KleDY DZIeCKO Nie CHce jeSC...

WSZYSTKIE DZIEeCI CHCA JeSC W MNIEJSZYCH LUB WIEKSZYCH ILOSCIACH, ALE RZADKO W ILOSCIACH
SATYSFAKCJONUJACYCH RODZICOW. ZWYKLE DzIeCl JeDzZA ZA MALO LUB ZBYT DUZO ZDANIEM
RODZICOW | OPIEKUNOW.

Wiekszos¢ matych dzieci zjada
1-2 petne positki w ciggu dnia.

Nie ma okreslonych potraw i
produktdéw, ktdre sg niezbedne dla
zdrowia, sg grupy produktow.
(np. owoce i warzywa s3 grupami, nie ma
wiec problemu, jesli dziecko je ogorki
i jabtka a nie lubi kapusty i banandw...)

Przy réznorodnym,
wystarczajgcym doborze
produktow, dziecko instynktownie
wybiera odpowiednia dla siebie
ilos¢ petnowartosciowego
pozywienia.
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rodzice dziecka, stuzy dzieciom

0(.0 Sposob, w jaki odzywiajg sie

jako wzorzec do nasladowania.
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Dzieci uczg sie nowych smakow,
trzeba serwowac im réznorodne
potrawy. Trzeba podac dziecku
nowy pokarm (smak) nawet 10-15
razy, zanim mozna powiedzie¢, ze
dziecko czegos nie lubi.

Uczenie dziecka samodzielnosci
podczas jedzenia jest waznym
elementem uczenia go bycia
niezaleznym i samodzielnym
cztowiekiem w zyciu.
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ODEeTCHNIJ | SPROBUJ INACZe) PODE)JSC DO TEMATU ZYWIENIA DZIECKA

jedzenie niz wtedy, gdy jest biernie karmione.

pozwol mu na to.

patrzec na positek.

Choc czasem trudno w to uwierzy¢ — zadne zdrowe dziecko nie da sie zagtodzic.

Nie zmuszaj dziecka do jedzenia. Niech dziecko skonczy positek wtedy, gdy czuje sie nasycone.

Postaraj sie zachowac spokéj. Dziecko wyczuwa Twoje napiecie i samo bedzie nerwowe, a to nie poprawia apetytu...

Zachecaj dziecko do samodzielnosci. Dzieci ciesza sie, kiedy moga robi¢ cos samodzielnie, zwtaszcza, gdy majg 1 -2
lata. Podawaj dziecku jedzenie w takiej formie, by stosunkowo tatwo mogto sobie z nim poradzi¢ i nie pomagaj mu,
poki nie poprosi Cie o to gestem lub stowem. Kiedy dziecko ma poczucie, ze to ono je, ma wieksza ochote na

Nie zwracaj uwagi na maniery. Warto, by dziecko wiedziato, ze potrafi samo zaspokoi¢ gtod. Jesli chce jes¢ raczkami —

Zadbaj o przerwy miedzy positkami. Nie biegaj ciggle za dzieckiem z jedzeniem, bo nie zdazy zgtodnied i z niechecia

RODZIC pecybpuje cO PODAJe DZIECKU DO JeDzZ€eNIA, KIeDY DZIeCKO Je | JAK JeDzeNIe PODAC.
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DZIeCKO pecyDuje Cczy BEDZIE JADLO | ILe ZJe.

Warszawa—Miedzylesie, Al. Dzieci Polskich 20, tel. 022 815 73 84

Instytut — ,,Pomnik Centrum Zdrowia Dziecka” Klinika Gastroenterologii, Hepatologii, Zaburzer Odzywiania i Pediatrii




ZASADY PRAWIDLOWEGO KARMIENIA DZIECKA
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PLANOWANIE POSIEKOW

|j ZACHOWANIA PODCZAS POSILKU
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Regularne positki (3 — 5 na dobe, w zaleznosci od
wieku dziecka) — o okreslonych porach

Bez podjadania drobnych przekasek i picia
sokow miedzy positkami (zwykta woda do picia,
nawet w matych ilosciach)

Czas positku nie dtuzszy niz 20 — 30 minut. Nie
nalezy zmuszac dziecka do jedzenia ,poki talerz
nie bedzie pusty”

Nalezy unikad mieszania wszystkich
sktadnikow positku na talerzu, bo to prowadzi
do wzajemnego ,maskowania” sie smakdw
kazdego  ze  skfadnikow  na  talerzu
i zaburza odczucia smakowe dziecka.

l:l Przygotuj mate porcje

OToczenie / SRODOWISKO

Neutralna, mita atmosfera (bez zmuszania do
jedzenia)

W czasie positku dziecko nie bawi sig, nie oglada
telewizji lub nagranych bajek

Positek powinien odbywac sie przy stole, a dziecko
powinno siedzie¢ na odpowiednim krzesetku, aby
widziec, co znajduje sie na talerzu.

Positki state podawaj na poczatku positku,
a napoje —na koncu

I:' Positki nie moga byc¢ zbyt goragce

I:' Jesli karmisz dziecko — podawaj mu mate kesy

Zachecaj dziecko do samodzielnego jedzenia
—bedzie miato z tego ogromna satysfakcje

Jesli dziecko ptacze, unika jedzenia poprzez
zabawe i odwrdcenie Twojej uwagi - po
10-15 zabierz talerz i nie zmuszaj dziecka do
przedtuzonego siedzenia nad zimnym positkiem

Lepiej wczesniej zakonczyC¢ positek, kiedy
dziecko jest zadowolone, w poczuciu ,sukcesu”,
np. pochwatg za ostatni kes lub tyk napoju

Positek konczymy, zanim dziecko zacznie sie
ztoscic i rozrzucac jedzenie

Wycieranie buzi i sprzatanie rozchlapanego
positku zostaw na koniec — dopiero po
zakonczeniu positku

ZACHOWANIA RODZICOW

Skupienie uwagi na dziecku, usmiech i pochwata za zjedzony positek sprawiajg, ze staje sie on przyjemnym
wydarzeniem dla dziecka, ale takze dla catej rodziny

Jesli dziecko odmawia jedzenia nie zwracaj na to uwagi i nie méw o tym.
W przeciwnym razie takie zachowanie moze tylko wzmocni¢ opdr dziecka. Twoja uwaga powinna by¢
nagroda dla dziecka, a karg — brak uwagi.

Wszelkie ,nagrody” (takie jak uSmiech, uwaga skierowana na dziecko) czy pochwaty sg bardziej skuteczne,
jesli majg miejsce bezposrednio po pozytywnym zachowaniu

Nie przymilaj sie, nie pros i nie krzycz na dziecko, bo to nasili jego opér

W sytuacji nieprawidtowych zachowan podczas positku (plucia, umyslnego rzucania jedzeniem, krzyku, histerii)

lepiej odwrocic¢ wzrok i uwage (porozmawiad z inng osobg, patrzec tylko na swdj talerz)

Nawet mate dzieci sa w stanie rozumiec zalezno$¢ miedzy przyczyng i skutkiem

Jesli dziecko ma zadecydowac, co chce zjes¢ — sama zaproponuj mu do wyboru dwa rézne
(ale petnowartosciowe) positki, zamiast pytac co zje

Pozwol dziecku zjesc tyle, ile samo chce, ale nawet jesli zje bardzo mato, nastepny positek przygotuj
zgodnie z przyjetym planem positkdw, a nie wczesdniej
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Nie nalezy traktowac deseru (np. stodyczy), jako nagrody za zjedzony positek.




