РАЗВИВАЕМ ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ ПИТАНИЯ НАШИХ ДЕТЕЙ
Довольно часто мамы жалуются на то, что их ребенок отказывается есть супчик, кашу или другую нормальную пищу и вместо этого (или вместе с этим) требует конфетку, чипсик, кетчуп или даже майонез... Что же делают в таких ситуациях мамы?

1. Обещают подобную вкусность в конце трапезы.
2. Сразу сдаются детским прихотям.
3. Вообще не реагируют на мольбу ребенка.
4. Жестко заявляют: «Нет, не дам!»

5. Уговаривают или объясняют, почему нельзя...

Являются ли такие тактики правильными? Однозначного ответа нет. Ведь кому-то они помогают, а кому-то добавляют лишь хлопот. В любом случае, они не решат проблему развития полезных привычек питания у детей, по крайней мере, в одиночку.

Что же необходимо предпринять, чтобы ваш ребенок с самого детства приучался кушать полезную пищу и не тянулся словно магнит к ненужными продуктам?

1. В первую очередь нужно с самого раннего детства обогащать его рацион натуральными ингредиентами. Когда ребенок начинает знакомиться с новыми вкусами, очень важно, чтобы они появлялись в его жизни постепенно (это раз!), а также были мягкими и естественными, то есть в меру сладкими, солеными, острыми и кислыми (это два!).

Если рацион ребенка будет разнообразным и богатым и вы познакомите его с основными вкусовыми оттенками натуральной пищи, вероятность того, что он пристрастится к полусинтетическим продуктам, напичканным усилителями вкуса и всевозможными ароматизаторами, будет стремиться к нулю.

2. Возьмите на заметку еще один важный принцип. Как минимум до 2-х лет не знакомьте малыша с «вредной взрослой пищей»! (будь то даже полглоточка или полщипотки).  К такой пище относятся все полуфабрикаты,  майонез,  кетчуп,  фастфуд,  шоколад, кондитерские изделия и другого рода взрослые «вкусняшки». Нарушение этого важного правила  может привести к развитию у вашего малыша искаженных вкусовых пристрастий. Лучше позвольте ему узнать как можно больше естественных вкусов в этом возрасте.

Ну а позже (лучше после 3-х лет), когда сложно будет избежать контакта со «взрослой» пищей, это будет не так страшно и не окажет такого сильного влияния на формирование привычек питания вашего дитя.

3. Ну и конечно, самый важный принцип, которого вы должны придерживаться, чтобы сформировать у своего богатыря или принцессы полезные привычки питания — будьте хорошим примером для подражания! Родители (иногда, в большей степени мама или папа) представляют собой самый важный образец для своего ребенка. Это касается многих сфер, в том числе и привычек питания и образа жизни. С детства малыш наблюдает за тем, как и чем  питаются его родители, и он стремится подражать им в этом, быть на них похожим.

Из этого сделаем очевидный вывод — ребенок формирует привычки, повторяющие привычки своих родителей. Поэтому чаще всего никакие уговоры и объяснения по поводу вредности и ненужности того или иного продукта не приносят успеха, если это противоречит действительности, которую наблюдает ребенок.

Давайте обобщим всё! Если вы хотите с детства формировать у своего малыша полезные привычки питания, обеспечьте ему полноценное разнообразное питание, оградите от искусственной пищи до 2-3 лет, станьте достойным примером для подражания! Помните, привычки, сформированные в детстве, очень сложно переломить в будущем. Поэтому позаботьтесь об этом заранее. Успехов и здоровья вам и вашему любимому ребенку!

