Kaip padéti vaikui pamilti darzoves?

; »Mano vaikas nevalgo darzoviy“ — tai viena dazniausiy 3—7 mety vaiky tévy
%’ ,f problemy. Taciau specialistai ramina: iSrankumas maistui Siame amziuje yra
4 normalus raidos etapas, o ne zenklas, kad vaikas niekada jy nevalgys.

Kodél vaikai nenori valgyti darzoviy?

Mazdaug nuo 2 iki 6 mety amziaus vaikams KODEL?
budinga vadinamoji maisto neofobija —

3 NEOFOBLJA:
¢~ atsargumas

naujiems skoniams
(normalus raidos
etapas)

atsargumas ar nenoras ragauti naujy maisto
produkty. Dél Sios priezasties vaikai
dazniau renkasi pazjstamus produktus, o
darzovés, ypac kartesnio skonio, neretai
bina atmetamos. Tai laikoma normaliu

vystymosi etapu.

SPAUDIMAS VALGYTI:
sukelia priedinga efekta

Kodél nereikétu versti vaiko valgyti?

Nors gali kilti pagunda prasyti ,,suvalgyti bent tris kasnius®,
tyrimai rodo, kad spaudimas valgyti gali turéti prieSingg efekta
ir dar labiau sumazinti vaiko norg ragauti naujus produktus.
Vienas i§ veiksniy, susijusiy su didesniu  iSrankumu maistui,
yra biitent tévy spaudimas valgymo metu. Vietoje jkalbinéjimy
ar deryby rekomenduojama leisti vaikui paciam nuspresti, ar ir

kiek jis valgys i§ pasitilyto maisto.

Kiek karty gali tekti pasiullyti naujq produkta?

Jei vaikas vieng karta atsisaké brokolio, tai dar nereiskia, kad jis jo nemégs visa gyvenimg. Tyrimai
rodo, kad vaikams gali prireikti net 8—15 skirtingy susidirimy su nauju produktu, kol jis tampa
priimtinas ir pradeda patikti. Kartais uztenka vien to, kad vaikas darzove mato 1ékstéje, ja palieCia ar
uzuodzia. Prie naujo produkto jis gali priprasti ir dalyvaudamas jj ruoSiant.

KAIP PADETI?

Kaip paskatinti vaikg ragauti darzoves?

e Bikite pavyzdziu.

Vaikai mokosi stebédami aplinkinius. Jeigu visa

¥ei iatiai : idéia tiki : ITRAUKITE | PIRKIMA BUKITE PAVYZDZIU:
se1m§ rég}ll}grlal s./.algo' dar-zoves, didéja tikimybé, IR GAMVEA geimvalgo bl
kad ilgainiui jas priims ir vaikas. !
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e Jtraukite vaika j maisto gamyba. @@ Q ' ’ g

SIDLYKITE SKIRTINGAIS KANTRYBE IR PASIKARTOJIMAS
PAVIDALAIS {net 8-15 kartu)



Leiskite vaikui iSrinkti darzoves parduotuvéje, nuplauti agurka ar sudélioti pomidorus ant
sumustinio. Susipazinimas su produktu mazina baime¢ naujam maistui.
e Siulykite skirtingais pavidalais.

Vieniems vaikams labiau patinka traskios morkos,
kitiems - orkaitéje keptos darzovés ar sriuba. Nebijokite

| MAZOS PORCIJOS,
MAZIAU BAIMES

eksperimentuoti su forma, tekstiira ir pateikimu.

e Pradékite nuo mazuy porciju.
Kartais pakanka vieno mazo agurko griezinélio ar keliy
brokolio ziedyny. Mazesnés porcijos atrodo maziau
gasdinanciai.

e Kurkite gera atmosfera.
Valgymas turéty biiti susijes su malonia atmosfera, o ne
konfliktais. Pozityvi patirtis prie stalo padeda formuoti sveikesnj santykj su maistu ateityje.

Svarbiausia — kantrybé

Jeigu Siandien vaikas atsisaké pomidoro, tai nereiskia, kad po KANTRYBES CIKLAS:

keliy ménesiy jis jo nevalgys. Daugeliui vaiky iSrankumas — &
maistui yra laikinas etapas. Kantrybé, pavyzdys ir nuolatinis, % c (,>“ c
bet nejkyrus naujy produkty siilymas gali padéti vaikui @ ¥
palaipsniui atrasti vis daugiau skoniy. PALI.ESTI e PAU?)§TI 52 PAR:GA_W’

Apibendrinant galima teigti, kad vaiky iSrankumas darzovéms dazniausiai yra laikinas raidos etapas.
Kantrybé, tévy rodomas pavyzdys, pozityvi atmosfera prie stalo ir nuoseklus naujy produkty siiilymas
padeda vaikams palaipsniui priimti ir pamégti darzoves.
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Kauno miesto savivaldybés
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