By niejadek zjadl obiadek.
Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia?

Twoje dziecko nie chce jes¢ warzyw, nie lubi wielu potraw, a czas positku
traktuje jak kare? Wielu rodzicow uwaza, ze ma w domu niejadka i probuje
znanych metod typu ,,za mamusie¢, za tatusia” i ,leci samolocik”, jednak te
sposoby nie zawsze si¢ sprawdzaja, a czasem przynoszg wrecz odwrotny
skutek. Warto odpowiednio zacheci¢ malucha do jedzenia, urozmaicic¢ diete
lub uatrakcyjni¢ sposob podania positku.

Wszyscy chcemy dla naszych dzieci jak najlepiej 1 martwimy si¢, gdy maluch
niewiele je. Czesto jest to sytuacja przejsSciowa i1 nie powinna by¢ powodem do
obaw. Wiekszo$¢ dzieci migdzy 1. a 5. rokiem zycia, z ktorymi rodzice zglaszaja
si¢ do lekarzy z powodu niechgci do jedzenia, jest zdrowa, a ich laknienie jest
odpowiednie dla wieku 1 tempa rozw¢j. Warto pamigtac, by nie zmusza¢ pociechy
do positku - stosowanie grézb i1 kar bedzie miato skutek odwrotny do
zamierzonego. Przedstawiamy 4 pomysty, jak zacheci¢ dziecko do jedzenia.

DAJ DZIECKU WYBOR

Warto zna¢ podstawowa zasad¢ dotyczaca zywienia najmtodszych: opiekun

decyduje, kiedy i co dziecko zje, natomiast dziecko decyduje, ile zje. Zadaniem
rodzicéw jest przygotowanie dla malucha zdrowego positku dostosowanego
konsystencjag 1 skltadem do jego wieku. Wazna jest réwniez regularno$¢
podawania jedzenia. Dziecko powinno samo wybra¢, ile 1 co z serwowanego
dania zje. Trzymanie si¢ tej zasady moze by¢ bardzo pomocne przy rozszerzaniu
diety.
- Wazne jest, aby w positkach i przekgskach znajdowaly sie petnowartosciowe
produkty z roznych grup, czyli biatka, weglowodany, ttuszcze. Dziecko zgodnie ze
swojq intuicjg wybierze z talerza to, czego potrzebuje i w takiej ilosci, jaka
zaspokoi jego gtod. Nie powinnismy naktania¢ malucha do zjedzenia konkretnych
produktow, zatem nie sprawdzi si¢ tu znana wszystkim dzieciom prosba ,,zjedz
chociaz mieso, a reszte mozesz zostawic¢”’. Pamigtajmy, ze jedzenie powinno by¢
przyjemnosciq, a nie przymusem.

ZABAWA W KUCHARZA

Kilkuletnie dziecko mozna zacheci¢ do jedzenia poprzez wspolne
przygotowanie positku. Zaproponuj zabawe w kucharza lub w restauracje - dzigki
temu pociecha bedzie poznawac §wiat 1 uczy¢ si¢ nowych rzeczy. Spedzicie takze
Swietnie czas!



Kolorowe akcesoria kuchenne mogq okazac sie doskonatym sposobem na
zabawe, a lzki i miseczki w rozmych barwach i ksztaftach bedq ciekawym
urozmaiceniem. Mozna rowniez sprawi¢ maluchowi czapke kucharskq albo
fartuch z ulubiong postaciq z bajki. Nasza pociecha z przyjemnoscig zasiadzie do
positku, ktéry pomagata przygotowaé, aby sprawdzi¢ efekty swojej pracy.
Zabawa w restauracj¢ czy tez po prostu wspdlne, rodzinne jedzenie rowniez jest
dobrym pomystem. Siedzenie przy stole razem ze wszystkimi stanowi przyjemne
do$wiadczenie spoteczne 1 daje najmtodszym mozliwos¢ nasladowania. Dzieci
doceniajg warto$¢ towarzystwa czlonkéw rodziny 1 chetniej jedza w ich
obecnosci.

KREATYWNY TALERZYK

Nie tylko zmyst smaku i wechu maja wptyw na odbieranie jedzenia, wazny jest
takze wzrok. Nie bez powodu mowi sig, ze “jemy oczami” - ta zasada dziala nie
tylko w stosunku do dorostych, ktorzy lubig mie¢ estetycznie i elegancko
zastawiony stot. Warto zwraca¢ uwagge na wizualne aspekty positku, jaki
serwujemy dziecku. Maluchy chetniej zjedzg obiad, je$li podamy go na zastawie
dostosowanej do ich wieku. Na rynku dostgpne sg kubeczki 1 talerzyki w r6znych
ksztattach 1 kolorach, a takze z postaciami z bajek czy zwierzatkami. Czgsto
kilkulatki bywaja podejrzliwe wobec mieszanych positkow, lubig widzie¢ kazdy
sktadnik oddzielnie. Warto zwroci¢ zatem uwage na talerzyki podzielone na kilka
czesci, tak, aby poszczegolne czgsci obiadu byly osobno. Mozesz tez podawacé
dziecku positki w r6znych formach i kolorach, tak by byty wizualnie ciekawe.

Dobrym sposobem na uatrakcyjnienie talerza malucha, moze by¢ podanie
jedzenia utozonego na przyklad w ksztalt domku, buzki czy drzewka. Na rynku
dostepne sq silikonowe formy do pieczenia albo do smazenia jajek w ksztalcie
roznych zwierzqtek. Jajko podane w ten sposob bedzie na pewno ciekawsze dla
dziecka, a jego przygotowanie zajmuje tyle samo czasu. Warto tez wybierac
produkty takie jak kolorowe makarony dla dzieci w ksztalcie literek, rybek, a
nawet dinozaurow! Sq one takze doskonatym sposobem na przemycenie witamin
do diety, poniewaz czesto zawierajq barwigce warzywa jak na przykiad szpinak,
buraki czy pomidory.

PROBOWANIE NOWYCH SMAKOW

Mate dzieci czgsto majg awersje do niektoérych pokarmow, co rodzice nazywaja
wybrzydzaniem. Nalezy jednak wiedzie¢, ze t¢ nieche¢ mozna przezwyciezy¢
dzigki cierpliwosci i konsekwencji. Probowanie nowych smakow zarowno u
niemowlakow jak i kilkulatkéw moze by¢ ciekawym i1 picknym doswiadczeniem,
jesli dorosli podejda do zadania z szacunkiem i empatig dla malucha. Nie
zniechgcaj si¢ zatem jeSli po pierwszym sprobowaniu twoj szkrab wypluje
jedzenie. Wedtug specjalistow wielokrotne podawanie nowych produktow
wplywa na tolerancj¢ ich smaku. Czasem potrzeba kilku lub kilkunastu prob, by



dziecko co$ polubilto. Ze starszymi niejadkami mozna gra¢ w zgadywanie - poda;j
dziecku co$ do sprobowania, gdy ma zamknigte oczy, a ono bedzie staralo si¢
zgadna¢ co to za produkt. Mozecie takze zgadywac¢ na zmiang i §wietnie si¢ przy
tym bawic!

Dzigki zrozumieniu 1 cierpliwosci przy stole mamy szans¢ wychowac niejadka na
prawdziwego smakosza. Nalezy jednak pami¢tac, ze w zdrowym odzywianiu nie
ma miejsca na zmuszanie do positku, mozna jednak uatrakcyjni¢ t¢ czynnos¢
kolorowymi produktami 1 akcesoriami. Warto tez dawac¢ dziecku dobry przyktad
1jes¢ wspolnie calg rodzing, cieszac si¢ swoim towarzystwem.



