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Dzieci mogg przechodzic przez faze wybrzydzania przy jedzeniu, co jest normaine.
Zazwyczaj otrzymujg wystarczajgca ilos¢ sktadnikéw odzywczych, pomimo zmiennego
apetytu. Przyzwyczajanie sie do nowych potraw jest procesem stopniowym.

Positki
+ Dzieci potrzebujg 3 positkéw i 2-3 pozywnych przekasek dziennie. Nie stresu;j sie, jesli o® )7 i
dziecko pominie jeden positek - prawdopodobnie zje wiecej podczas nastepnego. : qé 8
* Podczas positkéw sprébuj podawacé 2 dania (danie wytrawne i stodkie), np. owoce, jogurt.
* Spraw, aby jedzenie byto atrakcyjne dzieki réznorodnej konsystencji i kolorom. e

Piyny

+ Zadbaj o to, aby Twoje dziecko nie spozywato zbyt duzej ilosci ptynéw lub
jogurtéw, poniewaz spowoduje to zmniejszenie apetytu na positki.

+ Staraj sie podawac dziecku okoto 6-8 szklanek wody lub rozcienczonego

L soku bez dodatku cukru dziennie.

* Ogranicz mleko do okoto 300 ml dziennie, a soki owocowe lub koktajle do
jednej szklanki dziennie.

Doswiadczenia podczas spozywania positkow
* W miare mozliwosci starajcie sie spozywac positki catg rodzinga.

* Chociaz moze to by¢ frustrujgce, wazne jest, aby zachowac spokdj
i zapewni¢, ze podczas spozywania positkow dziecko nie odczuwa stresu.
* Odstep miedzy positkami i przekgskami powinien wynosi¢ co najmniej
90 minut.
* Positki powinny trwac od 20 do 30 minut.

* Regularnie wprowadzaj nowe potrawy; dzieci mogg potrzebowac wiecej niz
12 préb, aby je zaakceptowac.

* Jesli dziecko odmawia spozycia positku, poczekaj do nastepnego positku lub przekaski.
* Unikaj rozpraszaczy, takich jak telefony czy telewizja.
* W przypadku mtodszych dzieci podawaj im mate przekaski, ktére mogg jes¢ samodzielnie.

* Delikatnie zachecaj dziecko, nie zmuszajgc go do jedzenia.

» Stworz system nagrod, w ktérym za prébowanie nowych potraw przyznawane sg
nagrody niezwigzane z jedzeniem. ¥,

* Zacznij od matych porcji nowych potraw i stopniowo zwiekszaj ich wielkos¢. H - .

* Sprébuj ustali¢ wszelkie powtarzajgce sie wzorce sytuacji, w ktérych Twoje dziecko _
odmawia jedzenia. , ‘

* Podawaj positki wtedy, kiedy Twoje dziecko jest najbardziej gtodne.
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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.
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