ROLA RODZICA W KSZTALTOWANIU NAWYKOW ZYWIENIOWYCH SWOICH
POCIECH

Drogi Rodzicu, Twoja rola jest szczegdlnie istotna w kontekscie zapobiegania dzieciecej otytosci, poniewaz to
rodzice bezposrednio ksztattujg Srodowisko dziecka od najmfodszych lat i poSrednio wptywajg na zachowania,
zwyczaje i postawy. Nawyki zywieniowe, ktére wprowadzamy w domu (np. wspdlne spozywanie positkdw),
ksztattujg wzorce zywienia naszych dzieci. Jako osoby odpowiedzialne za dostepnos¢ i réznorodnos¢ zywnosci w
domu, rowniez w ten sposéb wptywamy na to, co spozywajg nasze pociechy. Nawyki zywieniowe rodzicéw
odgrywajg zatem niezwykle istotng role w ksztattowaniu preferencji spozycia zywnosci przez dzieci. Do
kluczowych nawykow naleza:

Spozywanie napojoéw

Z badan przeprowadzonych w grupie w wieku 8—13 lat wynika, ze dzieci, ktérych rodzice regularnie spozywali
napoje stodzone, miaty trzykrotnie wiekszg sktonnos¢ do konsumowania tych napojéw w poréwnaniu do
réwiesnikow, ktoérych rodzice nie spozywali regularnie tej grupy zywnosci.

Spozywanie warzyw i owocéw

Najsilniejsze korelacje zaobserwowano pomigdzy spozyciem przez rodzicow warzyw i owocow a ich spozyciem
przez dzieci, iloscig energii i ttuszczu w diecie rodzicow a w diecie dzieci.

Spozywanie wspélnych positkéw

Wspdlne spozywanie positkdw z rodzing to wazny element ksztattowania nawykow zywieniowych. Z badan
Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze codziennie lub 5-6 dni w tygodniu wspdine positki z rodzing spozywa
52,9% badanych dzieci. Wielogodzinne pobyty dzieci i rodzicow poza domem nie sprzyjajg organizacji wspolnych
positkow. Jest to jednak wazny aspekt edukacji zywieniowej, zaréwno dla dzieci jak i opiekunéw. Z badan tych
wynika, ze w rodzinach, w ktérych dzieci majg prawidtowg mase ciata, czesciej spozywa sie wspolne positki.
Raport Instytutu Matki i Dziecka podaje, ze wsrod 13-letnich chtopcdw wspdlne z rodzicami obiady najbardziej
regularnie spozywajg osoby z masg ciata w normie, najrzadziej — dziewczeta z nadmierng masg ciata. Mtodziez z
nadwagg i otytoscig stanowi grupe, ktéra najrzadziej deklaruje regularne spozywanie kolacji w towarzystwie
rodzicow. Wspdlny, rodzinny positek jest okazjg do pokazania dziecku wtasciwych wyborow zywieniowych oraz
spozycia petnowarto$ciowego positku. Pamietajmy, ze wybory zywieniowe rodzicéw, podejscie do produktéw
spozywczych, sposdb konsumpciji i zachowanie przy stole bedzie powielane przez nasze dzieci.

Spozywanie wspolnych positkow z rodzing wigze sie z wyzszg jakoscig diet dzieci i modziezy. Dzieci, ktore
czesciej jedzg obiady wspolnie z cztonkami rodziny, majg zdrowsze wzorce spozywania zywnosci, w tym wieksze
spozycie warzyw i owocow, btonnika i mikroelementow, a mniejsze spozycie zywnos$ci smazonej, stodzonych
napojow, ttuszczéw nasyconych i zawierajgcych izomery trans. Zwigkszona czestotliwo$¢ spozywania rodzinnych
obiaddéw wigze sie réwniez z wyzszym spozyciem btonnika, wapnia, kwasu foliowego, zelaza, witamin B6, B12, C
i E oraz z nizszym spozyciem ttuszczéw nasyconych.

Oprocz aspektu zdrowotnego wspolne positki rodzinne wptywajg takze pozytywnie na relacje miedzy czionkami

rodziny. Dzieci chetnie uczestniczg w takich positkach, poniewaz dajg poczucie przynaleznosci i pogtebiajg wiez
emocjonalng z rodzing.

JAK ZACHECAC MALE DZIECI DO PROBOWANIA NOWYCH PRODUKTOW?

Edukacje zywieniowa najlepiej rozpocza¢ od najmlodszych lat. Juz we wezesnym dziecinstwie ksztaltuja si¢ nawyki
zywieniowe, jak np. upodobanie do smaku stodkiego czy stonego.

To, ze dzieci lubig produkty, ktére najlepiej znajg i bojg sie sprobowac nowych, jest zupetnie naturalne.
Zachecanie dzieci do probowania nowych produktoéw, czy niejadkéw do jedzenia positkdw, wymaga wiec
cierpliwosci. Jesli chcemy namoéwi¢ dziecko, aby zjadto jakis nowy produkt, lub sprébowato sie przekona¢ do
potrawy, ktérej nie lubi, musimy mu w tym pomaéc. W tym celu warto:

1. PODEJMOWAC PROBY

Czasami wystarczy, ze ponowimy prébe zachecenia dziecka do potrawy czy produktu pare razy.

2. OGRANICZYC POJADANIE
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Dziecko chetniej zje glowny posilek i sprébuje nowych smakéw, jesli nie pojada miedzy positkami stodyczy. Jedzenie
ich miedzy positkami powoduje bowiem ostabienie apetytu na gtéwne, warto$ciowe positki. Jedzenie stodyczy nie
powinno tez stanowi¢ nagrody, gdyz wyrabia nawyk jedzenia wtedy, kiedy nie jest sie gtodnym. Nagradzajgc
stodyczami, uczymy réwniez dziecko, ze stodycze sg lepszym jedzeniem niz inne produkty.

3. WSPIERAC, OGRANICZAJAC PRESJE

Warto pamig¢taé, by nie wywieraé presji na dziecku w zwigzku z jego niechecia do jedzenia. Méwienie dziecku, by
zjadto, bo nie pozwolimy mu wczesniej wstac od stotu, lub Zze jego kolega czy siostra je tadniej — maluch odbiera
jako krytyke, i jedzeniu zaczynajg towarzyszy¢ negatywne emocje. Starajmy sie wiec wspierac¢ kazdy wysitek,
naszego dziecka, ktory wiozy w kolejne préby.

4. WYKORZYSTAC SPRZYMIERZENCOW
Badania wykazujg, ze dzieci, zapytane co zjadtyby podziwiane przez nie postaci (bohaterowie bajek), czesciej

wskazujg cienko pokrojone kawatki jabtka niz frytki. Wykorzystanie ulubionej postaci z bajek moze poméc w
zachecaniu malucha do jedzenia zdrowych produktéw lub prébowania nowych.

10 ZASAD ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI I MLODZIEZY W WIEKU
SZKOLNYM*

Jedz codziennie rézne produkty z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie.
Badz codziennie aktywny fizycznie — ruch korzystnie wptywa na sprawnos$c i prawidtowg sylwetke.

Zrodtem energii w twojej diecie powinny byé gtdéwnie produkty znajdujgce sie w podstawie (na dole
piramidy.

Spozywaj codziennie przynajmniej 3—4 porcje mleka lub produktéw mlecznych, takich jak jogurty, kefiry,
maslanka, sery.

Jedz codziennie 2 porcje produktéw z grupy — mieso, ryby, jaja. Uwzgledniaj tez nasiona roslin
strgczkowych.

Kazdy positek powinien zawieraé warzywa lub owoce.

Ograniczaj spozycie ttuszczéw, w szczegdlnosci zwierzecych.

Ograniczaj spozycie cukru, stodyczy, stodkich napojow.

Ograniczaj spozycie stonych produktéw, odstaw solniczke.

Pij codziennie odpowiednig ilos¢ wody.

* wg Instytutu Zywnosci i Zywienia, 2009

Zasada 1. zdrowego zywienia dla dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym zwraca uwage na urozmaicenie diety w
produkty z réznych grup. Kazda grupa produktéw spozywczych jest Zzrédtem innych, cennych dla zdrowia
sktadnikdw odzywczych. Na przyktad produkty mleczne dostarczajg wapn i biatko, ale nie zawierajg witaminy C,
ktérg majg m.in. owoce i warzywa. Dlatego tez nalezy wybiera¢ i spozywac najbardziej wartosciowe artykuty
spozywcze z roznych grup zywnosci.

Zasada 2. przypomina o potrzebie codziennej aktywnosci fizycznej (zaleca sie co najmniej 60 minut dziennie),
dlatego u podstawy piramidy znajduje sie aktywnos$c fizyczna. Codzienny ruch korzystnie wptywa na kondycje
fizyczng i sprawno$¢ umystowg oraz prawidtowg sylwetke.

Zasada 3. dotyczy spozywania produktow zbozowych. Prawidtowo zaplanowany codzienny jadtospis powinien
zawiera¢ co najmniej 5 porcji produktow zbozowych, ktore sg przede wszystkim gtownym zrédtem energii dla
organizmu, zawierajg wiele sktadnikow mineralnych i witamin, sg takze bogate w btonnik regulujacy prace jelit. Z
grupy tej nalezy wybiera¢ artykuty z tzw. grubego przemiatu, sg bowiem bogatsze w sktadniki odzywcze,
zawierajg wiecej witamin, szczegdlnie witamin z grupy B (tiamina, ryboflawina, niacyna, kwas foliowy), sktadnikéw
mineralnych (magnez, cynk), oraz btonnika. Oprécz pieczywa petnoziarnistego (ciemnego — razowego, typu
graham), poleca sie takze ryz petnoziarnisty nietuskany (brazowy), kasze gryczang i jeczmienng oraz razowy
makaron.

Zasada 4. dotyczy grupy: mleko i przetwory mleczne, najwazniejszego zrodta wapnia w diecie, ktory jest
niezbedny do budowy zdrowych kosci i zebdw. W zadnym produkcie spozywczym nie ma tak duzo, jak w mleku i
jego przetworach, dobrze przyswajalnego wapnia. Mleko zawiera rowniez witaminy (A, D, B2)i jest zrodtem
najwyzszej jakosci biatka. Uczniowie zatem powinni albo wypija¢ 3—4 szklanki mleka dziennie albo cze$¢ mleka
zastepowac przetworami mlecznymi (jogurty, kefiry, maslanka lub serami twarogowymi, podpuszczkowymi
Z06ttymi).

Zasada 5. dotyczy grupy: mieso, ryby, jaja i nasiona roslin strgczkowych, orzechy. Migso, ryby, jaja i ich przetwory
sg w diecie zrodtem petnowarto$ciowego biatka, zelaza, cynku i witamin z grupy B. Poniewaz nasiona roslin
strgczkowych i orzechy sg rowniez zrédiem wartosciowego biatka i wielu cennych sktadnikow mineralnych i
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witamin, wigczone sg do grupy produktow miesnych. Z produktéw miesnych nalezy wybiera¢ gatunki o matej
zawartosci ttuszczu (dréb, wotowina, cielecina). Ryby morskie (jak makrela, sledz i sardynka), warto spozywac ze
wzgledu na zawarto$¢ w nich korzystnych dla zdrowia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy n-3 i
witaminy D.

Zasada 6: warzywa i owoce powinny by¢ spozywane kilka razy dziennie w ramach gtéwnych positkéw i pojadania
(co najmniej 5 porcji dziennie). W diecie powinno sie uwzgledniac réznorodne warzywa (m.in. zielone: np. satata,
brokut, szpinak, czy warzywa pomaranczowe: np. marchew, pomidor, dynia). Diete nalezy tez wzbogaca¢ w
owoce, zaréwno $wieze, jak i mrozone lub suszone oraz w mniejszej ilosci w soki. Warzywa i owoce dostarczajg
sktadnikdw mineralnych, witamin i flawonoidéw. Sg gtéwnym zrédiem witamin antyoksydacyjnych (C, E,
karotenow), ktére majg dziatanie przeciwmiazdzycowe i przeciwnowotworowe. Ponadto sg zrodtem btonnika
regulujgcego czynnosci przewodu pokarmowego. Warto jednak wiedzie¢, ze owoce i soki owocowe oprécz
wartosciowych witamin i btonnika, dostarczajg duzych ilosci cukréw prostych, ktérych spozycie powinno byc¢
jednak ograniczane. Dlatego tez nalezy spozywa¢ wiecej warzyw niz owocow, a wsrod sokow wybiera¢ raczej
warzywne lub owocowo-warzywne.

Zasada 7. dotyczy ttuszczdw. Wiekszos¢ ttuszczéw w diecie powinna pochodzi¢ z ryb, orzechéw i thuszczow
roslinnych (np. olej rzepakowy, sojowy, stonecznikowy, oliwa z oliwek). Ttuszcze powinny stanowi¢ jedynie
dodatek do potraw. Do smazenia poleca sie stosowanie oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego bogatego w zdrowe
jednonienasycone kwasy ttuszczowe. Nalezy rowniez ograniczy¢ produkty zawierajgce duzo cholesterolu
(gtéwnie podroby) i izomery trans nienasyconych kwasow ttuszczowych (wyroby ciastkarskie, cukiernicze,
margaryny twarde, dania typu fast food).

Dzieci i mtodziez mogg zmniejszy¢ spozycie ttuszczdw, ograniczajac spozycie produktéw typu fast food (frytki,
hamburgery, cheesburgery, pizza) oraz chipséw, poniewaz majg bardzo duzg zawartos¢ ttuszczéow (33-48%).

Zasada 8: nalezy ograniczac¢ stodycze ze wzgledu na to, ze cukier nie dostarcza zadnych witamin i sktadnikéw
mineralnych, a jego nadmiar prowadzi do odktadania sie tkanki ttuszczowe;j.

Zasada 9 zaleca ograniczanie spozycia soli kuchennej, czyli chlorku sodowego (NaCl) do 5 graméw dziennie
(ilos¢ ta obejmuje tgcznie sol z produktdow rynkowych i z dosalania potraw). W przyblizeniu odpowiada to ptaskiej
tyzeczce do herbaty. Sl w potrawach nalezy zastepowaé aromatycznymi ziotami, jak majeranek, bazylia,
oregano, czosnek, tymianek itp. Ograniczaé nalezy réwniez spozywanie stonych przekasek (chipsy, stone
paluszki itp.). Duze ilosci soli znajdujg sie takze w gotowych daniach w puszkach, zupach i sosach w proszku.

Zasada 10 zwraca uwage na ogromng role odpowiedniej podazy ptyndw. Dzieci i mtodziez powinny pi¢ codziennie
co najmniej 6 szklanek wody. W przypadku dni o intensywniejszym wysitku fizycznym (zajecia WF czy inne
zajecia sportowe) podaz ptynéw powinna by¢ znacznie wieksza. Zaleca sie picie wody, herbatek owocowych
niestodzonych, sokéw warzywnych i owocowo-warzywnych i sokéw owocowych, ale w mniejszej ilosci ze wzgledu
na zawarto$¢ cukrow.



