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Grymaszenie przy jedzeniu o

Przy wprowadzaniu nowych potraw mozesz zacza¢ (‘
od bardzo matych porcji, np. wielkosci paznokcia W r

dziecka, i stopniowo je zwieksza¢. 4

* Bycie wybrednym to czesto naturalna czes¢ rozwoju dziecka. Upodobanla smakowe
rozwijaja sie i zmieniajg przez cate dziecinstwo i zycie. To naturalne, ze dzieci
preferujg stodkie pokarmy.

* Wazne jest, aby zacheca¢€ dzieci do odkrywania réznych smakéw i aromatéw, np.
gorzkich, stonych.

* Odmawianie jedzenia moze by¢ dla dzieci sposobem na przejecie kontroli nad swoim zyciem.

Zobacz, dotknij, powachaj i posmakuj o o A

* Sprébuj wprowadzaé
nowe pokarmy powoli
* Pozwdl dziecku obejrzeé

* Zachec do dotknigcia pokarmu o

* Zachec do powachania pokarmu &%
* Na koniec zache¢ do E

nowy pokarm sprébowania pokarmu <,/ |
Przejscie przez te etapy zajmie troche czasu \"i 2

Nagrody 2@

Pomysl o chwaleniu/nagradzaniu za kazdy krok w kierunku sprébowania nowej potrawy
* Mozesz uzyc tabeli nagréd z naklejkami

* Mozesz stworzy¢ pudetko nagrdd (badz kreatywny) i wypetnic je matymi
zetonami, np. potozenie sie do t6zka 10 minut p6zniej, bajka, 5 minut
grania na konsoli, dostep do WIFI

* Niektére dzieci reaguja lepiej na natychmiastowe nagradzanie

Zadna nagroda nie powinna byé zwigzana z jedzeniem

Metoda ,,Food Chaining"

Zacznij od podania dziecku znanego mu pokarmu, a nastepnie
dodaj nowy

« Tosty mozna potaczy¢ z fasolg lub bananem @
* Gdy dziecko zaakceptuje to potgczenie, sprébuj dodac kolejny sktadnik, @

np. ser do fasoli

Wszystkie dzieci ponizej 5. roku zycia powinny codziennie przyjmowac krople witaminy D. W ramach programu
NHS GGC wszystkie dzieci ponizej 3. roku zycia moga skorzystac z BEZPLATNYCH kropli witaminowych - zapytaj
o to swojego lekarza rodzinnego lub lokalnego farmaceute.

@ www.nhsggc.scot/hospitals-services/services-a-to-z/dietetics/
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