PEKOMEHOALIT BATbKAM OO0 ®OPMYBAHHSA XAPYOBOI
MOBEAIHKW OUTUHA

* [NoyuHatime 3 cebe. Hemae ninwoeo criocoby cghopmysamu abo ckopeaysamu 38UYKY QUMUHU, HiXK
OemoHcmpysamu baxkaHy Modesib xap4080i nogediHKu 3agdsiku ocobucmomy rpuknady. lNam’amatime,
wo dumuHa nosmopitoe 3a bambkamu ece, wo ba4yums. KpumudHe mucrnieHHs U yceidomneHul nioxio
00 xapyysaHHsI CebopMyembCs1 MPOMsIi20M MidNimKo8oeo 8iKy, 00HaK 00 Ub020 Yacy OUMUHa PU3UKYE

Habymu cmilKy 3anexHicmb 8i0 cor1o0Kol, XUpHOI abo KanopiltHOI iXi.

* [lompumyidmecs pexxumy xapyysaHHsi. [Jiemonoau pekomeHOyroms po3dinamu rnputiomu ixi Ha 4-6
pasis. [Nepepesa nid yac npudomy ixi 0rs1 duMUHU He mae rnepesuwysamu 4 200uHuU, 60 8 makomy pasi
Oop2aHi3M He ompuMye CuaHarly Hakornu4ygamu roXusHi pe4o8UHU «po 3anacy i egheKkmueHo
sumpadae eHepeiro. Ha ckinbku cysopum 6yde pexxum xapdysaHHs 3anexums 6id iHOuUgIOyanbHUX
ocobniugocmell QumuHu, ii camonodymmsi i cimelHux o6cmasguH. [Npome HaOMipHa yeaza 00 Yacy
8XxusaHHs1 ixxi Moxe rnpuszsecmu 00 000amKo80i CMpPUBOXEHOCMI ma 3aHEMNOKOEHHS, W0 HeaamueHO
erniusae Ha arnemum U eheKmueHICMb 3aC80EHHST iXKi.

* [Nodasalime Xy 6 npusHa4yeHOMYy Oris 4b020 Micyi. 3a3guyall 8xueaHHs ixxi 8 QOMalHIX yMosax
8i06ysaembcs Ha KyxHi, 0e € cmin, cminbyi mouwo. OOHak y desikux poOuHax 3agedeHo Hakpugsamu
cmin y simaribHi, MpuU UboMy Kopucmyeamucsi CmMos108UM MEKCMUIIEM, 8ULIYKaHUM MoCyOoM i
npubopamu. Takox € cim’l, ki 36uparombCsi noicmu y eimarnbHi, ane He 3apadu ecmemuku CriflbHo20
npudomy ixi, a wob enawmysamucs bins menegizopa. BidrnogioHo, 8id cmaesrneHHs cim’T do npoyecy

npudomy i U 3anexamb xap4yo8i 36U4KU OUMUHU.

* YpizHomaHimHroltme pauyioH dumuHu. He KoxHa cim’s moxe npudbamu dopoai copmu Mm’sca ma
pubu. Npome 8ci Maromb 3mMo_2y Yepaysamu rnpodyKkmu xap4dyeaHHs, docmyrHi 05151 6yOb-5K020
cimeliHo20 6r0dxxemy: M”9co Kypside U snosude, puby xek i mepy3y, cybnpodykmu i midii abo iHwi
mopenpodykmu. Biomoemecs yacmo eomysamu Ornsi QumuHuU OOHY ii yrirobrieHy cmpasy, ninue
3anporoHytime cripobysamu wocb Hoge. 3a80siKu UboMy 8 OUMUHU ¢hopMysamuMembCsi CMaKkosa
uikasicmb. Takox eapmo obzo8oprogamu CmMpPyKmMypy cmpasu, it KOHCUCMEHUiro, Koslip, apomam,
icmopito ma eeozpachito MOWUPEHHS. Yce ue pa3oM i3 8KUBAHHSIM iXKi po3wupUmMb CI08HUKO8UU 3arac

i epyduuito OUMUHU.

* [Nodasatime cmpasu ma cepsipyltime cmin ecmemu4Ho. [Npugabnugo npukpaweHa apomMamHa
cmpasa 8 0ecsmKuU pasig IHMeHCUBHIWe CmMUMYITHE 30HU 20/108HO20 MO3KY, WO aKkmugyrmb MexXaHi3m
mpassieHHs1. OpueiHabHiCmb rnodadi Moxe eMomusysamu OUMUHY cripobysamu Ho8UU rPOdyKm.
Hadarni doszsonstime iti 6Gpamu y4acmeb 8 0ghopMIIeHHI cmpas, adxe ue noninuwye ecmemuyHUl cMak i
€ susisoM mypbomu rpo mux, 07151 KO20 20Mymb DKY.

* Hadatime dumuHi moxnusicme camill susdHadamu ynrobrneHi cmpasu. Yacmo dumuHa 3MmyweHa
dompumysamucsi Xxap4oe8ux 38U40Kk bamekie i He Mae subopy. Harnpuknad, Moxnueo it i cmakysana 6
epeyaHa kawa, arne mamo demMoHcmpye 00 uiei cmpasu eideepmy sidpa3y. Hasps0 yu nicnis
Hea2amugHo20 KoMeHmaps dumuHa nocmasumascs 00 Kawi HeyriepedxeHo. Tomy eapmo Hadasamu
OuUMUHI MoXKugicmb caMocmiltiHo pobumu eubip, npucriyxamucs 0o enacHux ynodobaHs. BoHa mae
sid4yysamu, wio it OyMKy ma 6a)kaHHS epaxosyomb. Y makomy pasi OumuHa rnoYyHe rnogaxamu ma
criputimamu erodobaHHs iHwux moded, sidcmorosamu enacHi noansou. Nponosuuito subopy cnid
gopmyrnroeamu Ha ocHosi 000amKoe80i arlbmepHamuegu, Kosiu OCHO8Ha cmpaga € HE3MIHHOH.
Hanpuknad, kucriomono4yHul cup — OCHO8Ha cmpaea, a dumuHa ompuMye MOXugicmb obpamu s200u
abo ppykmu, siki 0o Hb020 dodadyme.

* He nepezodosytime dumuHy. Knadimb Ha mapinky Hegenuky nopuiro ixi. Akuwo dumuHa sidyysae, wWo
we 2or100Ha, 8oHa rornpocums 0obasky. Tak 80Ha Ha84YUMbCS caMOCMIlIHO 8u3Ha4Yamu Mipy cumocmi.
SKwo X Ha mapinui 3anuwaemscs ixxa, a OumuHa 8idmosrisemscs doicmu, mo He 8apmo 3Mywysamu
ii. Hagimb skwo 3anacy 3"10eHux npodykmie He sucma4yumb 051 mpueasnio2o 3abe3reyeHHs cumocmi,
ninwe OumuHi do3gonumu camMocmitiHO peaynosamu yel npoyec. 3pewmoro soHa Habyde doceidy
eghekmu8Ho20 HaKonu4YeHHs HeobXiOHOI Kinbkocmi eHepail. Takuli cmursib Xap408020 8UXOBAHHS
sumaeae gidcymHocmi 0oMa reyvusa i UyKepokK, skumu OumuHa Moxe WeuOKo nornogHUmu 3arnac
Kanopid.



* He pobims i3 ixi auHa2opody. « ConodKi» 3a0X0HEHHST MOXYMmb cmamu 0OHUM i3 KaMeHig
CrIomuKaHHs Ha wrisixy 0o ¢hopmyesaHHs1 300p08UX Xap4o8uUx 38UYHOK. [JumuHa mae ompumysamu
conodouwi pa3oM 3 iIHWUMU cmpasamu sIK Hegid"eMHy YacmuHy c8020 pauioHy, a He sIKk Hazopody 3a
ocobnusi 3acnyeau Yu 05 eideornikaHHs 8id nycmouwiie. [JJemoHcmpylime OumuHi waHobuge
cmaersieHHs1 00 ixxi i do mux, xmo Iii mpueomyesas, 00HaK He cmeoprolime Kyrbm XK.

* Ob6z20o80prolime KOpUCHi ma wkidnuei eracmugocmi npodykmie xapyyeaHHs. JJumuHa sugdyae
HaBKoIUWHIl ceim Yyepe3s criifikysaHHs1 3 bambKkamu. SIKW0 y Hel € MOoXKugicmb cmasumu 3arnumadHs,
yymu 8idroesidi i po3dymu aemopumemHux 00pOCuX, SKWO AOpPOCTi CMUMYIIORMb hOpMy8aHHS ii
8/1aCHO20 KPUMUYHO20 cmassieHHs1 00 Pi3HUX numaHb i memM, mo Ha OQUMUHY He 8r/IUHe Hi
«b6oMbyB8aHHSI» peKknaMoro, Hi MaHinynauii MapkemuH208UX mMexHos1o2id.

* @opmylime adekeamHy xap4ogy nogediHKy OumuHu memodom epu. [ns ubo20 nidxodums popmam
pOb0o8OI 2pu, 30Kkpema «B Kyxapsi» abo «B kaghe», a makox npodykmueHi eudu disgribHOCMI
(MaroeaHHs, NinfaeHHsT mowo); meMmamud4Hi iHmepakmugHi 6ecidu 3 nepeansioom pomo- i
gideomamepiarnis.

* Xeanimb OumuHy. He 3abysatlime 3aoxo4ysamu OUMUHY 10X8as10t0 Hagimb 3a HE38UYHE MOMINWEHHS
it xapyosoi nosediHku. id6adbopriuge €080, Ha 8iOMIHY 8i0 COOOKOI UyKepKu, nomiwume i 3iepie
Oywy OumuHu, rnpu ubomy 3bepexe ii mino 300posum.



	РЕКОМЕНДАЦІЇ БАТЬКАМ ЩОДО ФОРМУВАННЯ ХАРЧОВОЇ ПОВЕДІНКИ ДИТИНИ
	* Починайте з себе. Немає ліпшого способу сформувати або скорегувати звичку дитини, ніж демонструвати бажану модель харчової поведінки завдяки особистому прикладу. Пам”ятайте, що дитина повторює за батьками все, що бачить. Критичне мислення й усвідомл...
	* Дотримуйтеся режиму харчування. Дієтологи рекомендують розділяти прийоми їжі на 4-6 разів. Перерва під час прийому їжі для дитини не має перевищувати 4 години, бо в такому разі організм не отримує сигналу накопичувати поживні речовини «про запас» і ...
	* Подавайте їжу в призначеному для цього місці. Зазвичай вживання їжі в домашніх умовах відбувається на кухні, де є стіл, стільці тощо. Однак у деяких родинах заведено накривати стіл у вітальні, при цьому користуватися столовим текстилем, вишуканим по...
	* Урізноманітнюйте раціон дитини. Не кожна сім”я може придбати дорогі сорти м”яса та риби. Проте всі мають змогу чергувати продукти харчування, доступні для будь-якого сімейного бюджету: м”ясо куряче й яловиче, рибу хек і мерлузу, субпродукти і мідії ...
	* Подавайте страви та сервіруйте стіл естетично. Привабливо прикрашена ароматна страва в десятки разів інтенсивніше стимулює зони головного мозку, що активують механізм травлення. Оригінальність подачі може вмотивувати дитину спробувати новий продукт....
	* Надайте дитині можливість самій визначати улюблені страви. Часто дитина змушена дотримуватися харчових звичок батьків і не має вибору. Наприклад, можливо їй і смакувала б гречана каша, але тато демонструє до цієї страви відверту відразу. Навряд чи п...
	* Не перегодовуйте дитину. Кладіть на тарілку невелику порцію їжі. Якщо дитина відчуває, що ще голодна, вона попросить добавку. Так вона навчиться самостійно визначати міру ситості. Якщо ж на тарілці залишається їжа, а дитина відмовляється доїсти, то ...
	* Не робіть із їжі винагороду. «Солодкі» заохочення можуть стати одним із каменів спотикання на шляху до формування здорових харчових звичок. Дитина має отримувати солодощі разом з іншими стравами як невід”ємну частину свого раціону, а не як нагороду ...
	* Обговорюйте корисні та шкідливі властивості продуктів харчування. Дитина вивчає навколишній світ через спілкування з батьками. Якщо у неї є можливість ставити запитання, чути відповіді і роздуми авторитетних дорослих, якщо дорослі стимулюють формува...
	* Формуйте адекватну харчову поведінку дитини методом гри. Для цього підходить формат рольової гри, зокрема «В кухаря» або «В кафе», а також продуктивні види діяльності (малювання, ліплення тощо); тематичні інтерактивні бесіди з переглядом фото- і від...
	* Хваліть дитину. Не забувайте заохочувати дитину похвалою навіть за незвичне поліпшення її харчової поведінки. Підбадьорливе слово, на відміну від солодкої цукерки, потішить і зігріє душу дитини, при цьому збереже її тіло здоровим.


