JAK DBAC O ZDROWY BRZUSZEK TWOJEGO MALUSZKA

Jak wynika z badan Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego w Gdansku, 20
proc. dzieci w Polsce ma problemy z otytoscig. Na przestrzeni ostatnich kilku
lat wzrosta réwniez liczba zachorowan na cukrzyce wsréd przedszkolakdow i
ucznidow szkot podstawowych. Wszystkie te dolegliwosci spowodowane sg
ztym odzywianiem i problemami z trawieniem u najmtodszych.

Kiedy mija pierwszy rok zycia dziecka, rozktad dnia rodzicodw przestaje by¢ tak
rygorystycznie uwarunkowany porami karmienia. Dajemy sobie réwniez
wiekszg dowolnosé przy komponowaniu positkéw dla maluchdéw. Im dziecko
starsze tym bardziej rozwijajg sie jego upodobania smakowe, a tym samym
trudniej mu dogodzi¢. W jaki sposdéb unikngé problemoéw zotgdkowych u
swojego kilkulatka, starajgc sie urozmaicié jego jadtospis, rownoczesnie
trafiajgc w jego gust i chcgc dostarczyé mu wszystkich niezbednych sktadnikéw?

Pie¢ razy naturalny btonnik

Codzienne menu przedszkolaka powinno by¢ dla nas niemniej wazne jak
skrupulatne karmienie niemowlaka. Pie¢ razy dziennie przygotujmy dla naszego
malucha cos$ do zjedzenia, niech positki bedg podawane regularnie co 3-4
godziny o statych porach dnia. Dzieki temu organizm dziecka przyzwyczai sie do
konkretnego rytmu. Sniadanie, obiad i kolacja sg daniami gtéwnymi i bardziej
kalorycznymi, natomiast na drugie sniadanie i podwieczorek warto wybraé
lekkie, wartoSciowe przekaski. — Aby zapobiega¢ problemom z bolgcy
brzuszkiem, w diecie musi znaleZ¢ sie odpowiednia ilos¢ btonnika - radzi
Matgorzata Zdrojewska specjalista dietetyk wspdtpracujgcy z firmg Good Food.
— Mozemy go znalezé w produktach petnoziarnistych, w warzywach i owocach,
ktére powinny pojawic sie w codziennej diecie dziecka — dodaje ekspert.

Jesli jednak kilkulatek buntuje sie przeciwko jedzeniu grochu czy fasoli,
zadbajmy o to, aby w przerwach miedzy zabawg chrupat wysokobtonnikowe
przekaski w postaci np. batondw zbozowych lub pieczywa chrupkiego. Ponadto
przygotowujmy positki z naturalnych produktéw, unikajmy tych
wysokoprzetworzonych i zawierajacych glutaminian sodu. Kontrolujmy ilos¢
zjadanych przez nasze maluchy stodyczy, nie uzywajmy ich jako nagréd za
y,dobre sprawowanie”. Wazne jest, aby wyrobié¢ w przedszkolaku nawyk picia




wody mineralnej lub owocowych herbat zamiast kolorowych napojow
gazowanych i przestodzonych sokdow, ktore przyczyniaja sie do niestrawnosci.

Co nagle to po diable

W porannym pospiechu czesto nie mamy czasu na zjedzenie $niadania.
Chcemy, jednak aby maluch nie wychodzit zdomu bez pethowartosciowego
positku, ale zapominamy, ze jemu réwniez udzieli sie ta ,gorgczka”. — Czesto
rodzice skarzg sie na problemy trawienne naszych dzieci — mdéwi Ewa
Jankowska przedszkolanka z Poznania. — Zwracamy wtedy szczegdlng uwage na
tempo jedzenia positkow — dodaje.

Kilkulatki, ktére muszg zjes¢ w okreslonym czasie, sg zestresowane, a to prosta
droga do niestrawnosci. Dlatego na swoim przyktadzie nauczmy je, aby jes¢
matymi kesami i nie potykac¢ zbyt duzych porcji jedzenia na raz. Pamietajmy, ze
pod zadnym pozorem nie powinnismy podnosic gtosu i kara¢ dziecka za zbyt
wolne jedzenie. Takimi metodami doprowadzimy tylko do sytuacji, w ktorej
nasz przedszkolak zupetnie straci ochote na jedzenie i bedzie sie ba¢ kolejnych

positkow.

Jezeli maluch nie ma apetytu, nie zmuszajmy go sitg, poniewaz bezsensowne
przekarmianie moze doprowadzi¢ do rozwiniecia ztych nawykéw zywieniowych,
a w konsekwencji do zaburzen taknienia, otytosci i cukrzycy. Pamietajmy, ze tak
dla rodzicdw, jak i dla dzieci jedzenie powinno by¢ przyjemnoscia, a
celebrowanie wspdlnych positkéw pomaga zadbad nie tylko o zdrowy brzuszek,
ale przede wszystkim wiezi rodzinne.

Kolorowo znaczy zdrowo

Ostatnim aspektem, o ktérym nie mozemy zapomnieé, jest wyglad jedzenia.
Mali esteci na pewno bardziej docenig atrakcyjne, kolorowe i udekorowane
positki. Mozemy wybrad sie z naszym dzieckiem na zakupy, aby wybrato
zastawe tylko dla siebie np. talerzyk z ulubionym bohaterem bajki i kubeczek z
witasnym imieniem. Dzieki temu maluch bedzie jadt rdwniez ,,oczami” i uda nam
sie przemyci¢ petnowartosciowe elementy diety, ktére na co dzien nie trafiaja
w dzieciecy smak.




Jezeli chcemy przekona¢ przedszkolaka do poznawania nowych smakdw,
zorganizujmy zabawe w gotowanie. Skorzystajmy z prostych przepisdw na
satfatki, kanapki, i ciasteczka i poprosSmy dziecko o pomoc przy tatwych
czynnosciach. Przygotowane w ten sposéb positki bedg mu lepiej smakowaé, a
w przedszkolu bedzie mogto sie pochwali¢, ze gotowato razem z mama.




