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JAK ZACHECAC MALE DZIECI DO PROBOWANIA NOWYCH PRODUKTOW?

Edukacje zywieniowg najlepiej rozpoczgé od najmtodszych lat. Juz we wczesnym dziecinstwie ksztattujg sie nawyki
zywieniowe, jak np. upodobanie do smaku stodkiego czy stonego.

To, ze dzieci lubig produkty, ktore najlepiej znajg i bojg sie sprobowac nowych, jest zupetnie naturalne. Zachecanie
dzieci do probowania nowych produktow, czy niejadkéw do jedzenia positkdw, wymaga wiec cierpliwosci. Jesli
chcemy naméwié dziecko, aby zjadto jakis nowy produkt, lub sprébowato sie przekonaé do potrawy, ktérej nie lubi,
musimy mu w tym poméc. W tym celu warto:

1. PODEJMOWAC PROBY
Czasami wystarczy, ze ponowimy prébe zachecenia dziecka do potrawy czy produktu pare razy.
2. OGRANICZYC POJADANIE

Dziecko chetniej zje gtéwny positek i spréobuje nowych smakoéw, jesli nie pojada miedzy positkami stodyczy. Jedzenie
ich miedzy positkami powoduje bowiem ostabienie apetytu na gtéwne, wartosciowe positki. Jedzenie stodyczy nie
powinno tez stanowi¢ nagrody, gdyz wyrabia nawyk jedzenia wtedy, kiedy nie jest sie gtodnym. Nagradzajac
stodyczami, uczymy réwniez dziecko, ze stodycze sg lepszym jedzeniem niz inne produkty.

3. WSPIERAC, OGRANICZAJAC PRESJE

Warto pamietac, by nie wywierac presji na dziecku w zwigzku z jego niechecig do jedzenia. Mdéwienie dziecku, by
zjadto, bo nie pozwolimy mu wczesniej wstaé od stotu, lub ze jego kolega czy siostra je fadniej — maluch odbiera jako
krytyke, i jedzeniu zaczynajg towarzyszy¢ negatywne emocje. Starajmy sie wiec wspiera¢ kazdy wysitek, naszego
dziecka, ktory wtozy w kolejne préby.

4. WYKORZYSTAC SPRZYMIERZENCOW

Badania wykazujg, ze dzieci, zapytane co zjadlyby podziwiane przez nie postaci (bohaterowie bajek), czesciej
wskazujg cienko pokrojone kawatki jabtka niz frytki. Wykorzystanie ulubionej postaci z bajek moze pomdc w
zachecaniu malucha do jedzenia zdrowych produktow lub prébowania nowych.
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