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Dlaczego moje dziecko jest wybredne jesli chodzi o jedzenie? —

Nawet wybredne niejadki mogg mie¢ powdd! Naukowcy odkryli, ze zachowanie dziecka, zabawa podczas positkdw (lub zasady!) to,
co jedza przyjaciele albo mama, moga wptywaé na to, co dziecko zdecyduje sie zjes¢!

Przyczyny wybrednego jedzenia obejmuija:

Wybredne niejadki

P6zne wprowadzenie Presja na jedzenie ze Dzieci, ktére sa bardzo emocjonalne.
pokarméw grudkowatych. strony rodzicéw.

Jakie s3 oznaki wybrednego jedzenia?

Dzieci, ktére s3 wybrednymi niejadkami moga:

Rzucac jedzeniem.
Odwracac sie, gdy probujesz je nakarmié.
Nie by¢ gtodne podczas positkdéw, ale chcieé podjadad przez caty dzien.
Mowié, ze nie lubia juz pewnych pokarmdw/potraw.
. Odmawiaé prébowania nowych pokarméw/potraw.

Wskazowki dotyczace karmienia niemowlat

Nigdy nie karm na site. Pozwdl dziecku zdecydowad, kiedy ma dos¢ jedzenia. Jesli odmdwi, nie zmuszaj go. Zmuszanie
dziecka do jedzenia moze sprawic, ze bedzie czuto sie niekomfortowo i bedzie wybredne podczas positkdw.

Wyprébuj rézne tekstury. Dzieci maja swoje preferencje zywieniowe. Niektdre lubig mokre lub paluszkowe pokarmy, podczas
gdy inne wola cos do gryzienia lub ptyny. Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci, aby promowac zdrowe nawyki zywieniowe.

Zmien tempo. Niektdre dzieci cheg jesc szybko, inne powoli. Czy niewtasciwe tempo jedzenia moze frustrowaé Twojego
malucha? Jest tylko jeden sposdb, aby sie tego dowiedzieé: Sprébuj spowolnié nastepne karmienie lub zwiekszy¢ jego tempo.

Minimalizuj czynniki rozpraszajace. Jedzenie powinno by¢ gtéwnym punktem positkdw. Wytacz telewizor, usun zabawki
oraz ksigzki i pomoz dziecku skupié sie na jednej rzeczy: Jedzeniu.

Pozwél dziecku dotkna¢ jedzenia. Prawdopodobnie nie zjadtbys jedzenia, ktérego nigdy wezesniej nie widziates, bez
uprzedniego sprawdzenia go. Twoje dziecko jest takie samo, wiec pozwdl mu dotknac nowego jedzenia, zanim mu je podasz.

Postepuj zgodnie z rytmem dziecka. Dzieci zaczynaja jes¢ pokarmy state miedzy 4 a 6 miesigcem zycia. Jednak czas ten jest
rézny. Nie ma idealnego momentu na tg zmiane. Najlepiej zacza¢ wtedy, gdy dziecko jest na to gotowe.



Wskazowki dotyczace karmienia dzieci

Zacznij wczesnie!
Wprowadzanie
réznorodnych
pokarmdw przed
ukoriczeniem przez

W dziecko drugiego roku
— S\ zycia moze sprawic, ze

N pdzniej nie bedzie ono

wybredne.

Organizuj rodzinne
positki.

Ciesz sie rodzinnymi
positkami oraz
wykorzystaj spoteczny
aspekt jedzenia.
Unikaj urzadzen
elektronicznych i
nadrabiaj zalegtosci
poprzez zabawne
historie oraz wspdlne
spedzanie czasu.

Zaangazuj dziecko
w planowanie i
przygotowywanie
positkow. Spraw,

by gotowanie byto
zabawg, wyprébowujac
nowe przepisy

i sktadniki oraz
angazujac dziecko w
zakupy, gotowanie i
prace ogrodowe.

Nie zmuszaj dziecka
do jedzenia.
Zachecaj dzieci do
prébowania nowych
Eotraw, ale unikaj
tétni. Nie zmuszaj
ich do koriczenia
wszystkiego na talerzu
ani nie pozwalaj im
podjadad przez caty
dzien. Upewnij sie,
Ze sg wystarczajaco
gtodne, aby cieszyc sie
positkami.

Pamietaj

(V) Zachecaj dzieci do prébowania nowych potraw, dajgc im dobry przyktad i utrzymujac positki w spokojnej i

Wyproébuj te wskazéwki ze swoim wybrednym niejadkiem:

pozytywnej atmosferze.

Nie zmuszaj dziecka do jedzenia.

Przygotowuijcie i jedzcie positki razem. Niech to bedzie zabawa!

Prébuj réznych smakoéw, tekstur i kolordw.

Nieustannie odkrywaj przed dzieckiem nowe pokarmy/potrawy.

Ogranicz nadmierne podjadanie.

- Nie pozwalaj, aby dziecko korzystato z urzadzen elektronicznych
podczas positkdw.

. Badz wyrozumiaty/a dla dziecka i siebie.

USDA jest dostawca, pracodawca i pozyczkodawca zapewniajagcym réwne szanse.

New Jersey ?

Wornen, Infant;
Every C




