Dwadziescia sposobow na niejadka

Nakarmienie niejadka to prawdziwa sztuka. Na pewno nie raz prébowali
Panstwo roznych sztuczek, by Wasz maluch zjadt cho¢ odrobine miesa czy zupy.
Nie jestescie sami. Na staby apetyt swych dzieci narzeka 20 procent rodzicow
trzylatkow i az 42 procent rodzicow czterolatkow.

To nic, ze inne dzieci jedzg wiecej. Kazdy maluch ma wtasne tempo przemiany materii. Jesli
Wasz rozwija sie prawidtowo, nie macie powodu do niepokoju. Wasz niejadek sie nie zagtodzi.
Dzieci rodzg sie z instynktem pokarmowym, ktéry sprawia, ze jesli tylko maja taka mozliwos¢,
jedza dokfadnie to, czego ich organizm potrzebuje i tyle, ile potrzebuje. Dzieci majg znacznie
mniejszy 2otgdek niz dorosli. Nie moga jes¢ tyle samo. Ich porcje powinny by¢ co najmniej o
potowe mniejsze niz porcje dorostych.

Wojna nad talerzem zaczyna sie czesto, gdy maluch ma dwa, trzy latka. | rzadko tak naprawde
ma zwigzek z jedzeniem. Dziecko w tym wieku zaczyna bowiem zdawac sobie sprawe z wtasnej
tozsamosci. Zauwazyto juz, ze to, co méwi i robi, ma wptyw na innych. | teraz prébuje:
,Ciekawe, co zrobi mama, jezeli wypluje te wstretng brukselke?”; ,, Nie bede jadt, niech sie
troche pomartwi!”. Wasze ,,zjedz” dziata na niego jak ptachta na byka. A im bardziej nalegasz,
tym bardziej chce postawi¢ na swoim.

Z czasem Wasze dziecko zrozumie, ze je sie nie po to, by sprawié rodzicom przyjemnosé, ale
po to, by nie by¢ gtodnym.




Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia, lub przynajmniej nie zniecheci¢ go do niego
catkowicie? 20 sposobow na nasze spokojne nerwy i zaspokojenie gtodu
dziecka:

1. Proponuj dziecku jedzenie tylko wtedy, kiedy jest gtodne. Maluchy czesto odmawiajg
zjedzenia positku po prostu dlatego, ze nie zdazyly jeszcze zgtodnie¢. Wasz niejadek
nigdy nie bywa gtodny? A moze nie dajecie mu na to szansy? Sprébujcie przez kilka dni
nie podtyka¢ mu jedzenia co chwile. Poczekajcie, az sam zainteresuje sie, co bedzie na
obiad czy kolacje.

2. Gdy juz zaobserwujecie, kiedy zazwyczaj Wasz maluch robi sie gtodny, wprowadzcie
state pory positkdw. Dzieci lubig uregulowany tryb zycia.

3. Zmniejszcie liczbe positkdw. Trzylatek naprawde nie musi jes¢ piec razy dziennie. Jesli
na drugie $Sniadanie zamiast kanapki z szynka dacie mu jabtko albo pomarancze, moze
obiad zje z wiekszym apetytem.

4. Ograniczcie przekaski miedzy positkami. Zwréécie uwage, czy dziecko nie podjada zbyt
czesto.

5. Proponujcie mu mniejsze porcje. Talerz peten po brzegi zupy jarzynowej wcale nie
zacheca do jedzenia. Przeciwnie - moze dziecko przyttoczy¢ i przestraszyé. Co innego
maty kotlecik, tyzka ziemniakéw i niewielka miseczka sataty. To da sie zje$¢. | naprawde
wystarczy, by zaspokoié gtédd dwulatka.

6. Dbajcie o réznorodnos¢ potraw. Jezeli codziennie serwujecie dziecku rosét i pulpety,
nie dziwcie sie, ze nie chce tego jesé. Czy Wy chcielibyscie jes¢ w kétko to samo? A
moze jutro, zamiast firmowego obiadu, zaproponujecie mu zurek i pieczong rybe, albo
barszcz z chrupigcym pasztecikiem? Zobaczycie, ze przynajmniej sprobuje.

7. Postarajcie sie, by positki wygladaty na talerzu kolorowo i apetycznie. Przy zielonym
groszku swietnie wyglada biata cykoria albo czerwone pomidory, przy biatym kalafiorze
- pomaranczowa suréwka z marchewki albo zielona satata itd. Inny pomyst to kolorowe
satatki z warzyw (zétta kukurydza, pomarariczowa marchewka, czerwona papryka,
fioletowa fasola, zielony groszek, biate ziemniaki) lub owocéw (czerwone truskawki,
biate jabtko, pomaranczowe mandarynki, zielone kiwi). A na kanapkach? Pokrojona w
krazki rzodkiewka posypana szczypiorkiem, jajecznica z drobinkami czerwonej papryki,
szynka ozdobiona plasterkiem pomidora wygladajg naprawde apetycznie.

8. Pozwdlcie dziecku wybieraé. Zanim zabierzecie sie do przygotowywania positku,
zapytajcie: "Chcesz kanapke z szynkg czy twarozkiem? Wolisz jogurt z jagodami czy
truskawkami, a moze koktajl bananowy lub pomaraniczowy?". Jedli nic nie wybierze, to
trudno. Moze jednak ktéras z propozycji mu sie spodoba. Poza tym kazdy z nas lubi
decydowac o swoim menu, dzieci nie sg wyjatkiem.

9. Zgddicie sie na drobne dziwactwa twojego malucha. Jezeli koniecznie chce popijaé
pomidorowg sokiem pomaraniczowym, nie robcie z tego problemu. To przeciez tylko



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

kwestia smaku. Lubi jes¢ kanapki tylko w ksztatcie tréjkata, a mleko pié przez stomke?
Nie przejmujcie sie, na pewno z czasem mu sie to znudzi.

Nie dawajcie dziecku tego, czego nie lubi. Jesli nie chce je$é miesa, nie zmuszajcie go.
Zaproponujcie mu zamiast tego jajko lub rybe, a moze kawatek wedliny. Jezeli
wybrzydza nad warzywami, zamiast sie denerwowac, dajcie mu wiecej owocéw.

Nie prébujcie przemycaé w potrawach rzeczy, ktérych dziecko nie lubi. Z pewnoscig
wykryje oszustwo i nie zje niczego. A co najgorsze, obrzydzisz mu to, co lubito
dotychczas.

Zrdbcie to samo inaczej. Mieso zamiast na gorgco do obiadu podaj na zimno do
kanapek. Barszcz zaserwujcie w filizance jako napdj, a nie tradycyjng zupe. Owoce
zmiksuj i zamroZz — moze jako sorbet znajdg wieksze uznanie?

Podawajcie picie po positku, a nie w trakcie, a tym bardziej przed. Jesli brzuszek
malucha od razu wypetni sie kompotem, reszta obiadu po prostu nie ma prawa sie tam
zmiescic.

Niech dziecko je tak dtugo, jak chce. To, ze guzdrze sie przy obiedzie, wcale nie musi
znaczy¢, ze jest niejadkiem. Moze samodzielne jedzenie sprawia mu jeszcze ktopot.
Nawet jezeli wydaje Wam sie, ze obiad ciggnie sie w nieskonczonos¢, nie okazujcie
zniecierpliwienia. Jesli dziecko bedzie widziato, ze chcesz, by skonczyto juz jes¢, po
prostu odsunie talerz. To przeciez fatwiejsze niz zreczne postugiwanie sie sztu¢cami.
Jedzcie razem przy rodzinnym stole. Jedzenie w samotnosci jest nudne i smutne. Co
innego w towarzystwie. Kiedy tata opowiada, jakg miat przygode w drodze do pracy
(tramwaj, ktérym jechat, zepsut sie i na ulicy zrobit sie ogromny korek), mozna z
wrazenia zapomniec o tym, ze nie znosi sie marchewki i poprosi¢ o doktadke.

Nie karmcie dziecka, niech je samo. Wiele dwu, trzylatkéw zjadtoby wiecej, gdyby
rodzice pozwolili im to robi¢ samodzielnie. Jesli sg karmione, z czasem dochodzg do
whniosku, ze zjedzenie obiadu to rzeczywiscie przykra sprawa, zupetnie jak umycie
gtowy czy zaaplikowanie lekarstwa - to tez rodzice robig osobiscie.

Uznajcie "nie" za odpowiedZ ostateczng. Nigdy nie przekonujcie do jeszcze jednej,
ostatniej tyzeczki czy kesa. Jesli dziecko twierdzi, ze sie najadto, pozwdlcie mu odstawic
talerz i nie komentujcie tego.

Wociggnijcie niejadka w przygotowania positkdw. Wtasnorecznie zrobione kanapki czy
satatka wiekszosci dzieci smakujg o wiele lepiej.

Zadbajcie o dobrg, rodzinng atmosfere przy positku. Pospiech, zamieszanie, sprzeczki
rodzicéw, ktérych trzeba codziennie wystuchiwac, najbardziej cierpliwemu dziecku
odbiorg apetyt.

Nie wszystko trzeba zjes¢ naraz. Sprobujcie podzieli¢ positki, np. drugie $niadanie
mozesz daé dziecku na spacerze, albo zupe podaé przed wyjsciem na podwodrko, a
drugie danie po powrocie do domu. Byé moze sSwieze powietrze sprawi, ze tak nie

lubiane klopsiki twdj maluch zje z apetytem




