Karmienie dziecka nie jest latwe. Kiedy nie chce jeS¢, spedza rodzicom sen z
powiek. Dzieci sg rozne, maja rozmaite upodobania, rézny apetyt — podobnie jak
dorosli.

Jesli Twoje dziecko rownomiernie przybiera na wadze (jest w tym samym
centylu), to by¢ moze jest szczupte i taka jest jego uroda. To nic, ze inne dzieci
jedza wiecej. Kazdy maluch ma wtasne tempo przemiany materii. Jezeli jednak
zaczelo traci¢ apetyt, warto sprawdzic, czy nie jest to przejaw jakiejs choroby (np.
robaczycy) lub alergii.

Mozna jednak starac sie tak dzialac¢, aby zachecic¢ do jedzenia swojego malca.

Unikaj biegania z kawalkiem bulki czy talerzem zupy. Nie zmuszaj go, by
zjadl wiecej niz chce. Wiele problemoéw z jedzeniem bierze sie stad, Ze rodzice
przeceniaja potrzeby pokarmowe dzieci. Jezeli maluch odsuwa talerz, widocznie
nie jest juz glodny. Uszanuyj to. Czy chciatabys, Zzeby ktos zmuszat cie do zjedzenia
tego, czego nie lubisz lub wiecej niz bys chciata?

Wojna nad talerzem zaczyna si¢ czesto, gdy dziecko ma dwa, trzy lata. I tak
naprawde rzadko ma zwiazek z jedzeniem. Dziecko w tym wieku zaczyna zdawac
sobie sprawe z wlasnej tozsamosci. Zauwaza, ze to co robi i mowi, ma wplyw na
innych. Probuje swoich ,sit”. Im bardziej nalegasz, tym bardziej chce postawi¢ na
swoim. Postaraj sie¢ nie okazywac, ze tak bardzo zalezy ci, by wszystko zniknelo z
talerza. Nie chce jesC - nie zmuszaj. Zabierz talerz i nie pytaj, czy moze zje cos
innego.

Twoj niejadek sie nie zaglodzi. Naprawde! Dzieci rodza sie z instynktem
pokarmowym, ktory sprawia, ze jesli tylko majq taka mozliwosc, jedza dokladnie
to, czego ich organizm potrzebuje i tyle, ile potrzebuje. Z czasem Twoje dziecko
zrozumie, ze je si¢ po to, by nie by¢ glodnym, a nie po to by sprawi¢ mamie
przyjemnosc.



Nieche¢ do jedzenia niekiedy ma inne zrodlo. Zwykle przy gotowaniu
kierujemy sie¢ wlasnym gustem. Robimy to, co sami lubimy. Moze si¢ jednak
zdarzyc, ze dziecko ma zupelnie inne upodobania kulinarne i to co serwujesz, nie
bardzo mu smakuje.

Dopraw positki roznymi ziotami (réb to z umiarem i nie wszystkie ziola na
raz). Mozesz dodac¢ dziecku lubczyk, tymianek, koperek — tak, aby positek byt
aromatyczny i smaczny, szczegolnie, gdy podajesz dziecku gotowe obiadki ze
sloiczka. Pozwol dziecku probowac wielu smakow, ale nie zmuszaj do jedzenia,
jesli jakis smak nie bedzie mu pasowac. Jesli cos uwielbiasz lub nie znosisz jakiejs
potrawy, to nie znaczy, ze z Twoim dzieckiem musi by¢ tak samo.

Maluchy czesto odmawiaja zjedzenia positku po prostu, dlatego, Zze nie
zdazyly jeszcze zglodniec. Poczekaj az sam bedzie domagatl sie jedzenia (Wiesz,
jaka bedziesz szczesliwa!). Gdy juz zaobserwujesz, kiedy zazwyczaj Twoje dziecko
robi sie glodne, wprowadz state pory positkow. Dzieci lubig uregulowany tryb
zycia.

Niech potrawy na talerzu beda kolorowe, o konkretnej konsystencji (nie
jakas papka zawierajaca w sobie wszystko razem, to tylko dla niemowlaka). Stosuj
Lbajery”.

Na talerzu z zupa pomidorowa narysuj Smietang usSmiechnieta buzie, na
kanapce ze szczypiorku zrob wlosy, z ogorka uszy, z rzodkiewki usmiech itd.
Porcja ziemniakow puree moze mieC oczy z zielonego groszku, maly nosek z
marchewki, a plasterek szynki na chlebie, to rézowy prosiaczek.

Na gotowanym jajku nalozona czeSC pomidora, a na nim pare kropek z
majonezu stworzy smacznego muchomorka. I tak dalej.

Niezbyt lubiane warzywa mozna tatwo przemyci¢ w ziemniakach, robigc z nich
puree. Zapytaj malucha: ,Dzisiaj jemy ziemniaczki zielone czy czerwone?”.



Niech dziecko poczuje, ze to ono decyduje i wybiera.

To naprawde nie jest trudne. To mila zabawa jedzeniem, czas spedzony z
dzieckiem i satysfakcija, ze niejadek zjadl obiadek.

Starsze dzieci uwielbiajg ,Fast foody”, zrobcie je razem w domu, tylko z domowych
produktow i uzywajac zwyczajnego pieczywa. Twoja pociecha z wielka checia
nalozy skladniki na bulke, zeby wyszta zapiekanka, wlozy do bulki ser i parowke,
zeby wyszedl hod dog oraz przekrojonego kotleta mielonego, ser, satate i kawalki
ogorka, zeby powstal hamburger. Generalnie dzieci jedza to, co same zrobia, poza
tym smak jest podobny.

Dzieci bardzo lubig jes¢ posilki wspoélnie.

Postaraj sie zeby, chociaz jeden positlek jadla cala rodzina. Wtedy dla dziecka
atrakcjg jest takze to, ze moze co$ robi¢ razem z rodzicami. To bardzo
wazne. Wspolne positki zblizaja rodzine i pozytywnie wplywaja na rozwoj dziecka.

Ruch, wysilek i smakuje juz posilek !!!
Na koniec warto pamietac, Zze nic tak nie pobudza apetytu jak zabawa i bieganie
po dworze, czyli ruch na $wiezym powietrzu. To najprostszy i najbardziej
naturalny sposob, a jakze skuteczny. Pamietasz jak bieglas do domu z podworka

i od drzwi wotlatas ,Mamo jesc!”.

Powodzenia !



