
עד כמה תורמת האכלה קשובה,
לבריאות התינוק, למשך כל חייו

האכלה קשובה בהתאם לסימני הרעב והשובע של התינוק חשובה

ביותר. כהורים, שמציעים לתינוק שלכם מזון משלים, ודאי תמצאו את

עצמכם מעודדים אותו לאכול "רק עוד כפית אחת" או לסיים מהצלחת.

במקום להתמקד בכמה התינוק אוכל, כדאי לשים לב לסימנים שלו.
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האכילו  הקשיבו,  התבוננו, 

הבסיס להאכלה קשובה, הוא לזהות ולהגיב לסימנים של רעב ושובע בזמן המתאים, מבלי

להגביל או לדחוק בכמות האוכל שאתם מציעים לתינוק לאכול. התינוק שלכם לא יכול

להשתמש במילים כדי להגיד לכם שהוא רוצה עוד אוכל, או שהוא כבר אכל מספיק, אבל

הוא ישתמש בדרכים אחרות כדי לעדכן אתכם.

קשובה: האכלה  של  העקרונות 

להציע מגוון מאכלים בריאים בזמן הארוחות הרגילות ובארוחות הביניים

ליצור סביבה חמה, עוטפת ומזינה בזמן הארוחה

לזהות סימני רעב ושובע של התינוק ולהגיב בהתאם

לא להפוך את המזון לפרס ודאי לא עונש

זכרו שתינוקות נולדים עם היכולת לזהות כשהם רעבים או שבעים. כשאתם מציעים מזונות

משלימים, לתינוק יש עדין את היכולת לאכול כשהוא רעב ולהפסיק כשהוא מלא. "תכוונו

את עצמכם לסימנים שהתינוק שלכם מאותת, והוא יהנה מבריאות טובה יותר בהמשך

חייו" " חוזרת ואומרת ד"ר ליסה פרייס, חוקרת התנהגותית במכון המחקר של נסטלה,

שוויץ. "תינוקות שהוריהם מתרגלים איתם האכלה קשובה, נוטים לאכול בריא יותר ולשמור

על משקל תקין גם בהמשך חייהם. על ידי שכנוע לעוד כפית קטנה, אתם עלולים לפגום

ביכולת הטבעית של תינוקכם לווסת בעצמו את כמות האוכל שלה הוא זקוק". עוד

ממשיכה ד"ר פרייס ואומרת, כי "כל עוד אתם מציעים לתינוק שלכם מאכלים מזינים,

ושמים לב לסימני הרעב והשובע שלו, אין כל סיבה לנסות לגרום לו לאכול יותר או פחות
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