Zdrowe nawyki zywieniowe U dzieci - nie nakazem, a sposobem!

Dobre przyzwyczajenia sg kluczem do poprawy jakosci zycia. Systematyczno$ci mozemy
i powinniSmy uczy¢ sie juz od najmlodszych lat. W oczach dzieci, to rodzice sa wzorem
do nasladowania, dlatego warto wszelkie zasady wdraza¢ réwniez w swojej diecie.
Podpowiadamy sposoby jak milo i bezproblemowo takie nawyki wsréd domownikow
wprowadzic.

Zima najchetniej wskakujecie pod ciepty koc, a do task powracajg gry planszowe badz Netflix?
Zte odzywianie, stabe nawodnienie oraz ograniczenie aktywnosci fizycznej przyczynia si¢ do
wzrostu wagi, niedoboru witamin i coraz gorszego samopoczucia. Wzrasta réwniez ryzyko
wystgpienia chorob przewlektych. Ciezko jest zmieni¢ co$, do czego przywyklismy, nawet
jezeli stan zdrowia podpowiada kategoryczng zmiang. Dlatego uczenie dzieci, juz od
najmtodszych lat jak prawidtowo odzywia¢ organizm jest wazne. Wystarczy kilka nawykow,
aby wejs¢ na dobrg $ciezke zywieniowa. Nie sg one ani drogie, ani trudne do zrealizowania -
wymagaja jedynie czasu i konsekwencji.

Dobre nawyki zywieniowe

Dzieci sg wspaniatymi obserwatorami. Chcac nauczy¢ dziecko zdrowego odzywiania, nalezy
zwroci¢ uwage na to co jemy przy dziecku i co mamy w lodowce. Podajac dziecku szklanke
wody nie mozemy sami nala¢ sobie stodkiego napoju, poniewaz to stawia nasze starania na
przegranej pozycji.

Zdrowe zakupy

Mimo, ze zakupy z dzie¢mi czesto bywaja trudne, warto wybraé si¢ na nie wspélnie. Swietnie
sprawdza si¢ tu lokalne rynki ze §wiezymi warzywami i owocami. Bezposredni kontakt ze
sprzedawca pozwala doktadniej pozna¢ produkty. Mozemy ich dotkna¢, powachaé, a nawet
sprobowac. Dziecko moze samo wybra¢ to co chce zjes¢, bez alternatywy w postaci
niezdrowych przekasek dwie potki dalej. Wbrew pozorom, wspolne zakupy moga by¢ dobrg
zabawa, a przede wszystkim nauczg jakie produkty wybierac i dlaczego.

Wspdlne gotowanie i wspolne positki

Nie zawsze mozemy sobie pozwoli¢ na przygotowanie positku wspélnie z dzie¢mi. Jednak
warto od czasu do czasu zorganizowac wspolne gotowanie. Jest to dziatanie, ktore nie tylko
zbliza rodzine do siebie, ale réwniez uczy swiadomosci i odpowiedzialno$ci, a dodatkowo jest
idealng zabawa dla najmlodszych. Wyznaczcie dzien, w ktérym wspdlnie przygotujecie
positek. Pokaz dziecku produkty, z ktorych bedziecie korzystali, pozwo6l mu na mieszanie,
przyprawianie i prébowanie.

Po przygotowanym positku czas na nakrycie stotu. Tg cze$¢ rdwniez pozostaw najmtodszym.
Postaraj si¢, aby jedzenie tadnie wygladato na talerzu. Od czasu do czasu mozesz postawi¢ na
“szwedzki stot” ze zdrowymi przekaskami, dzigki czemu dzieci same wybiora €0 chcg zjesc |
sprawi im to przyjemnos¢.

Odpowiednie nawodnienie

W nauce zdrowych nawykdéw zywieniowych niezwykle wazne jest, aby pamigta¢ 0
odpowiednim nawodnieniu organizmu. Dzieci najszybciej ucza si¢ powielajac zachowania



starszych. Postaraj si¢ wyeliminowac stodkie napoje, zastgpujac je wodg ze Swiezymi
owocami. Dobrze sprawdzg si¢ rowniez kostki Microdrink rozpuszczalne w wodzie, petne
owocowych smakow. Wzbogacone witaminami kostki z naturalnych sktadnikow, bez dodatku
cukru pomoga zastapi¢ niezdrowe napoje pelne cukru. Razem z dzie¢mi wybierzcie swoje
ulubione smaki.

W prawidtowym nawadnianiu najmtodszych pomocne beda butelki wielorazowe, szczegdlnie
takie, ktdre zachecg ich swoim wygladem. Butelki dla Maluchow od Waterdrop maja nie tylko
wzory z zabawnymi postaciami, ale rOéwniez sa odpowiednie i bezpieczne dla dzieci.
Wyposazone sg W zakretke z dziobkiem, gumowa zatyczke i szczelny zawor, dzigki czemu
kazdy maluch moze zabra¢ ja ze sobg gdziekolwiek, bez obaw, ze napdj si¢ rozleje.

Ciekawo$¢ nowych smakow

Zamiast kupowania kolejnych stodyczy i stonych przekasek postaw na domowej roboty ciastka
I pieczywo. Ogranicz cukier - mozesz go zastgpi¢ np. naturalnym miodem, a cukierki i batony
zamien na orzechy i suszone owoce. Warto szuka¢ urozmaicenia i stawia¢ na nowe produkty
lub takie, ktorych dawno nie jedlismy. Dzieki temu rozbudzimy ciekawos$¢ nowych smakow u
siebie i maluchow.

Wyrobienie pewnych nawykow to z reguty dtugotrwaty proces. Wdrazajmy zmiany stopniowo
I zaczynajmy od matych rzeczy. Pokazmy dziecku, ze sprawiaja nam przyjemnosc.
Wprowadzajgc nowe produkty, nie zmuszajmy na site do ich sprébowania. Duzym
prawdopodobienstwem jest, ze maluch sie zrazi i nie bedzie che¢tny do poznawania nowych
rzeczy. Wazne jest, aby nie pordwnywac dzieci do innych, a znalez¢ rozwigzania skuteczne
dla catej rodziny.



