Ksztaltowanie prawidlowych nawykow zywieniowych
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Naszym ekspertem jest dietetyk Agata Wesolowska-Tataj

W codziennej diecie dziecka powinno znalez¢ sie pieé¢ positkow: $niadanie, drugie $niadanie, obiad,
podwieczorek i kolacja. Nalezy pamieta¢ o zachowaniu 3-4 godzinnego odstepu miedzy positkami.
Nie podajemy wowczas dziecku przekasek. Biszkopt czy jogurt zostawmy na drugie $niadanie.
Réwniez sok traktujmy jako element drugiego $niadania, a do przepicia miedzy positkami podawac
dziecku wode, ktora najlepiej gasi pragnienie. Porcje powinny by¢ nieduze, zeby nie przekarmic
dziecka. Wazna jest regularnos¢ podawania positkdw, ktéra wpltywa na apetyt malucha. Nie powinien



on jes¢ w pospiechu, jednak jeden positek nie powinien trwac dtuzej niz pét godziny. O tym, co
dziecko zje decyduja dorosli, natomiast niech maluch sam zdecyduje o tym, ile zje. Jesli nie chce, nie
nalezy go zmuszac¢ do skonczenia positku. Pozwolmy dziecku ,pobawi¢ sie” jedzeniem, niech sie
pobrudzi, dotknie, wlozy paluszek do miseczki, dzieki temu pozna blizej to, co dostat do jedzenia.

Nie nalezy nagradzac¢ dziecka za zjedzony obiadek stodyczami, bo maluch szybko przyswoi sobie, ze
nagroda jest lepsza niz pelnowartosciowe jedzenie. Jesli jednak chcemy nagradza¢, podajmy dziecku
owoc. Starajmy sie nie organizowac¢ dziecku positku przy wlaczonym telewizorze, czy komputerze.
Wazne bowiem, by w czasie positku mézg dziecka mégt skupic¢ sie tylko na jedzeniu. Pamietajmy, ze
my, dorosli powinnismy by¢ dla dziecka przyktadem.

Wystuchata Joanna Mtynarczyk

Zrédto: https://eglos.pl/aktualnosci/item/30661-ksztaltowanie-prawidlowych-nawykow-zywieniowych



