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Co zrobié, zeby dziecko nie jadto
stodyczy?
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Dziecko poznaje smaki, uczy sie, sprawdza, co jest dobre. Bierze przyktad z rodzicéw, dziadkdéw i
rodzenstwa. Zdrowe przyzwyczajenia stajg sie druga naturg. Warto zatem o nie zadbad od poczatku
zycia. Masz na to wptyw juz w cigzy i podczas karmienia piersia, czy Twoje dziecko bedzie dostawato
dobre sktadniki. P6Zniej czesto bedzie nasladowato réwiesnikéw i podazato za modami. Ale nawyki
pozostang. Warto zadbad, aby byty jak najlepsze.

Dlaczego dzieci jedzg stodycze

We wczesnym dziecinstwie i okresie dorastania ksztattujg sie nawyki zywieniowe, ktére pdézniej duzo
trudniej zmieni¢ na zdrowsze. Dlatego warto od poczatku uczy¢ dziecko jes¢ to, co bedzie dla niego
najlepsze oraz unikac tego, co moze mu szkodzi¢. Jesli w domu czesto jecie warzywa i owoce, to bedzie
normalne dla Waszego dziecka. Najprawdopodobniej bedzie je tez je$¢ w przysztosci.

Zamiast podawac niezdrowe stodycze, mozesz robi¢ przekaski z warzyw i owocéw. Jesli dasz dziecku
sprébowad wielu produktéw, stworzysz szanse na to, ze ono znajdzie swoje ulubione smaki i nie bedzie
marudzito przy jedzeniu, a Ty unikniesz problemdéw karmienia , niejadka”.

Czy da sie uchroni¢ dziecko przed jedzeniem stodyczy

Najlepiej jest w pierwszych latach zycia wykluczy¢ catkowicie produkty bogate w cukier. Porozmawiaj o
tym z innymi osobami, ktére maja wptyw na diete Twojego dziecka: rodzing, dziadkami, opiekunami.
Popros ich o wsparcie. Im dtuzej uda sie uchroni¢ dziecko przed stodyczami, tym bezpieczniej.

We wspdlnym przygotowywaniu positkéw dla rodziny moze Ci poméc portal Diety NFZ. Na przyktad

plan zywieniowy Rodzina pozwoli Ci przygotowaé wspdlne zdrowe positki dla Twoich domownikdw.

Stodycze sa wszedzie, ale zadbaj o jakos¢ cukrow

Cukierek, drozdzéwka, lizak, ale i wiele napoi zawiera cukier. Nie masz wptywu na kazda sytuacje, w
ktérej znajduje sie Twoje dziecko. To najtrudniejsze wyzwanie dla rodzicéw, ktérzy dbajg w domu o diete
ograniczajg cukry proste, ktére w nadmiarze s niezdrowe dla dziecka i catej rodziny. Jak zadbac o
wartosciowe Zrédta cukréw?

Weglowodany sa jednym z podstawowych Zrddet energii dla organizmu, w szczegélnosci dla uktadu
nerwowego (mdzgu). Dlatego nie moze ich zabrakna¢ w diecie. Jednak zadbaj o to, aby ich gtéwnym
zrédtem byty cukry ztozone, ktére sg w petnoziarnistym pieczywie i makaronach, grubych kaszach.
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Weglowodany, czyli cukry dzielimy na:

¢ cukry proste - monosacharydy, jednocukry (m.in. glukoza, fruktoza) sa szybko
trawione i wchtaniane, tatwo przechodza do krwioobiegu, a jesli dostarczone w
duzej ilosci gwattownie podnosza stezenie cukru (glukozy) we krwi

¢ cukry ztozone - pojedyncze czasteczki cukrow potaczone wiazaniami w wieksze
czasteczki - sa dtuzej trawione badz oporne na trawienie. Dzieki temu nie powoduja
gwattownego wzrostu cukru we krwi. Do cukréw ztozonych zalicza sie réwniez
btonnik.

Racjonalne podejscie do jedzenia stodkosci

Stodkie jedzenie warto traktowac racjonalnie. Wtedy osiggniesz lepsze efekty.
Stodycze nie powinny by¢:

e nagroda za grzeczne zachowanie czy posprzatanie pokoju - wtedy w umysle dziecka rodzi sie sie¢
powigzan cukru z uczuciem radosci i satysfakcji, a to:

e zwieksza ochote na czestsze sieganie po stodkie przekaski

e stwarza ryzyko traktowania stodyczy jak pocieszenia w dorostym zyciu

e traktowane zbyt restrykcyjnie, poniewaz catkowity zakaz:

e rodzi sprzeciw i przekore
e wzbudza atrakcyjnos¢ zakazanego owocu

e pobudza ciekawos¢.

Stodkie smaki sg czescig diety, jednak trzeba traktowac rozsadnie i wybiera¢ zdrowsze alternatywy.

Jak zapobiegac jedzeniu stodyczy

Moze nie uda sie catkowicie wykluczy¢ cukru z diety dziecka, ale warto uswiadamia¢ je, co jest dla niego
dobre, a co nie. Mozesz uczy¢ dziecko racjonalnego jedzenia stodyczy i wybierania lepszych,
zdrowszych wers;ji.

¢ Edukuj - warto rozmawiac¢. Od najmtodszych lat ucz dziecko poprzez zabawe, ktére produkty sa
zdrowe i zawierajg cenne sktadniki odzywcze, a ktére moga w nadmiarze zaszkodzic.

¢ Dbaj o spdéjny przekaz i dawaj dobry przyktad - buduj swoéj autorytet. Raczej nie zadziata
pozytywnie rozmowa o szkodliwym dziataniu cukru, jesli masz szuflade petna stodyczy i z nigj
korzystaja cztonkowie rodziny. Konsekwentnie wspieraj dzieci w zdrowym jedzeniu.

e Wprowadzaj stodycze jako alternatywe podwieczorku - jesli przez wiekszos¢ dni tygodnia na
podwieczorek beda zdrowe owoce z jogurtem, a tylko w niektére dni domowe ciasteczka, dla
dziecka stanie sie oczywiste, ze jest to alternatywa, a nie wyjatkowy produkt, ktéry zastuguje na
szczegblng uwage.

¢ Dbaj o to, aby stodycze, ktére je Twoje dziecko, byty jak najwyzszej jakosci - domowe
ciasto dostodzone naturalnym miodem czy ciasteczka maslane z maki orkiszowej przygotowane
wspodlnie z dzieckiem beda duzo zdrowsza wersjg stodyczy niz bogate w szkodliwe ttuszcze trans
ciastka ze sklepowej pétki. Wspdlne pieczenie przyniesie przy tym duzo radosci i satysfakcji.

e Staraj sie, aby codzienny jadtospis dziecka byt jak najbardziej wartosciowy - jesli w ciggu
dnia w menu pojawig sie zdrowe zbilansowane positki bogate w witaminy i sktadniki mineralne,
dodatkowa stodka przekgska nie zaszkodzi tak bardzo, jak wtedy, gdy stanie sie zamiennikiem dla



catego positku.

Z wiekiem trudniej kontrolowad, co dziecko je

Dziecko staje sie coraz bardziej samodzielne i nie mozesz kontrolowa¢ jego wszystkich wyboréw.
Dostaje kieszonkowe, nasladuje rowiesnikéw, oglada reklamy. | moze siegaé po niezdrowe przekaski.

Rozmawiaj o tym, co dla niego zdrowe, jak warto sie odzywia¢, dlaczego ma to wptyw na rozwdj
organizmu. Jedzcie razem zdrowsze zamienniki stodyczy, jak:

® Oowoce

e orzechy i nasiona.

Jesli dbacie o zdrowe nawyki dziecka, to w wieku nastoletnim bedzie Wam duzo tatwiej uchroni¢ go
przed ztymi wptywami. Bo nawyki pozostajg, podobnie jak ulubione smaki, na cate zycie.

Przeczytaj takze

Otytosc u dzieci - same z niej nie
wyrosna

Nadmierna masa ciata w mtodym wieku moze
nies¢ za sobg powazne konsekwencje
zdrowotne w dorostosci. Sprawdz, jak mozesz
pomdc swojemu dziecku

Karmienie piersia po pierwszym
poétroczu

W pierwszych 6 miesigcach zycia mleko matki
catkowicie wystarcza dziecku i nie musisz go
niczym uzupetniaé. W drugim pétroczu
nadchodzi czas na rozszerzanie diety i nauke
nowych smakdéw

Cukier w produktach spozywczych

Chcesz zadbac o swoje zdrowie i zrezygnowac z
cukru? Badz czujny - cukier jest wszedzie, a nie
tylko w ciastach, ciasteczkach, czekoladkach

i cukierkach
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