Sposoby na niejadka

Jak zachecié dziecko do jedzenia lub przynajmniej
nie zniechecié¢ go do niego calkowicie

Jezeli dziecko nie bardzo lubi jesc, rodzice najczesciej stosuja taktyke "trzech
P": najpierw chca malucha przechytrzyc ("Nie lubi natki, to trzeba ukry¢ ja
w kotlecie!"), p6zniej starajq si¢ je przekupic ("Zjedz obiad, to kupie ci
lizaka"), a gdy i to nie skutkuje, postanawiaja go przymusic ("Jak nie zjesz, to
dostaniesz lanie"). Tymczasem w przypadku niejadkow najskuteczniej dziala

czwarte "P" - przeczekac. I pigte - nie przejmowac sie.

Niechec i niepewnosc do probowania i spozywania nowych pokarmoéow, zwana
neofobig, jest bardzo czestym zjawiskiem u dzieci. Najczesciej jest
obserwowana miedzy 2. a 5. rokiem zycia, kiedy przybywa nowych
produktow w jadlospisie malucha. Dziecko nie okazuje zainteresowania
positkami, ktorych nie zna i denerwuje sie, kiedy je dostaje. Maluchy
najczesciej odmawiaja jedzenia warzyw, miesa i owocow. Jest to czas kiedy
dziecko potrzebuje pomocy rodzica, aby nauczyc¢ si¢ jeSC zroznicowane
positki. Odmowa jedzenia nie jest trwata, dlatego nie nalezy zniechecac sie po
kilku probach. Cierpliwe i konsekwentne podawanie niechcianego pokarmu
(nawet do 10-15 razy) moze zaowocowac sukcesem. Podajac nowy produkt
pamietajmy tez, zeby zapewnic dziecko, ze nie bedzie musialo go zjadac, jesli
nie bedzie mu smakowac. Wazne, zeby go sprobowato. Nie Spieszmy sie tez z
wprowadzaniem zbyt wielu nowosci w krotkim czasie. Istnieja pewne
sposoby, dzieki ktorym mozemy przekonac dziecko do sprobowania wczesniej
nielubianych potraw.



To nic, ze inne dzieci jedza wiecej
Kazdy maluch ma wlasne tempo przemiany materii. Jesli twéj rozwija sie
prawidtowo, nie masz powodu do niepokoju. Twoj niejadek sie nie zagtodzi.
Naprawde! Dzieci rodzaq sie z instynktem pokarmowym, ktory sprawia, ze jesli
tylko majq taka mozliwosé, jedza doktadnie to, czego ich organizm potrzebuje
i tyle, ile potrzebuje.
A zatem pozwol maluchowi decydowaé, co bedzie jadt. Ty zadbaj jedynie, by
mogt wybiera¢ sposréod rzeczy zdrowych ijak najbardziej réznorodnych. Nie
zmuszaj go, by zjadat wiecej, niz chce. On wie najlepiej, ile mu trzeba. Wiele
probleméw z jedzeniem bierze sie stad, zZe rodzice przeceniajq potrzeby
pokarmowe dzieci. Jezeli maluch odsuwa talerz, widocznie nie jest juz gtodny.
Uszanuj to.

Kilka sposobow na niejadka:
Proponuj dziecku jedzenie tylko wtedy, kiedy jest glodne. Maluchy czesto odmawiaja zjedzenia positku
po prostu dlatego, ze nie zdazyly jeszcze zglodnie¢. Twoj niejadek nigdy nie bywa glodny? A moze nie
dajesz mu na to szansy? Sprébuj przez kilka dni nie podtyka¢ mu jedzenia co chwile. Poczekaj, az sam
zainteresuje sie, co bedzie na obiad czy kolacje.
Gdy juz zaobserwujesz, kiedy zazwyczaj tw6j maluch robi sie glodny, wprowadz stale pory positkow.

Dzieci lubig uregulowany tryb zycia.

. Jesli na drugie $Sniadanie zamiast kanapki z szynka dasz mu jabtko albo pomarancze, moze obiad zje

z wiekszym apetytem.

Ogranicz przekaski miedzy positkami. Zwr6¢ uwage, czy dziecko nie podjada zbyt czesto. Batonik, kilka
cukierkow, chrupek lub chipséw to niby nic, a jednak fatalnie wptywa na apetyt.

Proponuj mu mniejsze porcje. Talerz pelen po brzegi zupy wcale nie zacheca do jedzenia. Przeciwnie -
moze dziecko przytloczy¢ i przestraszy¢. Co innego maty kotlecik, tyzka ziemniakow i niewielka miseczka
salaty. To da sie zjes¢. I naprawde wystarczy, by zaspokoi¢ gtéd.

Dbaj o réznorodnos¢ potraw. Jezeli codziennie serwujesz dziecku te same dania, nie dziw sie, ze nie chce
tego jesc.

Postaraj sie, by positki wygladaly na talerzu kolorowo i apetycznie. Przy zielonym groszku swietnie
wyglada biala cykoria albo czerwone pomidory, przy bialym kalafiorze - pomaranczowa suréwka
z marchewki albo zielona salata itd. Inny pomyst to kolorowe satatki z warzyw (zo6tta kukurydza,
pomaranczowa marchewka, czerwona papryka, fioletowa fasola, zielony groszek, biate ziemniaki) lub
owocow (czerwone truskawki, biate jabtko, pomaranczowe mandarynki, zielone kiwi). A na kanapkach?
Pokrojona w krazki rzodkiewka posypana szczypiorkiem, jajecznica z drobinkami czerwonej papryki,

szynka ozdobiona plasterkiem pomidora wygladaja naprawde apetycznie.
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Pozwol dziecku wybiera¢. Zanim zabierzesz sie do przygotowywania positku, zapytaj: "Chcesz kanapke
z szynka czy twarozkiem? Wolisz jogurt z jagodami czy truskawkami, a moze koktajl bananowy lub
pomaranczowy?". Jesli nic nie wybierze, to trudno. Moze jednak ktéras z propozycji mu sie spodoba.
Zgbdz sie na drobne dziwactwa twojego malucha. Jezeli koniecznie chce popija¢ pomidorowa sokiem
pomaranczowym, nie rob z tego problemu. To przeciez tylko kwestia smaku. Lubi jes¢ kanapki tylko
w ksztalcie trojkata, a mleko pi¢ przez stomke? Nie przejmuj sie, na pewno z czasem mu sie to znudzi.
Nie dawaj dziecku tego, czego nie lubi. Jesli nie chce jeS¢ miesa, nie zmuszaj go. Zaproponuj mu zamiast
tego jajko lub rybe, a moze kawalek wedliny. Jezeli wybrzydza nad warzywami, zamiast sie denerwowac,
daj mu wiecej owocow.

Nie probuj przemycac¢ w potrawach rzeczy, ktérych dziecko nie lubi. Z pewnoscia wykryje oszustwo i nie
zje niczego. A co najgorsze, zniechecisz go do tego to, co lubito dotychczas.

Zr6b to samo inaczej. Mieso zamiast na goraco do obiadu podaj na zimno do kanapek. Barszcz zaserwuj
w filizance jako nap6j, a nie tradycyjna zupe. Owoce zmiksuj i zamroz - moze jako sorbet znajda wieksze
uznanie.

Podawaj picie po positku, a nie w trakcie, a tym bardziej przed. Jesli brzuszek malucha od razu wypelni
sie kompotem, reszta obiadu po prostu nie ma prawa sie tam zmiescic.

Niech dziecko je tak dlugo, jak chce. To, ze guzdrze sie przy obiedzie, wcale nie musi znaczy¢, ze jest
niejadkiem. Moze samodzielne jedzenie sprawia mu jeszcze klopot. Nawet jezeli wydaje ci sie, ze obiad
ciagnie sie w nieskonczonosé, nie okazuj zniecierpliwienia. Jesli dziecko bedzie widziato, ze chcesz, by
skonczyto juz jesé, po prostu odsunie talerz.

Wazne, zeby nie zmuszaé dziecka do jedzenia, poniewaz moze to tylko nasili¢ nieche¢ do poznawania
nowych smakow. Zaufanie do niechcianej potrawy na pewno bedzie wieksze, jesli beda ja jesS¢ wszyscy
domownicy. Jedzcie razem przy rodzinnym stole. Jedzenie w samotnosci jest nudne i smutne.

Nie karm dziecka, niech je samo. Wiele dzieci zjadloby wiecej, gdyby mamy pozwolily im to robic
samodzielnie. Jesli sa karmione, z czasem dochodza do wniosku, ze zjedzenie obiadu to rzeczywiscie
przykra sprawa.

Uznaj "nie" za odpowiedz ostateczna. Nigdy nie przekonuj do jeszcze jednej, ostatniej tyzeczki czy kesa.
Jesli dziecko twierdzi, ze sie najadlo, pozwdél mu odstawié talerz i nie komentuj tego.

Wciagnij niejadka w przygotowania positkow. Wlasnorecznie zrobione kanapki czy satatka wiekszosci
dzieci smakuja o wiele lepiej.

Zadbaj o dobra, rodzinna atmosfere przy positku. Pospiech, zamieszanie, sprzeczki rodzicow, ktorych
trzeba codziennie wystuchiwac, najbardziej cierpliwemu dziecku odbiora apetyt.

Nie wszystko trzeba zjes¢ naraz. Sprobuj podzieli¢ positki, np. drugie Sniadanie mozesz da¢ dziecku na
spacerze, albo zupe podac przed wyjSciem na podwoérko, a drugie danie po powrocie do domu. By¢ moze
Swieze powietrze sprawi, ze dziecko zje przygotowane danie z apetytem.

Zrob koktajl i upiecz kartofla. Sporg cze$¢ niejadkow stanowia dzieci, ktore maja z jedzeniem problemy
typu sensorycznego, to znaczy nie pasuje im konsystencja danego pozywienia. Owoce w zwyczajowe]j,

takiej prosto z drzewa formie moze powodowac niechec¢ dziecka, ale jesli ktos zrobi z truskawki koktajl i



zmieli jg tak zeby nie byto czué jej struktury to okazuje sie, ze truskawa odgrywa na kubkach smakowych
wyborna symfonie. Podobnie jest z jabtkiem i pomarancza — czasami nie toleruja ich w klasycznej formie,
ale juz klarowny 100% sok wypija duszkiem. Moze jablko prosto z drzewa nie przejdzie, ale jesli je
przerobicie na konfiture i podacie na bulce, to kto wie? A moze ziemniaki okaza sie zjadliwe jesli je
upieczecie zamiast zwyczajowego thuczenia na puree czy podawania w formie ugotowanych kawatkéw?
Czasem przetworzenie i zmiana konsystencji naprawde moze zdziata¢ cuda. Przy czym moze nie znaczy,
Ze musi.

22.Badz kreatywny, baw sie jedzeniem! Zabawa jest dobra na wszystko i warto wykorzystac ja takze w
trakcie positkéw. Wykazano, ze dzieci w wieku przedszkolnym chetniej i czeSciej siegaja po zdrowe
jedzenie jesli ma ono ciekawe nazwy. Nazwanie marchewki marchewa albo warzywem dnia, nie zachecato
do jedzenia, ale juz nadanie marchewie mocy nadprzyrodzonych i nazwanie jej marchewa, ktéra niczym
Superman ma wzrok rentgenowski sprawiato, ze dzieci chetnie po nia siegaly.

23. Zabawe zreszta generalnie mozna wykorzystaé¢ do obejsScia neofobii i zachecenia dziecka do sprobowania
nowosci. Mozna bawi¢ sie w zgadnij co to, czyli najpierw dziecko zawigzuje oczy rodzicowi i daje mu do
sprobowania kawalki jedzenia, a potem rodzic i dziecko zamieniaja sie rolami. Mozna pobawic sie w co
bardziej chrupie albo co jest najsmaczniejsze przygotowujac 3-4 kawaltki warzyw/owocéw /czegokolwiek
i prébowad, a potem razem z dzieckiem zastanawia¢ sie jak to uszeregowac. Jesli dziecko nie bedzie
chcialo skosztowac¢ danego produktu to odpuscie i nie naciskajcie — nic sie nie stalo, ale jesli sprobuje
to wlasnie zrobiliScie pierwszy, najtrudniejszy krok.

24. Nie zmuszaj!



