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Рекомендации для родителей 
Кубанова О.Л., педагог-психолог
Родители, которые стремятся во что бы то ни стало накормить своего ребёнка, пробуют множество разных способов: кормят с ложечки, читают во время еды книжки, включают мультфильмы, ставят на стол игрушку, грозят наказанием, запугиванием «Не поешь - не пойдешь гулять», или идут с ребенком на сделку: «Если будешь есть» - дам игрушку.
От этих попыток необходимо отказаться. Приведем некоторые рекомендации для родителей, которые будут способствовать формированию правильного пищевого поведения у детей:
· постараться понять причину плохого аппетита: если у вашего малыша дисбактериоз, болезнь, стрессовая ситуация - ему необходимо организовать лечение, если ребенок устал или расстроен – с ним нужно поговаривать, успокоить, отложить кормление;
· не пытаться заставить съедать всю пищу, которую положили;
· не пытаться накормить, если ваш ребенок балуется;
· не кормить ребенка перед садом, не давать с собой перекусы и сладости; 
· есть вместе с детьми, садиться за стол всей семьей. Дети видят, что взрослый ест с удовольствием, и копируют его;
· высказывать свои чувства к желанию ребенка есть здоровую еду. Высказывание «если ты съешь овощи, я буду довольна тобой, более эффективно, чем если ты съешь овощи, получишь пирожное»;
· развивать вкус к пище, осознанную мотивацию (почему надо есть именно эти блюда и такое количество, дать информацию о блюде, вовлечь в разговор о блюде и его компонентах, пробовать новое блюдо на глазах у детей); 
· смотреть фильмы с демонстрацией вкусной еды, где взрослые, особенно мама, либо старшие дети демонстрировали удовольствие от вкусной еды, при этом ограничивать рекламу, т.к. дети едят то, что рекламируют по телевизору: конфеты, шоколад, чипсы и т.д. 
· разнообразить домашнее меню. Избегать приготовления полуфабрикатов. 
· развивать вкусовое восприятие детей;
· [bookmark: _Hlk98164180]формировать интерес к блюдам, например, загадывать загадки о блюдах. Например, «угадай, что бывает: сладким и мягким; соленым и хрустящим; кислым и сочным»;
· включать за завтраком или обедом приятную, релаксирующую музыку;
· соблюдать температурный режим;
· не наказывать детей перед едой;
· не вынуждать сидеть долго за столом перед едой;
· необходимо следить за культурой питания и сервировкой стола;
· не вести разговоры о том, что ребенок ничего не ест (учитывать внушаемость ребенка);
· не высказывать беспокойство, не высказывать чрезмерное внимание, что надо съесть еще;
· учить осознанно и эмоционально относиться к пище;
· учитывать, что прием пищи является важнейшим познавательным процессом.
Исследованиями подтверждается, что привычки, приобретенные в детстве, переходят во взрослую жизнь. Питание в детстве влияет на состояние здоровья взрослого человека, значит, важно сформировать у детей рациональное пищевое поведение как неотъемлемую и важнейшую часть здорового образа жизни.
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