Η καθημερινή προσπάθεια των γονιών να παρέχουν στα παιδιά τους κατάλληλη και επαρκή τροφή προκειμένου να εξασφαλίσουν τη σωστή τους αύξηση και ανάπτυξη, έρχεται πολλές φορές αντιμέτωπη με τις «ιδιοτροπίες» και τις «ιδιαίτερες γευστικές προτιμήσεις» των παιδιών, οι οποίες είναι εντελώς ασύμβατες με όσα ορίζουν οι αρχές της σωστής διατροφής. Ο ‘’πόλεμος αυτός αφορά από τη μια την προσπάθεια προώθησης των φρούτων και λαχανικών και από την άλλη τον περιορισμό των γλυκισμάτων, αλμυρών σνακ και αναψυκτικών.
Το βρέφος, από την στιγμή που έρχεται  στον κόσμο φέρνει μαζί του και  τη θετική προδιάθεση για τη γλυκιά γεύση , παράλληλα με την αρνητική για την ξινή και πικρή γεύση. Ο άνθρωπος είναι ένα όν παμφάγο που προορίζεται να ανευρίσκει την τροφή του στη φύση. Έτσι οι προδιαθέσεις αυτές είναι προσαρμοστικές και λειτουργούν προστατευτικά: οι γλυκές γεύσεις στη φύση σηματοδοτούν πηγές ενέργειας και θρεπτικών συστατικών, ενώ η ξινή και πικρή γεύση πιθανόν να υποδηλώνουν την παρουσία τοξινών και άλλων επικίνδυνων τροφών.  Μετά τον 4ο μήνα τα βρέφη αναπτύσσουν και την προδιάθεση για την αλμυρή γεύση. Έτσι λοιπόν, εκτός από τις γεύσεις του γλυκού και του αλμυρού, η αποδοχή νέων γεύσεων δεν είναι δυνατό να γίνει αυτόματα. Οι γονείς λοιπόν θα πρέπει να επικεντρώνουν τις προσπάθειες τους ώστε τα παιδιά να μάθουν να τους αρέσουν τα τρόφιμα που δεν είναι ούτε γλυκά ούτε αλμυρά, όπως είναι τα λαχανικά, πολλά φρούτα και τα όσπρια.
ΕΜΠΕΙΡΙΑ    
Για να μου  αρέσει κάτι θα πρέπει να το έχω δοκιμάσει, και για να το δοκιμάσω θα πρέπει νε έχω εκτεθεί σε αυτό. Οι μελέτες  για τα μικρά παιδιά κυρίως προσχολικής  ηλικίας- δηλώνουν ρητώς ότι ένα  παιδί, προκειμένου να υπερνικήσει  τη ΄΄νεοφοβία΄΄ του και να δοκιμάσει ένα νέο τρόφιμο, χρειάζεται να εκτεθεί σε αυτό τουλάχιστον 10 φορές! Έτσι λοιπόν η έκθεση θα πρέπει να ξεκινάει νωρίς και εάν όχι μέσω του θηλασμού, μέσω της δυνατότητας που μπορούμε να δώσουμε στο βρέφος να γευτεί ποικιλία φρούτων και λαχανικών, που έτσι και αλλιώς αποτελούν βασικά τρόφιμα στη βάση του απογαλακτισμού. 

ΣΥΣΧΕΤΙΣΜΟΙ
Τρόφιμα που  καταναλώνονται σε γιορτές ή συνοδεύονται από θετικά σχόλια τείνουν να γίνονται πιο αρεστά απ` ότι τρόφιμα που  καταναλώνονται κατά την διάρκεια ενός γεύματος στο οποίο επικρατεί μια κακή διάθεση ή ένας καυγάς  ή υπάρχει συναισθηματική πίεση. Και επειδή πρόκειται για μια σχεδόν αυτόματη πρακτική όλων των ενηλίκων, θα πρέπει να γνωρίζουμε ότι η απαγόρευση των τροφίμων ενισχύει την προτίμηση των παιδιών γι` αυτά και οδηγεί σε αύξηση της πρόσληψη τους στην πρώτη ευκαιρία! Παράλληλα το τρόφιμο που πρέπει να φάνε προκειμένου να βραβευτούν, γίνετε αυτόματα απεχθές (φάε όλο τον αρακά σου για σου δώσω σοκολάτα)
ΜΙΜΗΣΗ
Τα παιδιά μαθαίνουν από το παράδειγμα των  γονιών τους. Το πρακτικό παράδειγμα των  γονιών. Τα στοιχεία δείχνουν επιπλέον ότι το παράδειγμα της μητέρας  είναι το πιο ισχυρό, ιδιαίτερα  για τα κορίτσια. Αμέσως μετά από  πλευράς βαρύτητας έρχεται το παράδειγμα των συνομηλίκων ή  των μικρότερων παιδιών. Αυτό παρατηρείται πολλές φορές όταν τα παιδιά πηγαίνουν  στον παιδικό σταθμό όπου κατά κανόνα επεκτείνουν τις διατροφικές  τους προτιμήσεις μέσω της έκθεσης και του θετικού συσχετισμού.
ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΟ  ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ  
Καμία τροφή  δεν είναι απαγορευμένη. Εκείνο που  ενδιαφέρει είναι η ποσότητα και η συχνότητα της κατανάλωσης τους που πρέπει  να  διαφοροποιούνται. Ένα ισορροπημένο διαιτολόγιο περιλαμβάνει τροφές απ` όλες τις ομάδες και καλύπτει τις ημερήσιες θερμιδικές ανάγκες με πρωτεΐνες κατά 12%, με υδατάνθρακες κατά 45-55%, και με λίπη κατά 35%. Στόχος είναι η χρησιμοποίηση τροφών  απ΄ όλες τις ομάδες στην κατάλληλη ποσότητα και στην κατάλληλη αναλογία. Πρέπει πάντα να έχουμε στο μυαλό μας πως αν ένα παιδί μεγαλώσει ακολουθώντας μια σωστή και υγιεινή διατροφή και άσκηση έχει λιγότερες πιθανότητες να παρουσιάσει προβλήματα βάρους αλλά και υγείας ως ενήλικας και σίγουρα σε μικρές ηλικίες είναι πιο εύκολο να γίνουν κάποιες αλλαγές στην διατροφική συμπεριφορά που δεν έχουν προλάβει να εγκατασταθούν για χρόνια.
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ΔΕΚΑΛΟΓΟΣ ΣΤΡΑΤΗΓΙΚΗΣ 

1. Εξασφαλίστε την  έκθεση του παιδιού στα τρόφιμα  που πρέπει να μάθει να τρώει και  επιμένετε, χωρίς να δίνετε σημασία  στην ποσότητα που θα φάει. 

2. Σερβίρετε φρούτα και λαχανικά σε όλα τα γεύματα ενθαρρύνοντας το παιδί να φάει όσο επιθυμεί 

3. Φροντίστε ώστε να παρουσιάζονται με ελκυστικό τρόπο (π.χ. σουβλάκια φρούτων). 

4. Προτιμήστε να δίνετε φρούτα και λαχανικά όταν είναι περισσότερο πεινασμένα. 

5. Κρύψτε τα λαχανικά ή ενσωματώστε τα σε ήδη σε ήδη γνωστά γεύματα (π.χ. βάλτε λαχανικά στη σάλτσα για τα μακαρόνια) 

6. Καταναλώστε εσείς αυτά τα τρόφιμα μαζί τους και μπροστά τους. 

7. Φροντίστε να είναι άμεσα και εύκολα διαθέσιμα στα παιδιά ως σνάκ. Διατηρείται μπόλ με ψιλοκομμένα λαχανικά στο ψυγείο και φρουτιέρα με πλυμένα φρούτα στο τραπέζι 

8. Μη διαχωρίζετε τα τρόφιμα σε καλά και κακά. 

9. Εάν θέλετε να επιβραβεύσετε το παιδί σας για ένα του κατόρθωμα, π.χ. επειδή άδειασε το πιάτο του με τις φακές, χρησιμοποιήστε βραβεία μη τρόφιμα, π.χ. μια αγκαλιά, ένα παραμύθι, μία βόλτα. 

10. Εξοικειώστε τα παιδιά με τα τρόφιμα. Πάρτε τα μαζί σας να διαλέξουν φρούτα και λαχανικά, αφήστε τα να σας βοηθήσουν να τα καθαρίσετε και να τα  μαγειρέψετε. 

