CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Urozmaicamy diete

Zwré¢ uwage na to, w jaki sposob zachecasz dziecko do jedzenia.
Pamietaj — PROPONUJ, NIE ZMUSZAJ!

Unikaj ponizszych komunikatow,
ktére nadajg produktom spozywczym pozazywieniowe znaczenie*.
P X

JEDZENIE JEDZENIE
W POCZUCIU WINY JAKO NAGRODA

JEDZENIE
JAKO KARA

JEDZENIE
JAKO POCIECHA

,Jesli bedziesz dzis

,Dokoncz jarzyny
albo nici z oglgdania
bajek”

.Zjedz ten budyn,
lepiej sie poczujesz”

~Mamusia sie tak

grzeczny, pojdziemy
na lody”

napracowata, a Ty
znowu nie zjadtes
obiadu”

* B. Wansik, BEZTROSKIE JEDZENIE, s.144, Wyd. MiND, 2010.

Rady programu ,Zdrowo jemy, zdrowo rosniemy":

Zapros swoje dziecko do wspolnego gotowania. Dzieci chetniej zjadajg potrawy, ktore same przygotowuja.

Pozwdl dziecku wybrac sktadniki na obiad. Wspdlne zakupy to doskonaty czas na edukacje zywieniowa.
Pokaz mu warzywa i owoce, aby dotkneto je i powachato. W domu przygotujcie z nich pyszne danie:
farsz do ulubionych nalesnikow, satatke czy zupe.

Nowe smaki zawsze tgcz z potrawami juz znanymi i akceptowanymi przez dziecko.

Odwotuj sie do naturalnej dla dziecka ciekawosci: ,Jestem ciekawa, jakiego koloru bedzie dzisiaj zupa,
- moze zgadniemy?”

Jesli dziecko jest ostrozne w nowych sytuacjach, zadbaj, zeby nowy produkt ,opatrzyt sie”
(np. razem go kupcie, opowiedz o nim dziecku, pokaz mu jak go spozywasz).

Zachec do probowania nowych potraw poprzez atrakcyjne nazewnictwo. Nazwij potrawy tak, by dobrze
kojarzyty sie dziecku — np. groszek jako zielone kulki mocy, kasza jaglana jako czarodziejskie drobinki, zupa-
krem z brokuta jako ,zupa shrekowa”. Odwotaj sie do ulubionych bohaterow bajek, ktorzy site i moc czerpig
ze zdrowego jedzenia.
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Zadbaj, by w trakcie rodzinnych uroczystosci, spotkan towarzyskich lub urodzin zamiast zywnosci uwazanej
przez dzieci za ,smaczng’ (torty, ciasta, cukierki, inne desery) pojawity sie na stole rownie smaczne, ale przy

tym zdrowe potrawy (muffinki warzywne, babeczki owocowe, warzywa i owoce do pochrupania, kolorowe

satatki). Dzieci chetniej siegajg po produkty, ktdre kojarzg z przyjemnymi sytuacjami.

www.zdrowojemy.info
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“ Instytut
Matki i Dziecka




