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Jak zachecic mate dzieci do nowych potraw?

Co zrobic, jesli Twoje dziecko lubi tylko to, co juz zna? Jak wtaczac nowe smaki do diety dziecka

To, ze dzieci lubig produkty, ktére najlepiej znajg i bojg sie sprobowac nowych, jest zupetnie naturalne. Zachecanie
dzieci do prébowania nowych produktéw lub niejadkéw do jedzenia wymaga cierpliwosci.

Jak nauczy¢ dziecko nowych smakow

Podejmuj proby i nie zniechecaj sie

Mozesz da¢ dziecku to samo jedzenie, ale w réznych formach np. purée. Cierpliwie oferuj réznorodne potrawy,
nawet te, ktérych nie lubi. Przyzwyczajenie sie do nowych potraw, smakéw i konsystencji moze zajg¢ dziecku
nawet kilkanascie préb. Beda dni, kiedy zje chetniej co$ nowego i dni, kiedy odméwi. Nie martw sie, to
zupetnie normalne.

Ogranicz podjadanie

Dziecko chetniej zje gtéwny positek i sprobuje nowych smakéw, jesli nie podjada miedzy positkami stodyczy.

Nie nagradzaj stodyczami

Chwal dziecko, jesli czego$ sprobowato lub tadnie zjadto. Ale nie dawaj mu w nagrode stodyczy, gdyz wyrabia sie
wtedy nawyk jedzenia, kiedy nie jest sie gtodnym. Nagradzajac stodyczami, uczymy réwniez dziecko, ze stodycze
sg lepszym jedzeniem niz inne produkty.

Nie wywieraj presji

Nie naciskaj, nie zto$¢ sie, nie zmuszaj. Méwienie dziecku, by zjadto, bo nie pozwolimy mu wczesniej wstac
od stotu, lub Ze jego kolega czy siostra je tadniej - maluch odbiera jako krytyke i jedzeniu zaczynajg towarzyszy¢
negatywne emocje. Staraj sie wiec wspierac¢ kazdy wysitek dziecka, ktéry wtozy w kolejne préby.

Pozwol dziecku jesc, jak chce

Pozwdl mu jes¢ w jego tempie. Nie popedzaj. Pozwol mu decydowag, kiedy sie najadto. Nie zmuszaj dziecka do
jedzenia. Zaakceptuj to, ze bedzie chciato je$¢ rekami. Pozwol dziecku cieszy¢ sie dotykaniem i trzymaniem
jedzenia. Przyjdzie czas na nauke jedzenia wytgcznie sztu¢cami.
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Pomo6z mu skoncentrowac sie na jedzeniu

Ograniczaj do minimum rozpraszanie uwagi podczas positkéw i unikaj siedzenia dziecka przed telewizorem,
telefonem lub tabletem.

Pokaz mu, jak jesz

Dzieci nasladuja rodzicow. W miare mozliwosci jedzcie rodzinne, zdrowe positki.

Wykorzystaj sprzymierzencow

Wykorzystanie ulubionej postaci z bajek moze pomoc w zachecaniu malucha do jedzenia zdrowych produktéw lub
prébowania nowych.

Pamietaj o tym, ze ksztattowanie smaku u dziecka, upodobania do stonych czy stodkich potraw, to wyrabianie mu
zachowan prozdrowotnych na cate zycie.

Nie ma nic niepokojacego w tym, ze dziecko w pewnym wieku odmawia prébowania nowych potraw. Mate dzieci,
w wieku 2-5 lat, spozywajg niechetnie nowe pokarmy i potrawy. To normalny etap w rozwoju dziecka. NajczesSciej
dzieci odmawiajg jedzenia warzyw i owocédw, migsa oraz produktéw mlecznych. To nie znaczy, ze nie masz
podejmowac ciggtych préb wprowadzania nowych smakéw. Twojemu dziecku do rozwoju potrzebna jest
urozmaicona dieta, bogata w witaminy i sktadniki mineralne.

Porady dietetyka: Moje dziecko nie chce jes¢
Obejrzyj film: warzyw - mgr inz. Diana Wolanska-Buzalska
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