Tips voor moeilijke eters
Ga de machtsstrijd niet aan

De allerbelangrijkste tip is eigenlijk heel simpel. Ga de machtsstrijd niet aan. Dreigen ("Voor straf geen toetje!"), paaien of opdringen zijn uit den boze, want je maakt het probleem er alleen maar groter mee. Dus heeft je kind zijn bordje niet leeg? Ruim gewoon af, zonder er wat van te zeggen. "Graag of niet, volgende keer beter", is de boodschap.

Compenseer niet

Misschien heeft je kindje niks of nauwelijks gegeten. Je maakt je ongerust. Geef hem ondanks je ongerustheid geen extra tussendoortjes ter compensatie. Het klinkt hard, maar hij kan best wachten tot de volgende normale maaltijd. Het is geen enkel probleem om het eten een keer over te slaan. En hij zal des te meer trek hebben als het weer etenstijd is. Je moet er overigens wel altijd voor zorgen dat je kleine voldoende drinkt.

Eet op tijd

Voor kinderen is het prettig om niet te laat te hoeven eten. Hoe later het wordt, hoe vermoeider ze zijn. En hoe vermoeider ze zijn, hoe minder ze eten. Kortom: eet als het maar even kan op tijd.

Kondig het eten aan

Waarschijnlijk zit je kind lekker te spelen op het moment dat het etenstijd is. Als hij zijn speelgoed plotseling moet laten liggen om aan tafel te gaan, zal hij dat niet leuk vinden. Hij zal dan bij voorbaat al opstandig en chagrijnig zijn. Kondig dus ruim van tevoren aan dat je bijna klaar bent met koken. Dan kan hij rustig stoppen met spelen.

Kleine porties

Begin altijd met kleine porties, goed klein gesneden. Zo vindt een peuter zijn 'taak' te overzien. Laat je kind duidelijk merken hoe blij je bent als hij alles heeft opgegeten. 

Geef het goede voorbeeld

Kinderen apen alles na, ook van jou. Maak daar gebruik van door zelf tijdens het eten het goede voorbeeld te geven. Oftewel: eet smakelijk van alles wat de pot schaft. En begin vooral niet aan het koken van aparte potjes voor ieder gezinslid. Als je zelf iets niet zo lekker vindt, eet er dan toch een beetje van. Zo laat je aan je kind zien hoe het moet.

Houd het ontspannen

Maak van het avondeten een gezellig moment voor het hele gezin. Een moment om bij te kletsen en aandacht aan elkaar te besteden. Houd het lekker ontspannen. Zo gaat je kind etenstijd associëren met gezelligheid en dat kan positief uitwerken op zijn eetgedrag.

Laat kinderen helpen

Kinderen vinden het hartstikke leuk om je te helpen in de keuken. Groente wassen, in kommen of pannen roeren, mixen, bedenken wat er nog meer in de soep moet, het toetje versieren en noem maar op. En als ze het eten zelf mee klaar hebben gemaakt, zijn ze veel eerder geneigd om ervan te proeven. Kortom, maak er ook in de keuken een gezellige boel van!

Heeft u vragen voor het schoolmaatschappelijk werk, dan kunt u altijd contact zoeken met de ib'er, tijdens mijn inloopspreekuur binnenlopen of een e-mail sturen.

Met vriendelijke groet, 

Gabriella van Ruiven
Schoolmaatschappelijk werker

g.vanruiven@careyn.nl  
Careyn contact: 088 123 99 88
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