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Neofobia

Zywieniowa -
czy jest sie
czego bac¢?

Anna Patrzalek

Zasady zdrowego odzywiania przed-
stawione na talerzu zywieniowym
podpowiadajg, jak powinna wyglg-
dac zdrowa i zbilansowana dieta
dziecka. Teoria jest znana, z prakty-
kg bywa réznie. Maluchy jedzq zde-
cydowanie za mato warzyw i owo-
cow, kasz oraz innych produktéow
zbozowych petnoziarnistych. Z kolei
w jadtospisie dzieci pojawia sie zbyt
duzo cukru, stodkich i stonych przekg-
sek oraz dan smazonych. Kazdy rodzic
chce dla dziecka jak najlepiej, a jadto-
spisy w przedszkolu sq coraz bardziej
urozmaicone. Jednak jak sobie radzi¢
w przypadku, gdy dziecko odmawia
jedzenia wielu produktéw?

W rozmowach z rodzicami czg¢sto pojawia sie motyw
dziecka, ktére do drugiego roku zycia jadlo chetnie, péz-
niej bylo juz coraz gorzej, a skoniczylo sie na dos¢ wybiér-
czej diecie.

Taki obrazek jest niejako naturalny. Niemowleta sa bar-
dzo ciekawe $wiata, wszystkiego musza dotkna¢, oglad-
na¢ przedmiot z kazdej strony, poczu¢ go, ugryz¢. Dzigki
temu na etapie rozszerzania diety wiekszo§¢ maluchéw
radzi sobie catkiem dobrze z prébowaniem nowych sma-
kéw. W okolicy 1,5 roku — 2 lat czesto zaczyna sie pojawiac
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problem i stopniowa eliminacja kolejnych dan. To wiasnie
moment, w ktérym zaczyna sie faza neofobii. W r6znym
stopniu dotyka ona wiekszosci dzieci i charakteryzuje sie
niechecia do prébowania nowych produktéw. Co wiecej,
nie musi to by¢ catkowicie nowy produkt, ale moze cho-
dzi¢ o jedzenie podane w odmienny spos6b, np. w innej
formie lub innym kolorze. Odmowa nastepuje juz na sam
jego widok. Dziecko wzrokowo odrzuca dany produkt i od-
suwa talerz z grymasem na twarzy, do tego cz¢sto gtosno
o$wiadczajac: Blee, nie zjem tego.

Faza neofobii jest ttumaczona ewolucyjnie. W wieku
okoto 2 lat dziecko powoli staje sie bardziej samodziel-
ne, chodzi, je produkty inne niz mleko mamy. Taka za-
chowawczos$¢ w jedzeniu miataby poméc maluchowi sie
nie otrué, nie zjes¢ czego$ szkodliwego. Niestety do gro-
na potencjalnie niebezpiecznych pokarméw trafia szero-
ka gama jadalnych produktéw.

Skoro to naturalny etap, a nie zaburzenie, to czy jest
co$, co mozemy zrobié, aby tagodniej przetrwac te faze?
Czy jednak lepiej cierpliwie czeka¢, az maluch sam z tego
wyros$nie? Okazuje sie, ze my, dorosli, mamy ogromny
wplyw na przebieg i czas trwania neofobii u dzieci. Mo-
zemy je wspomdc, ale fatwo tez zaszkodzi¢, dlatego warto
wiedzie¢, jak madrze wspierac nasze pociechy.

Nie etykietuj dziecka

Unikaj nazywania dziecka niejadkiem. Jesli przypniemy
maluchowi latke, moze on uwierzy¢, ze naprawde taki
jest. A to z kolei nasila niepozadane zachowanie przy stole
— Jestem niejadkiem, wiec mama poda mi to, co najbardziej lu-
big, zebym tylko zjadt. I tu zaczynaja sie zachowania, w kt6-
rych nie ma miejsca na otwartos$¢. Czasem sami ograni-
czamy diete dziecka do jego ulubionych produktéw, zeby
nie miato mozliwo$ci odméwic. Tymczasem powinnismy
sobie przypomniec zlotg zasade w zywieniu dzieci: Doro-
sly decyduje, co i kiedy podaje dziecku, dziecko decydu-
je, coiile zje. Czesto (w dobrej wierze) rodzic przekazuje



nauczycielom informacje, ze jego dziecko jest niejadkiem,
z pros$ba, Zzeby nie zmuszac go do jedzenia, bo i tak nie

zje. Jesli twoje dziecko ma bardzo duze problemy z jedze-

niem, mozesz (a nawet powinna$/powinienes) porozma-
wiac o tym z nauczycielem. Wazne jednak, by nie robi¢
tego w obecnosci dziecka. Przedstaw, jakie niepokojace za-
chowania wystepuja w domu. Mozesz tez poprosic o dys-
kretng informacje, czy i co dziecko zjadto w przedszkolu
w danym dniu, ale nie nazywaj go niejadkiem. Przedszko-
lak wycofa sie z prébowania, bo jako niejadek ma prawo
nie podejmowac wyzwania. A prébowanie nowo$ci wyma-
ga przelamania sie i odwagi.

Wspétpracuj, ale nie dopasowu;j sie

Dziecko w wieku 2-6 lat czesto jako pierwszorzedne jedze-
nie wybierze ,bezowe” — bialg bulke, makaron (najlepie;
bez sosu) lub paréwke, czyli produkty znane i sprawdzo-
ne. Kiedy zatem przedszkolak zaczyna $ciggaé wszystko
z kanapki, a polany sosem makaron odsuwa i prosi o ,su-
chy”..., w rodzicu naturalnie ro$nie frustracja. Poczatkowo
staramy sie wciaz podawaé w miare urozmaicone jedzenie,
ale dos¢ szybko uchodzi z nas powietrze. Po co si¢ bawi¢
w mycie, obieranie, krojenie warzyw, jesli dziecko i tak ich
nie ruszy? Po co wymyslac fadnie wygladajace, apetyczne
dania, jesli ono i tak odsunie talerz? Czesto w takim mo-
mencie zaczyna si¢ ,wsp6tpraca” z dzieckiem i na talerzu
laduje butka z paréwka. Jednak tak pojeta wspétpraca jest
zgubna — jesli ograniczamy ekspozycje na produkty, nie
dajemy dziecku szansy na oswojenie sie z nimi.

,Nie zjem — nie lubie” — to zasada, ktérg kieruja sie dzie-
ci. Oczywiste jest, ze aby co$ polubi¢, trzeba tego spro-
bowa¢, ale zeby sprébowad, nalezy najpierw to poznad,
oswoié, zaprzyjaznic si¢. A jak mozna to zrobi¢? Najpro-
$ciej przy okazji codziennych obowigzkéw, np. wspdlnych
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zakup6w, podczas ktérych dziecko wybierze najbardziej
czerwong papryke lub najtadniejszg cukinie. Kolejny

sposéb to wspoélne gotowanie czy przygotowywanie po-

sitkéw takich jak kanapki. Maluchy bardzo lubig wigczad
si¢ w tego typu aktywnosci, a komponowanie finezyjnych

kanapek to dodatkowa frajda. Warto zapewni¢ réznorod-
no$c¢ dodatkéw, ktére moga sie znalez¢ na kromce chle-
ba. Dodatkowo warto pokaza¢, ze mozna sobie posmaro-

wad np. tylko kawatek kanapki. Duza ilo§¢ nowego produktu

moze przestraszy¢. Mala porcja jest zwykle bezpieczniej-

sza i mamy wieksza szanse, ze nie zostanie odrzucona na

dziert dobry. I to jest ta wlasciwa wspélpraca — nie zaklada-

my z gory, Ze skoro dziecko nie zje danego produktu, to go

nie podajemy. Nowos¢, ktéra serwujemy, moze by¢ w towa-
rzystwie lubianych produktéw. Umozliwiamy wtedy siegnie-

cie nawet po niewielks ilo$¢, a to juz bardzo duzo.
Znajdz czas na wspodlne positki

Coraz mniej rodzin je wspélnie positki. Oczywiscie

dziecko spedza duzo czasu w przedszkolu, rodzice pra-
cuja, ale moze przy kolacji uda sie spedzi¢ chwile ra-

zem? Kiedy jemy przy wspélnym stole, mamy szanse
na ekspozycje wielu produktéw. Nawet jesli dziecko nie
siega po wszystko, co przygotowalismy, to widzi, jak my
jemy. Oswaja sie z zapachami, wygladem i kolorami na
talerzu.

Spéjrz oczami dziecka

Wiele razy ustyszysz, ze co$ sie dziecku ewidentnie nie

podoba. Maluch odrzuca produkt, nawet go nie prébu-
jac. Dzieje sie tak dlatego, ze smak potrawy poznaje do-
piero na koncu, a wcze$niej uruchamiane s inne zmy-

sty, to jest wech, wzrok, dotyk. Najpierw dziecko musi
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zaakceptowac zapach, bo ten czgsto dociera jako pierw-
szy — czasem, zanim jeszcze usigdziemy do stotu. Dru-
gi w kolejnosci jest wyglad. Tutaj tez nierzadko pojawia
si¢ bariera, bo nasze poczucie estetyki moze znacznie
odbiegac od dzieciecego. To, co dla dorostego moze by¢
apetycznym, kolorowym daniem, dla przedszkolaka be-
dzie nieakceptowalne, np. buraczki, ktére nie moga doty-
ka¢ czegokolwiek, bo brudza wszystko dookota. Czasami
warto przyja¢ dzieciecy punkt widzenia, aby zrozumie¢,
z czego wynika jego nieche¢ i odmowa jedzenia.

Pozwdl poznad sktad

Pasty to dla dzieci czesto wielka niewiadoma. Pokrojone,
pomieszane, mokre — obrzydliwe. Pozwol wigc poznad,
z czego serwowane danie jest zrobione, nazwij sktadni-
ki. To znacznie utatwia podjecie préby. Mozesz tez o tym
opowiedziec¢ lub przygotowad paste wspélnie z dziec-
kiem. Zdarzylo mi sie, ze w przedszkolu do serwowanej
pasty byt dotaczony przepis obrazkowy. Nawet nam, do-
rostym, przy okazji np. szwedzkiego stotu latwiej siegnac¢
po to, co znamy, lub gdy wiemy, czego mozemy sie spo-
dziewac. Dziecku, ktdre sie boi, kiedy nie wie, z czego co$
jest zrobione, takie blizsze poznanie znacznie utatwi ak-
ceptacje. Réwniez mozliwos¢ samodzielnego nalozenia
jedynie odrobiny pozwoli wielu maluchom podja¢ prébe.

Zaproponuj alternatywe

Zdarza sie, ze maluch ma problem z brudzeniem i z jedze-
niem, ktére brudzi. Nawet obrany banan moze by¢ trud-
nym doswiadczeniem, bo (znéw spéjrzmy oczami dziec-
ka) jest obslizgly, klejacy, a w dodatku ciemnieje. Kiedy
zrozumiemy pow6d odrzucenia danego produktu, tatwiej
nam bedzie odpowiednio podej$¢ do tematu. Zamiast kry-
tykowac, ze dziecko ,znowu wymysla i nawet banana nie
umie normalnie zje$¢”, mozemy podac serwetke do wytar-
cia reki albo pokroi¢ owoc na kawalki, ktére bedzie mozna
zje$¢ widelczykiem. Czasem taki drobiazg wystarczy, zeby
o$mieli¢ malucha. I to jest réwniez ta pozytywna wspét-
praca, o ktérej pisatam wczeséniej.

Stwarzaj okazje do przemycania zdrowych pro-
duktéw, ale nie oszukuj

Jedna z rad, z jaka czesto mozna sie spotkad, jest przemy-
canie zdrowego produktu w lubianym positku, w mysl za-
sady: ,Moze si¢ nie zorientuje i zje co§ zdrowego...”. A jesli
sie zorientuje i podwazy nasze zaufanie? Relacja oparta na
zaufaniu zawsze pozwala na wieksza otwartos$¢ przy sto-
le. Swietnym pomystem jest dodanie warzyw do soséw lub
mies (np. cukinii do sosu pomidorowego czy kotlecikéw
mielonych), ale nie musi to by¢ ukryte i owiane tajemni-
c3. To wlasnie okazja do stworzenia czego$ razem. Dziec-
ko moze umy¢ cukinie i zetrzec jg na tarce, poznajac
przy okazji jej zapach oraz odkrywajac, ze w $rodku jest
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soczysta i ma jasny kolor. Maluchy za mato doswiadczaja
jedzenia, dlatego w okresie neofobii strach przed nim jest
bardziej nasilony. Poznawanie zawsze sprzyja otwartosci.

Zadbaj o pozytywne komunikaty

»Sprébuj” — to stowo, ktére pierwsze cisnie sie na usta,
kiedy siedzimy przy stole i widzimy niepewnos¢ u dziec-
ka. — Tylko sprdbuj, to nie boli — oczywiscie chcemy do-
brze, dlatego zachecamy do prébowania. Kluczowe jest
jednak to, aby uzywa¢ odpowiednich stéw. Takich, kté-
re nie spowodujg stresu, wycofania i uruchomia reakcje
obronna: ,Uciekaj albo krzycz”. Chcemy przeciez uru-
chomi¢ osrodek zabawy i pobudzi¢ wyobraznie. Mozna
to zrobi¢ poprzez komunikaty typu: Sprawdzmy, czy co$
chrupie... Co chrupie glosniej? Czy potrafisz wyczuc tutaj
pomidora? Masz zielony groszek w swojej zupie czy ci sig
nie trafit? Jaki ksztalt ma makaron? Co ci przypomina?
Starajmy sie wskazywac te cechy zywnosci, ktére dziec-
ko moze zauwazy¢ — zapach, kolor, ksztatt, konsystencja,
oraz to, co moze poczud, dotykajac (suche, mokre, kleja-
ce, Sliskie itd.). Dopiero na koricu dochodzi zmyst smaku.

A w przedszkolu?

Z jednej strony w placéwce dziecko ma na biezaco ekspo-
zycje réznych dan i sa one serwowane o konkretnych go-
dzinach, co jest przewidywalne i dzigki temu bezpiecz-
ne. Z drugiej strony, je$li jeden przedszkolak powie gltosno
,blee”, to caly stolik, a nawet grupa powtarza to samo i od-
suwa talerz. I tu zaczynaja sie schody. Zamiast krytyko-
wad, sprébujmy zainteresowac czyms maluchy, np. A jak
myslicie, co jest w tej pascie? Ja widze cos biatego, co to moze
byc? Jajko? O, ja lubig jajko! Wyglgda na to, ze jest z czyms
zmieszane, bo samo byloby suche. Hmm, chyba czuje jogurt?
Taka postawa dorostego wyzwala inne reakcje i pozwala
przysunac talerzyk, zobaczy¢, powachad, oswoic si¢ i moze
wtedy nawet skosztowa¢. Smak danej potrawy tez mozemy
przyblizy¢, opisujac go w przystepny dla przedszkolakéw
sposéb. To tak jak chwalenie dziecka za obrazek. Moze-
my powiedzie¢: dliczne, ledwie rzucajac okiem na rysunek,
a mozemy tez skomentowac: Uzytas tylu pigknych kolorow,
ze od razu na mojej twarzy pojawia si¢ usmiech. Ten rysunek
Jjest bardzo wesoty. To zétte storice tak mocno swieci... Podob-
nie jest ze smakiem — zamiast powiedzie¢: dobre, mozna
opisaé: Jest lekko stone, czuje tu jajko itd.

Neofobia a wieksza wybiérczosé

Neofobia jest naturalng fazg, podczas ktérej dzieci w wie-
ku 2-6 lat ograniczajg swoje menu do znanych i lubia-
nych produktéw. Nalezy eksponowac jedzenie, nie unikac
i nie wycofywac wszystkiego, co nie spodobato sie dziec-
ku za pierwszym razem, czy tez nagle przestato mu sma-
kowa¢. Warto natomiast zrozumie¢, co nim kieruje, skad
takie wycofanie i tym samym nie wywotywac presji. Ona



zawsze powoduje stres, a ten z kolei uruchamia natural-
ny mechanizm ucieczki — odchodze od stotu lub jak naj-
dalej odsuwam talerz.

Sa jednak takie sygnatly, ktére moga wskazywac na
wiekszy problem niz naturalna faza w nauce jedzenia. Na-
leza do nich: « problem z ro$nigciem; « anemia; « odruch
wymiotny na widok wielu produktéw; « catkowite wyco-
fanie wiekszo$ci produktéw, utrzymujace sie przez dtuz-
szy czas; « niechec przed dotykaniem réznych rzeczy, cho-
wanie rak za siebie; « problemy z jedzeniem poza domem,
stres w sytuacjach wizyty u rodziny lub znajomych.

Jesli co$ cie niepokoi, skonsultuj sie z pediatra, kté-
ry sprawdzi, czy przyrost wzrostu i wagi u dziecka jest
odpowiedni. Zbadaj morfologie, zeby upewnic¢ sie, ze
mniejszy apetyt nie jest spowodowany anemia. Skon-
sultuj sie z dietetykiem, czy produkty, ktére je twoje
dziecko, moga mu dostarczy¢ odpowiednich warto$ci
odzywczych. Specjalista poradzi réwniez, jak wprowa-
dzi¢ nowosci i od czego zaczaé. M
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miesiecznika

Anna Patrzatek — dietetyczka dziecieca. Absolwentka kierunku zywienie cztowieka na
Uniwersytecie Rolniczym w Krakowie, wielu szkoler z zakresu zywienia matych dzieci,
terapii karmienia. W codziennej dziatalnosci pomaga rodzicom dzieci zmagajacym
sie z problemami z karmieniem czy otytoécia. Opracowuije jadtospisy dla przedszkoli
oraz diety dla alergikéw. Szkoli nauczycieli przedszkoli, intendent6w i rodzicow, zeby
. wspdtpracujac, ksztattowali lepsze nawyki zywieniowe u dzieci. Z pasja prowadzi
warsztaty kulinarno-sensoryczne w przedszkolach, by oswoi¢ dzieci z nieznanymi
produktami i pozwoli¢ im je polubic.

REKLAMA

NOWOSC

Szkolenie otwarte

YOGA
KIDS

Krakow, 16 listopada 2024 r.

Odkryj nowqg jakosé zaje¢ dla najmiod-
szych dzigki szkoleniu Yoga Dance Kids!
To innowacyjne warsztaty dla nauczy-
cieli przedszkola, ktére tgczg magie jogi
i rados¢ tanca. Podczas szkolenia zdobe-
dziesz umiejetnosci nie tylko prowadze-
nia zajeé, ale takze tworzenia wyjgtko-
wych choreogrdfii, ktére rozwing kre-
atywnos¢, koordynacje i koncentracje
dzieci. Wprowadz do swojej pracy nowo-
czesne metody, ktére zachwycq maluchy
i zaangazujg je w harmonijng zabawe,
peing ruchu i relaksu. Z Yoga Dance Kids
staniesz si¢ nauczycielem, ktérego zaje-
cia dzieci uwielbiajq!

Edukatorzy: ' Agnieszka Lasota, Mariusz Mierzwa

[fZedszkola

www.blizejprzedszkola.pl/szkolenia




