
Dieta XXI wieku opiera si´ na ̋ ywnoÊciowym „Êmie-
tniku”, który zak∏óca fizyczny rozwój naszych dzieci.
G∏ówne czynniki to zbyt wiele cukru, deficyt kwasów
Omega-3, koktajl rozmaitych dodatków oraz niew∏aÊci-
wy rodzaj t∏uszczów. W ciàgu ostatnich dwudziestu
lat znaczàco wzros∏o spo˝ycie pó∏produktów, przez
co w naszej diecie zacz´∏a przewa˝aç niezdrowa ˝yw-
noÊç. Jej reklamy dzieci widzà wsz´dzie. Nawet szko∏y
zosta∏y wciàgni´te w pu∏apk´ propagowania niezdro-
wych „Êmieci”. Gdy dzieci zasmakujà w niezdrowym
jedzeniu, cz´sto koƒczy si´ to niemal uzale˝nieniem
- inne potrawy zaczynajà im wydawaç si´ md∏e i nie-
apetyczne. Tak wi´c odzwyczajenie dzieci mo˝e okazaç
si´ naprawd´ trudne.

Nawet je˝eli rodzice wiedzà, jakie produkty powin-
ny jadaç dzieci, to ich lista nie pokrywa si´ z listà tych,
które zaprogramowane zosta∏y przez kultur´ i które
dzieci chcia∏yby jadaç. A zatem, jak mo˝emy prze-
jàç nad tym kontrol´? Nale˝y upewniç si´, ˝e dziec-
ko spo˝ywa regularne posi∏ki i nie si´ga po ró˝nego
rodzaju przekàski. Podawaj posi∏ki przygotowane
ze Êwie˝ych produktów, a nie z ˝ywnoÊci przetworzo-
nej czy gotowych daƒ. Kieruj si´ wskazówkami diete-
tyków, takimi jak Piramida Zdrowego ̊ ywienia - zdrowa
i zbilansowana (podstawà sà: produkty zbo˝owe, wa-
rzywa i owoce, woda, dalej przetwory mleczne , mi´so
i ryby, a okazjonalnie t∏uszcze i s∏odycze). Nie trzymaj
w domu niezdrowych przekàsek i s∏odzonych napojów.
Wyt∏umacz dziecku, dlaczego zale˝y ci, aby jad∏o zdro-
wà ˝ywnoÊç i krytycznie podchodzi∏o do reklam. Nie
czyƒ z niezdrowej ˝ywnoÊci owocu zakazanego, wpro-
wadzajàc ca∏kowity zakaz jej jedzenia - od czasu do
czasu pozwalaj dziecku na burgera. Nie czyƒ jednak
z tego jakiejÊ specjalnej okazji; takie jedzenie traktuj
z pogardà, na jakà zas∏uguje. Nie nagradzaj wy∏àcznie
s∏odyczami. Bàdê dla dziecka dobrym przyk∏adem
- zmiana jego diety to Êwietna okazja, aby zrewido-
waç w∏asne nawyki ˝ywieniowe. Niemowl´tom da-
waj do picia wy∏àcznie wod´ lub mleko, aby jak naj-
d∏u˝ej nie zasmakowa∏y w s∏odzonych napojach.

Najlepszym sposobem kontrolowania tego, co
jedzà dzieci, sà regularne, wspólne posi∏ki, podczas
których to rodzic sprawuje piecz´ nad jad∏ospisem,
a nie jakiÊ specjalista od marketingu. Dla pracujàcych
rodziców jest to trudne, wtedy nadzór nad posi∏kami
powinni przejàç zast´pujàcy rodziców opiekunowie.
Wspólne posi∏ki sà tak wa˝ne, poniewa˝ zacieÊniajà
wi´zi rodzinne, poprzez okazj´ do rozmowy rozwija-
my te˝ kompetencje spo∏eczne i umiej´tnoÊç komuni-
kowania si´. Ponadto rodzice szykujà odpowiednie
produkty i przyzwyczajajà dzieci do ich smaku. Regu-
larne posi∏ki dajà dziecku poczucie bezpieczeƒstwa.
Pami´tajmy, ˝e nawyki nabyte w dzieciƒstwie naj-
cz´Êciej pozostajà z nami przez ca∏e ˝ycie. Nie∏a-
two poddajà si´ zmianom - stàd nasza wielka rola,
aby by∏y dobre. Uczyƒ z ka˝dego posi∏ku radosne
wydarzenie. Wy∏àcz telewizor. Nie nalegaj, aby dziecko

zjad∏o wszystko, co podajesz. Nie zmuszaj dziecka
do jedzenia nowej potrawy, zaproponuj, by spróbowa-
∏o. JeÊli mu smakuje, nie szcz´dê mu pochwa∏. Przy
kolejnym podawaniu tej potrawy zaproponuj, by spró-
bowa∏o, t∏umaczàc, ˝e wraz z dorastaniem smak si´
zmienia. Oczekuj od dziecka, ̋ e b´dzie jad∏o i grzecznie
zachowywa∏o si´ przy stole. Chwal je za dobre maniery,
podkreÊlajàc, ˝e Êwiadczà o jego doros∏oÊci.

Kolejnym wa˝nym krokiem jest odzwyczajenie
dziecka od niezdrowej ˝ywnoÊci: nie si´gaj po go-
towe dania czy przetworzone produkty - sam przygotuj
sos do spaghetti, paluszki rybne czy domowe burgery
i pozwól dziecku pomóc sobie przy tym. Zaplanuj po-
si∏ek tak, by na stole pojawi∏a si´ nowa potrawa, którà
razem przygotujecie oraz najmniej szkodliwe ze zna-
nych i preferowanych przez dziecko „Êmieci”; postaraj
si´ o atrakcyjny wyglàd potraw - powycinaj jedzenie
w zabawne kszta∏ty, u∏ó˝ na talerzu jakiÊ wzór; si´gnij
po sztuczki stosowane przez specjalistów od marke-
tingu, na przyk∏ad nadaj potrawie jakàÊ kuszàcà nazw´
(serowy specja∏, brzoskwiniowe niebo); mniej lubiane
jarzyny drobno pokrój lub zmiksuj; przygotuj zdrowe
przekàski, np. surowe warzywa maczane w sosie, su-
szone owoce; na deser podawaj owoce - obierz je, po-
wycinaj kszta∏ty, pozwól dziecku samodzielnie przy-
gotowaç sa∏atk´ owocowà; jak najcz´Êciej wciàgaj
dziecko w planowanie i przygotowanie posi∏ku. JeÊli
mo˝esz wciàgnàç je w produkcj´ w∏asnej ˝ywnoÊci -
tym lepiej! Nie panikuj kiedy twoje dziecko prze-
chodzi okres grymaszenia. Sporadyczne niedo-
jadanie nie wyrzàdzi mu zbyt wielkiej krzywdy.
Dzieci zapchane przekàskami i s∏odzonymi napo-
jami nie b´dà mia∏y ochoty si´gnàç po to, co stoi
na stole podczas posi∏ku. Dlatego podstawà jest
opieranie si´ „atakowi przekàsek”, które zawierajà du-
˝à iloÊç cukru lub soli. Wprowadê zasad´: nie ma pod-
jadania w czasie poprzedzajàcym posi∏ek oraz spo-
rzàdê list´ zdrowych przekàsek i produktów do ich
przygotowania. Nie zezwalaj na przekàski tak˝e bez-
poÊrednio po posi∏kach. JeÊli dziecko nie chcia∏o jeÊç,
b´dzie musia∏o chodziç g∏odne. Nie gotuj ró˝nych po-
traw dla poszczególnych cz∏onków rodziny - wszyscy
jedzà to samo. Pijcie wy∏àcznie wod´.

Pami´tajmy - to doroÊli decydujà o tym, co, kiedy
i gdzie dzieci jedzà, dzieci decydujà o tym, ile i czy
w ogóle zjeÊç. Pomijajàc fatalne konsekwencje dla
zdrowia i kondycji fizycznej, jakie ma spo˝ywanie du˝ej
iloÊci „Êmieciowego jedzenia”, mi´dzynarodowe sym-
pozjum poÊwi´cone badaniom mózgu apeluje - jeÊli
nie poÊwi´cimy wi´cej uwagi odpowiedniemu ̋ ywieniu
naszych dzieci, w przysz∏oÊci mo˝emy zostaç postawieni
przed faktem post´pujàcej degeneracji mózgu i zwiàza-
nych z tym problemów uczenia si´.
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