ROLA  RODZICA  W KSZTAŁTOWANIU  NAWYKÓW 
ŻYWIENIOWYCH  SWOICH  DZIECI
DROGI RODZICU! Twoja rola jest szczególnie istotna w kontekście zapobiegania dziecięcej otyłości, ponieważ to rodzice bezpośrednio kształtują środowisko dziecka od najmłodszych lat i pośrednio wpływają na zachowania, zwyczaje i postawy. Nawyki żywieniowe, które wprowadzamy w domu  kształtują wzorce żywienia dzieci. Nawyki żywieniowe rodziców odgrywają zatem niezwykle istotną rolę w kształtowaniu preferencji spożycia żywności przez dzieci. Do kluczowych nawyków należą:
1. Spożywanie napojów:
Z badań przeprowadzonych w grupie dzieci w wieku 8–13 lat wynika, że ich rodzice  regularnie spożywali napoje słodzone, a dzieci miały trzykrotnie większą skłonność do konsumowania tych napojów w porównaniu do rówieśników, których rodzice nie spożywali regularnie tej grupy żywności.
2. Spożywanie warzyw i owoców:
Najsilniejsze korelacje zaobserwowano pomiędzy spożyciem przez rodziców warzyw 
i owoców, a ich spożyciem przez dzieci, ilością energii i tłuszczu w diecie rodziców w porównaniu z dietą dzieci. Wybieraj świeże owoce i warzywa sezonowe. Najwięcej cennych składników znajduje się w surowych warzywach i owocach.
3. Spożywanie wspólnych posiłków:
Wspólne spożywanie posiłków z rodziną to ważny element kształtowania nawyków żywieniowych. Z badań Instytutu Żywności i Żywienia wynika, że codziennie lub 5–6 dni w tygodniu wspólne posiłki z rodziną spożywa 52,9% badanych dzieci. Wielogodzinne pobyty dzieci i rodziców poza domem nie sprzyjają organizacji wspólnych posiłków. Jest to jednak ważny aspekt edukacji żywieniowej, zarówno dla dzieci, jak i opiekunów. Spożywanie wspólnych posiłków z rodziną wiąże się z wyższą jakością diet dzieci i młodzieży. Z badań tych wynika, że w rodzinach, w których dzieci mają prawidłową masę ciała, częściej spożywa się wspólne posiłki. Wspólny, rodzinny posiłek jest okazją do pokazania dziecku właściwych wyborów żywieniowych oraz spożycia pełnowartościowego posiłku. Pamiętajmy, że wybory żywieniowe rodziców, podejście do produktów spożywczych, sposób konsumpcji
 i zachowanie przy stole będzie powielane przez dzieci.
Oprócz aspektu zdrowotnego wspólne posiłki rodzinne wpływają pozytywnie na relacje między członkami rodziny. Dzieci chętnie uczestniczą w takich posiłkach, ponieważ dają one poczucie przynależności i pogłębiają więź emocjonalną z rodziną, integrują, uczą „savoir-vivre”, zbliżają i poprawiają wspólne relacje.
10 ZASAD ZDROWEGO ŻYWIENIA 
DZIECI W WIEKU SZKOLNYM
1. Jedz codziennie różne produkty z każdej grupy uwzględnionej w piramidzie.
2. Bądź codziennie aktywny fizycznie – ruch korzystnie wpływa na sprawność 
i prawidłową sylwetkę.
3. Źródłem energii w twojej diecie powinny być głównie produkty znajdujące się 
w podstawie (na dole) piramidy.
4. Spożywaj codziennie przynajmniej 3–4 porcje mleka lub produktów mlecznych.
5. Jedz codziennie 2 porcje produktów z grupy – mięso, ryby, jaja. Uwzględniaj też nasiona roślin strączkowych.
6. Każdy posiłek powinien zawierać warzywa lub owoce.
7. Ograniczaj spożycie tłuszczów, w szczególności zwierzęcych.
8. Ograniczaj spożycie cukru, słodyczy, słodkich napojów.
9. Ograniczaj spożycie słonych produktów, odstaw solniczkę.
10. Pij codziennie odpowiednią ilość wody.
PIRAMIDA ZDROWEGO ODŻYWIANIA
[image: image1.jpg]



Nie zapominaj o aktywności fizycznej!
