Wybidrcze jedzenie u Maluchéw - jak sobie z tym radzi¢?

Neofobia zywieniowa to niecheé i obawa przed probowaniem spozywania pokarméw, ktérych dziecko
jeszcze nie zna. Okazuje sig, ze nie jest to rzadkie zjawisko i bardzo czesto wystepuje u dzieci pomiedzy
2. a 5. rokiem zycia [1]. W tym okresie dziecko najczesciej stroni od warzyw, owocdw i miesa, wiec nic
dziwnego, ze Rodzice lub Opiekunowie sie czasami zamartwiajg — przeciez urozmaicona dieta w okresie
1000 pierwszych dni zycia to klucz do prawidtowego rozwoju i ksztattowania preferencji zywieniowych
dziecka, ktore przetozg sie na dalsze lata. Co powoduje neofobie? Jak sobie radzi¢ z niejadkiem? Czy
istniejg jakie$ skuteczne metody? O tym ponizej.

Neofobia — skad sie bierze?

W definicji tej postawy mozna nawet doszukac sie, ze to ewolucyjnie uksztattowany mechanizm
obronny, ktéory ma na celu zapewni¢ mtodemu organizmowi bezpieczenstwo, ktére moze byc
zaburzone przez spozywanie nieznanych produktéow([2]. Nieche¢ do poznawania nowych pokarmoéw,
moze ona wystgpi¢ pomimo prawidtowego rozszerzania diety we wczesniejszych etapach rozwoju [3].
Czesto neofobia jest mylona ze specyficznymi preferencjami zywieniowymi. Neofobia zywieniowa
czesto opiera sie na leku przed sprobowaniem czego$ nowego, czego o preferencjach zywieniowych
nie mozna powiedzie¢. Neofobie mozemy juz zaklasyfikowaé do zaburzen odizywiania, jednak jak
pokazujg badania — to przejsciowy etap wynikajacy zazwyczaj z etapu rozwojowego dziecka. Niektére
badania podkreslajg, ze sg czynniki, ktére mogg przyczyniac sie w réznym stopniu do wystgpienia tego
zaburzenia jak sposdb zywienia kobiety w cigzy, zmienne preferencje zywieniowe dziecka, czynniki
genetyczne lub osobowosc¢ dziecka. Istniejg doniesienia, ze choroby, ktérym towarzyszyta biegunka i
silne wymioty, np. alergie pokarmowe mogg mie¢ wptyw na rozwdj neofobii — podobnie jak
doswiadczenia zwigzane z jedzeniem, do ktérych mogty nalezeé niekorzystna atmosfera przy jedzeniu,
nieprawidtowy sposdb zywienia czy uzywanie jedzenia w systemie nagradzania i karania za zachowania
[4,5].

Moje dziecko je tylko okreslone pokarmy — co teraz?

Przede wszystkim nie nalezy sie tym nadmiernie stresowac i denerwowaé. Bardzo wiele dzieci to
przechodzi i z tego wyrasta, poniewaz to zazwyczaj postawa, ktdrg cechuje okreslony etap rozwojowy.
Niezwykle istotne jest tez chtodne spojrzenie na sytuacje i odpowiedzenie sobie na pytanie: Czy moje
dziecko na pewno NIC nie je?

Bardzo czesto okazuje sie, ze dziecko je tylko okreslone pokarmy, ktére zna, lubi i jest z nimi oswojone
— problem stanowig te, ktére sg nowoscia. Dziecko w wieku 2.-5. lat ma rosngcg potrzebe autonomii i
chce mieé¢ wptyw na to, co bedzie jadto stad naturalne jest, ze grymaszenie, wybrzydzanie i nuzenie
wystepuje w tym okresie rozwojowym. Wybidrczos¢ w jedzeniu czasami przemija niepostrzezenie, a
czasami narasta do silnej skali, gdzie niezbedne jest wspoétpraca ze specjalistami, ktérzy majg
doswiadczenie w terapii dzieci z neofobig. Jesli w opinii Rodzicéw i Opiekunéw maluch stroni od
wiekszosci positkdw i jednoczesnie mozna zauwazy¢ zahamowanie rozwoju dziecka lub utrate masy
ciata nalezy udac sie do specjalisty. Jednak czesto uptyw czasu, cierpliwosc¢ i kilka zasad domowych
pozwala na tatwiejsze radzenie sobie z tym okresem rozwojowym.

W domu z niejadkiem pamietajmy o kilku zasadach:

1. Podawanie wielokrotne tego samego produktu w réznych konfiguracjach —



okazuje sie, ze wielokrotne podawanie tego samego produktu zwieksza szanse na akceptacje, dlatego
nie warto sie poddawacé i sumiennie, bez nerwéw proponowac dziecku ten sam produkt jako sktadnik
réznych dan

2. Znane + nieznane —

Do positkéw, ktére dziecko zna, toleruje i chetnie spozywa warto dodawac nowy produkt by zwiekszyé
jego akceptacje i oswoi¢ dziecko z nieznanym smakiem

3. Obserwuj relacje z jedzeniem —

Czasami Maluchy zanim przekonajg sie do jedzenia okreslonych pokarmoéw uprzednio je tylko dotykaja,
zgniatajg czy wachaja. Przekraczanie tych barier to czesto dobry znak, ze dziecko oswaja sie z danym
produktem i nie bedzie w nim wzbudzato silnego leku

4. Atmosfera to klucz —

Nie mozna zapominac o otoczeniu jedzenia. To niezwykle istotne by jes¢ wspdlnie positki, w ciszy bez
stresujgcych sytuacji. Nie powinno sie zmusza¢ takze dziecka do jedzenia czy nadmiernie przekonywaé
do jedzenia — takie zachowania Opiekunéw lub Rodzicow zazwyczaj zwiekszajg opdr maluchéw [6].

5. Nie zapominaj o bilansowaniu diety —

W tym okresie nie jest tatwo bilansowaé diete dziecka — zwtaszcza jesli z jego codziennego menu
wypadto wiele odzywczych produktéw. Oprécz starania sie urozmaicié¢ jadtospis swojej pociechy
poprzez podawanie rdéznorodnych positkbw warto rozwazy¢ takze wigczenie do diety dziecka
produktow, ktére sg dodatkowo wzbogacane w cenne dla rozwoju witaminy i sktadniki mineralne,
szczegolnie, ze dziecko w wieku 1-3 ma wyjatkowe potrzeby zywieniowe, a nawet kilkukrotnie wyzsze
zapotrzebowanie na niektore sktadniki odzywcze niz dorosty (w przeliczeniu na kg/m.c.). Wedtug badan
skuteczna przy wsparciu niedoboréw zywieniowych jest zamiana mleka krowiego na mleko
modyfikowane dla mtodszych dzieci, ktére ma np. wiecej witaminy D, zelaza, jodu czy witaminy C [7].
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