MALY NIEJADEK.

JAK SOBIE RADZIC Z MALYM NIEJADKIEM?

Dlaczego dziecko nie chce jeS¢?

e jest najedzone (podawane migdzy positkami przekaski, soki)

¢ po 1 roku zycia dziecko jest bardziej zainteresowane otoczeniem niz jedzeniem

e wystepuja wlasne preferencje smakowe, stany emocjonalne wptywajace na zachowania
zywieniowe lub neofobia .

Czym jest neofobia?

To brak zainteresowania probowaniem nowych produktow
e najbardziej charakterystyczna dla dzieci w wieku 2-5 lat
¢ zjawisko dotyczy gtownie owocoOw, warzyw 1 migsa.

Pamigtaj, ze jako rodzic jestes odpowiedzialny za to, co dziecko je. Ale to dziecko
decyduje o tym, ile zje.

Jesli Twoje dziecko odmawia spozywania positkow, poznaj wskazowki ekspertow dotyczace
zywienia.

Szanuj apetyt dziecka

Jesli dziecko rozwija si¢ prawidlowo — posiada naturalng regulacje apetytu. Nie nalezy jej
zaburza¢. W tym okresie rozwojowym u dzieci pojawia si¢ potrzeba niezaleznosci, ktora
czesto manifestujg wlasnie w trakcie positkow, poprzez che¢ jedzenia samodzielnie i tylko
wybranych przez siebie pokarmow.

Zapewniaj dziecku dostep do pigciu zdrowych i odzywczych positkow dziennie, by mogto
zaspokaja¢ swoj apetyt odpowiednimi produktami. Mozesz tez dawa¢ mu wybor z dwoch
zdrowych dan — aby przed positkiem mogto zdecydowacé, na ktore z nich ma danego dnia
ochote.

Ograniczaj stodycze, napoje i stone przekaski

Dzieci, ktore pomiedzy positkami majg dostep do przekasek 1 stodyczy, gdy nastepuje pora
positku, moga nie wyraza¢ zainteresowania jedzeniem lub zjada¢ znacznie mniej. Bardzo
wazne jest, by ogranicza¢ spozycie stodyczy, a najlepiej w ogéle wyeliminowac je z diety
dziecka. Poza natychmiastowym zastrzykiem energii dostarczaja one dziecku pustych kalorii 1
wypieraja z diety petnowartosciowe positki.

Roéwniez nadmierne spozywanie napojow takich jak mleko i soki owocowe moze zmniejszy¢
apetyt na inne pokarmy. Ogranicz spozycie sokow do jednej porcji dziennie (p6t szklanki), a
mleko do dwoch szklanek dziennie (pozostala porcj¢ mleka podawaj w postaci przetwordw
mlecznych dodawanych do positku).

Zacznij od matych porcji pokarméw

Ogolna zasada mowi, iz na kazdy rok zycia nalezy podawac¢ dziecku tyzke stotowa pokarmu
(w pierwszym roku bedzie to jedna tyzka, w drugim dwie itd.) i zwigkszac te ilos¢ w
zalezno$ci od taknienia dziecka. Jesli dziecko zje wszystko, mozna zaproponowa¢ mu
doktadke.



Pamietaj 0 neofobii — to czeste zjawisko wsréd dzieci

U dzieci pomiedzy 2. a 5. rokiem zycia czgsto wystepuje niecheé do prébowania nowych
pokarméw i nieznanych smakéw, zwana neofobig. Zobacz artykut: Neofobia, czyli kiedy
dziecko nie chce jesé. Skutecznym sposobem radzenia sobie z niechecig do nowych smakow
jest wielokrotne podawanie ich dziecku bez przymusu spozycia.

Dawaj przyklad

Dzieci chetnie jedza w obecnos$ci pozostatych cztonkéw rodziny i lubig nasladowaé innych.
Dlatego tez wazne jest, by wspolne positki z calg rodzing stanowity dla dziecka wzor do
nasladowania. Przyktad ze strony rodzicow — nie tylko w zakresie tego, jak jedza, ale tez, co
jedza — jest bardzo istotnym elementem w ksztattowaniu zdrowych nawykow zywieniowych.

Nie przedluzaj positkow w nieskonczonos$é

Czas spgdzany przez mate dziecko przy stole powinien ograniczac¢ si¢ do 20 minut. W trakcie
jedzenia nie nalezy dziecka rozprasza¢ ksigzkami, zabawkami czy telewizja. Kiedy pora
positku dobiega konca, zbierz ze stotu cale jedzenie. Mozesz je poda¢ ponownie W Czasie
kolejnego positku lub przekaski. Jest mato prawdopodobne, by dziecko odméwito spozycia
kolejnego positku.

Zadbaj o wyciszenie przed posilkiem

To prawda, ze wysitek fizyczny 1 zabawa pobudzajg apetyt. Jednak dziecko zmg¢czone lub
nadmiernie rozbawione cz¢sto ma trudno$¢ ze skupieniem uwagi na jedzeniu. 10-15-
minutowe wyciszenie przed kazdym positkiem dobrze wptywa na apetyt i pomaga dziecku
przygotowac si¢ do positku.

Pamietaj, ze jedzenie powinno by¢ przyjemnoscia

Czgsto niepokdj rodzicow prowadzi do napieé przy stole. Jednak grozby i kary, a takze proby
przekupstwa i namawianie, nie rozwigzuja problemu, mogg przy tym prowadzi¢ do trwalej
niecheci do niektorych produktéw. Nalezy za wszelka cene unika¢ codziennej walki podczas
positkow oraz sytuacji, kiedy jedzenie zarowno dla dziecka, jak 1 dla rodzica staje si¢
czynnoscig stresujacy.

Pochwata stowna oraz czute spojrzenie sa wskazane, nie nalezy jednak przesadzaé. Jedzenie
nie powinno by¢ postrzegane w kategoriach kary badz nagrody ani tez jako sposéb uniknigcia
kary lub zastuzenia na nagrode.

Dbaj o0 dobra atmosfere w trakcie positkéw

Wazne, aby przy stole panowata mita i bezpieczna atmosfera. W trakcie positkéw nalezy
unika¢ poruszania kwestii dyscypliny. Gdy dziecko ptacze lub jest smutne, zazwyczaj nie ma
ochoty na jedzenie.
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