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ZDROWY WYBOR - POMOZ DZIECKU JESC BEZ PRESJI!

Zamiast kontroli zbuduj relacje, zadbaj o autonomie i stworz pole do wspoéipracy

Jak zachecaé dziecko do zdrowych wyboréw zywieniowych i sprawic, by chetniej
siegalo po warzywa i owoce? Rozwigzaniem nie sg ani zakazy, ani nagrody. Znacznie
skuteczniejsze sa codzienne, drobne dziatania oparte na zaufaniu, relacji i dzieciecej
ciekawosci — przekonuje Katarzyna Augustyniak, psycholog dzieciecy i ekspertka
kampanii ,,Talerz dobrych porcji — dla zdrowego rozwoju dziecka”. To wtasnie relacja - a
nie kontrola! - stanowi fundament dobrych nawykéw zywieniowych. Jesli dziecko czuje

sie przy stole bezpieczne i traktowane z szacunkiem, chetniej wybiera nowe produkty.

Cho¢ zasady ujete w formie Talerza Zdrowego Zywienia wskazujg konkretne ilosci
poszczegolnych kategorii produktowych w codziennej diecie, nie zawsze udaje nam sie nimi
kierowaC kazdego dnia. To zupetnie naturalne, gdyz kazdy dzieh wyglada inaczej, a apetyt
dziecka moze sie zmienia¢. Warto pamietac, ze kluczem do budowania zdrowych nawykow nie
jest przymuszanie, ale cierpliwos¢, dobry przykfad i elastyczne podejscie. Oto kilka
praktycznych wskazowek, ktdore pomogg podejs¢ do tematu jedzenia z wiekszym

zrozumieniem.

Buduj zaufanie — zamiast przymuszania

Positki potraktujmy przede wszystkim jako okazje do bycia razem. Atmosfera rozmowy i
bliskosci sprzyja budowaniu pozytywnych skojarzen z jedzeniem. Dziecko nie powinno
odczuwac presji ani emocjonalnego nacisku.

— Zachecam rodzicow, by unikali komentarzy typu: ,zjedz dla mnie”, ,jak nie zjesz, bedzie mi

smutno”, ,bez obiadu nie ma deseru”. Takie komunikaty odbierajg dziecku poczucie autonomii i
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mogg wywotywac opor. Znacznie lepiej sprawdzajg sie empatyczne reakcje, jak: ,rozumiem, ze
dzis nie masz ochoty — moze sprobujesz innym razem?” — proponuje Katarzyna

Augustyniak.

Dzieci uczg sie przede wszystkim przez obserwacje — jesli widza, ze dorosli jedzg warzywa i

owoce z przyjemnoscia, chetniej beda ich nasladowaé.

Daj dziecku wybér — w rozsadnych granicach

Warto wigczac¢ pociechy w proces decydowania o tym, co zjedzg. Dzieci, ktére mogg wybrac,
Co znajdzie sie na ich talerzu (w ramach zdrowych opcji), sg zwykle bardziej zaangazowane i
chetniej prébujg nowych potraw.

— Swietnie sprawdzajg sie positki w formie bufetu, gdy dziecko moze samodzielnie dobrac
sktadniki, np. do nales$nika, tortilli czy pizzy. Dzieki temu czuje, Ze ma wptyw na przygotowanie
dania, a to zwieksza szanse, ze z ciekawoS$cig skosztuje czego$ nowego. Szanujgc jego
wybory — takze wtedy, gdy odmawia warzyw — pokazujemy mu, Ze jego zdanie sie liczy. To
buduje zaufanie i sprzyja otwarto$ci na réznorodne smaki w przysztosci — przekonuje

ekspertka.

Rozmawiaj — zamiast przekonywacé

Wazne jest nie tylko to, co méwimy, ale i jak méwimy o jedzeniu. Lepiej opowiada¢ o smaku i
fakturze niz straszy¢ niedoborem witamin.

— Gdy powiemy: ,marchewka jest chrupigca i stodka” zamiast: ,marchewka jest zdrowa, musisz
Jg jesc¢”, pobudzamy jego ciekawo$c¢ i zachecamy do sprobowania warzywa. Unikajmy
komentarzy i porownan w stylu: ,zjedz tyle, co brat”, poniewaz mogg zaburzy¢ one zdolno$¢

dziecka do wstuchiwania sie we wtasny apetyt i regulowania go. Pomaga tez zadawanie
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otwartych pytan, np.: ,co by$ dzi$ chetnie zjadt?” albo ,jak mys$lisz, co pasowatoby do tej

potrawy?” — ttumaczy psycholozka.

Proponuj zdrowe przekaski — na wyciggniecie reki

Dobrze, jesli w domu dostepne sg zdrowe produkty, ktére fatwo i szybko mozemy podac. Warto
wydzieli¢ takg przestrzen, w ktérej na co dzien znajdg sie gotowe do zjedzenia przekgski.

— Kolorowe talerze z pokrojonymi warzywami, owocami, hummusem czy orzechami to nie tylko
wygodne, ale i atrakcyjne wizualnie rozwigzanie. Dziecko chetniej siega po to, co jest pod reka
i tadnie podane — bez presji i koniecznosci ukrywania warzyw w potrawach — zaznacza

Katarzyna Augustyniak.

Przygotowuj positki — wspodlnie z dzieckiem

Zaangazowanie dziecka w proces tworzenia positkdbw moze zdziata¢ wiecej niz niejeden
poradnik.

— Juz maluch w wieku 2-3 lat moze pomoc w wyborze ,warzywa tygodnia”, uczestniczy¢ w
zakupach, wybierajgc produkty do przygotowania positku, mieszac sktadniki w safatce, obierac
Jajka lub uktadac sktadniki na domowej pizzy. Dzieci chetniej probujg dan, w ktorych
powstawaniu miaty udziat i ktore przygotowaty razem z dorostymi. Wspoéilne gotowanie to nie
tylko nauka — to takze czas bliskosSci i rozmowy. Warto im wtedy powiedziec: ,fajnie, ze

gotowalismy razem, sprawnie nam poszto!” — zacheca ekspertka kampanii.

Nie walcz — wspétpracuj

Budowanie zdrowych nawykow zywieniowych to proces, ktéry zaczyna sie od codziennych
doswiadczeh przy wspolnym stole, opartych na szacunku, uwaznosci i relacji. Kiedy jedzenie
przestaje by¢ polem bitwy, a staje sie przyjemnoscig, warzywa i owoce czesciej trafiajg na

talerze najmtodszych — naturalnie i bez przymusu.
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