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ROLA RODZICA W KSZTALTOWANIU NAWYKOW ZYWIENIOWYCH SWOICH POCIECH

Drogi Rodzicu, Twoja rola jest szczegdlnie istotna w kontekscie zapobiegania dzieciecej otytosci, poniewaz to rodzice
bezposrednio ksztattujg Srodowisko dziecka od najmtodszych lat i posrednio wptywajg na zachowania, zwyczaje i
postawy. Nawyki zywieniowe, ktére wprowadzamy w domu (np. wspdlne spozywanie positkow), ksztattuja wzorce
zywienia naszych dzieci. Jako osoby odpowiedzialne za dostepnosc¢ i réznorodnosé zywnosci w domu, réwniez w ten
sposéb wptywamy na to, co spozywajg nasze pociechy. Nawyki zywieniowe rodzicéw odgrywajg zatem niezwykle
istotng role w ksztattowaniu preferencji spozycia zywnosci przez dzieci. Do kluczowych nawykéw nalezg:

Spozywanie napojow

Z badan przeprowadzonych w grupie w wieku 8—13 lat wynika, ze dzieci, ktorych rodzice regularnie spozywali napoje
stodzone, miaty trzykrotnie wiekszg sktonnos¢ do konsumowania tych napojéw w poréwnaniu do réwiesnikdw,
ktorych rodzice nie spozywali regularnie tej grupy zywnosci.

Spozywanie warzyw i owocow

Najsilniejsze korelacje zaobserwowano pomiedzy spozyciem przez rodzicdw warzyw i owocéw a ich spozyciem przez
dzieci, iloscig energii i ttuszczu w diecie rodzicéw a w diecie dzieci.

Spozywanie wspdlnych positkéw

Wspdlne spozywanie positkéw z rodzing to wazny element ksztattowania nawykéw zywieniowych. Z badan
Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze codziennie lub 5—6 dni w tygodniu wspdlne positki z rodzing spozywa 52,9%
badanych dzieci. Wielogodzinne pobyty dzieci i rodzicow poza domem nie sprzyjajg organizacji wspolnych positkow.
Jest to jednak wazny aspekt edukacji zywieniowej, zaréwno dla dzieci jak i opiekunéw. Z badan tych wynika, ze w
rodzinach, w ktorych dzieci majg prawidtowa mase ciata, cze$ciej spozywa sie wspdlne positki. Raport Instytutu Matki
i Dziecka podaje, ze wsrdd 13-letnich chtopcdw wspdlne z rodzicami obiady najbardziej regularnie spozywajg osoby z
masg ciata w normie, najrzadziej — dziewczeta z nadmierng masg ciata. Mfodziez z nadwagg i otytoscia stanowi grupe,
ktora najrzadziej deklaruje regularne spozywanie kolacji w towarzystwie rodzicéw. Wspélny, rodzinny positek jest
okazjg do pokazania dziecku wiasciwych wyboréw zywieniowych oraz spozycia petnowartosciowego positku.
Pamietajmy, ze wybory zywieniowe rodzicow, podejScie do produktéw spozywczych, sposéb konsumpcji i
zachowanie przy stole bedzie powielane przez nasze dzieci.

Spozywanie wspdlnych positkéw z rodzing wigze sie z wyzszg jakoscig diet dzieci i mtodziezy. Dzieci, ktdre czesciej
jedzg obiady wspdlnie z cztonkami rodziny, majg zdrowsze wzorce spozywania zywnosci, w tym wieksze spozycie
warzyw i owocéw, btonnika i mikroelementéw, a mniejsze spozycie zywnosci smazonej, stodzonych napojow,
ttuszczdw nasyconych i zawierajgcych izomery trans. Zwiekszona czestotliwosé spozywania rodzinnych obiaddéw
wigze sie rowniez z wyzszym spozyciem btonnika, wapnia, kwasu foliowego, zelaza, witamin B6, B12, C i E oraz z
nizszym spozyciem ttuszczow nasyconych.

Oprécz aspektu zdrowotnego wspdlne positki rodzinne wptywajg takze pozytywnie na relacje miedzy cztonkami
rodziny. Dzieci chetnie uczestniczg w takich positkach, poniewaz dajg poczucie przynaleznosci i pogtebiajg wiez
emocjonalng z rodzing.
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