GEZELLIG ETEN…?!?!
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Een van de bekendste problemen in gezinnen met kinderen: hoe houd je het een beetje gezellig aan tafel? Geen gouden regels, maar wel suggesties voor een aangename tijd aan tafel: 
Betrek de kinderen bij het voorbereiden van de maaltijd
Kinderen kunnen goed meedenken over wat ze willen eten. Laat ze bijvoorbeeld het toetje bedenken. Ook zijn ze meestal geïnteresseerd in de bereiding van het eten. Probeer ze zo veel mogelijk te laten helpen (ook jongetjes!). Van het vullen van de bak met water waarin je de groente wast, tot het dekken van de tafel. 
Schep niet te veel tegelijk op
Het is belangrijk dat een kind plezier heeft – en houdt – in eten. Schep dus niet te veel tegelijk op. Zo ziet het kind niet op tegen een onnemelijke berg eten en kan hij misschien zelfs eens om een extra portie vragen. Dat lokt bij de ouders weer een leuke reactie uit ("Joh, wat fijn dat je het zo lekker vindt") en dat komt de sfeer ten goede. 

Neem de tijd voor maaltijden
Probeer zo veel mogelijk van de maaltijd een 'tijd met z'n allen' te maken; vooral de avond-maaltijd. Het ontbijt is meestal haastig, en tijdens de lunch is niet iedereen aanwezig. Het avond-eten is bij uitstek geschikt om aandacht te hebben. Niet alleen voor het eten zelf, maar ook voor elkaar. 

Eet niet te laat en zoek naar regelmaat
De meeste kinderen hebben om zes uur gewoon honger: hun lijf vraagt om een nieuwe stoot energie en als ze die niet krijgen, worden ze hangerig, huilerig of ronduit vervelend. Probeer dit moment voor te zijn, door op tijd aan tafel te gaan. Eet zoveel mogelijk elke dag op dezelfde tijd. 

Als u de maaltijd toch moet uitstellen, geef de kinderen dan vooraf iets anders te eten. Een kind dat honger heeft, moet gevoed worden. Bedenk ook dat een kind dat te laat eet, later inslaapt en vaak onrustiger slaapt. 

Tot slot
Als u zich serieus zorgen maakt of uw kind wel genoeg gezonde voeding naar binnen krijgt, ga dan eens langs de huisarts. Een arts kan, eventueel samen met een diëtist, nagaan of u zich werkelijk zorgen moet maken. (bron: ouders.nl)
Ook kunt u altijd bij de schoolmaatschappelijk werkster langs komen! Dit kan op het inloopspreekuur en anders via de  intern begeleid(st)er. Hij/ zij zorgt ervoor dat ouders met vragen bij het Schoolmaatschappelijk werk terecht komen. 
Neem gerust de vrijmoedigheid om (voor vragen of opmerkingen rondom zorgen,  opvoeding en/ of gedragsproblemen) op mij af te stappen! 
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Vriendelijke groeten,

Ruth struik

Careyn; School Maatschappelijk werk

