JAK SKUTECZNIE ZMIENIC NAWYKI ZYWIENIOWE?

Skutki zdrowotne ztych nawykoéw i btedow zywieniowych ujawniajg si¢ zwykle po kilku,
kilkunastu latach. Warto zadba¢ nie tylko o wlasciwy sktad positkow, ich wielkosc i
roznorodnos¢, lecz takze o odpowiednie pory ich spozywania.

Rodzice sa wzorem dla swoich dzieci, wigc nalezy przyjrze¢ si¢ wltasnym nawykom
zwigzanym z odzywianiem i postara¢ si¢ wyeliminowac te, ktore sg szkodliwe dla zdrowia.
Nie mozna bowiem oczekiwac, ze rodzic, ktory np. sam nie je $niadan, nie lubi warzyw, a
positki popija napojami gazowanymi, przekona swoje dziecko do racjonalnego odzywiania.
Warto tez wprowadza¢ w rodzinie nowe zwyczaje — np. zwyczaj wspolnego z dzieckiem
wymyslania i przygotowywania zdrowego positku, wspolne wyprawy po warzywa i owoce,
zastepowanie stodyczy pestkami stonecznika, dyni, orzechami, migdatami.

Dobrym zwyczajem jest rOwniez czytanie etykiet zamieszczanych na produktach
spozywczych 1 wybieranie tych artykulow, ktore sa najbardziej naturalne i nie zawieraja
szkodliwych dla zdrowia substancji.




Jak skutecznie zmieni¢ zle nawyki zywieniowe?
Przyzwyczajenie jest drugg naturg cztowieka! Trudno je zmieni¢, ale warto podja¢ to
wyzwanie. Zmiana ztego nawyku moze trwaé od Kilku dni do kilku tygodni, jednak czasem
potrafi zaja¢ nawet kilka miesigcy. Zalezy to od motywacji, sity przyzwyczajenia i korzysci,
jakie przyniesie zmiana.

5 pomocnych wskazowek w zmianie nawykow:

1. Nazwijcie nawyk.
Musicie u§wiadomic sobie i1 dziecku, ze czynnos$¢, o ktorej mowimy stata si¢ nawykiem, a
zaprzestanie jej wykonywania sprawia ogromng trudnosc.

2. Gotowos¢ do zmian.
Podejmijcie wsp6lng i $wiadomg decyzji o wprowadzeniu zmiany.

3. Rozmowa.

Porozmawiajcie 1 wytlumaczcie dziecku potrzebe zmiany, tak zeby zaakceptowato Wasz plan.
Zaproponujcie dziecku inng czynnos$¢ (np. zajecia sportowe, wspolne zdrowe gotowanie),
ktéra zastapi mu dotychczasowe zwyczaje.

4. Jeden nawyk.
Skupcie si¢ na jednym przyzwyczajeniu, by konsekwentnie i systematycznie pracowaé nad
nim kazdego dnia.

5. Wytrwatos¢ i wsparcie.
Moga pojawic si¢ watpliwos$ci czy che¢ powrotu do ztego nawyku. Starajcie si¢ nie
poddawac, poproscie o pomoc najblizszych. Okazujcie dziecku wsparcie.

W Nowym Roku 2022 zyczymy
wytrwalosci w podejmowaniu trafnych wyborow zywieniowych,
a przede wszystkim duzo zdrowia i usmiechu na co dzien.
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