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Porozmawiajmy o jedzeniv

Jakie przekgski dla dziecka?

Zamiast mowic: ,Juz jedziemy do domu, tylko spokojnie, prosze, chrupek

dla Ciebie, zajmuj sie jedzeniem, a ja zatatwie sprawy”, powiedz: ,Obiad bedzie za
godzine. Jestes pewna/pewny, ze nie dasz rady poczeka¢? Dobrze, tutaj sa suszone
morele, ale wez tylko dwie, bo nie bedziesz mial/miata miejsca w brzuszku

na Twojg ulubiong zupe!”.

Specjalista radzi:

b Przekaski to nieplanowane, spontaniczne pojadanie w ciggu dnia, poza gtéwnymi
positkami. Powinnismy spozywa¢ 4-5 positkéw dziennie co 3—4 godziny.

Jesli w miedzyczasie dopada naszg pocieche gtdéd — a nie nuda, smutek czy
rozdraznienie — mozna siegna¢ po zdrowe alternatywy przekasek. Swietnie sprawdza sie
suszone owoce, orzechy, $wieze owoce czy warzywa pokrojone w stupki.

) Nalezy pamietac o tym, ze dziecko musi nauczy¢ si¢ mechanizmu glodu
i sytosci. Stwarzajac okazje do ciagtego pojadania, nie dajemy mu szansy poznac¢
uczucia gtodu, co zaburza proces samoregulacji. Nauczmy dziecko, co to
oznacza, ze chce nam sig jesc¢.

b Jedzenie nie powinno by¢ nagroda, karg, odwréceniem uwagi czy pociechg

w trudnych chwilach. Jedzenie, szczegélnie wspélne, buduje wiez,

przynaleznos¢ kulturowa, daje przyjemnos¢. Ale jego podstawowa

funkcja powinno by¢ przede wszystkim zaspokajanie gtodu.
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