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Czy dzieci moga zmienié¢ nawyki zywieniowe rodzicow?

Ksztattowanie nawykow zywieniowych czlowieka jest procesem zlozonym,
rozpoczynajacym si¢ juz od wczesnego dziecinstwa. Najlepszym sposobem ksztaltowania
postaw prozdrowotnych dziecka jest przyktad samych rodzicéw. Ale réwniez to my, rodzice,

mozemy uczy¢ si¢ od swojego dziecka: dla jego i naszego zdrowia.

Dziecko to zmiany

Dla rodzica pojawienie si¢ w domu pierwszego lub kolejnego dziecka jest czgsto
okazja, by zmieni¢, badz ulepszy¢ swdj sposéb zywienia. Rodzice pragna ,aby ich dziecko
dobrze si¢ odzywialo, a co za tym idzie, prawidlowo rozwijato i odnosito sukcesy. Rodzice
wiedza, ze dziecko obserwuje ich wybory zywieniowe. Dobrze, jak doro$li zdaja sobie
sprawe, ze nakazy i zakazy nie sa metoda do osiagnigcia celu, jakim jest prawidlowa dieta
dziecka. Dziecko uczy si¢ przez nasladownictwo, dlatego tak wazne sa zachowania
zywieniowe opiekunéw. Gdy w rodzinie pojawia si¢ dziecko, to dobry moment, aby
zweryfikowac swoje nawyki, zwtaszcza jesli do tej pory nie zwracaliSmy zbytniej uwagi na

spos6b zywienia i aktywnos¢ fizyczna.

Przedszkolak i uczen

Gdy dziecko jest starsze i utrwalilo juz zle nawyki zywieniowe, nie poddawajmy sig:
jest jeszcze czas, zeby wprowadzi¢ zmiany w swoim stylu Zycia, a tym samym w zyciu catej
rodziny. Pamigtajmy, ze dzieci to baczni obserwatorzy. Moze nalezy sobie zada¢ pytania:
dlaczego moje dziecko je tyle stodyczy; dlaczego nie je $niadania? Czy my rodzice dajemy
naszemu dziecku dobry przykiad? To dobry moment, zeby zweryfikowa¢ wilasne biedy
zywieniowe 1 zastanowi¢ sig, co mozna ulepszy¢ tak, aby dziecko widzialo, ze zdrowie jest
dla mnie wazne. Zmieniajac nawyki zywieniowe, dajemy dziecku wazny sygnat: moi rodzice

troszcza si¢ o moje i swoje zdrowie.

Przedszkolak wie lepiej
Juz przedszkolak przynosi do domu wiedz¢ nabyta w trakcie zaje¢¢ przedszkolnych i
chce skonfrontowac ja z realiami domu rodzinnego. Powinni§my jak najbardziej z tej wiedzy

korzysta¢. Dla naszego dziecka zmiana w zachowaniu rodzicow bgdzie argumentem do



trwatych zmian takze jego nawykow zywieniowych. Jezeli pani w przedszkolu méwi, ze ryba
jest zdrowa, lub ze warzywa powinniSmy je$S¢ codziennie — warto to wykorzystac¢ i
wprowadzi¢ w zycie rodzinne spontanicznie czasami wypowiedziane przez dziecko uwagi na

temat zywienia, ktérych nauczyt si¢ w przedszkolu.

Szkota — miejsce edukacji

Szkota jest miejscem edukacji catej rodziny. Formy edukacji rodzicow moga byc¢
r6znorodne: prelekcje, pogadanki, spotkania ze specjalista. Kontakt rodzica ze szkota odbywa
si¢ czgsto droga elektroniczna, ktéra pozwala w sposob szybki i efektywny przekazac
okreslong wiedzg. Rodzic moze skorzysta¢ z interesujacych go informacji podawanych przez
wiarygodne zrédto, jakim jest szkota. Informacje docierajace ze szkoty dotycza konkretnych
probleméw zwiazanych np. z wychowaniem, rozwojem fizycznym i psychicznym dziecka, do
ktorych rodzic sigga wtedy, gdy dysponuje czasem.

Atrakcyjna i1 efektywna forma edukacji sa imprezy szkolne dla calej rodziny, np.
pikniki, rajdy, festyny, dni zdrowego zywienia. Uczniowie wraz z rodzicami czynnie
uczestnicza w przygotowaniach, a nastgpnie w zajeciach podczas trwania imprezy.
Uczestnictwo rodzica w takich zajgciach jest prostym sygnalem dla dziecka, ze rodzic
akceptuje tego typu zachowania prozdrowotne, a przy tym wspiera dziecko w poznawaniu

r6znych form aktywnos$ci prozdrowotne;.

Uczmy sie¢ od dzieci!

My. rodzice, powinnismy korzysta¢c z tego, co przekazuja nam nasze dzieci.
Wyobraznia naszych pociech jest nieograniczona. Dzieci ucza nas zdrowego stylu zycia
poprzez swoje pigkne prace plastyczne, ktére warto powiesi¢ na $cianie w pokoju. Dzieci
maja rézne pomysty na przyrzadzanie potraw, dobor przypraw czy chociazby dekoracje stotu.
Pozwdélmy dziecku decydowaé, co begdzie jadlo na $niadanie. Niech wybierze owoc na
bazarku, ktéry wezmie do szkoty, czy warzywa, z ktérych zrobi kanapkg. Aby wspdlnie uczy¢
sig, co jest dla nas zdrowe, razem wykonujmy czynno$ci zwiazane z przygotowaniem positku,
a wigc wspdlnie zrobmy zakupy, gotujmy i na koniec wspdlnie zjedzmy positek. Dzieci
che¢tnie uczestnicza w takich positkach, poniewaz daja one poczucie przynalezno$ci i
pogtebiaja wigz emocjonalng z rodzina.

I co najwazniejsze: uczmy si¢ od naszych dzieci, poniewaz maja nam wiele do
przekazania o naszym zyciu i zdrowiu. Wspélne podejmowanie wyzwan dotyczacych

zdrowego stylu zycia na pewno bedzie korzystne zaréwno dla nas, jak i dla naszej pociechy.



