Wskazowki dla rodzicow, jak postgpowac z niejadkiem.

Drogi Rodzicu!

Gdy Twoje dziecko ma staby apetyt upewnij si¢ najpierw, czy sytuacja ta nie ma podtoza medycznego.
Udaj sie do pediatry i1 zglo$ sie na zlecone przez niego badania. Sprawdz, czy wzrost i waga dziecka s3
odpowiednie do jego wieku.

Zachowaj spokdj w sprawach zwigzanych z zywieniem. Uwierz w to, ze dziecko wie, czy
1 jak bardzo jest glodne 1 zjada takg porcj¢ pokarmu, jaka zaspokaja jego potrzebg.

Jezeli nadmiernie koncentrujesz si¢ na tym, czy i jak duzo dziecko zjadlo, mozesz je paradoksalnie zachecic¢
do niejedzenia. Nagradzasz je bowiem uwaga i zainteresowaniem za odmowe¢ jedzenia i nieSwiadomie
wzmacniasz to zachowanie.

Podawaj jedzenie w atrakcyjny sposob, estetycznie podane. Dzieci tez ,,jedza oczami”.

Lepiej naldéz na talerz malg porcj¢. Talerz napelniony po brzegi moze przytloczy¢ niejadka
1 na starcie go zniechgci¢. Lepiej, zeby poprosit o doktadke, niz miat poczucie porazki, Zze znowu nie zjadt
wszystkiego.

Podawaj jedzenie bez zbednych komentarzy. Nie wyznaczaj, ile dziecko ma zjes¢.

Pamig¢taj, ze okolo 2 roku zycia dziecko uwielbia méwic ,nie”. W zwigzku z ksztaltujacym si¢ w tym
okresie poczuciem wilasnego ,,ja”, maluch zaczyna manifestowaé, ze jest odrebng, niezalezng jednostka.
Odmowa jedzenia jest takze tego wyrazem i nie ma nic wspolnego z tym, czy dziecko jest glodne, czy nie.
Sposobem na zmniejszenie oporu jest danie dziecku mozliwosci decydowania np. ,,Wybierz, co zjesz na
$niadanie — jogurt czy zupe mleczng?,,” lub ,,Wolisz zje$¢ z niebieskiej czy zoitej miseczki?”.

Pilnuj stalych godzin positkéw. Regularnos¢ w jedzeniu sprawia, ze glod pojawia sie
o okreslonych porach. Podanie wtedy positku jest odpowiedzig na potrzebe dziecka.

Ogranicz lub catkowicie wycofaj przekaski pomiedzy positkami, zwlaszcza stodycze, chrupki, chipsy.
Nie sa one zrodlem potrzebnych sktadnikow odzywczych, a rozpychaja zotadek i daja zludne uczucie
sytosci. Dziecko nie bedzie miato szansy poczu¢ glodu.

Positki powinny by¢ podawane w $cisle okre§lonym miejscu, ogranicza¢ si¢ np. do stolu
w jadalni, krzesetka do karmienia. Podczas jedzenia nie rozpraszaj dziecka, nie odwracaj jego uwagi, nie
zabawiaj. Maluch powinien by¢ skupiony na jedzeniu, a nie innej czynnoSci, takiej jak ogladanie bajki czy
zabawa misiem. Jedzenie nie powinno by¢ tez ,,przemycane” przy okazji, gdy dziecko zaj¢te jest czyms$
innym. Unikaj rozméw o tym, ze dziecko jest niejadkiem. Nie podkreslaj, jak stabo je. Natozenie mu takiej
etykietki zwigksza ryzyko, ze bedzie si¢ zachowywacé zgodnie z nig.

Nie karm dziecka! Przedszkolak powinien juz samodzielnie spozywaé positki. Je§li nie bedziesz go
wyreczac, prawdopodobnie zje wigcej. Pomagaj tylko wtedy, gdy maluch z czyms$ sobie jeszcze nie radzi.
Pozwol dziecku jes¢ powoli, w spokoju. Przeciez powolne jedzenie jest zdrowe! Nigdy go nie poganiaj, nie
okazuj zniecierpliwienia. To, ze je dlugo wcale nie znaczy, ze jest niejadkiem.

Pamig¢taj o tym, jak wazna jest atmosfera podczas positkoOw — powinny im towarzyszy¢ pozytywne emocje,
spokoj, rados¢ ze wspolnie spedzonego czasu.

Dziecko chetnie nasladuje dorostych. Jesli w rodzinie jest jaki§ wzor niejedzenia (np. kto$ nie siada do
obiadu, bo si¢ odchudza), maluch moze bra¢ z niego przykitad. Dobrym wzorcem jest natomiast wspdlne,
rodzinne spozywanie positkow przy stole.

Jezeli dziecko wyraznie nie znosi jakiej$ potrawy, nie podawaj mu jej. Zachecaj natomiast do probowania
nowych potraw, nowych smakow. Zaangazuj niejadka do pomocy w przygotowaniu positku — we wspolne
gotowanie, przyprawianie, uktadanie na talerzu. Maluch chetniej zje co$, co sam przyrzadzit.

Zachowaj cierpliwo$¢ — zmiana nawykow zywieniowych wymaga czasu.




