5 gjërat që nuk duhet t'u thoni fëmijëve tuaj në tryezën e darkës
Ajo që u thoni fëmijëve tuaj në tryezë është po aq e rëndësishme sa ajo që u shërbeni.
Mesazhet që u jepni fëmijëve tuaj për ushqimin mund të kenë një efekt të fuqishëm, ndaj sigurohuni që po i dërgoni ato të duhurat. Këtu janë pesë deklarata që duhen shmangur në tryezën e darkës.

1. “Mund të keni ëmbëlsirë nëse hani bizelet ”.
Asnjë ushqim (përfshirë ëmbëlsirën) nuk duhet të ofrohet si shpërblim ose të ndalohet si ndëshkim. Jo vetëm që e ngre ëmbëlsirën në një status super të veçantë, por dërgon mesazhin se duhet të hani gjërat "jo të shijshme" për të arritur tek gjërat "të shijshme".Kur shërbehet ëmbëlsirë, të gjithë anëtarëve të familjes duhet t'u jepet zgjedhja për ta konsumuar atë, pavarësisht se sa kanë ngrënë gjatë darkës. 
2. "Ti je kaq perzgjedhës".
Vendosja e çdo lloj etikete mbi fëmijën tuaj nuk është e dobishme, pasi mund të brendësojë supozime të caktuara. Për shembull, një fëmijë që quhet "i perzgjedhur" mund të mendojë vazhdimisht: "Nuk më pëlqejnë shumë ushqime dhe kam frikë të provoj gjëra të reja". Ata mund të veprojnë në një mënyrë që i përshtatet etiketës së tyre.

3. “Hani edhe pesë kafshata pule dhe tre bizele të tjera”.
Prindërit i thonë këto fraza me qëllimet më të mira: Ju ndoshta nuk mendoni se fëmija juaj ka ngrënë mjaftueshëm nga gjërat "të mira" dhe po përpiqeni ta bëni vaktin e tij më të shëndetshëm, të ekuilibruar dhe më ushqyes. Por nënat dhe baballarët nuk duhet të diktojnë kurrë se sa duhet të hanë fëmijët (a do të dëshironit nëse dikush ta bënte këtë me ju?). Kjo sjellje mund ta bëjë një fëmijë të mendojë se duhet të vazhdojë të hajë gjithmonë – edhe nëse është i ngopur – dhe kjo mund të çojë në obezitet ose ushqim të çrregullt në të ardhmen.

4. “Nuk do të të pëlqente”.
Edhe nëse jeni 99 për qind i sigurt që fëmijës suaj nuk do t'i pëlqejë diçka, mos e dekurajoni kurrë që ta provojë atë. Është mirë të thuash se diçka është pikante. Përndryshe, jini të hapur dhe inkurajues. Ju po e ndihmoni fëmijën tuaj të jetë më aventurier dhe kurioz në planin afatgjatë.

5. “Duhet ta provoni”.
[bookmark: _GoBack]Rregulli i “një kafshimi" funksionon shkëlqyeshëm për disa fëmijë, pasi mund t'i inkurajojë ata të provojnë gjëra që nuk do t'i bënin ndryshe. Por për fëmijët e tjerë, mund të krijojë një betejë në tryezën e darkës. Mund të çojë gjithashtu në neveri ndaj ushqimit,  ngrënia ose marrëdhëniet negative me ushqimet e reja.
