
تلویزیــون چطــور متوانــد روی تغذیــه کودکــان
تاثیر بذارد؟

9 دی 1400
تلویزیون متواند روی تغذیه کودکان شما تأثیر بذارد. بسیاری از کودکان زمان قابل توجه را مقابل
تلویزیون مگذرانند و تحقیقات نشان داده آنها به سادگ به خوردن خوراک های متمایل مشوند که در

تبلیغات تلویزیون دیدهاند. بعض از این غذاها هیچ کم به مغز و بدن در حال رشد آنها نمکند.

به گزارش “مادران و دختران ” به نقل از همشهری آنلاین به طور معمول هر روز کودکان در حال دیدن
تلویزیون بین ۱۰ تا ۱۳ آگه تبلیغات مبینند که نوع از خوراک یا نوشیدن را ارائه مدهد و بیشتر از
۹۰ درصد این خوراکها که تبلیغ مشوند، حاوی موادی هستند که توصیه شده مصرف آنها در کودکان
سـدیم و کالری بـالا دارنـد و اغلـب خـال ،ـر اضـافهـای جامـد، شاز آنهـا چرب محـدود باشـد. خیل

از ویتامینها، مواد معدن و فیبرهای مغذیاند.

چطور متوانید وسوسه خوراکهای تبلیغ شده در تلویزیون را کم کنید و خوراک سالمتری به کودکان بدهید؟

از تماشای تلویزیون حین خوردن غذا خودداری کنید: به عنوان خانواده با این قانون موافقت کنید که
وقت غذا مخورید تلویزیون ناه ننید یا از دیر وسایل الترونی استفاده ننید. غذا خوردن در کنار

هم همچنین فرصت برای خوردن غذای سالم و پیوندهای خانوادگ ایجاد مکند.

برنامههــای کودکــان را بــدون تبلیــغ نــاه کنیــد: در نظــر داشتــه باشیــد کــه برنامههــای کودکــان را از
پلتفورمهای تماشا کنید که به شما اجازه مدهد تبلیغات را رد کنید یا اصلا تبلیغات ندارند.

در کنار آنها درباره غذاهای مختلف بیاموزید: اگر امانش را دارید بچهها را به بازارهای محل ببرید و
سبزیها و خوراکهای مختلف را به آنها نشان دهید و درباره تولیدشان برایشان صحبت کنید. بچههای
بزرگتر متوانند در باره ارزش غذای مواد که روی برچسب محصولات وجود دارد، یاد بیرند و بتوانند

از آن استفاده کنند. آنها متوانند در خرید به شما کم کنند تا مواد غذای سالمتر را انتخاب کنید.

بذارید در آشپزخانه به شما کم کنند: بچهها علاقه دارند که یاد بیرند و دوست دارند کم کنند.
این زمان بهترین وقت است که به آنها مسائل مثل شستن دستها قبل از درست کردن غذا را یاد بدهید

و کارهای سادهای مثل چیدن میز یا خرد کردن کاهو برای سالاد را به آنها واگذار کنید.

زمان تماشای تلویزیون را محدود کنید: بچهها در تمام سنین ساعتهای زیادی را مقابل تلویزیون یا
وسایل الترونی مگذرانند. هرچند بخش از این ساعتها شامل فعالیتهای آموزش مشود، اما
ـذارد وجـود دارد. آکـادمتوانـد روی سلامـت آنهـا تـأثیر بدربـاره ایـن کـه چقـدر م همچنـان ملاحظـات
آمریای کودکان توصیه مکند کودکان ۲ تا ۵ سال بیشتر از ی ساعت در روز تلویزیون تماشا ننند

و بچهها در سنین مدرسه هم با بزرگترها تلویزیون ببینند.
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الوی خوب باشید: بچهها خیل ساده با ناه کردن به رفتار دیران یاد مگیرند. به عنوان پدر و مادر
غذاهای سالمتر انتخاب کنید و استفاده از وسایل الترونی را محدود کنید. این کار باعث تقویت

عادتهای مشود که سع دارید کودکتان را به آن تشویق کنید.
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