Wszechobecny cukier, sztuczne barwniki, konserwanty 1 duza ilo$¢ soli w produktach
wplywaja na stan zdrowia dzieci, ostabiajac ich odporno$¢, spowalniajac rozwoj i stanowiac
podwaling pod choroby w wieku pdzniejszym.

Zdrowe odzywanie nie jest ani drogie, ani czasochlonne ani tym bardziej
skomplikowane o ile wykaze si¢ troche chgci 1 pomystowosci. Oto kilka pomystéw jak
zacheci¢ dziecko do zjedzenia zdrowych i petnowarto§ciowych positkow:

Wytlumacz dziecku co to jest zdrowa zywnos¢ i zdrowy styl zycia. Od czasu
do czasu powracajcie do tematu.

Nie strasz, nie szantazuj, nie przekupuj, nie stosuj zbyt drastycznych ograniczen, bo
efekt bedzie odwrotny do zamierzonego. Przeprowadz z dzieckiem rzeczowg rozmow¢ na
temat korzy$ci ptynacych ze zdrowego stylu zycia, ale nie zameczaj go tematem i nie
przesadzaj w stosowaniu zasad zywieniowych. Baw si¢ z dzieckiem w zdrowa kuchnig, tworz
z plasteliny owoce i warzywa, korzystaj z gier planszowych o tematyce kulinary«-
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Sporzadzajcie wspélne listy zakupéw i udajcie
si¢ na ,,zdrowe” zakupy.
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Jesli Twoje dziecko potrafi juz pisa¢, popro§ o samodzielne przygotowanie listy
zakupow. Jesli nie potrafi, usigdZcie 1 pomyslcie co na taka liste¢ mogloby sie ztozy¢, tak, zeby
znalazty si¢ na niej zdrowe produkty (jezeli dziecko lubi rysowaé moze narysowac). Pozwol
dziecku na wlasng inwencje. Mozna tez stworzy¢ jedna listg, ktora bedzie stanowi¢ baze dla
kolejnych wymagajac jedynie nieznacznych modyfikacji.Dzieci uwielbiajg zakupy, wigc
sprawisz ucieche, jesli pozwolisz dziecku na zabawe w szukanie zdrowych produktow
(starajac si¢ przy tym omija¢ potki ze stodyczami, chipsami czy slodkimi napojami) i
ukladanie ich w sklepowym wozku.
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Wilacz dziecko w przygotowywanie zdrowych positkow, a takze
przygotowania do rodzinnych uroczystosciczy urodzin.Wspolnie
przygotowujcie tez zdrowe desery, koktajle, soki. Samodzielnie upieczcie
ciasteczka, batony, chleb, pizze.

Pozw6l mu miksowaé, smarowaé, ukladaé, polewaé, dodawaé poszczegdlne
skladniki do dan. Kazda czynnos$¢, ktorg obdarzysz malucha sprawi mu ogromng radosc,
poniewaz, jak wiadomo, dzieci uwielbiaja pomaga¢ w kuchni. Duza frajd¢ sprawisz rOwniez
dziecku, jesli pozwolisz mu na wymyslenie wiasnego menu na rodzinng imprezg¢. Dzieci
chetniej jedza to co same wymyslity.

Na samo stowo ,,deser” dziecko zareaguje entuzjazmem. Jesli pokazesz mu jak mozna
picknie i ciekawie przygotowa¢ kolorowy deserz uwzglednieniem zdrowych produktow typu
Jogurt naturalny, nasiona, prazone ziarna czy swieze owoce,samo bedzie si¢ ich domagato.
Podobnie stanie sig, jesli wspdlnie upieczecie zdrowe ciasteczka, batoniki, chleb czy pizze.

Posilki przygotowuj tak, aby ich wyglad zachecal dziecko do jedzenia.

Przygotowanie kolorowego talerza nie jest trudne ani czasochtonne. Wystarczy ladnie
ulozy¢ swieze produkty lub od czasu do czasu zabawi¢ si¢ w tworzenie matych, finezyjnych
kompozycji, np. wesolych buziek, statkéw, biedronek, itd.




Od czasu do czasu zaproponuj szwedzki stol i jak najczes$ciej wlaczaj
zdrowe produkty do Waszej diety.

Jesli zaproponujesz dziecku kilka przekasek i napojow wlasnej roboty do wyboru,
uktadajac na talerzach rozne produkty zwigkszysz szanse na to, ze dieta dziecka stopniowo
bedzie coraz bardziej urozmaicona. Pozw6l mu dokonaé wyboru. Jesli zrezygnuje z migsa lub
warzyw, nie denerwuj si¢ 1 nie stresuj dziecka cigglym strofowaniem, by¢ moze nastgpnym
razem wybierze odwrotnie.

Uwzglednienie w diecie dziecka owocoéw 1 warzyw, razowego pieczywa, potraw
zbozowych czy ryb w salatkach to nie taka trudna znowu sztuka. Dzieci chetnie probuja
nowych rzeczy o ile nie sg do nich zmuszane.

Stworzcie wspolny rytual spozywania positku.

Wspdlny positek to czas, ktory zbliza, dlatego w miare mozliwos$ci ustalcie w rodzinie
godziny zasiadania do posilkéw i starajcie si¢ spedzi¢ je w milej atmosferze.Jeéli jest to
trudne w ciggu tygodnia, to przynajmniej zadbajcie o to, zeby w weekendy Wasze positki
stanowity przyjemny rytuat dnia.




Zorganizujcie wlasny, domowy, zielony ogrodek.

Dzieci uwielbiajg sadzi¢ kwiaty i roslinki, wiec zaproponuj stworzenie na balkonie,
tarasie, w ogrodku czy nawet w oknie kuchni Waszego mini zielonego ogrodka ze §wiezymi
ziolami 1 przyprawami typu migta, bazylia, oregano, rozmaryn, koper, natka pietruszki,
szczypior. Uczyn dziecko odpowiedzialnym za dbanie o Wasz ogrodek poprzez codzienne
dogladanie i podlewanie. Rado$¢ z ich ro$nigcia bedzie przeogromna.

Zaopatrz dziecko w ksiazke kucharska
z barwnymi ilustracjami i prostymi przepisami.
Wspélnie szukajcie kulinarnych inspiracji
w Internecie. Ogladajcie programy kulinarne
typu MasterChef Junior.

Na rynku jest mnostwo ciekawych 1 kolorowych pozycji ksigzZkowych
przepisami kulinarnymi dla dzieci. Dzigki nim dziecko nauczy si¢ jak przygotowywac proste,
a przy okazji zdrowe dania 1 przekaski.

Internet to morze inspiracji, réwniez tych kulinarnych. Pobuszujcie po sieci
wposzukiwaniu pigknych ilustracji 1 stojacych za nimi przepisOw na zdrowe jedzenie. Liczne
programy kulinarne, a szczegdlnie te z udziatem dzieci, potrafig sprytnie wplynac¢ na zmiane
postrzegania przez dziecko jedzenia i zacheci¢c je do samodzielnego
poeksperymentowania w kuchni.

Wymyslajcie wlasne przepisy kulinarne i stworzcie z nich Wasz prywatny
przepisnik.

Na podstawie pierwszych obserwacji (warsztaty kulinarne, przepisy znalezione w
Internecie, programy kulinarne) sprobuj zmotywowa¢ dziecko do utozenia wlasnego menu
np. na niedzielny obiad czy rodzinng impreze lub stworzenia prostych przepisow
kulinarnych autorstwa Twojego dziecka. Zbior takich przepiséw moze by¢ przekazywany
kolejnym dzieciom, rodzenstwu lub moze by¢ doskonatym prezentem dla kogos bliskiego.

Zabieraj dziecko na warsztaty kulinarne.

Sledz rozne wydarzenia kulturalno - rozrywkowe w Twoim mie$cie, w tym warsztaty
kulinarne dla dzieci, ktére sa doskonalg okazja do poczucia si¢ matym kucharzem, a jesli nie
masz dostgpu do tego typu imprez, mozesz zorganizowa¢ mini warsztaty we wtasnym domu.
Wystarczy proste menu i kilka kolezanek czy kolegow do wspolnej zabawy.Jednak przede
wszystkim:

Daj dobry przyklad i jedz zdrowo!

Przyktad idzie od gory, a dzieci sa doskonatymi obserwatorami i1 odzwierciedleniem
tego co otrzymuja od rodzicow. Zatem dbajmy o dobre nawyki zywieniowe naszych dziecl
juz od najmlodszych lat, pokazmy im na czym polega zdrowy styl Zycia poprzez nie
tylko prawidlowg diete, ale tez aktywnos¢ sportow3g i pozytywne nastawienie do zycia.

Agata Bajbuta, Edyta Smejkal



