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JAK SKUTECZNIE ZMIENIC ZtE NAWYKI ZYWIENIOWE?

Powaine skutki zdrowotne ztych nawykow i btedow zywieniowych ujawniaja sie zwykle po kilku,
kilkunastu latach. Jednak powtarzajgce sie u dzieci béle brzucha, glowy, czeste infekcje to
pierwsze sygnaly, ktére powinny skioni¢ do przeanalizowania sposobu odzywiania dziecka.
Przetworzone przemystowo jedzenie, unikanie produktow naturalnych (w tym kasz, razowego
pieczywa, warzyw) wywotuje zaburzenia w mikroflorze jelit, co jest przyczyng wielu choréb, na
ktore zapadaja dzieci, szczegolnie w okresie jesienno-zimowym. Nie zawsze mamy swiadomos¢,
ze to witasnie niewtasciwa dieta moze spowodowaé podatnos¢ organizmu na takie choroby, jak
zapalenia gardta, oskrzeli, uszu, katar, kaszel. Warto zadbac nie tylko o wiasciwy sktad positkow,
ich wielkos¢ i roznorodnos¢, lecz takze o odpowiednie pory ich spozywania.

Zaszczepianie zdrowych nawykdéw zywieniowych

Wychowujac dzieci, mamy nadzieje, ze pozytywne wzorce i wartosci przeniosg one w swoje
doroste zycie. Zwykle bardzo zalezy nam, by dziecko dobrze sie zachowywato. Tak samo powinno
nam zalezeé¢ na przekazaniu dziecku dobrych zwyczajéw zywieniowych. Poniewaz rodzice s3
wzorem dla swoich dzieci, nalezy przyjrze¢ sie wtasnym nawykom zwigzanym z odzywianiem
i postarad sie wyeliminowac te, ktdre sg szkodliwe dla zdrowia. Nie mozna bowiem oczekiwaé, ze
rodzic, ktéry np. sam nie je sniadan, nie lubi warzyw, a positki popija napojami gazowanymi,
przekona swoje dziecko do racjonalnego odzywiania. Warto tez wprowadza¢ w rodzinie nowe
zwyczaje — np. zwyczaj wspdlnego z dzieckiem wymyslania i przygotowywania zdrowego positku,
wspodlne wyprawy po warzywa i owoce, zastepowanie stodyczy pestkami stonecznika, dyni,
orzechami, migdatami.

Dobrym zwyczajem jest rédwniez czytanie etykiet zamieszczanych na produktach spozywczych
i wybieranie tych artykutdw, ktdre sg najbardziej naturalne i nie zawierajg szkodliwych dla zdrowia
substancji.
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Zmiana ztych nawykow

Mowi sie, ze przyzwyczajenie jest drugg naturg cztowieka i kazdy z nas wie, jak trudno je zmienic.
Warto jednak podjac to wyzwanie. Radzimy, jak pomdc dziecku na trwate pozby¢ sie niezdrowych
nawykow.

Twoje dziecko na $niadanie zjada stodkg butke, popija stodzong herbatg, a w szkole na przerwie
pataszuje paczke chipséw, kupiong w szkolnym sklepiku... | tak przez ostatnie dwa lata. Ostatnio
jednak przytyt kilka kilo, nie chce ¢wiczy¢ na lekcjach WF, bo smieja sie z niego koledzy.

Trudne, ale konieczne

Pediatra zalecit radykalng zmiane diety. Jak to zrobi¢? Czy mozna z dnia na dzien pozby¢ sie swoich
przyzwyczajen? Prawdopodobnie okaze sie to niemozliwe. Podobno przyzwyczajenie jest drugg
naturg cztowieka. Zmiana ztego nawyku moze trwac¢ od kilku dni do kilku tygodni, jednak czasem
potrafi zaja¢ nawet kilka miesiecy. Zalezy to od motywacji, sity przyzwyczajenia i korzysci, jakie
przyniesie zmiana.

Oto kilka wskazowek, jak skutecznie zmieniac zte nawyki:

1. Nazwaé nawyk — wazng rzeczg jest, aby uswiadomi¢ sobie i dziecku, ze czynnos$é, o ktorej
mowimy stata sie nawykiem, a zaprzestanie jej wykonywania sprawia mu ogromng
trudnosc.

2. Gotowos¢ do zmiany — aby zaczgé¢ zmienia¢ swoje nawyki, konieczne jest podjecie
Swiadomej decyzji o rozpoczeciu wprowadzania zmiany. Pomocne moze okaza¢ sie
uswiadomienie dziecku, jakie bedg konsekwencje pozostania przy ztym nawyku. Mogg by¢
one rézne: pogorszenie stanu zdrowia, utrata przyjaciéf, trudnosci w szkole.

3. Rozmowa - niezwykle wazne jest, aby dziecko zrozumiato potrzebe zmiany
i zaakceptowato plan waszego postepowania. Wazne jest takze, aby zaproponowa¢ dziecku
inng czynnos$¢, ktora zastgpitaby mu dotychczasowe zwyczaje. Mogg to by¢ dodatkowe
zajecia sportowe albo wspdlne gotowanie smacznych, ale zdrowych positkdw.

4. Jeden nawyk — nie zmieniamy kilku nawykéw jednoczesnie. Nalezy skupié sie na jednym
przyzwyczajeniu, aby konsekwentnie i systematycznie pracowac nad nim kazdego dnia.

5. Wytrwatos¢ i wsparcie — podczas pracy nad zmiang mogg pojawiac sie watpliwosci, chec
powrotu do ztego nawyku. Mimo trudnosci starajmy sie nie poddawaé. Warto poprosié
o pomoc najblizszych. Niezwykle wazne jest okazywanie dziecku wsparcia — np. za kazdym
razem, gdy wspodlnie pokonamy kolejny krok ku zdrowszemu zyciu, warto nagradza¢ je za
wytrwatosc.
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A gdy juz uda sie zmieni¢ jeden niezdrowy nawyk, mozna z powodzeniem zmierzy¢ sie z kolejnym.

Motywowanie i wspieranie

Podczas realizowania etapu jesiennego i zimowego programu Aktywnie po Zdrowie dzieci bardzo
duzo nauczyly sie juz na temat zdrowego odzywiania. Niezwykle istotne jest, by wiedze te mogty
stosowac¢ w praktyce. Warto chwali¢ je, kiedy wybierajg owoce zamiast lodéow czy batonikéw
i utwierdzac¢ w przekonaniu, ze postepujg wiasciwie. Pomdézmy im w przygotowywaniu kolorowych
surdwek, na pewno tez z checig upieka chlebek czy butki z razowej maki. Jesli dziecko ma nadwage
lub jest otyte, potrzebuje dobrej motywacji do zmiany niewtasciwych przyzwyczajen i duzo
wsparcia podczas procesu odchudzania.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl



http://www.aktywniepozdrowie.pl/

