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 Monotonna dieta
Pamiętaj, różnorodność posiłków wpływa 
na poprawę apetytu i powoduje, że są one 
akceptowane i chętniej spożywane. Ważny 
jest również estetyczny wygląd. Kolorowe, 

przyciągające wzrok potrawy pobudzają apetyt 
i będą chętniej spożywane przez Twoje dziecko.

 Zbyt duże porcje
Musisz pamiętać, że pojemność żołądka dziecka jest 

naprawdę niewielka. Dlatego kontroluj wielkość porcji, 
dostosowując ją do wieku i rozwoju fi zycznego Twojego 

dziecka oraz jego aktywności w ciągu dnia.

 Jedzenie jako nagroda albo kara
Pamiętaj, najnowsze zalecenia dotyczące żywienia oraz 
kształtowania prawidłowych nawyków żywieniowych 

mówią, że to Ty decydujesz o tym, co dziecko je, 
natomiast dziecko decyduje o tym czy i ile zje.

  Zbyt mała ilość mleka
i przetworów mlecznych

Zwróć uwagę na ilość mleka i produktów 
mlecznych jakie spożywa Twoje dziecko. 

Jeśli nie jest ich miłośnikiem, szukaj potraw 
na ich bazie, które akceptuje Twoje dziecko, 
np. razowe naleśniki ze szpinakiem i serem.

 Konsystencja niedostosowana do wieku
Zadbaj o to, aby konsystencja posiłków podawanych 
Twojemu dziecku zmieniała się z wiekiem od prawie 

płynnej do wymagającej gryzienia i żucia. Zmiana 
konsystencji posiłków jest bardzo ważna w rozwoju 

aparatu mowy.

 Nadmiar cukru i słodkich przekąsek
Proponuj zamienniki. Jeśli inne dzieci jedzą batoniki, 

zamiast kupnego zaproponuj dziecku batonik zbożowy, 
który razem przyrządzicie w domu. Nie zapominaj 
również o świeżych, naturalnie słodkich owocach. 

Najlepiej wybierać te sezonowe.

 Zbyt duża ilość soli
Nie tylko za pomocą soli możesz dodać 

potrawie wyrazisty smak. Nieco inaczej, ale 
również dobrze wzbogacają smak potraw 

dla dzieci różnego rodzaju zioła świeże lub 
suszone.


