Pomoz maluchowi pokochac
dobre jedzenie - na zawsze!
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Jednym z najwazniejszych rodzicielskich obowigzkéw jest dawanie maluchowi dobrego

przyktadu, zwtaszcza jesli chodzi o zdrowe nawyki zywieniowe. Czy wiesz, jak bardzo
to, co jesz i pijesz, wptywa na ksztattowanie diety Twojego dziecka?

Badz zdrowym wzorem do nasladowania
- to dziala!

1. Maluch jest znacznie bardziej sktonny do prébowania réznorodnych, zdrowych
pokarméw - np. warzyw i owocow, produktow peinoziarnistych - jesli podaza za
dobrym przyktadem rodzica.

2. Proponowanie dziecku nowych warzyw i owocow pobudza jego kubki smakowe,
co oznacza, ze w kolejnych latach moze chetniej wybiera¢ wtasnie te pokarmy.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/7-8-miesiac-zycia

3. Jesli maluch widzi, ze ze smakiem probujesz nowych potraw, by¢ moze tez sie na
nie skusi.

4. Kiedy regularnie pijesz wode, Twoj maluszek bedzie bardziej sktonny pdjsé¢ w
Twoje Slady.

5. Roczne dzieci, ktore obserwuja zdrowe nawyki zywieniowe rodzicéw, z
wiekszym prawdopodobienstwem beda czesciej jes¢ warzywa, gdy skoncza dwa
lata.

Skutki zlych wzorcow

1. Mate dzieci pija wieksze ilosci stodzonych napojow, kiedy widza, ze siega po nie
rodzic.

2. Podawanie maluchom pokarméw wysokokalorycznych (np. fast foodow)
zwieksza ilo$¢ spozywanej przez nie soli i zmniejsza w diecie ilo$¢ niektorych
sktadnikéw odzywczych, np. wapnia.

3. Jesli siegasz po takie przekaski jak chipsy, ciasteczka lub ciasta, istnieje szansa,
ze Twaoje dziecko zrobi w przysztosci to samo.

4. Jesli nie jesz warzyw, Twoje dziecko prawdopodobnie takze nie bedzie chciato po
nie siegac.

5. Maluszek, ktory nie widzi rodzicéw pijacych wode, sam tez moze nie by¢ skory,
by ja pic.

Jak dobrze zacza¢ budowanie zdrowych nawykow
zywieniowych?
Kazdy chce by¢ dla swojego dziecka dobrym wzorem do nasladowania. fL.atwo

powiedzieé, trudniej zrobi¢. Wyprdbuj kilka przydatnych wskazéwek, ktore
podpowiedza Ci, jak postepowac i czego unikaé przy wspolnym stole.



Warto proponowac codziennie rozne kolorowe warzywa i owoce, w tym co najmniej
jeden rodzaj warzyw lub owocéw przy kazdym positku. Pozwdl dziecku zdecydowac,
ktory z nich chce zjesc.

Nie warto wpadac¢ w rutyne serwowania stale tych samych pokarmdw.

Warto podawac¢ maluchowi zdrowe produkty, jednak niech to on sam zdecyduje, ile
chce zjes¢. Jesli nadal jest gtodny, dot6z kolejna porcje.

Nie warto naciska¢, by dziecko zjadto ,jeszcze jedna tyzke”. Mogtoby to sprawic, ze
w przysztosci maluch bedzie jes¢ nawet woéwczas, gdy nie jest gtodny, straci
zainteresowanie jedzeniem lub bedzie bardziej wybredny.



Warto przygotowywac jeden positek dla wszystkich domownikow - nie musisz
gotowac specjalnych dan dla dziecka. Na talerzu powinny znalez¢ sie wtedy produkty,
ktore maluszek zna i lubi, ale tez nowe smaki. Wystarczy, ze wybierzesz wysokiej
jakosci sktadniki ze sprawdzonych Zrédet i przygotujesz je nie dodajac do dania soli
ani cukru. Taki positek, ktéry serwujesz pozostatym cztonkom rodziny, przetéz na
osobny talerzyk i pokrdj na mate kawatki.

Nie warto podawa¢ maluchowi wylacznie papek. Na kolejnych etapach rozwoju
niemowlak powinien prébowac réznych, dopasowanych do wieku konsystencji.

Warto postawic na stole miske z warzywami i owocami, zeby maluch z tatwoscia
wskazat, na co ma ochote.

Nie warto uzywac jedzenia jako nagrody za dobre zachowanie. Przekupywanie



malucha stodyczami i nagradzanie za zjedzenie warzyw moze doprowadzi¢ do tego, ze
dla dziecka stanie sie to norma.

Warto pozwoli¢ dziecku uslyszeé, jak mowisz ,jestem najedzona”, w momencie, gdy
skonczysz positek. Naucz malucha, jak sygnalizowac, ze jest syty za pomoca stow i
gestow. Uszanuj taki komunikat z jego strony, nawet jesli na talerzu zostalo jeszcze
troche jedzenia.

Nie warto przejmowac sie, jesli maluch nie zjadl za duzo podczas positku. Jesli bedzie
gtodny, przy nastepnej okazji zje wiece;j.

i
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Warto wprowadza¢ do rodzinnych positkow jedno nowe warzywo lub owoc na
tydzien, by wspolnie odkrywa¢ nowe smaki.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/oznaki-glodu-u-niemowlaka-jak-odczytywac-sygnaly-twojego-dziecka
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/oznaki-glodu-u-niemowlaka-jak-odczytywac-sygnaly-twojego-dziecka
https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/s-jak-smak

Nie warto sie poddawac! To, ze za pierwszym razem maluch niechetnie siega po
nowe produkty, nie oznacza, ze tak bedzie zawsze.
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Nestlé FamilyNes umozliwia konsumentom wystawianie opinii o swoich produktach i
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jednakze na ten moment Nestlé FamilyNes nie moze zapewnié, czy publikowane
opinie pochodza od konsumentow, ktorzy uzywali danego produktu lub go nabyli.



