako zadanie
dlugofalowe 1 ,,inwestycja“ w zdrowie dziecka w przysztosci, a w jej proces powinni by¢
zaangazowani rodzice, dyrekcja oraz personel placowki. Wspdlne 1 spdjne dziatania
edukacyjne gwarantujg najwigkszy sukces i w najwiekszym stopniu mogg wpltyna¢ na rozwdj

prawidlowych nawykéw zywieniowych najmtodszych.



