PED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Nadmierna masa ciata u matych dzieci — zacznijmy zmiany juz teraz!

Nalezy unikac rygorystycznych diet. Moze to doprowadzi¢ do wystagpienia niedoboréw wielu sktadnikow odzywczych
oraz niekorzystnie wptynac¢ na zdrowie dziecka, ktore znajduje sie w intensywnej fazie rozwoju i wzrostu.
Nalezy skupi¢ sie na trwatych zmianach nawykéw zywieniowych, zaréwno u otytego dziecka, jak i catej rodziny.

Nie traktuj jedzenia w kategoriach nagrody lub pocieszenia!

Z jednej strony mowisz dziecku, ze stodycze sg niezdrowe i nie mozna ich za czesto jesc. Z drugiej strony
nagroda w formie jedzenia sg najczesciej stodycze, a nie szpinak czy brukselka. Zamiast nagradzac lub pociesza¢
dziecko jedzeniem, poswie¢ mu wiecej uwagi, przytul, wystuchaj, okaz wsparcie. Nie zagtuszaj jego emocji

& jedzeniem.

Dziecko nie musi zjes¢ wszystkiego,
co znajduje sie na talerzu.

Zwroéc¢ uwage, aby porcje przygotowywane
dla dziecka nie byty zbyt duze.

Twoje dziecko nie chce jesé
zdrowych positkow?

Mozesz przed przygotowaniem potrawy
pokazac¢ mu wszystkie sktadniki.
Zaangazuyj je: niech dziecko pomaga Tobie
W przy zakupach i w kuchni. Gotowanie
razem moze go zacheci¢ do sprobowania
nowych, wspodlnie przygotowanych dan!

| Dbaj o srodowisko positkow.

Najlepiej, by Twoje dziecko spozywato
positki przy stole, w mitej atmosferze,

——~ Wws$rod swoich réwiesnikow albo z rodzina,
o i "ﬁ}‘ bez telewizji czy elektroniki.

Im mniej przetworzona zywnosé

w diecie dziecka, tym lepiej.

Pamietaj: nawyki zywieniowe ksztattuja
sie juz od najmtodszych lat. Od dzi$ zadbaj
0 jego przysztosc.

Dla ugaszenia pragnienia najlepsza
jest woda.

W przeciwienstwie do napojéw, woda

nie zawiera cukru ani innych kalorycznych
dodatkow. Dodatkowo, jedna z przyczyn
zaparc u dzieci moze by¢ niedostateczna
podaz ptynow.

Czy wprowadzi¢ catkowity zakaz
jedzenia stodyczy?

Moze to przynies¢ odwrotny skutek

od oczekiwanego. Dziecko jeszcze bardziej
bedzie sie ich domagac. Zmniejsz ich

ilos¢ oraz podawaj je coraz rzadziej.
Przygotujcie desery wspoélnie w domu,
stodki smak wypiekow uzyskasz dodajac
zamiast cukru banany lub daktyle.

Metoda matych krokéw zmieniaj nawyki zywieniowe dziecka na lepsze od dzis!
Pamietaj rowniez o wdrozeniu aktywnosci fizycznej u dziecka.
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