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13 rad - jak NIE wychowac¢ sobie Niejadka

Jesli cheesz, aby Twoje dziecko jadlo tyle ile potrzebuje, chetnie probowato nowosci, nie pluto przy

stole 1

nie ptakato na widok jedzenia, te rady sa przeznaczone wtasnie dla Ciebie.

ZAPAMIETAJ!
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NIE zmuszaj dziecka do jedzenia, niech wie, kiedy jest glodne. Obserwuj w jaki sposob
dziecko pokazuje, ze jest glodne (placz, niepokdj, szukanie piersi lub butelki), a kiedy
nasycone (odwracanie glowy, zaciskanie ust). Starsze dziecko, gdy jest gtodne moze zaczaé
marudzi¢ czy tez prosi¢ o stodycze/butke

NIE rob z jedzenie zabawy — lecace samolociki, parkujace auta, jedzenie z ogladaniem bajki,
bieganie za dzieckiem z tyzka. Niech je tyle, ile potrzebuje.

NIE przemycaj jedzenie, ktorego dziecko nie lubi: szynki pod satata, pomidora pod serem.
Ty tez si¢ przeciez nie zmuszasz do rzeczy, ktorych nie lubisz. Kazde dziecko rodzi si¢
z naturalnym instynktem pokarmowym.

NIE pozwalaj na stodycze, zwlaszcza po zjedzonym obiedzie. Puste kalorie moze troche
podtucza, ale czyim tak naprawde¢ kosztem? Niech dziecko si¢ nie uczy ,,Nie zjem obiadu,
ale jak troch¢ poptacze i poczekam, dostang baton, jogurt albo czekoladg”.

BADZ konsekwentna/y — gdy dziecko nie zje, dostanie dopiero nastepny positek — nie ma
mowy o slodyczach.

POZWOL na eksperymenty, nowe smaki, nowy sposob jedzenia (lewa reka, chodz do tej
pory uzywalto prawej), przeczytaj co to jest BLW.

. NAKLADAJ male porcje — duzy talerz moze dziecko przeraza¢. Zawsze moze dostaé

doktadke jedzenia.

WYKORZYSTAJ okazje do samodzielno$ci — pozwalaj juz rocznemu dziecku jes¢ samemu.
Powoli odstawiaj butelke na rzecz picia z kubeczka, juz 2 — 3 latek moze si¢ uczy¢
smarowania pieczywa i robienia sobie kanapek, naktadania jedzenia z miski na stole.
POZWOL na tymczasowa monodie t¢ — moze by¢ tak, ze dziecko przez tydzien zywi sie
glownie chlebem lub kaszka. Zazwyczaj taka fascynacja mija sama, a dziecko zyskuje
przekonanie, ze dorosli szanujg jego potrzeby.

ZWROC uwage na ruch fizyczny dziecka, szczuplo§¢ dziecka moze wynikaé z nowych
umiejetnosci (zaczyna raczkowac, stawia pierwsze kroki), a moze jest to po prostu aktywne
i ruchliwe dziecko.

DAWAIJ wybor i dbaj o urozmaicenie — dziecko lubi to, czego je nauczymy. Czasami warto,
zeby dziecko tylko skubneto nowej potrawy.

GOTUJCIE razem — nawet jesli si¢ pobrudzi, pochlapie, co$ rozleje, i zajmie po6t kuchni.
PATRZ na ilo$¢ zjedzonych porcji z perspektywy tygodnia, a nie dnia. Dziecko naturalnie
reguluje sobie ilo$¢ potrzebnego pokarmu.



