ЛОЖЕЧКУ ЗА МАМУ!

          Учтите, до 12 лет, по​ка не начались воз​растные гормональ​ные изменения, от лишних килограммов избавиться проще. Главное - выяс​нить, что может спровоци​ровать полноту ребенка.

Виновник - реклама
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         Наша пища становится все более жирной и слад​кой. Именно такую пищу часто пропагандирует реклама. Дети становятся залож​никами навязанного им телевидением образа «правильной» еды.

Что делать? Постарай​тесь объяснить малышу: не все, что он видит по телевизору, надо пробо​вать. А чтобы у него тако​го желания не возникало, поступите так. Зная вку​сы своего ребенка, дайте ему попробовать какой-нибудь широко реклами​руемый продукт, но тот, который с большой долей вероятности ему не понра​вится. На время рекламы лучше выключать звук - картинка без текста те​ряет свою привлекатель​ность. В магазине можно сажать ребенка на плечи папе - все самые вредные сладости обычно кладут на нижние полки, чтобы ребенок их заметил и вы​просил у родителей.
Виновник - фастфуд
Даже взрослый не мо​жет устоять перед ужасно вредным, но таким желан​ным гамбургером. Что уж говорить о детях.

Что делать? Конечно, можно запретить есть в ресторанах быстрого питания. Но любой за​прет вызывает обратный эффект - вы просто не узнаете, что ел ребенок.

Измените привычки. Если перекуса не избежать, по​купайте салаты или кури​ное мясо. Фастфуд должен стать чем-то более буд​ничным. Ребенок должен привыкнуть, что праздник - это не застолье, а весе​лое общение, игры, кон​курсы. Гамбургер стал символом праздника по выходным? Назначьте на роль удовольствия что-то другое. Замените поход в кафе пикником на траве. Возьмите из дома термос с чаем и корзинку с фрук​тами и бутербродами с S мясом, отварной курицей или индейкой.

Виновник - образ жизни
С приходом в нашу жизнь компьютеров вы​яснилось: чтобы себя раз​влечь, можно не вставать с кресла. Компьютерная приставка вместо войнушки, сериалы вместо игр в дочки-матери, виртуаль​ные соперники в баскет​боле или футболе.

Что делать? Чаще со​вершайте совместные прогулки, при этом неза​метно увеличивая темп ходьбы. Обязательно за​пишите ребенка в секцию, ходите с ребенком в бассейн.

ПЯТЬ ПРАВИЛ УСПЕХА

Добровольность
Ребенок должен сам со​глашаться на все ваши дей​ствия. Никакого давления и насилия. Диета реально уже  сейчас должна улучшать ка​чество его жизни.

Доброжелательность 

В разговорах о весе ре​бенка будьте максимально корректны и конструктивны.  Он не должен чувствовать вашего негативного, уничи​жительного отношения.

Отсутствие запретов
Все табу лишь подстеги​вают желание получить за​прещенный продукт любой ценой. К тому же грубые ограничения еды могут на​рушать развитие ребенка (в том числе и умственное), за​медлять рост.

Непрерывность
Кратковременные по​пытки ограничить питание ребенка или заставить его совершать упражнения поль​зы не принесут.

Умеренность
Не давите на ребенка, у него нет присущей взрослым черты, торопить снижение веса и огорчаться, если ре​зультат не виден сразу.
