Jak ksztattowac

dobr

dietetyk ZDROWE NAWYKI

Staraj sie, aby w domu positki byty
spozywane wspolnie przy stole,
w  mitej atmosferze. Nalezy unikac
spozywania dan  przy telewizorze,
komputerze czy telefonie.
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Podkreslaj zalety zdrowych produktow i (i
wyjasniaj, dlaczego nie warto siegac po
te, ktére nie majg wiekszych wartosci
odzywczych. Nie skupiaj sie tylko na
nakazach i zakazach.
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3 Staraj sie edukowac dziecko podczas

\ zakupoéw. Ucz zdrowych wyborow

- wsklepach.
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Daj dobry przyktad! Rodzice i bliscy @
powinni Swieci¢ przyktadem, inaczej
dziecko nie zbuduje trwale dobrych
nawykoéw zywieniowych.
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Angazuj dziecko do  wspdlnego
przygotowywania positkéw. Gotujcie
rozne potrawy, by odkrywac nowe
smaki i nieznane dotad produkty.
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Znajdz zamienniki gotowych stodyczy
i niezdrowych przekasek. Wykorzystuj
przepisy na domowe ciastka, musli,
granole i batony.
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Zadbaj o wyglad potraw i positkdw.
Warzywa moga stworzy¢ “rysunki” na
talerzu czy kanapce. Zaangazuj dziecko
w ozdabianie jedzenia na talerzu.
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Nie kieruj sie swoimi upodobaniami. Jesli
czegos nie lubisz, to nie znaczy, ze Twoje
dziecko rowniez za tym nie przepada.
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Daj dziecku wybdér np. pomiedzy
dwoma réznymi warzywami tak, by
miato  mozliwos¢ podjecia  decyzji.
Zaangazowanie dziecka w wybory
zywieniowe zwieksza szanse na akcep-

tacje danego produktu. Zamiast pytac,

4' - @ czy chce warzywo do obiadu, lepiej

W Zzywieniu dzieci obowigzuje zasada zapytac¢, czy woli zjes¢ na obiad gotowa-
10 podan. Do momentu, gdy dziecko nego brokuta czy suréwke z kapusty.
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1
nie sprobuje produktu przynajmniej 10 1
razy podanego w réznych formach, nie :
mozna powiedzie¢, ze go nie lubi. 1
Zmiana formy oznacza, ze szpinak :
mozna podac raz do obiadu, drugi raz 1
do koktajlu, a innym razem w pascie lub :
ciescie. ®



, dobry
(dietetyk )
®

DIETETYK ARKADIUSZ KUCHARSKI

733 773 067
a.kucharski@dobrydietetyk.pl

Poradnia DOBRY DIETETYK*"

B ul. Krakowska 31/201, Krzeszowice

B ul. Krakowska 27, Wolbrom

B ul. Sienkiewicza 1, Miechow

B ul. Popietuszki 13, Skawina

B “NZOZ Gabinety Medyczne’, ul. Prosta 4, Jedrzejow

.l www.kucharski.dobrydietetyk.pl l.




