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Kazdy rodzic czy wychowawca z pewnoscig spotkat sie z
dzieckiem, ktore jest tzw. niejadkiem” - unika jedzeniaq,
odmawia positkdw lub ma ograniczonq liste ulubionych dan.
Choc takie zachowanie moze byc frustrujgce, wazne jest, aby
podejs¢ do tego problemu z cierpliwosciq i zrozumieniem.
Ponizej przedstawiamy kilka skutecznych strategii, ktore
mMogqg pomoc w radzeniu sobie z niejadkami.

Zrozumienie przyczyn niejedzenia

Niejadkowie nie zawsze odmawiaja

jedzenia z powodu kapryséw. Czesto
problem moze by¢ bardziej zlozony:

e Naturalny etap rozwoju: Dzieci w
wieku przedszkolnym przechodza
rézne fazy zwigzane z apetytem.
Wzrost w tym wieku moze by¢
nieregularny, co wplywa na
zmienne  zapotrzebowanie na
jedzenie.

e Zmyslowe wyzwania: Niektore
dzieci s3 bardziej wrazliwe na "
tekstury, smaki, kolory lub T

. . . .
zapachy jedzenia. Moze to
prowadzi¢c do unikania pewnych
potraw.

e Stres lub zmiany w otoczeniu:
Nowe przedszkole, zmiany w
domu lub wprowadzenie nowych
zasad moga wywolywac stres,
ktory wplynie na apetyt dziecka.




Unikanie presji

Naciskanie na dziecko, aby zjadlo okreslone produkty,
moze przynies¢ odwrotny skutek. Zmuszanie do
jedzenia lub kary zwigzane z jedzeniem moga wywotac
niechec¢ i negatywne skojarzenia z positkami. Zamiast
tego warto:

e Zachecac, nie zmuszac: Delikatne zachety, takie jak
wspolne jedzenie czy podawanie réznych dan w
formie zabawy, moga pomoc dziecku z wigkszym
entuzjazmem podchodzi¢ do positkow.

e Daj wybor: Zaoferuj dziecku dwa lub trzy zdrowe
opcje, pozwalajac mu samodzielnie wybrac, co chce
zjescé.

Atmosfera podczas positkbw ma ogromne znaczenie.
Spokojne, radosne positki sprzyjaja lepszemu
jedzeniu.

e Wspélne positki: Dzieci lubia nasladowac
dorostych, wiec jedzenie razem przy stole moze
zachecic je do probowania nowych rzeczy.

e Zabawa z jedzeniem: Przygotowanie talerzy
atrakcyjny sposob, np. tworzenie ,obrazkow” z

3 Tworz pozytywne skojarzenia z jedzeniem

dziecka.
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Zaangazowanie dziecka w przygotowanie positkow
Dzieci, ktére uczestnicza w gotowaniu, czesciej sa
zainteresowane jedzeniem. Proste zadania, takie jak
mieszanie sktadnikow, krojenie migkkich warzyw czy
uktadanie kanapek, moga wzbudzi¢ u nich chec
sprobowania tego, co samodzielnie przygotowaty.

Podawanie malych porcji

Niejadki moga czuc sie przytloczone
duzg iloscia jedzenia na talerzu. Zacznij
od malych porcgji i pozwodl dziecku
poprosi¢c o dokladke, jesli bedzie
chcialo wiecej. Male sukcesy w
zjedzeniu mniejszych ilosci jedzenia
moga budowac¢ pewnos¢ siebie i chec
do jedzenia w przysztosci.

Wprowadzanie nowych  smakow

stopniowo
Jesli dziecko jest bardzo wybredne,
wprowadzanie nowych potraw

powinno byc¢ procesem stopniowym.
Sprobuj doda¢ mate ilosci nowych
produktéw do juz znanych i lubianych
potraw, stopniowo zwiekszajac ich
ilos¢. Wazne jest, aby nie zmusza¢ do
zjedzenia nowosci, ale zacheca¢ do
probowania.
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Unikanie przekasek tuz przed positkiem

Dzieci, ktore jedza przekaski (szczegolnie stodkie) tuz
przed positkami, moga nie czuc si¢ glodne w porze
obiadu czy kolagji. Ustal regularne godziny positkow i
przekasek, tak aby dziecko mialo czas na wyrobienie
sobie uczucia gtodu.

Docenianie malych postepow
Kazde prébowanie nowego produktu
lub zjedzenie nieco wigkszej porcji to
krok naprzéd. Chwal dziecko za
starania, nie tylko za efekty. Pozytywne
wzmocnienie  buduje u  dzieci
motywacje do dalszych prob.

Unikanie nagradzania stodyczami g
Cho¢ moze by¢ kuszace, aby nagrod
dziecko deserem za zjedzenie obiadh d;
unikanie  takiego  podejscia jeét
kluczowe. Taki  system  mozgf -
wytworzy¢ w dziecku przekonanie, 7
stodycze s3 bardziej wartosciowe niz ™
inne produkty. Zamiast tego warto
nagradza¢ np. wspolng zabawa czy
pochwatg.
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Konsultacja z dietetykiem lub pediatra

Jesli problem z jedzeniem jest dtugotrwaty i wplywa na
zdrowie dziecka, warto skonsultowac sie z dietetykiem
dzieciecym lub pediatrg. Specjalisci mogg pomaoc ocenic,
czy problem ma podioze zdrowotne lub sensoryczne
oraz doradzi¢ indywidualne strategie.

Jedzenie przed telewizorem lub innymi ekranami, takimi
jak tablet czy telefon, moze negatywnie wptywac na
nawyki zywieniowe dziecka. Dzieci, ktére oglgdajg
telewizje podczas jedzenia, sg mniej skoncentrowane
na positku, co prowadzi do nieswiadomego spozywania
wiekszych porcji lub wrecz przeciwnie -
nieodpowiedniego zaspokajania gtodu.

" Unikanie jedzenia przed telewizorem i ekranami

Radzenie sobie z niejadkami wymaga cierpliwosci,
zrozumienia i elastycznosci. Kluczowe jest, aby unikac
presji i zamiast tego zachecac dziecko do odkrywania
nowych smakow poprzez zabawe i zaangazowanie.
Regularne wspolne positki, zdrowe nawyki i pozytywne
wzmacnianie mogq z czasem przynies¢ pozqgdane
efekty. Wazne, aby nie traci¢ nadziei i cieszyC¢ sie
matymi  krokami w kierunku bardziej zréznicowanej
diety!




%)
S
>
<
@)
—
>
-
=
)




