Jak wychowac malucha, ktory
zdrowo sie odzywia? poznaj 14
sposobow!
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Dzisiejsze nawyki zywieniowe Twojego malucha moga mie¢ wyptyw na jego diete w
przyszitosci. To, w jaki sposéb karmisz dziecko, jest rownie wazne jak to, co
umieszczasz na talerzu. Poznaj wskazowki, ktére utatwiaja maluchowi nauczenie sie
zdrowych nawykow.

1. Przeanalizuj styl karmienia

Zastanow sie przez chwile, jak w Twoim przypadku wyglada proces podawania
jedzenia maluchowi. Czy postepujesz zgodnie z zasadami karmienia responsywnego ,
tj. tworzysz ciepla, pozytywna atmosfere podczas rodzinnych positkéw, szanujesz
kulinarne wybory dziecka, pozwalasz mu jes¢ tyle, ile zdecyduje i dajesz dobry
przyktad, siegajac po roznorodne, wartosciowe pokarmy? Jesli tak, to swietnie!


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

Obserwujesz u siebie inne, mniej pozadane zachowania podczas karmienia, takie jak,
np. te opisane ponizej? To dobry moment, by przypomnie¢ sobie o wszystkich
korzysciach, jakie ptyna z karmienia responsywnego. Pamietaj, ze liczy sie nie tylko
to, co je Twoje dziecko. Takze sposéb karmienia wptywa na ksztattowanie nawykow
zywieniowych.

» Karmienie "narzucajace"

Rodzic naktania malucha, by dokonczyt positek, nawet jesli sygnalizuje, ze jest
juz najedzony. Moze tez oczekiwac, ze bedzie dziecko bedzie spokojnie siedziato
przy stole dtuzej niz to rzeczywiscie mozliwe na tym etapie rozwoju.

» Kamienie "poblazliwe"

Rodzic pozwala dziecku na petna dowolnos¢ podczas jedzenia. Nie ma
wprowadza zadnych zasad, ktére miatyby na celu skomponowanie dobrze
zbilansowanej, zdrowej diety pociechy.

e Karmienie "rygorystyczne"

Rodzic nadmiernie kontroluje kazdy positek dziecka. Moze to oznaczac, ze
surowo wydziela porcje jedzenia lub odmawia podawania pokarmow, nawet jesli
jest widocznie gtodne.

Co na to ekspert? Karmienie responsywne to najlepszy sposéb zywienia dziecka. W
ten sposob zmniejszamy ryzyko przejadania sie i odpowiednio reagujemy na zmiany
apetytu. Pozwala to ksztattowac zdrowq diete malucha i pomaga mu utrzymac
wtasciwg mase ciata. Karmienie responsywne oznacza takZe przyjemne i angazujqce
positki, bez presji i zmuszania do jedzenia. Rodzice, ktorzy stosujq sie do jego zasad,
podajg maluchowi wartosciowe produkty oraz ustalajq jasne oczekiwania i zasady
zwiqzane z jedzeniem. I najwazniejsze - sami dajq dobry przyktad, bo przy rodzinnym
stole starajq sie siegac po zdrowe propozycje.

2. Nie naciskaj

By¢ moze uwazasz, ze doskonale wiesz, ile powinien jes¢ Twdj maluch. Moze nawet
zdarza Ci sie naktania¢ go do dokonczenia positku, chociaz sygnalizuje, ze nie jest juz
gtodny. Pamietaj jednak, ze to dziecko powinno decydowac, ile pokarmu potrzebuje.

Co na to ekspert? Zmuszanie dziecka do jedzenia wiecej, niz ma ochote, moze
wywotywac szereg konsekwencji. Kiedy maluszek jest najedzony, Twdj nacisk uczy go
ignorowac sygnaty ptynqgce z jego ciata, a co za tym idzie - moze prowadzic¢ do



przejadania sie w przysztosci. Takie zachowanie rodzi tez niepotrzebny stres i buduje
negatywny stosunek do ,wmuszanych” pokarmow, przez co w przysztosci dziecko nie
bedzie chciato po nie siegac. Jednego dnia dzieciaki jedzq mniej, innego wiecej i jest

to catkowicie normalne. Jesli bedq gtodne, z pewnosciq nadrobiq przy kolejnej okazji.

3. Proponuj wartosciowe pokarmy i napoje

Dzieciecy brzuszek jest niewielki, wiec nie warto zapetia¢ go pokarmami o duzej
zawartosci soli czy cukru ani stodzonymi napojami. Zamiast tego lepiej serwowac
roznorodne dania bogate w substancje odzywcze, a przy kazdym positku lub
przekasce podawac¢ kubek z woda lub mlekiem (kobiecym lub modyfikowanym). W
wyjatkowych okolicznos$ciach, takich jak urodziny czy $wieta, mozna oczywiscie zrobic¢
wyjatek i zaproponowa¢ brzdacowi niewielka porcje stodyczy czy deseru. Cwicz
karmienie responsywne, nie zmuszaj dziecka do probowania pokarmoéw, ale tez nie
reaguj zbyt rygorystycznie, jesli ma na nie ochote. Wkrotce maluszek nauczy sie, ze
stodycze to jedzenie na specjalne okazje, ktore nie pojawia sie w codziennym
jadlospisie.

Co na to ekspert? jesli rodzice surowo ograniczali dostep do pewnych produktow
(np. kategorycznie zabraniali ich jedzenia), dzieci bardziej sie nimi interesowaty,
poniewaz stanowity ,zakazany owoc". Wzrasta wtedy prawdopodobienstwo, Ze w
przysztosci maluchy bedq korzysta¢ z kazdej okazji, by zajadac sie tymi pokarmami.

4. Kontroluj wielkos¢ porcji

Podawaj porcje jedzenia dostosowane do wieku dziecka. Jesli po ich zjedzeniu maluch
nadal wydaje sie gtodny, mozesz zawsze zaproponowaé¢ mu doktadke. Nie zmuszaj go,
by zjadl wszystko i szanuj komunikaty swiadczace o gtodzie i sytosci.

Co na to ekspert? Serwowanie duzych porcji apetycznych potraw o wysokiej
kalorycznosci, np. makaronu z serem, sprawia, ze dzieci jedzq wiecej.


https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/skladniki-odzywcze-dla-dzieci

5. Zachecaj z umiarem

Kiedy proponujesz nowy pokarm, warto delikatnie zacheci¢ dziecko do sprébowania
go.

Co na to ekspert? Bez dodatkowej zachety niewiele dzieci siega po nieznane
warzywo czy owoc. Nie probuj przekupic¢ maluszka, ale delikatnie namawiaj go,
mowiqc: "skosztuj groszku", dzieki czemu Twoja pociecha bedzie bardziej sktonna do
posmakowania nowosci.

6. Dawaj dobry przykiad

Starajcie sie wykorzystywac kazda okazje, by usigs¢ przy stole i cieszy¢ sie wspdlnym
positkiem. Twoje dziecko uczy sie, obserwujac Ciebie i pozostalych domownikow, wiec
sprobuj by¢ dla niego dobrym wzorem do nasladowania. Jesli maluch widzi, ze z
przyjemnoscia probujesz nowych pokarméw, moze skusi¢ sie na to samo.

Co na to ekspert? To, co jedzq rodzice, silnie wptywa na decyzje zywieniowe
podejmowane przez dziecko. Nie ma lepszego sposobu na to, by sktonic je do
jedzenia, niz swieci¢ dobrym przyktadem.

7. Nie przekupuj

Nie uzywaj jedzenia jako nagrody za dobre zachowanie. Nagradzanie malucha lodami
za zjedzenie porcji warzyw tworzy negatywne konotacje i skutecznie zniecheca go do
jedzenia warzyw w przysztosci.

Co na to ekspert? Sprobuj traktowac wszystkie pokarmy jednakowo i nie dawaj
dziecku odczuc, ze niektdore produkty sq bardziej apetyczne niz inne.



8. Postepuj madrze z niejadkiem

Czasem mozesz martwic sie, ze Twoje dziecko staje sie wybredne i siega tylko po
niektdre pokarmy, a do tego robi do dopiero, gdy usilnie o to poprosisz. To sprawia,
ze positki staja sie stresujgce dla Was obojga, a zmuszanie do jedzenia przynosi
catkowicie odwrotny efekt od zamierzonego. Jesli dziecko lubi tylko okreslone
produkty, podaj je podczas positku. Dodatkowo zaproponuj pokarmy, ktérych
wczesniej odmowito. Zdarza sie, ze maluszek musi kilkukrotnie sprobowac¢ nowego
produktu, zanim faktycznie sie do niego przekona.

Co na to ekspert? Zmuszanie malych dzieci do jedzenia okreslonych pokarmoéw
dziata catkowicie odwrotnie. Jesli dos¢ swobodnie podchodzisz do kwestii odzywiania,
dzieci mogq byc¢ bardziej sktonne do prébowania nowych smakow.

9. Daj czas na przezucie

Podawaj maluchowi mate porcje pokarmoéw i zaczekaj, az przezuje to, co ma w buzi.
Nie pospieszaj go podczas positku, niech je w swoim tempie. Zbudowanie dobrych
nawykow na tym etapie pomoze w przysztosci unikng¢ przejadania sie.

Co na to ekspert? Dzieci, ktore jedzq szybciej, zwykle spozywajq wiecej kalorii.
Moze to wynikac z faktu, Ze biorq do ust wieksze kawatki i krocej przezuwajq pokarm.

10. Unikaj podawania jedzenia, zeby uspokoic
dziecko

Na tym etapie brzdac moze nie umiec jeszcze nazwaé stowami, tego co czuje, co jest
zrodiem jego frustracji. Moze to prowadzi¢ do pojawienia sie trudnych zachowan i
atakow histerii. Staraj sie jednak nie ulega¢ pokusie, by ratowac sie podajac dziecku
ulubione przysmaki. Takie zachowanie moze przynies¢ szereg negatywnych



konsekwencji.

Co na to ekspert? Stosowanie jedzenia jako ,srodka uspokajajgcego” na wczesnym
etapie zycia dziecka moze przyczyniac sie do rozwoju otytosci u niego otytosci.
Maluch moze zaczqc kojarzyc¢ jedzenie z okreslonymi emocjami, zamiast stucha¢
komunikatéw dotyczqcych gtodu i sytosci, jakie wysyta mu organizm, a co za tym idzie
- siega¢ po jedzenie nawet, gdy nie jest glodny.

11. Pamietaj, ze wiecej nie zawsze znaczy lepiej

Nie zmuszaj szczuptego maluszka, zeby jadl wiecej, zeby pomdc mu zwiekszyé mase
ciata. To mit, ze wieksze dzieci sa zdrowsze, a takie naciski moga przynies¢ skutek
odwrotny niz oczekiwany.

Co na to ekspert? Dzieci rodzq sie z wrodzonym instynktem, ktory pozwala im
odczytywac uczucie gtodu i sytosci. Jesli szanujemy te sygnaty i odpowiednio na nie

reagujemy, dajemy dziecku szanse na wyksztatcenie zdrowszych nawykow
zywieniowych i prawidtowy rozwdj.
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12. Naucz sie "odczytywac" zachowania dziecka

Nie naktadaj zbyt duzo jedzenia na talerzyk maluszka. Zaproponuj niewielka porcje i
obserwuj, czy po jej zjedzeniu jest nadal gtodny - mozna tatwo dowiedzie¢ sie tego na
podstawie wykonywanych przez dziecko gestdw oraz mimiki twarzy . Jesli widac, ze
nie jest jeszcze najedzony, $miato dotdz niewielka ilosé pokarmu.

Co na to ekspert? W wieku 18-24 miesiecy dzieci komunikujq sie czesciowo za
pomocq stow (uzywajqc takich wyrazen jak " chce to" czy " koniec") i gestow
(pokazywanie, chwytanie lub odpychanie jedzenia), za pomocq ktérych sygnalizujq, ze
sq gtodne lub najedzone. Obserwuj ruchy ciata maluszka i wyraz twarzy oraz stuchaj
tego, co mowi.



13. Daj maluszkowi szanse ¢wiczy¢ zucie

Przyszedt czas, by przeciery w diecie dziecka zostaly zastgpione odpowiedniej
wielkosci kawatkami tych positkéw, ktore jedza pozostali domownicy. Pamietaj, ze
pokarm, jaki serwujesz, trzeba odpowiednio rozdrabniaé, poniewaz malec na tym
etapie nadal uczy sie przezuwania.

Co na to ekspert? Od urodzenia do mniej wiecej czwartego roku zycia rozmiar ust
Twojego malucha rosnie dwukrotnie. Miesnie Zwaczy wzmacniajq sie i pozwalajq
lepiej kontrolowac jedzenie, ktore trafia do buzi dziecka. Nauka przezuwania
pokarmdéw o odpowiedniej konsystencji wptywa na caty proces jedzenia - odczuwanie
smaku, zapachu i struktury poZywienia, a takze rozpoznawanie sytosci i akceptowanie
roznorodnych pokarmow.
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14. Bawcie sie dobrze podczas posiltku!

Zacznij gotowac z dzieckiem - w kazdej kuchni jest mndstwo czynnosci, w ktére
mozna je zaangazowac, np. wyrabianie ciasta, przygotowanie brokutéw do gotowania,
mycie ziemniakow czy dodawanie do miski sktadnikow na ciasto. Podczas prac
kuchennych nie spuszczaj pociechy z oczu. Maluch z pewnoscia chetnie zasigdzie do
positku, ktéry pomdgt przygotowac.
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