Jak sprawi¢, by zdrowe odzywianie bylo pozytywnym
doswiadczeniem?

Bezpieczna atmosfera przy stole

Zrezygnuj z presji i szantazu (,,Zjedz, bo inaczej nie wstaniesz od stotu”) - zamiast
tego proponuj i badZ obecny/a.

Daj dziecku prawo do odmowy - szanuj jego sygnaty, nie komentuj ich krytycznie.
Trzymaj sie zasady: rodzic decyduje o tym, co znajdzie sie na stole, dziecko wybiera
coiile z tego zje.

Unikaj poréwnan (,Zobacz, brat zjadt juz wszystko”) - kazde dziecko ma swoéj rytm.
Nie réb z positku czasu oceny (,tadnie zjadtes, to dostaniesz deser”), tylko czas
wspo6lnego bycia.

Pamietaj o pozytywnej komunikacji - zwrd¢ uwage, jak mito jest sig$¢ razem do
positku, powiedz o tym, co najbardziej ci smakuje, zapytaj o zdanie dziecko.
Wspolne zaangaZowanie

Traktuj dziecko jako aktywnego uczestnika, nie tylko odbiorce — gotowanie razem,
nakrywanie do stotu, wybor talerzy.

Angazuj dziecko w wybor sktadnikéw, np. ,Jakie warzywa dodamy dzi$ do zupy?”
Dziel zadania wedtug mozliwo$ci - nawet najmtodsi mogg miesza¢, dekorowac,
wybierac.

Wspolne gotowanie to nie tylko nauka - to takze czas na rozmowe i bycie razem.
Pamietaj, ze dzieci, ktore czujg sie wazne, moga decydowac i wybiera¢, bedg chetniej

uczestniczyly we wspdlnych positkach.

Estetyka i zabawa

Kolory na talerzu - warzywa i owoce sg naturalnie piekne, wiec warto to
wykorzystac (np. satatka w ksztatcie teczy).
Tworz zabawne ksztatty: kanapki z usmiechem, naleSnikowe buzie, zwierzatka z

ogorka i pomidora.



Zaproponuj ,projekt kulinarny” - np. dzien pomaranczowy: dania tylko z
pomaranczowych warzyw i owocow.
Niech dzieci same dekorujg swoje talerze - to zwieksza ich zaangazowanie i

otwarto$¢ na prébowanie.

Uwazno$¢ na potrzeby dziecka

Nie kazde dziecko zje wszystko od razu - nie oceniaj, tylko towarzysz i obserwu;j.
Szanuj sygnaty gtodu i sytosci — nie zmuszaj do ,dokonczenia talerza”.
Rozpoznawaj preferencje dziecka, ale zachecaj do prébowania - bez presji.
Dostosuj wielko$¢ porcji do wieku i apetytu - dziecko ma prawo zje$¢ mniej.
Szanuj preferencje malucha - jesli jest akurat na etapie, w ktorym poszczegélne
sktadniki nie moga sie dotyka¢, albo ogoérek akceptuje tylko w formie plasterkéow -

nie walcz z tym.

Zmystowe poznawanie jedzenia

Pozwol dziecku dotykaé, wachaé, oglagda¢ zanim sprébuje - to naturalny sposéb
eksploracji.

Organizuj zabawy sensoryczne z jedzeniem: ,jaka faktura?”, ,jaki dzwiek?”, ,,co
przypomina zapach?”

Umozliw dziecku udzial w przygotowaniu - poznaje wtedy produkt wszystkimi
zmystami.

Nie przejmuj sie bataganem - brudne rece, pokrojone warzywa czy sok na blacie to

cze$¢ nauki i zabawy.
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