
сприйняття певних продукт вࠢ як «хороших», а нࠢших як «поганих», що призводить до чорно-
б лࠢого мислення та може перешкоджати розум нࠢню збалансованої д єࠢти, до якої вс  ࠢ
продукти входять у в дࠢпов дࠢних к лࠢькостях.

Зам сࠢть цього має сенс пропонувати корисн  ࠢосновн  ࠢстрави, як  ࠢв дࠢпов дࠢають дитячим смакам  ࠢне м сࠢтять 
цукру.

Готуючи солодк  ࠢзакуски самост йࠢно, ви повн сࠢтю контролюєте використовуван  ࠢ нࠢгред єࠢнти. Ви 
можете зменшити вм сࠢт цукру, додавши менше цукру або використовуючи альтернативн  ࠢ
п дࠢсолоджувач ,ࠢ так  ࠢяк мед, кленовий сироп або стигл  ࠢфрукти.
Ви також можете включити б лࠢьш здоров  ࠢ нࠢгред єࠢнти, так  ࠢяк ц лࠢьнозернове борошно, овес або гор хࠢи, щоб 
п дࠢвищити поживну ц нࠢн сࠢть.

Коли цукерки регулярно використовуються як нагорода, д тࠢи можуть д зࠢнатися, що їжа, особливо 
солодка їжа, асоц юࠢється з позитивними емоц яࠢми чи досягненнями. Це може призвести до 
нездорових стосунк вࠢ з їжею та сприяти формуванню нездорових харчових звичок у довгостроков йࠢ 
перспектив .ࠢ Кр мࠢ того, це може призвести до д тࠢей

Печ тࠢь разом  ࠢготуйте власн  ࠢсолодк  ࠢзакуски

Є к лࠢька причин, чому рекомендується уникати цукерок як нагороди для д тࠢей.

Уникайте солодкого як нагороди

Залучаючи дитину до процесу вип чࠢки та приготування солодких закусок, ви дозволяєте їй брати 
на себе в дࠢпов дࠢальн сࠢть за св йࠢ рац оࠢн. В нࠢ може навчитися робити здоров шࠢий виб рࠢ  ࠢзрозум тࠢи, що 
домашн  ࠢзакуски є кращим вибором, н жࠢ оброблен  ࠢта солодк  ࠢнап вࠢфабрикати.

Коли д тࠢей залучають до приготування солодких закусок, вони часто розвивають б лࠢьш 
усв дࠢомлене розум нࠢня к лࠢькост  ࠢта ц нࠢност  ࠢсолодощ вࠢ. Ви можете д зࠢнатися, що домашн  ࠢласощ  ࠢсл дࠢ 
розглядати як випадков  ࠢласощ ,ࠢ  ࠢїх не сл дࠢ вживати у великих к лࠢькостях або щодня.

Готуючи домашн  ࠢсолодк  ࠢзакуски, ви зможете поступово привчити дитину до менш солодкого смаку. 
Поступово знижуючи вм сࠢт цукру, в нࠢ може звикнути до менш солодкого смаку  ࠢпотихеньку регулювати 
свої смаков  ࠢпереваги.

Поради щодо зменшення споживання цукру д тࠢьми
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Д тࠢи мають п дࠢвищене в дࠢчуття спраги  ࠢчасто звертаються до напоїв, щоб втамувати спрагу.

Розум юࠢчи здорове харчування, д тࠢи можуть навчитися брати на себе в дࠢпов дࠢальн сࠢть за св йࠢ рац оࠢн 
 ࠢприймати св дࠢом  ࠢр шࠢення щодо того, що вони їдять. Навчаючи їх про здорову їжу та переваги 

збалансованого харчування, вони можуть мати можлив сࠢть приймати власн  ࠢр шࠢення та вибирати б лࠢьш 
здоров  ࠢальтернативи.

Напої з цукром часто м сࠢтять багато калор йࠢ, але м сࠢтять мало або взагал  ࠢне м сࠢтять важливих 
поживних речовин, таких як в тࠢам нࠢи, м нࠢерали або кл тࠢковина. Надм рࠢне споживання калор йࠢних 
напоїв може призвести до дисбалансу енергетичного балансу та зб лࠢьшити ризик надм рࠢної ваги та 
ожир нࠢня.

Однак важливо в дࠢзначити, що домашн мࠢи солодкими закусками все ж сл дࠢ насолоджуватися в пом рࠢних 
к лࠢькостях. Хоча вони можуть м сࠢтити корисн шࠢ  ࠢ нࠢгред єࠢнти, вони все одно можуть м сࠢтити значний вм сࠢт 
цукру. Також важливо п дࠢтримувати його загальну збалансовану д єࠢту, багату фруктами, овочами, 
ц лࠢьнозерновими продуктами та продуктами, багатими б лࠢками.

Регулярне споживання солодких напоїв може призвести до того, що д тࠢи в дࠢдадуть перевагу солодкому 
та стануть менш чутливими до б лࠢьш природних  ࠢменш солодких смак вࠢ. Це може призвести 
до того, що вони будуть менш охоче приймати воду, несолодк  ࠢнапої чи нࠢш  ࠢздоров  ࠢальтернативи, як  ࠢне 
м сࠢтять цукру.

В дࠢдавання переваги солодким напоям може призвести до зниження споживання здоров шࠢих  ࠢ
зволожуючих напоїв, таких як вода. Вода є найкращим вибором для втамування спраги та п дࠢтримки 
належної г дࠢратац їࠢ орган зࠢму без додавання цукру чи калор йࠢ.

Важливо стежити за споживанням д тࠢьми цукру через напої.

Навчати д тࠢей здоровому харчуванню

Сл дࠢкуйте за споживанням цукру через напої

Регулярне споживання цих напоїв може спричинити руйнування зубної емал  ࠢта зробити зуби б лࠢьш 
сприйнятливими до кар єࠢсу.

Солодк  ࠢнапої зб лࠢьшують ризик кар єࠢсу та нࠢших проблем зࠢ зубами.

Зб лࠢьшення проблем з  ࠢздоров'ям.

Розпов дࠢаючи д тࠢям про насл дࠢки надм рࠢного споживання цукру, вони можуть розвинути розум нࠢня того, 
як цукор впливає на їхнє здоров’я. Ви можете д зࠢнатися, що надм рࠢне споживання цукру може 
призвести до зб лࠢьшення ваги, кар єࠢсу, д аࠢбету та нࠢших проблем з  ࠢздоров’ям. Це усв дࠢомлення може 
посилити їхню мотивац юࠢ зменшити споживання цукру.

Важливо навчати д тࠢей здоровому харчуванню, щоб вони їли менше цукру.

Багато напоїв, що продаються спец аࠢльно для д тࠢей, м сࠢтять високий вм сࠢт цукру, наприклад газован  ࠢ
напої, фруктов  ࠢсоки, спортивн  ࠢнапої та ароматизован  ࠢмолочн  ࠢнапої. Регулярне вживання цих солодких 
напоїв може призвести до надм рࠢного споживання цукру та ризику кар єࠢсу, надм рࠢної ваги, 
ожир нࠢня та нࠢших
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Завдяки осв тࠢ  ࠢз питань харчування д тࠢи вчаться розр зࠢняти здорову їжу в дࠢ шк дࠢливої. Вони розум юࠢть, що 
продукти з високим вм сࠢтом цукру та низькою поживною ц нࠢн сࠢтю, так  ࠢяк цукерки та газован  ࠢнапої, 
сл дࠢ розглядати як випадков  ࠢласощ ,ࠢ тод  ࠢяк здоров  ࠢпродукти, так  ࠢяк фрукти, овоч ,ࠢ ц лࠢьн  ࠢзерна та 
продукти, багат  ࠢб лࠢками, становлять основу збалансованої д єࠢти. . Навчання здоровому харчуванню в 
молодому в цࠢ  ࠢзакладає основу здорових харчових звичок на все життя. Д тࠢи, яких навчають 
здоровому харчуванню з самого раннього в кࠢу, з в кࠢом стають б лࠢьш здатними приймати 
зважен  ࠢр шࠢення щодо свого рац оࠢну та п дࠢтримувати здоров  ࠢхарчов  ࠢзвички. Навчання здоровому 
харчуванню є важливим кроком у наданн  ࠢд тࠢям можливост  ࠢробити правильний виб рࠢ щодо 
свого рац оࠢну та сприяти здоровому способу життя. Важливо, щоб ця нࠢформац яࠢ була 
представлена в дࠢпов дࠢно до в кࠢу та привабливою для д тࠢей, щоб д тࠢи могли зрозум тࠢи та застосувати її у 
своєму повсякденному житт .ࠢ

Ц  ࠢвказ вࠢки є загальними рекомендац яࠢми та можуть в дࠢр зࠢнятися залежно в дࠢ нࠢдив дࠢуальних потреб. 
Може бути корисно поговорити з пед аࠢтром або д єࠢтологом, щоб визначити конкретн  ࠢпотреби вашої 
дитини та потреби в харчуванн .ࠢ
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