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W tym newsletterze dowiecie sie:

Czym jest neofobia zywieniowa. Maluchy w wieku 2.-5. lat mogg charakteryzowad sie odmawianiem sprébowania jakiejs$ potrawy
w oparciu tylko o jej wyglad czy zapach! To moze byc¢ niepokojgce z uwagi na to, ze zaréwno Opiekunowie jak i Rodzice chcg dla
swojej pociechy jak najlepiej, wiec wybidrcze jedzenie dziecka staje sie powodem do zmartwien. Urozmaicona i zdrowa dieta
wptywa na ksztattowanie sie nawykoéw zywieniowych, dlatego warto juz od pierwszych chwil walczy¢ o to, by dziecko poznawato
réoznorodne i naturalne smaki i w konsekwencji siegato po nie w pdzniejszych latach. Dowiedz sie wiecej wybiérczym jedzeniu i
o tym jak sobie z nim radzié:

Niechec¢ i niepewnos¢ prébowania nowych pokarmoéw, zwana neofobig, jest
bardzo czestym zjawiskiem u dzieci. Takie zachowania s klasyfikowane w grupie
zaburzen jedzenia i okreslane "wybidrczym jedzeniem". Eksperci uwazajg, ze jest
to naturalny etap rozwoju i ewolucyjnie uksztattowany mechanizm obronny, ktéry
ma na celu zabezpiecza¢ mtody organizm przed spozyciem nowego, nieznajomego
i potencjalnie groZznego dla zdrowia pokarmu. Wystepowanie neofobii moze by¢
spowodowane czynnikami genetycznymi, sposobem zywienia kobiety w cigzy,
osobowoscig czy przebytymi chorobami.

CZY COS ZROBILEM ZLE, ZE DZIECKO NIE CHCE JESC?

Nieche¢ do jedzenia nasila sie miedzy 2. a 5. rokiem Zycia - prawdopodobnie
dlatego, ze w tym okresie pojawia sie najwiecej nowych rzeczy do sprébowania.
Istotne jest to, ze neofobia moze wystgpi¢ pomimo prawidtowego rozszerzania
diety we wczesniejszych etapach rozwoju, wiec nie jest bezposrednio skutkiem
potencjalnych btedéw zywieniowych! Istniejg doniesienia potwierdzajgce
wystepowanie zachowan wybidrczosci pokarmowej u dzieci przyjmujgcych
nadmierng ilo$¢ suplementéw witaminowo — mineralnych, dlatego ich dawke
zawsze trzeba konsultowad z lekarzem.

Dzieci najczesciej odmawiajg jedzenia warzyw, miesa lub owocéw. Wybidrcze
jedzenie, dtugo utrzymujace sie zwieksza ryzyko niedoboréw zywieniowych, a w
konsekwencji moze wptynac na uposledzenie wzrostu i rozwoju dziecka oraz na
wybidrcze preferencji zywieniowych. Jednak pamietaj, ze odmowa jedzenia nie
jest trwata. Jesli Maluch unika réznych produktéw, ale spozywa inne pokarmy, a
jego organizm nadal prawidtowo sie rozwija i nie obserwujesz zaburzen wzrostu
- nie panikuj, a sprébuj technik zachecajgcych go, do jedzenia: Co robi¢, gdy dziecko
nie chce jes¢? (1000dni.pl)



https://1000dni.pl/1-rok-zycia/dlaczego-warzywa-sa-takie-wazne
https://1000dni.pl/1-rok-zycia/mieso-jaja-oliwa-pieczywo-woda-najcenniejsze-produkty-w-zywieniu-dziecka
https://1000dni.pl/1-rok-zycia/neofobia-czyli-kiedy-dziecko-nie-chce-jesc
https://1000dni.pl/1-rok-zycia/neofobia-czyli-kiedy-dziecko-nie-chce-jesc

15 razy danego produktu umozliwia akceptacje przez dziecko nowej zywnosci.

CO MOZNA ZROBIC BY PRZEKONAC DZIECKO DO NOWYCH SMAKOW?
A { ' Podstawowg zasadg jest, by w przypadku neofobii nie naciska¢ i nie karmi¢ dziecka
’ na site. Takie zachowania moga przyczyni¢ sie do pogtebiania leku do danego
‘ . - >
- A
Pomocne mogg byc¢ tez takie techniki jak tgczenie nowego pokarmu z nieznanym,
ograniczenie wielkosci porcji na korzysé zwiekszenia czestotliwosci positkéw oraz

produktu. Jednoczesnie Eksperci zalecajg by nowe pokarmy w dalszym ciggu
l utrzymanie regularnosci jedzenia wspdlnie positkéw. Dowiedz sie o 9 zasadach

pojawiaty sie na talerzu Malucha. Badania dowodzg, ze podawanie nawet po 10-
radzenia sobie z niejadkiem: Twoje dziecko nie chce je$é? Zachec je! (1000dni.pl)
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W KOLEJNYM NEWSLETTERZE: ROLA PRODUKTOW ZBOZOWYCH W DIECIE NAJMEODSZYCH



https://1000dni.pl/1-rok-zycia/jak-sobie-radzic-z-malym-niejadkiem

