Ksztattowanie wtasciwych nawykow zywieniowych u dzieci

Ksztattowanie nawykéw zywieniowych u dzieci jest procesem ztozonym, rozpoczynajagcym sie we
wczesnym  dziecinstwie. Czas przedszkola to okres szczegdlnie sprzyjajgcy nabywaniu przez dziecko
prawidtowych nawykéw zywieniowych. Dziecko w wieku trzech lat, zgodnie z normami rozwojowymi,
wchodzi w etap, w ktdrym jego positki s3 mniej wiecej takie same jak dorostych. Nie jada juz zupek czy
przecieréw, lecz zasiada do stotu z rodzing, gdzie podaje mu sie takie same positki ( wykluczajgc oczywiscie
te, ktérych nie powinno je$¢ np. kofeina, grzyby, intensywne przyprawy itd.). Jako$¢ i smak oraz sktad dan
to pierwsze wzory odzywiania sie , jakie dziecko przyswaja -warto wiec zadbad, aby byty witasciwe:

Regularnosc¢ positkdow — zaleca sie spozywanie dziennie pieciu niezbyt obfitych positkéw w regularnych porach
dnia. Tak uksztattowany nawyk zapewnia lepsze samopoczucie, gdyz nie dopuszcza do dtugotrwatego uczucia
gtodu i co sie z tym wigze do przejadania sie. Organizm odzywiany czesto w sposéb nieobcigzajgcy uktadu
trawiennego ma szybszy metabolizm, dzieki czemu lepiej oczyszcza sie z toksyn, co podnosi ogdlng kondycje i
pozytywnie wptywa na system immunologiczny.

Stopien obfitosci positkdw — do dobrych nawykdéw zywieniowych zalicza sie spozywanie solidnych $niadan,
ktdre dajg organizmowi ,,paliwo” do wytezonego wysitku, szczegdlnie wazne dla dzieci w wieku przedszkolnym
i szkolnym. Badania dowiodty, ze dzieci gtodne majg wieksze trudnosci z przyswajaniem wiedzy i gorsze wyniki
W nhauce. Rdwnie wazne jak spozywanie solidnych $niadan jest unikanie obfitych kolacji obcigzajgcych na noc
uktad trawienny, spowalnianie metabolizmu i gorsze wysypianie sie. Czesto jedzenie przez dzieci pdznych i
ciezkich kolacji prowadzi do nocnych przebudzen i koszmardéw.

Jakos¢ positkow - nalezy unikaé sztucznych produktéow imitujgcych naturalne, nie przyzwyczajaé dziecka do
jedzenia ttuszczéw sztucznie utwardzanych obecnych w stodyczach, przekaskach i ciastkach o bardzo dtugim
terminie waznosci. Warto zwracac uwage na znaki jakosci na opakowaniach zywnosci i czytac etykiety

Wspodlne przyrzadzanie positkéw - wspdlne przyrzadzanie z dzieckiem zdrowych positkdw to znakomity
sposéb na uksztattowanie u dzieci prawidtowych nawykéw zywieniowych. Wiasnorecznie przygotowane
satatki, zupy czy ciasta smakujg najlepiej, a wczesne oswajanie dzieci z kuchnig to nieoceniony kapitat w zyciu
dziecka, ktdre staje sie samodzielne i zaradne

Kultura stotu — tradycja wspdlnego, rodzinnego spozywania positkéw przy stole to niezwykle wazny czynnik.
Cho¢ warunki wspodtczesnego zycia nie zawsze pozwalajg na rodzinne celebrowanie positkdow to warto zadba,
aby cho¢ jeden z nich byt regularnie spozywany wspélnie. Dziecko uczy sie wtedy wtasciwego zachowania w
sytuacjach towarzyskich, estetycznego jedzenia i spedzania czasu z innymi.

Zdrowa zywnos¢ i prawidtowe nawyki sg podstawg zdrowego zycia i przynoszg korzysci dla oséb w
kazdym wieku a uczenie dzieci zasad zdrowego odzywiania sie od najmtodszych lat pomoze w budowaniu
pozytywnego stosunku do jedzenia w dorostym zyciu.
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