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Аннотация
Многим родителям знакома такая ситуация: ребенок

отказывается есть любую еду, хотя бы отдаленно напоминающую
полезную для здоровья, и просит гамбургеров, чипсов,
шоколадных батончиков и прочих вредных блюд и закусок. А
ведь хочется, чтобы дети питались правильно, не вредили своему
организму, нормально росли и развивались. Выход есть! В этой
книге мы расскажем вам о том, как замаскировать полезные
блюда таким образом, чтобы они понравились детям. Вы найдете
здесь много оригинальных секретов и хитростей, а также рецепты,
включающие диетические продукты – даже те, от которых малыш
раньше отказывался наотрез.
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Елена Васильевна
Макарова

Готовим детям только
из полезных продуктов

 
Введение

 
Если бы нам не приходилось постоянно напоминать де-

тям, что посуда любит чистоту, если бы мы всегда заранее
знали, какое кушанье им понравится, то не было бы причин
для написания данной книги. К великому сожалению роди-
телей, все это – несбыточные мечты, которые имеют мало
общего с тем, что происходит за обеденным столом в боль-
шинстве семей, где есть ребенок. Врачам об этом тоже кое-
что известно.

Пища и питание – два родственных, но отнюдь не тожде-
ственных понятия. Питание необходимо нам для того, что-
бы оставаться здоровыми. Пища – это все, что утоляет го-
лод, она может принести удовольствие и в это же самое вре-
мя причинить вред. Беда в том, что когда мы отказываем-
ся от «плохих» продуктов и едим только «хорошие», при-
ем пищи делается, как правило, безрадостным и безвкусным.



 
 
 

Взрослые постоянно терзаются этой почти экзистенциальной
проблемой, и, несмотря на бесчисленное множество книг о
питании и пище, они до сих не могут найти выход из этой
мучительной ситуации. Дети же, напротив, склонны демон-
стрировать абсолютную принципиальность в данном вопро-
се, они принимают решения, основываясь на ощущениях, а
не на опыте. Они выбирают то, чего им хочется, что их при-
влекает, детям не очень-то интересно, что из этого полезно
на самом деле. В общих чертах их система оценки выглядит
следующим образом:

☹ Если родители настаивают на том, что эта
пища «полезна» для меня, то мне она наверняка не
понравится.

☹ Если на свете и есть что-то, что я люблю, то
родители вряд ли предложат мне это.

И как тут быть бедным родителям? Прочитать книгу «Го-
товим детям только из полезных продуктов». И прежде все-
го оставить свой скептический настрой. «Так ли уж нужна
человечеству очередная поваренная книга», – скорее всего,
подумали вы. Конечно, сама идея «маскировать» полезные
продукты вместо того, чтобы попытаться объяснить ребенку,
как следует питаться правильно, отвечает не всем мораль-
ным принципам. Да и ваши родители вряд ли позволяли вам
самостоятельно выбирать ту пищу, которая была вам больше
по вкусу («Мама готовит то, что полезно, так что, пожалуй-
ста, ешь» – так воспитывали большинство из нас). И ничего,



 
 
 

мы выжили! Почему бы не использовать тот же подход в об-
ращении со своими детьми?

Но советы остаются советами, нет никакой гарантии, что
им последуют. Хорошее питание играет важную роль в борь-
бе с серьезными заболеваниями и в период реабилитации,
а плохое питание (чаще злоупотребление «неправильными»
продуктами, чем отказ от еды) серьезно сказывается на дет-
ском здоровье. И пока педиатры часами втолковывают ро-
дителям, насколько важен для их малышей сбалансирован-
ный рацион питания, эта книга помогает его сбалансиро-
вать. Материалы для этой книги были подобраны со всей
тщательностью, какая только возможна, и результат не заста-
вит вас долго ждать, – вы несомненно убедитесь в ее эффек-
тивности. Представьте себе поднос самых обыкновенных с
виду шоколадных пирожных с орехами, содержащих внутри
«секретные» добавки в виде фруктов, овощей и цельных зе-
рен… Даже не надейтесь, что хотя бы одно из них уцелеет
после налета ваших маленьких разбойников, которые рань-
ше казались такими привередливыми. С этой книгой при-
вычный обеденный стол предстанет перед всей семьей в но-
вом свете.

Итак, что такое «Готовим детям только из полезных про-
дуктов»?

Это просто рекламный ход?
Нет. Здесь есть простор для вашей фантазии и рецепты

действительно здоровой пищи, которую может приготовить



 
 
 

каждый и которую дети будут уплетать за обе щеки!
А не придется ли проводить за готовкой дни напро-

лет?
Конечно, для приготовления многих блюд действительно

понадобится больше времени, чем обычно уходит на то, что-
бы разогреть вчерашний обед или замороженную пиццу. Од-
нако никто не требует, чтобы мама или папа уволились с ра-
боты, отказались от привычного образа жизни и посвятили
себя кулинарии, большую часть приведенных здесь рецептов
можно приготовить за 10–15 минут.

Авторы этой книги желают убедить родителей, и,
что самое главное, детей, что капризы за столом – это,
в общем-то, неплохо, и что они должны быть приняты
во внимание?

Книга не о том, что детей следует кормить только тем,
что они сами любят. Основная ее идея – научить родителей
обогащать вкусовой опыт детей, постепенно сводя на нет их
негативное восприятие тех или иных продуктов. Со време-
нем дети смогут есть правильную пищу без «маскировки».
Если повезет, может быть, им даже понравится…



 
 
 

 
Глава 1

Пусть они будут
здоровы и счастливы

 
Должно быть, я все правильно сделала», – с гордостью ду-

мала я. Передо мной сидел великий едок! Мы называли Аню
«икряной девочкой», потому что икра – это то, что она хоте-
ла есть с самого раннего детства, стоило ей однажды попро-
бовать ее на одном семейном торжестве. Необычное предпо-
чтение для столь раннего возраста. С тех пор у нас с ней не
было никаких проблем: мы могли класть ей на тарелку са-
мые разные продукты, и она не оставляла ни крошки. Уже
в полтора года этот ребенок объедал меня в японских ресто-
ранах: салат из морских водорослей, жаренная на гриле сем-
га, вареные соевые бобы, спаржа и тофу – с помощью пало-
чек все эти кушанья она быстро отправляла себе в рот. Мы
заказывали блюдо, Аня съедала его, и оно ей нравилось. Все
было так просто, и мне было невдомек, почему вокруг еды
поднимают такой шум.

А затем аист принес нам еще одну здоровенькую девоч-
ку. Та же семья, та же мать, те же кулинарные традиции…
Своего второго ребятенка я стала кормить, исходя из преж-
них здоровых принципов. Но почему же тогда у нашей Све-
ты с самого рождения было отвращение к твердой пище, от-



 
 
 

куда повышенный рвотный рефлекс? До двухлетнего возрас-
та она ничего не могла проглотить, если кушанье не было
полностью протертым. Ну да ничего страшного, она с жад-
ностью поедала любое пюре – из авокадо, яблок, картофе-
ля, а также рыбный паштет. Света оказалась такой же люби-
тельницей поесть, как и ее сестра. Я гордилась собой – еще
бы, – мне удалось произвести на свет еще одного великолеп-
ного едока. Казалось, всем моим тревогам пришел конец. Но
только я подумала, что самое плохое позади…

Свете исполнилось два с половиной года, и вдруг выясни-
лось, что ее не так-то просто убедить съесть то, чем я хотела
ее накормить. «Постойте-ка, – сказала я себе. – У нас в семье
не было приверед…» Сначала я списывала все на преслову-
тый кризис двух лет, когда маленькие дети впервые начина-
ют отстаивать свою независимость. Я была уверена, что это
просто некий переходный этап и какое-то время просто поз-
воляла своей дочурке есть ее любимые блюда, лишь бы она
получала необходимые калории.

С той поры прошло уже больше двух лет, а этот этап ни-
как не мог закончиться. Все становилось только хуже, и я
чувствовала себя абсолютно униженной. Дурной пример за-
разителен, вскоре Аня стала подражать своей младшей сест-
ре. Друзья всегда поддразнивали меня за чересчур трепетное
отношение к питанию детей и стремление поддерживать их
рост только лучшими на свете продуктами… И тогда на меня
нахлынуло чувство вины – у меня не получается! Мне не уда-



 
 
 

ется побороть детское упрямство за обеденным столом, ни-
чего не помогает: мое образование, профессиональный опыт
и советы педиатра оказались бесполезными. Я прочитала все
книги для родителей разборчивых в еде детей, я перепробо-
вала все трюки, о которых только слышала. Большая часть
советов сводилась к тому, чтобы сделать пищу привлекатель-
ной на вид: хижины из стеблей спаржи, рожицы с волосами
из макарон, глазами из фрикаделек и бровями из зеленых
фасолевых стручков, огромное внимание уделяется спосо-
бам нарезания булочек и тотальной миниатюризации. Но я
не художница, и вся эта красота не спасла мир за обеденным
столом. Дети просто выбирали то, что им нравилось, и остав-
ляли на тарелке все полезные продукты.

Следующая тактика – готовить всем вместе. Исследова-
ния показали, что когда родители берут детей с собой в ма-
газин, когда те помогают им выбирать продукты, а потом и
готовить, возникает большая вероятность того, что именно
эту, совместно приготовленную пищу, малыши с удоволь-
ствием съедят. У такого подхода есть неоспоримый плюс: ре-
бенок счастлив. Хлопотать с мамой на кухне, готовить вме-
сте с ней разные вкусности для всей семьи – это ли не сча-
стье! К тому же его не придется упрашивать съесть то, что он
соорудил сам… Но мне еще нужно было ходить на работу, и
не было ни времени, ни терпения на подобные занятия.

В какой-то книжке я вычитала, что достаточно просто ста-
вить тарелку с правильной едой перед ребенком – минимум



 
 
 

десять-пятнадцать раз, – чтобы побороть его упрямство, в
конце концов он начнет должным образом реагировать на
нее. Упорство – это ключ к успеху, говорите? Я стала вводить
в пищу по одному новому овощу каждую неделю, я всякий
раз готовила продукты по-разному, разыграла десятки сце-
нариев подачи цветной капусты… Через несколько месяцев
мое терпение полностью испарилось, в то время как мои ма-
ленькие привереды так и не притронулись ни к одному ку-
сочку.

Есть мнение, что существует сильная взаимосвязь между
тем, что любят есть дети, и тем, что любят остальные чле-
ны их семьи. Поскольку я сама горячо верила в правильное
питание, для меня не составляло труда организовать его для
своих девочек.

Пусть понаблюдают, а потом, как обезьянки, повторят…
Но, к сожалению, мои обезьянки оказались хитрее, зато у
меня появились несколько лишних килограммов.

Я делала то же, что делают все родители: просила, умоля-
ла, угрожала и подкупала. В нашем доме утвердилось прави-
ло «кусочек за кусочек». (Конечно, я догадывалась, что это
неправильно. Наверняка дети думали: «Если мама дает мне
взятку за то, что я только что съела, значит это была какая-то
гадость».)

На время я постаралась забыть о том, что единственное,
что ест Света – белый хлеб и макароны,  – не значится в
списках полезных для здоровья продуктов. Я разговаривала



 
 
 

с другими матерями и знала, что не одинока в своей беде.
Тем не менее мне ужасно надоели все эти трюки, ежеднев-
ная борьба, приготовление трех совершенно разных блюд на
ужин. Мне надо было найти другой, лучший способ. Мне на-
до было придумать, как проявить больше смекалки и пре-
кратить подстраиваться под своих дочерей.



 
 
 

 
Почему дети так упрямятся

в отношении пищи?
 

Все это вопрос контроля. Не так-то много вещей, которые
дети могут контролировать в своей жизни, зато они велико-
лепно могут отслеживать то, что отправляется к ним в рот.
Планы будущих родителей, что они якобы смогут диктовать
своему ребенку когда, что и в каких количествах тот станет
есть, изначально обречены на провал. Чем большее давление
будут оказывать родители, тем более усиленным сопротив-
лением его встретят дети. Это эмоциональная битва, кото-
рую родители всегда проигрывают. Идет борьба за власть, во
время которой всем участникам приходится несладко, поми-
мо всего прочего подобные сражения формируют нездоро-
вое отношение к пище, которое сохраняется на всю жизнь.

Все мы знаем, как важно, чтобы дети ели хорошо и в спо-
койной обстановке, а ведь в этом есть и социальная функ-
ция. Прием пищи должен превращаться в удовольствие, то-
гда укрепляются узы между членами семьи. Если общение
вынужденно сводится к тому, чтобы заставить ребенка хо-
тя бы попробовать то, что лежит у него на тарелке, остает-
ся очень мало времени, чтобы спросить, как он провел день,
или выяснить, каковы его успехи в детском саду или школе.

Кто захочет вспоминать семейные трапезы как бесконеч-
ную битву за то, чтобы дети съели положенный им шпинат?



 
 
 

Ведь мы должны ловить момент, чтобы получше узнать сво-
их детей и понять, что происходит в их жизни.

Первый шаг к установлению мира – понять своего «сопер-
ника». Чем руководствуются ваши дети, привередничая за
столом?

☹ Пища выглядит «странной».
☹ Обычно дети испытывают отвращение к новой

пище просто потому, что она новая, а не по какой-
то другой причине (это явление получило название
«неофобия»).

☹ Дети подражают своим друзьям. Если их друзья не
едят это, то и они не будут.

☹ Дети поддаются влиянию, в том числе
и «промывке мозгов» посредством рекламных
роликов, превозносящих чрезмерно переработанную
высококалорийную, но бедную питательными
веществами пищу.

☹ Они невероятно чувствительны к новой и
необычной текстуре (чуть что – сразу «Гадость!»).



 
 
 

 
Лучший способ

 
Сейчас детским врачам приходится иметь дело с избыточ-

ным весом и болезнями, связанными с питанием, которые
ранее наблюдались только у взрослых. Повышение уровня
холестерина в крови, диабет второго типа, астма и другие
заболевания нередко сопровождаются эмоциональными рас-
стройствами, нарушением внимания, что ведет к развитию
синдрома гиперактивности, к депрессии и тревожности – и
все это в результате неправильного питания, нехватки необ-
ходимых питательных веществ… У детей в процессе роста
и без того достаточно проблем, нельзя допускать, чтобы им
приходилось решать целую кучу дополнительных.

И все-таки многие родители в конце концов опускают ру-
ки и останавливаются на проверенных блюдах – бутербродах
и желе, макаронах с сыром, наггетсах и пицце – просто по-
тому, что эту пищу дети едят без боя.

Такую практику очень сложно пресечь, ведь для этого нам
надо познакомить детей с новыми видами пищи и отвлечь их
от «быстрой» еды, которая доставляется в коробках, прода-
ется в замороженном виде или напичкана усилителями вку-
са. К сожалению, дети страдают фобией по отношению ко
всему новому, и требуется масса усилий, чтобы убедить их
попробовать нечто такое, чего они не ели раньше.

Я не врач, не диетолог, тем не менее отстаивала противо-



 
 
 

положную позицию, так как знала: должен быть иной, луч-
ший способ. Вопрос здоровья наших детей слишком важен,
чтобы так просто сдаваться.

Техника «маскировки» пришла мне на ум еще когда Све-
та была совсем крошкой. Она ела все что угодно, если пи-
ща была тщательно измельчена. Я начала тайно добавлять
нелюбимые ею овощи, бобовые, цельные зерна и фрукты,
еще не осознавая всей перспективности такого способа. Вот
и весь фокус! Эта идея осенила меня, когда я смешивала чай-
ную ложку пенициллина с шоколадным пудингом для ниче-
го не подозревавшей, жестоко страдавшей от ангины Ани.
Если сработало с лекарством, то почему не сработает с чем-
то еще? Ведь здоровые продукты, которыми я хочу накор-
мить своих дочерей, можно спрятать в той пище, которой
они будут рады. Я стала экспериментировать, и волшебство
открылось мне! Выяснилось, что до тех пор, пока дети не
увидят, не унюхают или не распробуют что-то непривычное,
они слопают то, что я даю, без разговоров. Я стала комбини-
ровать продукты из списка А (любимой пищи детей) с про-
дуктами из списка Б (лучшими видами здоровой пищи). Ре-
зультат оказался поразительным. Немного изобретательно-
сти, готовности пойти на обман, не испытывая чувства вины,
и нетрадиционного мышления – и вот ненавистные «полез-
ные» продукты включены в рацион моих детей. И что самое
замечательное – все проходило без привычных комментари-
ев типа «Гадость!»



 
 
 

Креатив возымел удивительный эффект. Наша семья ста-
ла есть спокойно, а я обрела уверенность в том, что мои доч-
ки получают нужные «строительные» вещества, и они вырас-
тут сильными и здоровыми.

Эта книга появилась как результат проб и ошибок. Я ис-
пользовала хитрости в качестве крайнего средства, но выяс-
нилось, что с этого и надо было начинать. Для нашей семьи
открылся совершенно новый мир, стресс во время еды нам
больше не грозит. Раньше пища была поводом для ссор, сей-
час же вопрос о ней просто не поднимается. Нельзя назвать
идею кулинарных хитростей, рассматриваемую в этой книге,
абсолютно оригинальной. Я всего лишь взяла ее за основу.
Моя кухня стала моей лабораторией, где были разработаны
множество техник, позволяющих добавлять самые богатые
питательными веществами продукты в те блюда, которые де-
ти едят без возражений.

Книга познакомит вас с моими самыми успешными «пар-
тизанскими» тактиками. Вы узнаете, как можно спрятать са-
мую здоровую в мире пищу в любимых блюдах ваших де-
тей. Существуют более умные и хитрые способы ввести по-
лезные продукты в рацион, чем украшение пиццы измель-
ченными овощами (которые дети просто-напросто соскреба-
ют). Существуют более эффективные способы контролиро-
вать то, что они едят, чем издание указов, которым все равно
никто не станет подчиняться, или крик, принуждение, нака-
зание, задабривание, мольба или подкуп.



 
 
 

Книгой очень просто пользоваться. И это неслучайно. Как
и многие из вас, я каждый день хожу на работу и не соби-
раюсь отказываться от своего напряженного графика и пол-
ностью посвящать себя здоровью детей. Не стану повторять
вам то, что вы и без меня знаете. Я понимаю ваше беспо-
койство, и понимаю, как вам нелегко. Так что книга помо-
жет вам существенно сократить время и усилия, которые вам
приходится затрачивать на кормление своих детей. Как за-
ставить их отложить свои игрушки в сторону и прекратить
драться друг с другом вас научит какая-нибудь другая кни-
га, зато прочитав эту вы полностью избавитесь от постоян-
ной ругани во время семейных обедов. Вы заслужили пере-
рыв. Перечисленные ниже достоинства данной книги помо-
гут вам тратить свое время и энергию более мудро:

☺  Возможность готовить загодя.   Почти все
продукты, которые вы будете добавлять в детские
блюда, можно приготовить заранее, потратив на это
менее получаса в неделю, а затем хранить какое-то
время.

☺ Быстро, еще быстрее. Поскольку время –
это основной ресурс матерей, то методы добавления
здоровых продуктов в блюдо занимают менее пяти
минут, или менее получаса, если начинать с нуля.

☺ простота. Эти техники крайне просты и требуют
минимального кулинарного опыта.

☺ Обработка пищи. Самая распространенная
техника «маскировки» полезных продуктов



 
 
 

заключается в приготовлении пюре с помощью
кухонного комбайна или блендера. Это проще
и быстрее, чем резать овощи вручную (хотя
иногда такой способ используется для приготовления
здоровой пищи). В результате вы получаете еще
более концентрированные и питательные ингредиенты,
поэтому вы можете добавлять их к готовым блюдам в
малых количествах.

☺ Альтернатива приготовлению пюре. Если
вы не можете или не хотите готовить пюре, то
можете воспользоваться детским питанием в баночках
как удобной альтернативой самых разных фруктов и
овощей.

☺ Экономия времени и денег на визиты к
врачу. Поскольку ваши дети будут употреблять более
питательную еду, их иммунитет окрепнет, и они станут
реже болеть. Время и деньги, которые вы сэкономите
хотя бы на одном посещении врача, с лихвой окупят
временные затраты на приготовление пюре в течение
недели!

☺ конец «застольным» войнам. Невозможно
измерить время и энергию, которые мы тратим на то,
чтобы уговорить упрямого ребенка питаться правильно,
а также улучшение отношений между родителями и
детьми. Эта книга принесет вам облегчение, и в этом
смысле она поистине бесценна.



 
 
 

 
Глава 2

Для их же пользы
 

Быть хитрым поваром означает прятать что-то от детей
ради них самих. Мы, родители, делаем это постоянно, на-
пример, защищаем их от информации, до которой они еще
не доросли, мы не поручаем им вести те дела, для которых
они слишком малы. Когда мы хотим, чтобы наши дети вы-
полняли больше физических упражнений, которые помогут
им быть в хорошей форме, мы превращаем это в развлече-
ние, играем с ними в подвижные игры, а не ставим их на
час на беговую дорожку и не читаем им лекцию об ожире-
нии и пользе физкультуры. Мы «обрамляем» такие упраж-
нения радостью и весельем, даже помятуя о том, что у нас
есть тайный мотив – сделать детей здоровыми и физически
подготовленными.

Спрятать пюре из морковки в аппетитные булочки – срод-
ни игре в пятнашки, заставлять ребенка есть цветную капу-
сту – все равно что сажать его на велотренажер и рассказы-
вать ему, что если он не будет крутить педали, то станет тол-
стым.



 
 
 

 
Как бы не попасться…

 
Да уж, «нелегальное» добавление ингредиентов в люби-

мые блюда детей, когда те не видят этого, – рискованное за-
нятие. Нам не удастся возвести преграду вокруг кухни и не
пускать детей, пока мы готовим. Они могут заскочить в тот
самый момент, когда мы добавляем измельченную с помо-
щью блендера зелень в котлеты. Это может заронить зерно
сомнения: «Мам, а что такое зеленое ты кладешь в макаро-
ны?» Но даже в этом случае можно быстренько выкрутиться.
По счастью, дети легко переключаются, особенно если от-
влекаться приходится ради чего-то забавного и интересного,
к тому же детей отличает нестабильность внимания. Дети –
не взрослые. Они не так искушены в искусстве обмана. Ко-
нечно, время от времени они прибегают к вымыслу, но, как
правило, не достигают в этом деле больших высот. На нас
работает и тот факт, что дети еще не научились быть подо-
зрительными. Их мир прост и иногда мы можем воспользо-
ваться этой простотой ради их же блага.



 
 
 

 
Даешь хорошие привычки!

 
Если мы будем подавать своим детям не слишком-то здо-

ровую пищу, как мы научим их придерживаться здоровой
диеты, когда они вырастут? Продолжат ли они есть свои здо-
ровые блюда, когда нас уже не будет рядом? Разве не мы обя-
заны научить их отличать плохое питание от хорошего?

Конечно, мы, но эта цель недостижима в условиях «за-
стольного» конфликта. Если каждый вечер мы вынуждены
бороться с тем, что дети не желают есть то, что приготовлено
для них, кому от этого польза?

Я вовсе не считаю, что мы годами должны искусно вво-
дить в рацион полезные продукты, оставляя ребенка в счаст-
ливом неведении. Методика хитрого повара не отменяет
необходимости прививать хорошие привычки в питании и,
дети должны знать, что полезно, а что – нет. Очень трудно
убедить ребенка слушать ваш рассказ о здоровье в самый
разгар конфликта, рагоревшегося вокруг того, что лежит на
его тарелке. Откуда взяться терпению, когда вне зависимо-
сти от того, что вы говорите вашему ребенку, единственное,
что он ест с удовольствием – это пицца и хот-доги! Но успо-
койтесь, вам не обязательно побеждать в этом споре прямо
сейчас. Дети еще слишком малы, чтобы разбираться в вопро-
сах питания и роста тела, и слишком импульсивны и недис-
циплинированны, чтобы заставить себя глотать то, что им



 
 
 

не нравится просто потому, что это полезно. Нетерпеливые
родители начинают давить, но результатом становится лишь
более сильное сопротивление. В ответ дети перестают слу-
шаться и начинают злиться, – не лучшие условия для лекции
о здоровом питании.

Тайное добавление полезных ингредиентов в пищу дей-
ствительно облегчает «обучение» такого рода, поскольку из-
бавляет от стресса и необходимости победить в споре любой
ценой. Мы знаем, что получим желаемое, даже если дети не
хотят этого, поэтому можем подталкивать их в сторону здо-
ровой пищи в более спокойной атмосфере. Например сперва
добавить немного бурого риса и овощей к наггетсам и объ-
яснить сыну, каким образом цельная пища скажется на его
в будущем немалых успехах в спорте. Введите брокколи в
пищу как бы невзначай, в конце концов дети будут прини-
мать ее как часть блюда и перестанут сопротивляться капу-
сте как незнакомой пище. В этом отношении ребенок ничем
не отличается от взрослого. Все мы бунтуем, когда нам велят
что-то делать, и с большей симпатией относимся к предло-
жениям, а не к командам. Когда вы будете знать, что ваши
дети уже получили питательные вещества, вам будет гораз-
до проще сохранять терпение, когда вы станете предлагать
своим отпрыскам начать питаться правильно.



 
 
 

 
Победа будет за нами

 
Всякий раз, когда мы говорим о питании своих детей, мы

поднимаем и более важные вопросы, касающиеся родитель-
ских обязанностей. Решения, которые мы принимаем отно-
сительно пищи, должны соответствовать всей нашей концеп-
ции воспитания ребенка. Растить ребенка непросто, ведь у
него появляется собственное мнение еще прежде чем он на-
чинает говорить. Я слышала мнение некоторых матерей, счи-
тающих, что готовить особые блюда для детей – означает из-
лишне потакать им. Дети должны делать то, что мы велим.
Конечно, им это вряд ли нравится, но разве не мы несем от-
ветственность за них? Разумеется! А чрезмерно снисходи-
тельные родители, которые позволяют своим отпрыскам ко-
мандовать парадом, воспитывают в конечном итоге полно-
стью поглощенных собой людей. Такие люди продолжают от-
носиться к ближнему так, как будто это его мать, причем та,
которая позволяет сидеть у себя на шее, они остаются им-
пульсивными и эгоистичными. Утолять голод они будут при-
ятной на вкус, но абсолютно «пустой» пищей, поскольку не
привыкли делать мудрый выбор, а вместо этого регулярно
потакают себе. Вот такие последствия.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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