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Kuadikio iki 1 mety maitinimas. Naujausi tyrimai rodo, kad egzis-
tuoja tiesioginis rysys tarp vaiko mitybos ir jo sveikatos ateityje. Vien
tik motinos pienu kadikj patariama maitinti mazdaug iki $es$iy ménesiy.
Jei motina turi pakankamai pieno, kiidikis auga sveikas ir gerai vystosi,
pirmus $esis gyvenimo ménesius motinos pienas visiskai patenkina k-
dikio mitybos poreikius. Zindomiems kiidikiams nebiitina duoti arbaty
ar saldyto vandens. Mazdaug nuo $esto ménesio zindomo ar pieno mi-
$§iniais maitinamo kadikio padidéjusiems mitybos poreikiams tenkinti
reikia papildomy maisto produkty. Pusés mety kudikis jau pasiruoses
valgyti minkstg susmulkintg maistg: dygsta dantys, liezuvis automatis-
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kai nebestumia maisto i§ burnos, skrandis geriau vir§kina jvairesnius
maisto produktus; sédédamas kudikis gali palinkti j priekj, jei nori val-
gyti, arba nusisukti, atsilosti, kai yra sotus.
Kadikio paros maisto kiekis skai¢iuojamas pagal jo kiino mase:
e 10 d. - 2 mén. - 1/5 kiino masés (600-900 ml);
e 2-4 mén. - 1/6 kiino masés (800-1000 ml);
e 4-6 mén. - 1/7 kiitno masés (900-1000 ml);
e 6-8 mén. - 1/8 kiitno masés (1000-1100 ml);
e 8-12 mén. - 1/9 kiino masés (1000-1200 ml).
Pirmaisiais ménesiais kadikj rekomenduojama maitinti 8-12 karty
per para, o nuo 6-7 ménesio palaipsniui pereinama prie maitinimo 5-3

karty per pars.

Kada ir kokiy papildomy produkty reikia duoti?

Kuadikio mityba turi buti individuali! Ji priklauso nuo mazylio au-
gimo, vystymosi ir sveikatos buklés. Kiekvienos salies specialistai, atsi-
zvelgdami j vietines mitybos tradicijas, turi paruosti papildomo kudikiy
maitinimo rekomendacijas.

Rekomenduojamas papildomy maisto produkty davimo laikas Lietuvoje

Amzius

Papildomi maisto produktai

6-7 mén.

Darzoviy arba kruopy tyré (pradéti nuo ryziy, véliau
bandyti avizy, grikiy, mieziy, many ir kt., jy misinius).
Trinti vaisiai ir jy sultys (geriausiai tinka obuoliy, juody-
jy serbenty, vys$niy, uzauginty Lietuvoje, sultys).

7-8 mén.

Darzoviy (bulviy, morky, kopusty, ziediniy koptsty)
arba kruopy tyré. Riebalai (tinkamiausias sojos ir saulé-
grazy aliejus).

8-9 mén.

Meésos tyré (tinkamesné liesa galvijy mésa, triu$iena, nu-
triena, alergiskiems - ériuko mésa). Balta duona, dzitaveé-
siai, sausainiai (visi be priedy).

10-12 mén.

Baltyminiai produktai (zuvis, varské, baltas siris, kiausi-
nio trynys, zirniai, pupelés).




Mésos ir zuvies sultinio nerekomenduojama iki 1 mety amziaus.
Kiausinio trynys ir varské daugelyje $aliy nerekomenduojama iki 1 mety
amziaus dél alergijos pavojaus.

Kaip reikia maitinti papildomais maisto produktais?

Negalima kadikiui duoti keliy naujy produkty is karto.

Pirmais gyvenimo metais nepatariama girdyti karvés pienu, nes
jis gali sukelti alergija ir nedidelius skrandzio, zarny gleivinés
kraujavimus.

Nepatariama maisto sadyti ar saldyti. Susidares jprotis striai val-
gyti véliau gali sukelti hipertonija, o saldziai valgant atsiranda po-
linkis j cukrinj diabetg, nutukimg, ima greitai gesti dantys.
Nemaitinti kadikio daug druskos ar cukraus turinciais mésos,
darzoviy ar vaisiy konservais.

Kai kurie mitybos specialistai sitilo pirmiau duoti darzoviy, o tik
véliau vaisiy ir jy sul¢iy, nes vaisiai yra saldesni ir noriau valgomi.
Kosiy ir tyriy, kol kadikis jpras jy valgyti, duoti prie§ maitinant
motinos pienu, kai jpras — po jo.

Kruopas ir darzoves reikia maitinti $auksteliu. Jy neskiesti ir ne-
pilti j buteliukg. Mazylis turi jausti skirtuma tarp to, kg valgo, ir
ka geria.

Nepermaitinti! Nustoti maitinti, jei vaikas nesidomi maistu, nu-
sisuka j Song ar uzmiega. Verkiantis vaikas nebttinai yra alkanas.
Galbat jis lapias ar nori bendrauti. Permaitintas mazylis nebeski-
ria, kada tikrai alkanas, todél maziausio streso metu, norédamas
nusiraminti, valgo.

Jei vaikas nenori patiekalo, nereikia versti jo valgyti, verciau pa-
sialyti kita. Tai ugdys vaiko skonj, i$mokys pasirinkti.

Neskubéti! Pratinimas prie naujy maisto produkty - tai laikas,
kai vaikas atranda naujus pojucius ir skonius, jgyja naujy jgudziy.
Reikia duoti kadikiui laiko prie jy priprasti.

Niekada nepalikti valgancio kadikio vieno, nes jis gali uzspringti.

Pirstais valgomas maistas. Jau devyniy ménesiy kudikiai gali patys
imti tam tinkama maistg. Kai vaikas geba pats pirstais pasiimti maisto
gabalélius, jis nori valgyti pats. Valgyti pirstais vaikui naudinga dél tokiy

priezasciy:



Tuomet vaikas gali suvalgyti daugiau.

Valgydamas pats jis lavina pirstus.

Sitaip vaikas suvalgo daugiau $vieZio maisto, jo raciong galima pa-
pildyti kitais maisto produktais.

Suaugusiesiems pasidaro lengviau maitinti vaika.

Vaikui smagu pac¢iam valgyti, jis tampa maziau priklausomas.

Ne visas maistas, kurj galima paimti pirstais, tinka vaikams. Kai ku-
riais produktais jie gali uzspringti, nuo kity gali skaudéti skrandj. Yra
ir nevertingo maisto. Mazi vaikai valgo nedaug, todél kiekvienas kasnis
yra svarbus ir biitina vengti nenaudingo maisto.

Vyresnio negu 1 mety vaiko maitinimas

12-36 ménesiy vaikas

nori biiti savarankiskas

mégdzioja suaugusiuosius

nori pats pasirinkti, kg valgyti

visa, kas jprasta, jam atrodo saugu, tad gali buti, kad jis valgys tik
tai, kg jau yra valges seniau

keiciasi jo valgymo laikas ir ritmas

Zaisti su maistu jam yra smagu

meégsta valgyti rankomis

poreikis maisto kiekiui sumazéja, nes sulétéja vaiko augimas
valgo maziau negu suaugusieji, bet jam valgyti reikia dazniau
susikaupia tik trumpam, jam sunku valgyti ramiai, neskubant.

Iki trejy mety vaiko organizmas vystosi itin sparciai, todél labai
svarbu, kad $iuo laikotarpiu vaiko mityba bty visaverté. Tai amziaus
tarpsnis, kai vaikas jpratinamas valgyti sveika maista, formuojasi geri
valgymo jprociai. Vaiko, perkopusio pirmyjy gyvenimo mety slenkstj,
augimo tempas sulétéja, energijos poreikis sumazéja. Per greitas per-
éjimas prie suaugusiyjy maisto véliau gali turéti rimty pasekmiy. Dél
netinkamo maitinimo gali kilti sveikatos problemy — nutukimas, irdies
ir kraujagysliy sistemos ligos ir kitos.

Sulaukes vieneriy, vaikas, kaip jau minéta, nustoja taip intensyviai
augti. Per pirmus metus jis gerokai paauga: vidutiniskai svoris padidéja
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3 kartus, o tigis — 25 cm. Antraisiais gyvenimo metais vaikas auga maz-
daug 1/10 lé¢iau.

Vaiky skonis permainingas: jie gali valgyti tuos pacius produktus ilga
laika, o po to staiga jy nebemeégti. Be jokios aiskios priezasties mazylis
gali noriai valgyti keleta dieny, o po to atsisakyti maisto. Vaikai apskritai
retai kada valgo vienodas maisto porcijas. Jie nuo pat gimimo mégsta
saldy, o ne rug$ty maistg, nes pirmiausia mazylis susipazjsta su mamos
pieno skoniu, o jis yra saldus. Visus kitus skonius jis i$mégina véliau ir
jo skonis formuojasi pamazu. Vaikai atsargiai ragauja naujy produkty.
Nors kartais atrodo, kad j vaiko burnyte keliauja viskas i eilés (tabletés,
sagos, zaislai ir t. t.), ta¢iau rinkdamiesi, kg valgyti, jie tampa labai i§ran-
kas. Kad ir kaip mazylis priesintysi, jo raciong turi papildyti nauji pro-
duktai. Jei vaikas itin uzsispyres, nesialykite daugiau negu 1-2 naujus
produktus per savaite. Neskubékite, nes tai ilgas procesas. Vaiko apetitas
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mazéja vakarop, todél nereikéty versti vakarieniauti labai sociai. Tai tu-
réty zinoti dirbantys tévai, kurie valgantj vaika mato tik vakare. Kaip ir
suaugusieji, ne visi vaikai mégsta valgyti. Kai kurie Zmonés jauc¢ia malo-
numg ragaudami gardy maistg, o yra tokiy, kurie valgo tik todél, kad tai
gyvybiskai batina. Kiekvienas vaikas turi savy jproc¢iy. Sudarinédami

vaiko valgiarastj turite j juos atsizvelgti ir nereikalauti nejmanomo.

Vaiko maitinimo sunkumai

Problemos valgant

Priezastys

Vaikas valgo maziau, geria
maziau pieno, atsisako
darzoviy, labiau nori sau-
sainiy, duonos, krekeriy.

Antraisiais metais vaikas nebeauga taip grei-
tai. Tikekités, kad jis priaugs ne daugiau negu
2,5-2,75 kg. Angliavandeniai ir saldumynai
jam patinka labiau, nes jis mégsta uzkandzius,
kurie greitai suteikia energijos. Stenkités pa-
sialyti vaikui kuo daugiau sveiko maisto.

Ant kédés neissédi ilgiau
negu de$imt minuciy.

Smalsumas skatina vaikg judéti. Supraskite,
kad daiktai ir veikla jam jdomiau uz maista.
Be to, vaikai valgo greitai: visa maistinga da-
vinj, kuris jam butinas, jie gali suvalgyti per
10 minuciy. Pagalvokite apie tai ir pirmiausia
vaikui duokite vertingo maisto, kurj norétu-
méte, kad suvalgyty!

Pats nori spresti, ka, kada
ir kaip valgys.

Pirmieji savarankiskumo jgtidziai atsiranda
valgant. Vieneriy-dvejy mety vaikas pats
nori rinktis ir spresti. T jis parodo valgy-
damas: kai atsisako kokio nors maisto, kai
reikalauja, kad vieni produktai nesiliesty su
kitais, kai pateikia dar kitokiy reikalavimy.
Gerbkite jo norg kai kg spresti paciam.

Visa laikg nori valgyti tik
vienos risies maisto.

Kai vaikas supranta, kad gali rinktis, ka
valgys, daznai atsiranda savotiskos maisto
»mados® Kelias dienas i$ eilés vaikas gali no-
réti valgyti tik vienos raisies maisto, o paskui
pasirinkti kitg. Bakite kantrts. Tai ilgai ne-
truks ir vaiko sveikatai nepakenks. Ir toliau
siailykite vaikui jvairaus maisto, bet leiskite
paciam pasirinkti.




Zaidzia su maistu. Vaikai mégsta eksperimentuoti, o maistas

tam puikiausiai tinka. Juk ji galima suspausti,
numesti, sumaisyti, sukrauti. Jeigu jus tai
erzina, susikurkite paprastas taisykles, kurias
taikysite maitindami. Stebékite, kg vaikas
daro, ir, jam pavalgius, pasistenkite greitai
nuimti likusj maista, kad vaikas su juo ne-
Zaisty.

Valgymas vakare gali virs- | Dél nuovargio, augimo, besikeicianciy mie-
ti tragedija. go jprociy vaikas gali visai nenoréti valgyti

vakarienés. Pabandykite duoti jam geresnius
pusrycius ir priespiecius, suplanuokite mais-
tingus uzkandzius vidudienj, jeigu dienos

pabaigoje vaikas labai irzlus ir nenori valgyti.

Stengdamiesi suprasti ir reaguoti j vaiko siun¢iamus signalus padé-

sime jam susiformuoti sveikus valgymo jprocius. Kai vaikas rodo, kad
jau pavalgé, bet suaugusieji toliau jj maitina, mazylis gali suprasti, kad jo
pojuciai néra svarbs ir jais pasitikéti negalima. Dél tokio suaugusiyjy
elgesio jis gali nesusivokti, kada jau pavalgé, o kada tebéra alkanas, to-
dél véliau gali kilti valgymo problemy. Stai keletas klausimy, j kuriuos
svarbu Zinoti atsakymus. Téveliams reikéty uzpildyti klausimyna, kuris
padés issiaiskinti vaiko valgymo jprocius Seimoje.

Kaip vaikas jums parodo, kad yra alkanas?

Kaip parodo, kad jau pavalgé?

Kokius maisto produktus vaikas mégsta? Kodél taip manote?

Ar vaikas noriai ragauja naujy maisto produkty?

Kas gali paskatinti vaikg paragauti dar nematyto maisto?

Ka darote, kai vaikas atsisako siilomo maisto?

Kur vaikas valgo?

Kokio pieno misinio ar pieno duodate? Kiek ml per parg vaikas
jo isgeria?

Ar vaikas geria i§ puoduko? Ar tebesinaudoja Zinduku ir buteliuku?
Jei naudojate buteliuka, kada planuojate jo atsisakyti?

Kokj maistg — smulkiai ar grubiai pertrintg — duodate? Ar pertrin-
tas maistas vaikui patinka?



o Ar vaikas praso uzkasti tarp pagrindiniy valgymy (pusry¢iy, pie-
ty, vakarienés) ir uzkandziy (priespieciy, pavakariy). Jei taip, tai
kaip jus elgiatés?

o Ar vaikas svaido maistg? Ar jj iStinka pykcio priepuoliai, susije su
maistu? Jei taip, kaip tada jus elgiatés?

« Ka darote, kai vaikas nevalgo arba valgo tik tam tikras maisto rasis?

Kaip paskatinti vaika valgyti naujus produktus

Masy tikslas — sukurti vaikui gerai subalansuotg meniu. O to pa-
sieksime, jeigu jis pamégs valgyti daugiau negu vieng ar pora maisto
produkty. Stai keletas biidy, kurie gali biiti naudingi:

o Mégstamg maistg pateikite toje pacioje léksteléje, j kurig jdedate
dar neragauto maisto.

o Vaikui valgant kiekvieng kartg duokite ir tokio maisto, kurj jis val-
gys pirstais.

o Net jeigu seniau vaikas buvo atsisakes kokio nors maisto, kiekvie-
ng karta, kai §] maistg valgys kiti, jdékite jo ir | mazylio lékste.
Galbut matydamas, kaip kiti tai valgo, jis paragaus dar karta.

 Duokite jvairios sudéties maisto — sauso ir slidaus, minksto, tra-
paus — kad vaikas suprasty, jog maistas buina jvairus.

o Paruoskite maistg taip, kad jj buty lengva valgyti. Sutarkuokite
morKkas ir obuolius, kietesnius produktus supjaustykite kasnio dy-
dzio gabaléliais; sriuba turi buti netirsta ir nekarsta, kad vaikas
galéty gerti i§ puodelio.

o Darzoves i$virkite taip, kad vaikas lengvai sukramtyty, bet nebuty
patizusios. Verdant darzovés garuose isryskéja spalva, o vaikui tai
gali bati jdomu.

o Neduokite dideliy porcijy, geriausia — po valgomajj Sauksta; vie-
no valgymo metu pateikite ne daugiau negu dviejy ar trijy rasiy
maisto.

Alergija maistui ir kaip su ja kovoti?

Ivairios alerginés ligos tampa vis daznesnés visame pasaulyje. Moks-
lo kol kas nenustatyta, kodél taip smarkiai iSaugo serganciyjy alergi-
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némis ligomis skaicius. Pastebéta, kad labiau civilizuotuose krastuose
alergija daznesné. Manoma, kad tam jtakos turi urbanizuota aplinka,
labiau apdorotas, pasterizuotas, konservuotas maistas, daugiau naudo-
jama chemijos buityje.

Tai kas gi ta alergija maistui? Tai yra tokia organizmo buklé, kai reis-
kiasi padidéjes jautrumas kai kuriems maisto produktams. Maistui daz-
niausiai buna alergiski kadikiai ir mazi vaikai. Net 25% vaiky iki trejy
mety pasireiskia alergijos maistui simptomai. Jei alergenas nustatomas
ir liga negydoma, alergija maistui gali peraugti j sunkesnes alergijos for-
mas: $ienlige, bronchy astma. Juk alergija maistui yra tik pirmas po-
zymis, kad alergija gali plisti, o neatkreipus j tai démesio galima lauk-
ti daug sunkesniy ligy. Tada atsiranda ir alergija aplinkos veiksniams:
namy dulkéms, augaly Ziedadulkéms, naminiy gyviny plaukams ir kt.
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Kadikiy ir mazy vaiky alergija maistui gali pasireiksti jvairias simp-
tomais, ne tik, kaip jprasta manyti, odos pazeidimais. Odos pazeidimas
atsiranda mazdaug 60% vaiky, kurie yra alergiski maistui, 40% vaiky
biina pazeidziamas viskinimo traktas, 25% - kvépavimo taky pazeidi-
my. Tai reiskia, kad apie kadikio alergija reikéty pagalvoti ne tik tada,
kai atsiranda paraudimy, bérimy, nieztin¢iy odos ploty. Atpylimas,
vémimas, viduriavimas, viduriy uzkietéjimas, taip pat sloga, kosulys ir
$vokstimas kvépuojant kadikiams ir vaikams gali bati maisto alergijos
pozymis. Kuo jaunesnis vaikas, tuo daugiau organy sistemy gali pazeisti
alergija maistui.

Alergijg kiidikiams dazniausiai sukelia karvés pienas, kiausiniai, Zu-
vis, kvietiai, citrusiniai vaisiai.

Kam dazniausiai gresia alergija?

Tose $eimose, kur yra asmeny, serganciy alerginémis ligomis, rizika
susirgti daug didesné. Taciau net ir kitose Seimose, kur serganciyjy néra,
kadikis gali susirgti alergija.

Kaip apsisaugoti ir isvengti alergijos maistui?

Tik gimusiam kadikiui geriausia maisto alergijos profilaktika yra ma-
mos pienas. Jame gausu medziagy, kurios apsaugo kadikj nuo jvairiy ligy
sukéléjy, toksiny ir alergeny. Zindanti mama neturéty daug vartoti vie-
narasiy maisto produkty, ypac ty, kurie zinomi kaip stiprais alergenai: ci-
trusiniai vaisiai, jvairas riesutai, kakava, Sokoladas, zuvis, kvieciai, pienas.
Jei mama pati sirgo ar serga alergine liga, ji turéty visai nevartoti tokiy
produkty, kurie jai sukelia alergijg, taip pat auksciau i$vardyty produkty.
Jei tik jmanoma, mamos pienu kadikj reikéty maitinti iki pat 6 ménesiy.

Jei maitinti mamos pienu kiidikio nejmanoma ar jo neuztenka, j aler-
gija linkusj (rizikos grupés) kadikj reikéty pradéti maitinti hipoalergi-
niu, t. y. sumazinto alerginio poveikio mi$iniu. Hipoalerginiai miSiniai
kadikiams (Zymimi HA) pradéti gaminti jau prie§ 60 mety. Pastaruoju
metu, gauséjant serganciyjy alergija, jie tampa vis populiaresni. Jei pra-
déjus maitinti hipoalerginiu misiniu kadikis gerai valgo, jam normaliai
kyla svoris ir neprasideda alergija maistui, reikéty $iuo misiniu maitinti
iki dvylikos ménesiy. Jei vis délto alergija prasidéjo, pasitarus su gydy-
toju, reikéty maitinti labiau hidrolizuotu misiniu.
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Kai kadikiui sukanka $es$i ménesiai, riekia pradéti duoti papildomy
maisto produkty tam, kad baty garantuotas optimalus kadikio augimas.
Papildomy produkty duodama po vieng per savaite, atidziai stebint or-
ganizmo reakcijg. Tik jsitikinus, kad pasirinktas produktas tinka, ga-
lima pridéti kitag. Mamoms ir auklétojams naudinga turéti maitinimo
dienyna ir jame zymeéti, ka kadikis suvalgé ir kokia buvo jo reakcija. Jei
kadikiui produktai netinka, jy negalima duoti maziausiai iki vieneriy
mety. Taip pat iki pirmuyjy mety nereikia duoti produkty, daznai suke-
lianciy alergija kadikiams.

Kadikius mazZiau alergizuojantys produktai: mieZiai, aviZos, ryZiai,
bulveés, kopistai, kiauliena, triusiena, kalakutiena, obuoliai, kriausés.

Net ir laikantis visy profilaktikos priemoniy néra Simtaprocentinés
garantijos, kad alergijos pavyks iSvengti. Vis délto siekiamybé yra ne
tik visigkai iSvengti alergijos, bet ir atitolinti jos pasirei$kima, kai vaiko
imuniné sistema bus labiau subrendusi.
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Patarimai tévams:

Bukite lankstas. Neturékite iSankstinio jsitikinimo, kaip ir kiek
vaikas turi valgyti. Vieneriy-dvejy mety vaikai mégsta patys nu-
spresti, ka, kada, kiek ir kaip valgys.

Jeigu jums neramu dél to, kiek vaikas valgo, pabandykite kurj
laikg stebéti ir uzsirasinéti duomenis savaite ar ilgiau, uzuot
sprende pagal vieng ar du kartus. Tikriausiai per tg laikg jo dieta
susibalansuoja.

Stenkités valgymui parinkti ramig vietg. Valgymo laikas - tai pui-
ki galimybé pabendrauti su vaiku.

Bukite vaikams geras pavyzdys, valgykite sveikg maista.
Nesivelkite su vaiku j masius dél maisto. Tai padés jums i$vengti
galimy valgymo problemy véliau.

Pasistenkite, kad vaikas kasdien tuo paciu metu valgyty toje pa-
Cioje vietoje. Taip jis pratinamas prie tvarkos ir gery jprociy.
Leiskite vaikui pa¢iam pasirinkti valgymo laika, pvz., ar pusry¢ius
valgyti atsikélus, ar praéjus pusvalandziui, ir kiek valgyti.
Nesistebékite, kad viengkart valgydamas vaikas suvalgys dau-
giau, o kitagkart — maziau, ir nepradékite ,kariauti“ dél kiekvieno
$aukstelio ar pieno gurksnio.

Iki 14 mén. atpratinkite vaikg nuo buteliuko.

Skatinkite mazylj gerti daug vandens per visg diena.

Naujo maisto duokite mazomis porcijomis, pvz., 1-2 valgomuo-
sius $aukstus.

Rodykite pavyzdj pratindami vaikg prie naujo maisto, t. y. tokj pat
maistg valgykite kartu su vaiku.

Turékite kantrybés ir supraskite vaika, kai jis mokosi valgyti ir dél to
gali iSsitepti, apsitaskyti pats, iSterlioti stalg ir pan. Nebarkite dél to.
Nedarykite vaikui spaudimo, kad valgyty atitinkama maistg arba
suvalgyty jo daugiau, negu nori.

Pasitlykite vaikui valgyti kas 2-3 val., nes jo skrandzio talpa dar
maza.

Neribokite prie stalo vaiko suvalgomo maisto kiekio ir rasies.
Visy $eimos nariy ir auklétojy reikalavimai, kaip vaikui elgtis prie
stalo, turi bati vienodi.



o Neleiskite skubéti, kai valgo, bet ir neturi ,snaduriuoti prie
lékstés. Tegul valgymas trunka apie 30 min. Maitinkite vaika
kantriai. Jis turi i$mokti ramiai ir labai gerai sukramtyti maista,
nes kramtant i$siskiria daugiau seiliy, o tai padeda geriau jsisa-
vinti maisto medziagas.

o Labai svarbi ir atmosfera prie stalo. Jkalbinéjimas valgyti, riks-
mai tik pablogina situacija. Valgydami neduokite vaikui griezty
pastaby (,,Kaip ¢ia dabar sédi?!“ ir pan.), neaptarinékite jo elgesio
problemy. Apie tai galima pakalbéti véliau. Kai valgote kartu su
vaiku, stenkités sukurti dziaugsmingg nuotaika.

o Neruoskite vaikui patiekaly, kuriy jis nemégsta. Leiskite jam
rinktis. Net ir mazyliai gali pasirinkti vieng i§ dviejy sitlomy pro-
dukty. Svelniai ir ramiai sitlykite valgio, ir lygiai taip pat ramiai
reaguokite, kai atsisako. Savo nepasitenkinimo atvirai nedemons-
truokite, nesigin¢ykite.

o Pasistenkite ne tik skaniai gaminti, bet ir graziai patiekti vaikiskus
valgius. Leiskite mazyliui gaminti kartu: tegu kazka pabarsto, pa-
mai$o. Net ir tai kartais padeda suzadinti jam apetita.

» Mokykite léles, meskiukus graziy maniery. Prie stalo susodinkite
ir zaislus, isdéliokite jiems lékstutes. Priminkite, kad reikés pa-
silenkti prie 1ékstutés, neilaistyti maisto ant stalo, nusisluostyti
rankas ir lipas servetéle. Sis Zaidimas lengvai i§moko vaikus de-
ramo elgesio prie stalo.
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