NAJCESCE GRESKE KOJE RODITELJI CINE KOD HRANJENJA MALE DJECE

Autor magazin.net.hr )
Cetvrtak, 06 Lipanj 2013 12:07 - Azurirano Cetvrtak, 06 Lipanj 2013 12:09

lzvor: magazin.net.hr

Ne hranite dijete na silu

Ne tjerajte svog maliS8ana da jede ako mu se ne jede. Time necCete nista postici osim $to Cete se
i viion uzrujati. Ova ¢e vam se taktika obiti o glavu jer ¢e sve zavrsiti tako da ¢e se djetetu
zamijeriti i hrana i vrijeme obroka.

Savjet: Ne panicarite i ne uzrujavajte se. S manje galame i forsiranja postici cete bolji efekt.
Pricekajte i nakon nekog vremena pokus$ajte opet.

Obrok po narudzbi

Mnogi roditelju upadnu u klopku kuhanja po zeljama. Brine ih da ¢e im dijete ostati gladno, pa
se trude udovoljiti svakoj »musici« i ispuniti svaki zahtjev probirljivog potomka. Ali kuhanje »na
zahtjev« Salje pogresSnu poruku.

Savjet: Napravite obrok tako da ponudite djetetu barem jednu namirnicu u kojoj uziva.
Primjerice, voli li vaSe dijete hamburger, a mrzi brokulu, napravite mu hamburger i u njega
dodajte jos i brokulu. Dopustite djetetu da sudjeluje u pripremi obroka jer ¢e mu poslije biti
zabavnije pojesti ga.



http://magazin.net.hr/

NAJCESCE GRESKE KOJE RODITELJI CINE KOD HRANJENJA MALE DJECE

Autor magazin.net.hr )
Cetvrtak, 06 Lipanj 2013 12:07 - Azurirano Cetvrtak, 06 Lipanj 2013 12:09

Red na tanjuru

Roditelji su ¢esto skloni djetetu »natrpati« tanjur ili mu dopustiti da pojede grickalice ili popije
sok netom prije glavnog obroka.

Savjet: Neka bude jedna juSna Zlica po godini starosti djeteta za svako od jela (2 do tri jela).
Dakle, dvogodisnjak bi trebao dobiti po dvije zlice mrkve, rize i mesne Struce. Uzinu mu dajte
sat i pol do dva sata prije jela. Umjesto da inzistirate na tome da ocisti tanjur, radije pazite da
bude sit.

Pripazite na okus

Mala djeca imaju izrazenije osjetilo okusa od odraslih. Stoga, nesto §to je vama dovoljno slano
ili gorko njima moze biti previse.

Savjet: Uzmite u obzir ovu Cinjenicu kada vam dijete kaze da nesto ne voli. Kod pripremanja
obroka smanijite zacine.

Ne odustajte

Ako je dijete odbilo pojesti odredenu namirnicu, nemojte misliti da je nikada nece pojesti.
Ponekad je potrebno i do 20 puta djetetu ponuditi istu namirnicu prije nego li je ono prihvati i
pojede. Zato ne odustajte lako i ne izbacujte mu tu namirnicu prerano iz prehrane.

Savjet: »Spornu« namirnicu mu €esto nudite i dopustite da je prou€ava i igra se s njom. Pod
time se misli da dijete svojom rucCicom stavi zalogaj u usta, a da vi ne reagirate ako ga ispljune.
S vremenom ¢ée vec¢ progutati i taj »omrazeni« zaloga,j.
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Oprezno s grickalicama

Hrana treba sadrzavati sve potrebno za pravilan rast i razvoj. Bomboni i keksi sigurno nisu
najbolji izbor za Cesto konzumiranje jer sadrze masnoce i imaju visoku kalorijsku vrijednost.

Savjet: Izbalansirajte obroke tako da sadrze voCe, povrCe, proteine, cjelovite Zitarice i mlijeCne
proizvode.

Slatkisi za nagradu

Time Cete djetetu poslati krivu poruku. Ukoliko dobije ¢okoladu ili nesto slatko kao nagradu
mislit Ce kako je takva hrana u redu i pozZeljna dok zdrava hrana to nije.

Savjet: Zelite li ga nagraditi radije ga odvedite u park, dopustite mu da se malo duze igra ili mu
pripremite pjenusavu kupku.

Ne pretjerujte sa sokovima

Preporucena dnevna doza je pola Salice prirodnog voénog soka. Vise od toga je samo
bespotrebno dodavanje $ecera u organizam. Osim toga, djetetu moze izazvati osjecaj sitosti, pa
nece Zeljeti jesti.

Savijet: Bilo bi najbolje da dijete pije vodu. Ukoliko mu dajete sok razrijedite ga s vodom,
pola-pola.
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