Dieta XXI wieku opiera si¢ na zywnosciowym ,,Smie-
tniku”, ktory zakloca fizyczny rozwoj naszych dzieci.
Gloéwne czynniki to zbyt wiele cukru, deficyt kwasow
Omega-3, koktajl rozmaitych dodatkéw oraz niewtasci-
wy rodzaj ttuszczow. W ciggu ostatnich dwudziestu
lat znaczaco wzrosto spozycie potproduktow, przez
co w naszej diecie zacze¢la przewazac niezdrowa zyw-
nos¢. Jej reklamy dzieci widzg wszedzie. Nawet szkoly
zostaly wciagniete w pulapke propagowania niezdro-
wych ,$mieci”. Gdy dzieci zasmakuja w niezdrowym
jedzeniu, czesto konczy sie to niemal uzaleznieniem
- inne potrawy zaczynaja im wydawac si¢ mdle i nie-
apetyczne. Tak wiec odzwyczajenie dzieci moze okazac
sie naprawde trudne.

Nawet jezeli rodzice wiedza, jakie produkty powin-
ny jada¢ dzieci, to ich lista nie pokrywa si¢ z lista tych,
ktore zaprogramowane zostaly przez kulture i ktore
dzieci chcialyby jadac. A zatem, jak mozemy prze-
jac¢ nad tym kontrole¢? Nalezy upewnic si¢, ze dziec-
ko spozywa regularne positki i nie siega po réznego
rodzaju przekaski. Podawaj positki przygotowane
ze Swiezych produktow, a nie z Zywnosci przetworzo-
nej czy gotowych dan. Kieruj si¢ wskazowkami diete-
tykow, takimi jak Piramida Zdrowego Zywienia - zdrowa
i zbilansowana (podstawa sa: produkty zbozowe, wa-
rzywa i owoce, woda, dalej przetwory mleczne , mi¢so
i ryby, a okazjonalnie tluszcze i stodycze). Nie trzymaj
w domu niezdrowych przekasek i stodzonych napojow.
Wyttumacz dziecku, dlaczego zalezy ci, aby jadlo zdro-
wa zywnos¢ i krytycznie podchodzito do reklam. Nie
czyn z niezdrowej zywnosci owocu zakazanego, wpro-
wadzajac catkowity zakaz jej jedzenia - od czasu do
czasu pozwalaj dziecku na burgera. Nie czyn jednak
z tego jakiejs specjalnej okazji; takie jedzenie traktuj
z pogarda, na jaka zastuguje. Nie nagradzaj wytacznie
stodyczami. Badz dla dziecka dobrym przykladem
- zmiana jego diety to Swietna okazja, aby zrewido-
wacé wlasne nawyki zywieniowe. Niemowl¢tom da-
waj do picia wylacznie wode lub mleko, aby jak naj-
dluzej nie zasmakowaly w stodzonych napojach.

Najlepszym sposobem kontrolowania tego, co
jedza dzieci, sa regularne, wspélne positki, podczas
ktorych to rodzic sprawuje piecze nad jadlospisem,
a nie jakis specjalista od marketingu. Dla pracujacych
rodzicow jest to trudne, wtedy nadzor nad positkami
powinni przejac zastepujacy rodzicow opiekunowie.
Wspolne posilki sa tak wazne, poniewaz zacie$niajg
wiezi rodzinne, poprzez okazj¢e do rozmowy rozwija-
my tez kompetencje spoteczne i umiejetnos¢ komuni-
kowania si¢. Ponadto rodzice szykuja odpowiednie
produkty i przyzwyczajaja dzieci do ich smaku. Regu-
larne positki daja dziecku poczucie bezpieczenstwa.
Pami¢tajmy, ze nawyki nabyte w dziecifistwie naj-
czesciej pozostaja z nami przez cale zycie. Nietla-
two poddaja si¢ zmianom - stad nasza wielka rola,
aby byly dobre. Uczyn z kazdego positku radosne
wydarzenie. Wylacz telewizor. Nie nalegaj, aby dziecko
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zjadto wszystko, co podajesz. Nie zmuszaj dziecka
do jedzenia nowej potrawy, zaproponuj, by sprobowa-
o. Jesli mu smakuje, nie szczedzZ mu pochwat. Przy
kolejnym podawaniu tej potrawy zaproponuj, by spro6-
bowato, ttumaczac, ze wraz z dorastaniem smak si¢
zmienia. Oczekuj od dziecka, ze bedzie jadfo i grzecznie
zachowywalo si¢ przy stole. Chwal je za dobre maniery,
podkreslajac, ze Swiadcza o jego dorostosci.

Kolejnym waznym krokiem jest odzwyczajenie
dziecka od niezdrowej ZzywnoSci: nie siegaj po go-
towe dania czy przetworzone produkty - sam przygotuj
sos do spaghetti, paluszki rybne czy domowe burgery
i pozwol dziecku pomoc sobie przy tym. Zaplanuj po-
sitek tak, by na stole pojawila si¢ nowa potrawa, ktora
razem przygotujecie oraz najmniej szkodliwe ze zna-
nych i preferowanych przez dziecko ,Smieci”; postaraj
si¢ o atrakcyjny wyglad potraw - powycinaj jedzenie
w zabawne ksztalty, ut6z na talerzu jaki§ wzor; siegnij
po sztuczki stosowane przez specjalistow od marke-
tingu, na przyktad nadaj potrawie jakas kuszaca nazwe
(serowy specjal, brzoskwiniowe niebo); mniej lubiane
jarzyny drobno pokréj lub zmiksuj; przygotuj zdrowe
przekaski, np. surowe warzywa maczane w sosie, su-
szone owoce; na deser podawaj owoce - obierz je, po-
wycinaj ksztalty, pozwol dziecku samodzielnie przy-
gotowac satatke owocowa; jak najczeSciej wciagaj
dziecko w planowanie i przygotowanie positku. Jesli
mozesz wciagnal je w produkcje wiasnej zywnosci -
tym lepiej! Nie panikuj kiedy twoje dziecko prze-
chodzi okres grymaszenia. Sporadyczne niedo-
jadanie nie wyrzadzi mu zbyt wielkiej krzywdy.
Dzieci zapchane przekaskami i stodzonymi napo-
jami nie beda mialy ochoty siegnac po to, co stoi
na stole podczas positku. Dlatego podstawa jest
opieranie si¢ ,,atakowi przekasek”, ktore zawieraja du-
73 ilos¢ cukru lub soli. Wprowadz zasade: nie ma pod-
Jadania w czasie poprzedzajgcym positek oraz spo-
rzadz liste zdrowych przekasek i produktéow do ich
przygotowania. Nie zezwalaj na przekaski takze bez-
posrednio po positkach. Jesli dziecko nie chciato jesc,
bedzie musiato chodzi¢ glodne. Nie gotuj r6znych po-
traw dla poszczegolnych cztonkéw rodziny - wszyscy
jedza to samo. Pijcie wylacznie wodeg.

Pami¢tajmy - to dorosli decyduja o tym, co, kiedy
i gdzie dzieci jedza, dzieci decyduja o tym, ile i czy
w ogole zjes¢. Pomijajac fatalne konsekwencje dla
zdrowia i kondycji fizycznej, jakie ma spozywanie duzej
ilosci ,Smieciowego jedzenia”, miedzynarodowe sym-
pozjum poswiecone badaniom moézgu apeluje - jesli
nie poswiecimy wiecej uwagi odpowiedniemu zywieniu
naszych dzieci, w przyszlosci mozemy zosta¢ postawieni
przed faktem postepujacej degeneracji mozgu i zwiaza-
nych z tym problemoéw uczenia sie.
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