20 SPOSOBOW NA NIEJADKA

20 SPOSOBOW NA NIEJADKA

Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia lub przynajmniej nie
zniecheci¢ go do niego catkowicie?

"Zobacz, leci samolot!"- Lyzka krazy wokoél zamkniete]
buzi i probuje sie za wszelka cene do niej wcisngé. A
moze przy stole zasiadajq razem z twoim dzieckiem
wszystkie lalki

i misie? Albo do kazdego posilku zajezdza cala kawalkada
samochodow, koparek

i dZwigow... Nakarmienie niejadka to prawdziwa sztuka.
Na pewno nieraz probowala$ roéznych sztuczek, by twoj
maluch zjadl, cho¢ odrobine zupy czy miesa. I nieraz
zastanawialas sie, dlaczego inne dzieci tak chetnie jedza,
a ty ciagle musisz uzywac forteli.

Nie jesteS sam/a!

Na slaby apetyt swych dzieci narzeka 20 procent
rodzicow trzylatkow i az 42 procent rodzicow
czterolatkow. Jezeli dziecko nie bardzo lubi jese,
najczesciej stosuja taktyke "trzech P": najpierw chca
malucha przechytrzy¢ ("Nie lubi natki, to trzeba ukry¢ ja
w kotlecie!"), p6zniej starajg sie je przekupi¢ ("Zjedz
obiad, to kupie ci lizaka"), a gdy i to nie skutkuje,
postanawiaja go przymusic¢ ("Jak nie zjesz, to dostaniesz
lanie").

Tymczasem w przypadku niejadkoéw najskuteczniej
dziala czwarte "P" - przeczeka¢. I pigte - nie przejmowac

sie.

To nic, ze inne dzieci jedzg wiecej
Kazdy maluch ma wlasne tempo przemiany materii. Jesli



twoj rozwija sie prawidlowo, nie masz powodu do
niepokoju. Twoj niejadek sie nie zaglodzi. Naprawde!
Dzieci rodzg sie

z instynktem pokarmowym, ktory sprawia, ze jesli tylko
majq taka mozliwos¢, jedza dokladnie to, czego ich
organizm potrzebuje i tyle, ile potrzebuje.

A zatem koniec z dyktaturg w kuchni! Pozwo6l maluchowi
decydowac, co bedzie jadt.

Ty zadbaj jedynie, by mogl wybiera¢ sposrod rzeczy
zdrowych i jak najbardziej r6znorodnych. Nie zmuszaj
go, by zjadal wiecej, niz chce. On wie najlepiej, ile mu
trzeba. Wiele problemow z jedzeniem bierze sie stad, ze
rodzice przeceniaja potrzeby pokarmowe dzieci. Jezeli
maluch odsuwa talerz, widocznie nie jest juz glodny.
Uszanuj to. Czy ty chcialabys, zeby kto$ zmuszat cie do
zjedzenia tego, czego nie lubisz lub wiecej, niz by$
chciala?

Dzieci majg znacznie mniejszy zotgdek niz dorosli

Nie mogg 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 lata.

I rzadko tak naprawde ma zwigzek z jedzeniem. Dziecko
w tym wieku zaczyna, bowiem zdawac sobie sprawe z
wlasnej tozsamo$ci. Zauwazylo juz, ze to, co mowi i robi,
ma wplyw na innych. I teraz prébuje ("Ciekawe, co zrobi
mama, jezeli wypluje te wstretng brukselke?", "Nie bede
jadl, niech sie troche pomartwi!"). Twoje "zjedz" dziala
na niego jak plachta na byka. A im bardziej nalegasz, tym
bardziej chce postawi¢ na swoim. Przeciez nastajesz na
jego nowo odkryte "ja", nic dziwnego, ze broni sie ze
wszystkich sil.

Postaraj sie nie okazywac, ze tak bardzo zalezy ci, by



wszystko zniknelo z talerza. Nie krusz o to kopii, bo nie
warto. Jesli dasz sie wciagngé w te probe sil, jestes z gory
skazana na przegrang. Maluch i tak nie zje, a ty tylko
stracisz w jego oczach. No i niepotrzebnie bedziesz sie
denerwowac. Z czasem twoje dziecko zrozumie, ze je sie
nie po to, by sprawi¢ mamie przyjemnosc¢, ale po to, by
nie by¢ glodnym. I ze z wolno$cig osobista nie ma to
wiele wspolnego.

Dobre maniery przy stole sg wazne, ale ich nauke lepiej
0dt6z na pdzniej

Nieche¢ do jedzenia niekiedy ma takze inne Zrédlo.
Zwykle przy gotowaniu kierujemy sie wlasnym gustem.
Po prostu robimy to, co sami lubimy. Moze sie jednak
zdarzy¢, ze maluch ma zupeknie inne upodobania
kulinarne i to, co serwujesz, nie bardzo mu smakuje.
Moze sie zdarzy¢, ze ruskie pierogi, ktore ty uwielbiasz,
twojej corce wydadza sie obrzydliwe. A na przyklad kasza
manna? Ohyda, prawda? Odkad pamietasz, nie cierpiatas
jej. Obiecalas sobie, ze twoje dziecko nigdy nie bedzie
musialo jej jes¢. Co innego te pyszne czekoladowe kulki,
ktore zalewa sie mlekiem. Jak mozna ich nie lubi¢? A
jednak. Az trudno w to uwierzy¢, ze wlasny syn woli
kasze, a kulek wprost nie cierpi.

20 sposobdéw na niejadka

1. Proponuj dziecku jedzenie tylko wtedy, kiedy jest
glodne. Maluchy czesto odmawiajg zjedzenia positku po
prostu, dlatego, ze nie zdazyly jeszcze zglodnie¢. Twoj
niejadek nigdy nie bywa glodny? A moze nie dajesz mu
na to szansy? Sprobuj przez kilka dni nie podtyka¢ mu
jedzenia, co chwile. Poczekaj, az sam zainteresuje sie, co
bedzie na obiad czy kolacje.



2. Gdy juz zaobserwujesz, kiedy zazwyczaj two6j maluch
robi sie glodny, wprowadz stale pory positkow. Dzieci
lubig uregulowany tryb zycia.

3. Zmniejsz liczbe positkow. Trzylatek naprawde nie
musi jeS¢ pie¢ razy dziennie. Jesli na drugie $niadanie
zamiast kanapki z szynkg dasz mu jablko albo
pomarancze, moze obiad zje z wiekszym apetytem.

4. Ogranicz przekaski miedzy positkami. Zwro¢ uwage,
czy dziecko nie podjada zbyt czesto. Batonik, kilka
cukierkéw, chrupek lub chipsow to niby nic, a jednak
fatalnie wplywa na apetyt.

5. Proponuj mu mniejsze porcje. Talerz pelen po brzegi
zupy jarzynowej wcale nie zacheca do jedzenia.
Przeciwnie - moze dziecko przytloczyc¢ i przestraszy¢. Co
innego maly kotlecik, tyzka ziemniakow i niewielka
miseczka salaty. To da sie zje$¢. I naprawde wystarczy,
by zaspokoi¢ gtod dwulatka.

6. Dbaj o roznorodno$¢ potraw. Jezeli codziennie
serwujesz dziecku rosot i pulpety, nie dziw sie, ze nie
chce tego je$¢. Czy ty chcialabys$ jes¢ w kotko to samo? A
moze jutro, zamiast firmowego obiadu, zaproponujesz
mu zurek i pieczona rybe, albo barszcz z chrupigcym
pasztecikiem ? Zobaczysz, ze przynajmniej sprobuje.

7. Postaraj sie, by positki wygladaly na talerzu kolorowo i
apetycznie. Przy zielonym groszku $wietnie wyglada biala
cykoria albo czerwone pomidory, przy bialym kalafiorze -
pomaranczowa suréwka z marchewki albo zielona salata
itd. Inny pomyst to kolorowe salatki z warzyw (zota
kukurydza, pomaranczowa marchewka, czerwona
papryka, fioletowa fasola, zielony groszek, biale
ziemniaki) lub owocow (czerwone truskawki, biale
jablko, pomaranczowe mandarynki, zielone kiwi). A na
kanapkach? Pokrojona w krazki rzodkiewka posypana
szczypiorkiem, jajecznica z drobinkami czerwonej



papryki, szynka ozdobiona plasterkiem pomidora
wygladaja naprawde apetycznie.

8. Pozwol dziecku wybierac. Zanim zabierzesz sie do
przygotowywania positku, zapytaj: "Chcesz kanapke z
szynka czy twarozkiem? Wolisz jogurt z jagodami czy
truskawkami,

a moze koktajl bananowy lub pomaranczowy?". Jesli nic
nie wybierze, to trudno. Moze jednak ktoras z propozycji
mu sie spodoba. Poza tym kazdy z nas lubi decydowac o
swoim menu, dzieci nie sg wyjatkiem.

9. Zgodz sie na drobne dziwactwa twojego malucha.
Jezeli koniecznie chce popija¢ pomidorowa sokiem
pomaranczowyim, nie rob z tego problemu. To przeciez
tylko kwestia smaku. Lubi jes¢ kanapki tylko w ksztalcie
trojkata, a mleko pi¢ przez stomke? Nie przejmuj sie, na
pewno z czasem mu sie to znudzi.

10. Nie dawaj dziecku tego, czego nie lubi. Jesli nie chce
je$¢ miesa, nie zmuszaj go. Zaproponuj mu zamiast tego
jajko lub rybe, a moze kawalek wedliny. Jezeli wybrzydza
nad warzywami, zamiast sie denerwowac, daj mu wiecej
OWOoCOw.

11. Nie probuj przemyca¢ w potrawach rzeczy, ktorych
dziecko nie lubi. Z pewno$cig wykryje oszustwo i nie zje
niczego. A co najgorsze, obrzydzisz mu to, co lubilo
dotychczas.

12. Zrob to samo inaczej. Mieso zamiast na gorgco do
obiadu podaj na zimno do kanapek. Barszcz zaserwuj w
filizance, jako napdj, a nie tradycyjna zupe. Owoce
zmiksuj i zamroz - moze jako sorbet znajda wieksze
uznanie ?

13. Podawaj picie po posiltku, a nie w trakcie, a tym
bardziej przed. Jesli brzuszek malucha od razu wypehi
sie kompotem, reszta obiadu po prostu nie ma prawa sie
tam zmieScic.



14. Niech dziecko je tak dlugo, jak chce. To, ze guzdrze
sie przy obiedzie, wcale nie musi znaczy¢, ze jest
niejadkiem. Moze samodzielne jedzenie sprawia mu
jeszcze klopot. Nawet, jezeli wydaje ci sie, ze obiad
ciagnie sie w nieskonczonos$¢, nie okazuj
zniecierpliwienia. Jesli dziecko bedzie widzialo, ze
chcesz, by skonczylo juz jes¢, po prostu odsunie talerz.
To przeciez latwiejsze niz zreczne postugiwanie sie
sztuccami.

15. 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, ktorym jechal, zepsul sie i na
ulicy zrobil sie ogromny korek), mozna z wrazenia
zapomniec o tym, ze nie znosi sie marchewki i poprosi¢ o
dokladke.

16. Nie karm dziecka, niech je samo. Wiele dwu,
trzylatkow zjadtoby wiecej, gdyby mamy pozwolily im to
robi¢ samodzielnie. Je$li sg karmione, z czasem
dochodza do wniosku, ze zjedzenie obiadu to
rzeczywiscie przykra sprawa, zupekie jak umycie glowy
czy zaaplikowanie lekarstwa - to tez mama robi
osobiscie.

17. Uznaj "nie" za odpowiedz ostateczng. Nigdy nie
przekonuj do jeszcze jednej, ostatniej tyzeczki czy kesa.
Jesli dziecko twierdzi, ze sie najadlo, pozw6l mu
odstawi¢ talerz i nie komentuj tego.

18. Wciagnij niejadka w przygotowania positkow.
Wilasnorecznie zrobione kanapki czy salatka wiekszos$ci
dzieci smakuja o wiele lepie;.

19. Zadbaj o dobrg, rodzinng atmosfere przy positku.
Po$piech, zamieszanie, sprzeczki rodzicow, ktérych
trzeba codziennie wyshuchiwa¢, najbardziej cierpliwemu
dziecku odbiora apetyt.



20. Nie wszystko trzeba zje$¢ naraz. Sprobuj podzieli¢
posiltki, np. drugie $niadanie mozesz da¢ dziecku na
spacerze, albo zupe podac przed wyjSciem na podworko,
a drugie danie po powrocie do domu. By¢ moze $wieze
powietrze sprawi, ze tak nielubiane klopsiki tw6j maluch
zje 7 apetytem.

Zrédto: http:// http:/ /www.edziecko.pl/
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