DZIECKO ODMAWIA JEDZENIA - JE MNIEJ NIZ INNE DZIECI,
SPOZYWA TYLKO WYBRANE POTRAWY

Jedli wydaje Ci sig, ze Twoje dziecko
je zdecydowanie za mato mozesz
przeprowadzié ,eksperyment”: zwaz
swoje dziecko, a nastepnie przez
tydzieh pozwdl mu samemu kontrolowaé,
ile je.
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Uwaga dziecka spada
Udaqj sie z dzieckiem
do lekarza pediatry,
by wykluczyé mozliwe
somatyczne przyczyny
odmowy jedzenia

i spadku wagi.

Jeéli lekarz nie znajdzie

przyczyn somatycznych,
udaj sie z dzieckiem do

psychologa dziecigcego.
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Uwaga dziecka

nie spada

Twoje dziecko je
wystarczajgco duzo

i jest w stanie samo
kontrolowaé to, ile je.
Pamietaj, ze do Ciebie
nalezy wstepna selekcja
pokarméw, z ktérych
wybiera Twoje dziecko,
wiec na tym etapie
mozesz zadbaé o jego
zdrowe odzywianie.

Nie chwal i nie nagradzaj dziecka za
zjedzenie, ani nie karz za niejedzenie
- umiejetnoéé odczuwania gtodu/sytosci
i komunikowania tych odczué jest

NIGDY nie zmuszaj dziecka do jedzenia
- jedzenie wigcej niz jeste$my w stanie
lub jedzenie potraw, ktére sq dla nas
odrazajqce sprawia fizyczny bél!

niezwykle wazna, a dziecko nauczy sie
iej tylko wtedy, gdy pozwolimy mu
samemu kontrolowaé to, ile je.

Jedli bardzo Ci zalezy,

zeby dziecko jadto zdrowo,
mozesz powiedzieé np.:
»Twoje zdrowie jest dla mnie
bardzo wazne, dlatego
chce, zebys zjadt/a teraz
jakies warzywo — mozesz
wybraé z tych, ktére
dostepne sq w lodéwce”.

Jak sprawié, zeby dziecko jadto bardziej réznorodnie?

Dawaj dobry przyktad! - prébuj nowych smakéw,
eksperymentuj z przepisami

Gotujcie wspélnie! - to $wietna okazja, by sprébowaé
réznych sktadnikéw i zainteresowaé si¢ nowymi
smakami

Jedzcie wspélnie, w mitej atmosferze (bez nerwowego
zerkania w talerz dziecka)

Unikaj oglgdania telewizji, czy zabawy zabawkami

w trakcie jedzenia - gdy dziecku skupia sie na czyms$
innym, trudniej mu stuchaé sygnatéw ptyngcych

z jego ciata
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