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Zachecaj swoje dziecko do tego, by jadlo zdrowe 1 urozmaicone posifki.
Dzigki temu nie utyje.

Positki powinny by¢ dla dzieci przyjemnos$cig i momentem pozytywnych
przezy¢ kulinarnych. Warto je uatrakcyjni¢ i utrwala¢ w dziecku przekonanie, ze "zdrowe" 0znacza
smaczne, urozmaicone i kolorowe.

Podczas przygotowywania positku powinnismy bra¢ pod uwage wiele elementdéw, m.in. warto§¢
odzywcza, apetyczny wyglad, czy czas przyrzadzenia potrawy. Jak wigc zywi¢ dziecko, aby zachowaé
zasady prawidtowego odzywiania, a jednocze$nie uwzglednié te dania i produkty, ktore nasza
pociecha lubi i chetnie zjada?

Rozmaitos¢ na talerzu
Bardzo waznym czynnikiem diety jest urozmaicenie. Od najmtodszych lat warto przyzwyczajaé
malucha do r6znych smakow i koloréw potraw. Rodzicow nie powinien zniechecac¢ fakt, ze dziecko
nie chce czegos jes¢. Czasami wystarczy zmieni¢ form¢ podania, kolorystyke, czy tez sposob
przyrzadzenia, aby dziecko zacheci¢ do sprobowania potrawy. Wazne jest ksztaltowanie wyobrazni
zywieniowej dziecka, zachecanie go do wspolnego gotowania i tworzenia czasami prostych, a czasami
skomplikowanych dan.

Jaki ojciec, taki syn
Nawyki zywieniowe dzieci ksztaltowane sg od najmtodszych lat, przede wszystkim przez rodzicow i
opiekundéw. Dziecko nasladuje dorostych w ich zachowaniach. Musimy zdawac¢ sobie sprawe, ze nasze
wybory, podejscie do produktow spozywczych, sposob konsumpcji, zachowanie przy stole, beda
powielane przez nasze dzieci. Dawanie dobrego przykladu jest nieodzownym elementem wtasciwe;j
edukacji zywieniowe;.

Pospiech nie sprzyja ksztattowaniu zdrowych nawykéw zywieniowych. Pamigtajmy wigc o mitej 1
spokojnej atmosferze w czasie jedzenia. Starajmy si¢ takze cho¢ jeden positek w ciggu dnia zjes¢
razem z dzieckiem. Wspolne $niadania, obiady lub kolacje daja rodzicom mozliwos$¢ pokazania
prawidtowych, prozdrowotnych zachowan zywieniowych, z ktorych dzieci na pewno wezmg przyktad.
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