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JAK RADZIC SOBIE NIEJADKIEM?

Nie pozwalaj na podjadanie miedzy positkami. Nie podawaj w tym czasie drobnych
przekasek takich jak: paluszki, chipsy, chrupki czy stodycze, a takze stodzone napoje,
ktore takze podnoszq poziom cukru we krwi. Nawet niewielka ich ilos¢ moze wplynac

na uczucie sytosci u dziecka.
Nie pytaj dziecka o to, co chcialoby zjes¢. Bardzo czesto ustyszysz odpowiedZ tego

typu: ,,ciastko”. Lepszym rozwigzaniem jest zaproponowanie dziecku do wyboru dwoch

wartosciowych positkow.
Jesli dziecko zdecydowanie odmawia przygotowanego przez Ciebie positku, oznajmij

mu, Ze kolejny bedzie dopiero za 3 godziny i w tym czasie nie bedzie jadto nic innego.
Nie pozwalaj dziecku na spozywanie positkdw przed telewizorem. Uczy to zlych

nawykow zywieniowych. Dziecko traci wdéwczas kontrole nad iloScia zjadanych
positkow. Moze to takze wplyna¢ na powstanie zaburzenia odczuwania glodu

i sytoSci.

Spozywaj positki razem z dzieckiem przy stole. Ty jesteS dla dziecka wzorem. Jesli
zabraniasz mu czego$, a robisz dokladnie to samo, nie mysl, ze dziecko bedzie

traktowato powaznie Twoje nakazy.
Unikaj przekarmiania i podawania positkow na site. Pamietaj, ze to Ty decydujesz

o tym, co, jak i kiedy podasz dziecku do jedzenia. Natomiast dziecko decyduje, czy ten
positek zje oraz w jakich iloSciach. Wciskanie jedzenia na sile moze przyczynic sie do
otylosci, ale takze staje sie przedmiotem walki ,,0 wiadze”, a dziecko podSwiadomie

moze wykorzystywac jedzenie, by pokazac, ze te walke wygrywa.
Chwal dziecko za zjedzenie positku i zachecaj do samodzielnego jedzenia.
Odstaw plastikowe naczynia i pozwdl dziecku je$¢ tak, jak dorosli. Wprowadz

postugiwanie sie sztuccami (takze nozem, tylko znajdZ taki, ktéry jest zaokraglony).

Moze okazac sie to Swietng zachetg do zjadania positkow przy stole.
Gdy dziecko zaczyna bawic sie jedzeniem, zakoncz positek. Dziecko musi zna¢ granice

miedzy zabawa a jedzeniem. Jesli zaczyna sie bawic¢, prawdopodobnie nie jest gtodne.
Nie martw sie tym, Ze dziecko nie chce zjes¢ positku i z tego powodu bedzie glodne.

Raczej zadne zdrowe dziecko nie pozwoli zaglodzi¢ sie na Smierc.
Zaobserwuj, kiedy dziecko jest glodne i ile czasu uptynelo od ostatniego positku. Moze

okaza¢ sie, ze dziecko instynktownie upomina sie o positek po okoto 3h (bez

podjadania).
Zastanow sie, czy widziatas/es jak wyglada i zachowuje sie Twoje dziecko, kiedy jest

glodne. Jedli nie, to pomysl, dlaczego nie udato Ci sie tego zaobserwowac?



