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1. اجبار یا تهدید در زمان غذا خوردن:

جمله هایی مثل «اگر نخوری از میز بلند نمی شی» یا «اگه نخوری از دستت 

ناراحت می شم» باعث می شود غذا به ابزار تنبیه یا کنترل تبدیل شود. این 

رویکرد باعث اضطراب و مقاومت شدیدتر کودک می شود.

2. پاداش های غذایی یا احساسی:

مثلا «اگه سوپت رو بخوری بستنی می خرم!» این روش کوتاه مدت جواب 

می دهد، ولی کودک یاد می گیرد غذا خوردن یعنی معامله، نه نیاز بدن.

3. اصرار برای خوردن سریع یا زیاد:

گاهی مادران فراموش می کنند معده کوچک کودک سه ساله با بزرگ سال 

فرق دارد. کودک باید یاد بگیرد گرسنگی و سیری را خودش بشناسد.

4. فشار هم زمان از دو طرف:

در خانواده هایی که یک کودک بدغذا و یک کودک پرخور دارند، مادر ناخواسته 

«ببین خواهرت چقدر قشنگ خورد، تو چرا  رفتار مقایسه ای انجام می دهد:

نمی خوری؟» همین مقایسه حس شکست یا رقابت ناسالم ایجاد می کند.

کودک سه ساله دنیای کوچکی دارد که در آن «رنگ، شکل و بازی» از 

طعم مهم ترند. چند ترفند ساده ولی مؤثر:

   بشقاب داستانی بسازید:

 شکل حیوان یا خورشید با برنج و سبزی ها باعث می شود غذا جذاب تر شود.

   غذاهای کوچک، نه بشقاب های بزرگ:

تکه های ریز، لقمه ای و خوش رنگ معمولا بهتر پذیرفته می شوند.

   اجازه بدهید خودش انتخاب کند:

 مثلا بپرسید «امروز دلت می خواهد سوپ عدس بخوری یا پوره سیب زمینی؟»

دادن حق انتخاب حس استقلال می آورد.

   در آشپزخانه شریکش کنید:

 اجازه دهید کودک در هم زدن، چیدن یا تزیین کمک کند. کودکی که در 

فرایند ساخت مشارکت دارد، میل بیشتری به تجربه آن غذا نشان می دهد.

   استفاده از بشقاب و قاشق مخصوص خودش:

 بشقاب با طرح کارتونی محبوبش معجزه می کند.

در این گروه سنی، مدیریت عادت و درک مسئولیت اهمیت بیشتری دارد.  چند راهکار مؤثر:

   الگو باشید:

 کودک در این سن دقیقا رفتار غذایی مادر و پدر را تقلید می کند. اگر والدین تنوع غذایی را رعایت کنند، کودک 

هم پذیراتر می شود.

   وقت سنجی کنید:

کودکان مدرسه ای معمولا بعد از بازی یا کلاس گرسنه اند. وعده ها را با ساعت های طبیعی گرسنگی تنظیم کنید.

   گفت وگو درباره بدن:

توضیح ساده بدهید که غذا چطور به رشد استخوان ها و مغز کمک می کند. وقتی کودک بداند «چرا غذا مهم 

است»، همکاری بیشتری نشان می دهد.

   آزمایش های غذایی:

هر هفته یک «جمعه مزه جدید» برگزار کنید: بچه ها چشمانشان را ببندند و غذایی متفاوت امتحان کنند. تجربه 

هیجان، ترس از غذا را کم می کند.

   دوری از تلویزیون و گوشی هنگام غذا:

تمرکز بر طعم، حس سیری و ارتباط خانوادگی باعث پایداری عادت های غذایی سلامت محور می شود.
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مادران ناخواسته چه اشتباهاتی می کنند؟ 

برای بچه های مدرسه ای (۶ تا ۹ ساله) چه کنیم؟ ترفندهای خلاقانه برای سنین کمتر از شش سال 

زبان بدن مادر، مهم تر از نوع غذا 

تغذیه به عنوان رابطه عاطفی، نه وظیفه روزمره 

صبر مادرانه، کلید پایان بدغذایی راهکارهای عملی برای مادران شاغل از بدغذایی تا انتخاب گری مثبت 

از بدغذایی تا انتخاب گری مثبت نشانه هایی که باید جدی گرفت!

بچه ها از احساسات والدین تغذیه احساسی می گیرند. اگر مادر 

پشت میز خسته یا عصبی باشد، کودک غذا را با تنش هم معنا 

ه با گفت وگوهای شاد، می کند. اما وقتی وعده غذایی همرا

رنگ های زیبا و حتی شوخی های کودکانه باشد، غذا به «لذت 

مشترک» تبدیل می شود، نه وظیفه یا تکلیف. روان شناسان تغذیه 

ساده ترین توصیه را برای کاهش بدغذایی چنین بیان می کنند:

غذا را از میدان جنگ، به زمین بازی ببرید.

پویایی رابطه مادر و فرزند هنگام غذا خوردن، فراتر از خوردن 

است. کودک از طریق غذا،«امنیت»،«عشق»، و «توجه» را می فهمد.

تحقیقات نشان می دهد وقتی مادران کودک را به خاطر خوردن 

، بلکه تلاشش(، حس اعتماد  تحسین می کنند )نه حجم غذا

به نفس غذایی در کودک بالا می رود. درواقع، غذا خوردن 

گفت وگوی عاطفی بین مادر و فرزند است. اگر این گفت وگو به 

دعوا یا بی توجهی تبدیل شود، کودک از غذا فاصله می گیرد تا 

کنترل استقلال خود را بازپس گیرد.

زندگی پرمشغله مادران امروزی باعث می شود وقت کافی برای تنوع 

غذایی وجود نداشته باشد. چند پیشنهاد ساده ولی مؤثر:

1. برنامه ریزی هفتگی: آخر هفته منوی ساده هفته را بنویسید تا 

جلوی تصمیم های تکراری گرفته شود.

2. غذای یخ زده، اما خانگی: تهیه پوره یا خورش خانگی و فریز کردن 

برای روزهای شلوغ بهتر از خرید غذاهای آماده است.

3. میان وعده های هوشمند: ترکیب میوه خشک و مغزها جایگزین 

سالم کیک و بیسکویت های صنعتی می شود.

هیچ مادری نمی تواند با عصبانیت، اشتها را در کودک 

زنده کند. کودکان در مسیر رشد، از طریق تکرار، تشویق 

و محیط آرام یاد می گیرند غذا بخورند. بدغذایی بیش 

از آنکه یک مشکل تغذیه ای باشد، فرصتی است برای 

شناخت سبک ارتباطی مادر و فرزند. با عشق، رنگ،

خلاقیت و کمی صبر، هر سفره غذا می تواند بدل به 

لحظه ای پرخاطره شود؛ همان جایی که مادر نه فقط 

غذا، بلکه عشق و آرامش را به فرزندش هدیه می دهد.

جالب است بدانیم که بخشی از بدغذایی اگر درست هدایت 

شود، می تواند نشانه  «تشخیص شخصی» کودک باشد.

کودکی که می گوید «من این را دوست ندارم»، در حال 

بیان مرز سلیقه ای خودش است. هنر مادر این است که 

بین «سلیقه شخصی» و «بی میلی از غذاهای سالم» تعادل 

«باشه، مرغ رو دوست  ایجاد کند. مثلا می توان گفت:

نداری، ولی بیا ببین با عدس یا تخم مرغ هم می شه همین 

پروتئین رو گرفت.» به این ترتیب، مادر نه سلیقه کودک را 

سرکوب می کند و نه سلامت تغذیه ای او را قربانی می کند.

گاهی بدغذایی فراتر از یک رفتار گذراست و می تواند علائم 

جسمی یا روانی داشته باشد؛ مثلا:

  کاهش وزن یا رشد کمتر از حد طبیعی.

   امتناع شدید از گروه های غذایی خاص )مثلا پروتئین یا میوه(.

  اضطراب یا تحریک پذیری در زمان خوردن.

در چنین مواردی بهتر است با پزشک متخصص تغذیه کودکان 

یا روان شناس کودک مشورت شود تا بررسی جسمی و رفتاری 

انجام گیرد.

جالب است بدانیم که بخشی از بدغذایی اگر درست هدایت 

شود، می تواند نشانه  «تشخیص شخصی» کودک باشد. کودکی 

که می گوید «من این را دوست ندارم»، در حال بیان مرز سلیقه ای 

خودش است. هنر مادر این است که بین «سلیقه شخصی» و 

«بی میلی از غذاهای سالم» تعادل ایجاد کند. مثلا می توان 

«باشه، مرغ رو دوست نداری، ولی بیا ببین با عدس یا  گفت:

تخم مرغ هم می شه همین پروتئین رو گرفت.»




