Jak zachecic dzieci do jedzenia warzyw?

Wszedzie styszymy, ze warzywa sg bardzo zdrowe 1 warto$ciowe, wigc powinny znalez¢ si¢
wlasciwie w kazdym positku dziecka. Nawet w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia (tzw.
,ustawa sklepikowa’) mozna zauwazy¢ duzy nacisk na zwigkszenie czgstotliwosci podawania
warzyw w placowkach oswiatowych. Tylko co zrobi¢, jezeli nasze dziecko odmawia jedzenia
jarzyn - podawac na site, straszy¢, przekupi¢ zabawkg?

Podsuwamy Wam kilka ,,zdrowych” sposobodw na zachecanie dzieci do spozywania warzyw.
Oczywiscie, nie sprawimy od razu, ze nasza pociecha bedzie wybierata jarzynki zamiast
stodyczy, ale dtugotrwata praca z dzieckiem na pewno zaowocuje (a moze zawarzywuje?)!

1. Daj dziecku wybor — kiedy damy dziecku wybor warzyw (np. 3 rézne surowki/dodatki do
kanapek), wtedy chetniej zdecyduje si¢ na cokolwiek, poczuje, ze jest warto§ciowym i
samodzielnym cztonkiem rodziny, ktéry podejmuje ,,doroste” decyzje. R6znorodnos¢
wzmaga ciekawos$¢ i zwigksza szanse, ze dziecko wybierze chociaz jeden rodzaj warzyw.

2. Badz dobrym przykladem — pamigtajmy, ze dzieci doskonale zapamigtuja i nasladuja
zachowanie opiekunow, sieganie przez nas po warzywa do kazdego positku, utrwali w
pamieci dziecka dobry przyktad.

3. Gotujcie wspdlnie — znajdzcie czas na zabawe w kuchni! To nie tylko wspaniata okazja do
mitego spedzenia czasu, ale rowniez ,,wkroczenie” w rol¢ dorostego i nauka samodzielno$ci.
Pamigtajmy, ze dziecko zje ch¢tniej samodzielnie wykonang satatke niz te, zrobiong przez
opiekuna.

4. Przygotujcie zabawy z warzywami — zezwolenie dziecku na zabawe warzywem —
dotykanie, wachanie, wycinanie, krojenie itp. Z pewnoscig przetamie strach i nieche¢ do
jarzynki oraz zacheci do jej sprobowania.

5. Pozwol samodzielnie naklada¢ — pozwolmy dziecku zdecydowac ile surowki chece zjes¢ 1
samodzielnie taka porcj¢ natozy¢ — zapobiegniemy marnowaniu jedzenia oraz sprawimy, ze
dziecko poczuje si¢ dowarto§ciowane tak dorostym zadaniem :)

6. Zadbaj o estetyke na talerzu — dziecko réwniez je oczami. Jezeli podamy co$ kolorowego
1 kontrastowego, na tadnym talerzu, zwigkszymy atrakcyjnos$¢ i zaciekawimy dziecko, ktore
chetniej siggnie po taka potrawe.

7. Nie wywieraj presji, nie zmuszaj — naciskanie, zmuszanie

i straszenie na pewno nie pomoze, a pogorszy sprawe — dziecko jeszcze bardziej bedzie sig
buntowato 1 odmawiato zjedzenia.

8. Zaloz ,,mini-ogrodek” na parapecie/balkonie — dzigki temu, dzieci mogg obserwowac
jak rosng ziota/kietki 1 codziennie o nie dbac; che¢tniej zjedzg cos, co same pielegnowaty.

Pamigtajcie, ze dzigki zainwestowaniu czasu i cierpliwosci w ,,nauke” jedzenia warzyw, nasze
dziecko nie tylko chetniej bedzie po nie siegalo w domu, ale réwniez

w przedszkolu czy szkole nie wyrzuci surowki, ale zje ze smakiem. Powodzenia!
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