Jak nauczyc¢ dziecko jes¢ warzywa? Praktyczne wskazowki

: _' Najwazniejsza role w  ksztaltowaniu nawykow
. ¥.i upodoban zywieniowych dziecka odgrywaja rodzice.
; S’ iTo oni wybieraja produkty, ktére dziecko spozywa
iucza, ktore z nich nalezy wybiera¢, a ktorych unikac.

" ,Q . . Badania pokazuja, zZe przekonania, wartosci i preferencje
W ¥ Wrodzicow w zakresie wyboru jedzenia mogg byc¢

= S ‘5“ zwigzane z pozniejszymi zachowaniami zywieniowymi

produkt zje, czy nie i w jakiej iloSci.

Czesto niestety mimo staran rodzicéw i ich ogromnej wiedzy dotyczacej zasad prawidtowego
zywienia dziecko odmawia spozywania okreslonych produktow. Nieche¢ do jedzenia nowych
pokarmoOw jest sytuacja powszechnie wystepujaca wsrod matych dzieci, a okres nasilenia przypada
najczesciej na czas miedzy 2 a 5 rokiem zycia. Do produktow, ktorych spozycia dzieci odmawiaja
najczesciej zaliczamy przede wszystkim warzywa.

Istnieje kilka sposobéw na rozwigzanie tego problemu:

1. Wprowadzcie stale pory positkow. Dopilnujcie, aby positki byly spozywane przez
dziecko o statych porach, w regularnych odstepach czasowych, np. co 3 godziny.

2. Nie pozwalajcie podjada¢. Istnieje mniejsze prawdopodobienstwo zjedzenia
pelnowartoSciowego positku jesli dziecko bedzie siegalo po rézne produkty miedzy
positkami. Nawet jesli sg to produkty powszechnie uznawane za zdrowe, takie jak owoce
czy orzechy.

3. Do picia gléwnie woda. Miedzy positkami starajcie sie nie dostarcza¢ dziecku energii
réwniez w formie ptynéw, dlatego do picia niech dostaje przede wszystkim wode.

4. Nowe produkty podawaj kiedy dziecko jest glodne. Cho¢ nie u wszystkich dzieci moze
sie to sprawdzi¢, to w niektorych przypadkach jest szansa, ze dziecko w sytuacji, kiedy
odczuwa gtod sprobuje nowego produktu. WrocilisScie wlasnie z wyczerpujacego spaceru ze
swoim dzieckiem, ktore jest gtodne i domaga sie jedzenia? Podajcie mu najpierw warzywo!

5. Po pierwsze — warzywa. Rozszerzajac diete dziecka rozpocznijcie od warzyw. Dzieci lubig
smak stodki i chetnie siegaja po stodsze produkty, dlatego wazne, aby rozszerzanie diety
zaczyna¢ od warzyw. Trudno bedzie dziecko zacheci¢ do spozycia kalafiora, jesli wczesniej
podacie mu stodkie jabtko czy marchewke.

6. Spozywajcie posilki razem z dzieckiem. Jedzenie wspolnych positkow nie tylko
przyczynia sie do powstania lepszej atmosfery i poczucia bezpieczenstwa, ale takze moze
zacheci¢ dziecko do prébowania nowych produktow znajdujgcych sie na talerzach rodzicow.



. Dajcie dobry przyklad. Badania wskzujq, ze jesli rodzice nie maja nawyku jedzenia
warzyw, dzieci w pozZniejszym okresie rowniez tego nie robig. Za kazdym razem kiedy
spozywacie positek z dzieckiem na Waszym talerzu powinny znajdowac sie warzywa.

. Zadbajcie o przyjemna atmosfere. Podczas wspolnych positkow nie ogladajcie telewizji,
nie stuchajcie radia i nie czytajcie gazet. Skupcie sie tylko i wylacznie na konsumpcji tego
co macie na talerzach i zwracajcie uwage na to co dziecko je i w jaki sposob to robi.
Dopilnujcie, aby dziecko jadalo positki w ciszy i spokoju, w milej atmosferze. Ograniczcie
ilos¢ bodzcow, ktore moga rozprasza¢ uwage dziecka do minimum.

. Pozwélcie dziecku gotowac. Przygotowywanie positkow razem z dzieckiem moze by¢ nie
tylko dobra zabawa i rewelacyjna forma spedzania wolnego czasu, ale bedzie miato rowniez
charakter edukacyjny. Dziecko bedzie mialo okazje pozna¢ doktadnie poszczegolne
produkty, z ktérych samo lub z pomoca rodzica przygotuje potem potrawe. Bardzo dobrze w
tym przypadku sprawdzajq sie koktajle owocowo-warzywne oraz satatki, szczeg6lnie jesli
pozwolicie dziecku wybrac to czego chce uzy¢ do swojego dania.

10.Nie poddawajcie si¢e. Badania wskazuja, ze zanim dziecko zaakceptuje smak danego

produktu nalezy go poda¢ nawet kilkanascie razy. Nie zniechecajcie sie - cierpliwie
podawajcie do kazdego positku warzywa niezaleznie od tego, czy dziecko je spozywa, czy
nie. Powinno sie przyzwyczai¢ do ich obecnosci na talerzu.

11.Nie denerwujcie sie, kiedy dziecko odmawia. Dziecko nie powinno kojarzy¢ aktu

spozywania positku i wprowadzania warzyw do diety z gniewem i zloScig rodzicow,
poniewaz moze to poglebi¢ jego nieche¢ do spozywania nowych produktow.

12.Nie przeciagajcie positku. Jesli dziecko nie chce jeS¢, spokojnie mozna zabra¢ mu talerz

i odlozy¢ spozycie positku na pozniej. Nie dokarmiajcie go na site pozniej martwigc sie, ze
nie zjadlo pelnego positku. Cierpliwie poczekajcie na nastepny.



13.Pozwélcie decydowa¢. Nie pytajcie czy dziecko chce jeS¢ warzywo. Zapytaj o to jakie
warzywo chce zjes¢. Proponujcie i pozwalajcie mu decydowac. Zapytajcie dziecko na co ma
ochote dajac mu wybér pomiedzy produktami mniej lubianymi, np.: ,,Masz ochote dzisiaj
zje$C cukinie, kalafiora czy baklazana?”. Jesli dacie mu do wyboru stodkie morele lub
brukselke, nigdy nie wybierze brukselki.

14.Przemycajcie warzywa kiedy tylko to mozliwe. Do kaszy mozecie doda¢ posiekany
szpinak lub natke pietruszki. Do ryzu mozecie doda¢ kawatki kalafiora. Dorzucajcie
warzywa do sosow i kanapek. Jesli dziecko nie chce jes¢ tradycyjnych zup z kawatkami
warzyw sprobujcie poda¢ zupy krem.

15.0kazcie zadowolenie jesli dziecko zje nawet niewielkq iloS¢ proponowanego przez Was
produktu. Zjedzcie ten produkt sami i pokaz jak bardzo Wam smakowat.

16.Nie nagradzajcie dzieci stlodyczami. Zamiast proponowa¢ nagrody w formie stodyczy
wytlumaczcie dziecku jakie sq korzysci ze zwiekszenia ilosci warzyw w diecie oraz
wyjasnijcie jakie moga by¢ konsekwencje zdrowotne wykluczania ich z jadtospisu.

17.Pieknie zaprezentujcie warzywa na talerzu. Prezentacja dania w przypadku dzieci jest
niezwykle wazna. Moze sie okaza¢, ze ten sam produkt podany w rdéznych odstonach
smakuje dziecku zupehlie inaczej. Dbajcie o to, aby potrawy dziecka byly kolorowe
i estetyczne.
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