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Niejadek?
Neofobia zywieniowa?
Wybiorcze jedzenie?
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Neofobia zywieniowa — o to jest i dlaczego wystepuje oraz jak sobie z ty radzic.

Neofobia zywieniowa jest to strach lub nieche¢ do probowania nowej lub nieznanej zywnosd,
rowniez wygladajacej na nieznang przez inng forme podania. Neofobia wystepuje w  okresie
wczesnego dziecinstwa, zwykle w wieku 2-5 lat. Moze wystgpi¢ u dorostych, szczegolnie osob
starszych. Jest to zjawisko przemijajace, ktére trzeba przeczekad. Czesto zbiega sie z tzw. buntem 2-
latka, kiedy to dziecko pragnie zaznaczy¢ swojg autonomie stowem ,nie”. Pojawia sie grymaszenie i
marudzenie. Nie lada wyzwaniem jest odroznienie grymaszenia i marudzenia zwigzanego z buntem
od neofobii czy wybidrczego jedzenia. Zachowanie takie jak grymaszenie oraz wybrzydzanie przy
positku pojawia sie najczesciej u dziedi okoto 2-3 roku. Neofobia ma tez podtoze ewolucyjne.
Dawnigj, kiedy ludzie zyli w srodowisku nieuprzemystowionym, miata ona na celu ochroni¢ dziecko
przed zjedzeniem czegos trujacego, zepsutego. Wtasnie te uwarunkowania biologiczne sprawiajg, ze
dziedi jedza przede wszystkim to co znajg z rodzinnego stotu.

Jakie sg przyczyny neofobii zywieniowej?

Wymienia sie kilka czynnikow determinujgcych wystepowanie neofobii  zywieniowej. Istnieja
uwarunkowania genetyczne ale nie ttumaczg w zupetnosci genezy tego zaburzenia. Jest kilka
czynnikow srodowiskowych wptywajacych na rozwdj zaburzenia. Moze to by¢ sposdb odzywiania
matki w czasie cigzy, sposOb zywienia dziecka w okresie wczesnego dziecirstwa. Innym razem
Ksztattowanie nawykow zywieniowych czy cech osobowosc, w tym niskiej otwartosci na
doswiadczenia oraz wysokiej neurotycznosc. Poziom nasilenia leku wobec nowosci zywieniowych
moze byc¢ robwniez zwigzany z temperamentem. Istniejg badania potwierdzajace pozytywna koreladgje
miedzy neofobig, a niesmiatoscia oraz niestabilnoscig emodjonalna.

Twoje dziecko jest niejadkiem? Czy na pewno ta metka zostata przyklejona prawidtowo?
Moze ma wiekszy problem?

Istotne jest odréznienie dziecka bedacego niejadkiem od dziecka z neofobig zywieniowg, ktora jest
zaburzeniem. Naijlepiej jest sie udac do spedjalisty. Poczatkowo warto zwrdci¢ uwage na Kilka kwestii.
Nie kazde dziecko, ktore unika jedzenia i grymasi ma neofobie zywieniowa.

Zachowania typowe dla dziecka ,niejadka” to miedzy innymi:

e akceptuje i chetnie spozywa powyzej okoto 30 produktow,

e odmowa spozywania pokarmow wynika z wyboru dziecka a nie z Lleku czy stresu przed
jedzeniem. Obserwujac doktadnie zachowanie naszego dziecka powinnismy byc w stanie
zauwazyc roznice,

 trudnosci widocznie malejg po 3 roku zycia a ustepuja po 6 roku zycia,

Kiedy niechec dziecka do jedzenia powinna wzbudzi¢ nasz niepokdj? Zachowania typowe dla neofobii
zywieniowej to miedzy innymi:

e dziecko zazwyczaj akceptuje zdecydowanie mniej okoto 20 produktow,

* jedzenie wywotuje u dziecka stres i panike. Juz samo przygotowywanie jedzenia lub zblizanie sie
pory positku moze powodowac lek, strach a nawet ztosc¢ i agresje,
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e problemy nie mijaja wraz z wiekiem. Neofobia zywieniowa moze wystepowac nawet u dorostych,

e dziecko odmawia pokarmu pomimo, ze jest gtodne,

e dziecko segreguje pokarmy na talerzu tak aby nie miaty ze sobg stycznosci lub spozywa positek
na Kilku talerzach.

/darza sie tez, ze dziecko odmawia jedzenia, poniewaz ma problemy na poziomie sensorycznym,
neurologopedycznym Lub neurologicznym. Najwazniejsza jest obserwacja dziecka oraz udanie sie po
pomoc do odpowiedniego spedjalisty.

Jak sobie z tym radzi¢?

e Wazne jest, aby nie zmuszac dziecka do jedzenia.

» Nie zachecac go do jedzenia przez obiecanie czegos stodkiego w nagrode. Takie rozwigzanie daje
skutej odwrotny do zamierzonego, poniewaz jeszcze bardziej nasila niechec do jedzenia i wptywa
na ksztattowanie zaburzonej reladji z jedzeniem.

e Nie powinno podawac sie alternatyw czy pewniakOw w zamian. Lepiej zaakceptowac fakt, ze
dziecko w nadym momencie moze nie byc¢ gtodne.

e Dziecko nie musi mie¢ statego dostepu do jedzenia. Nie trzeba co godzine proponowac mu
jedzenia. Uczymy go w ten sposob podjadania i przekaszania.

e Nie uzywamy argumentow typu ,w tamtym roku to jadtes”, ,kiedys ci to smakowato”. Nie ma to
sensu, poniewaz dziecko nie rozumie tych argumentow. Nie ma jeszcze wyksztatconej pamiedi
dtugotrwatej i po prostu nie pamieta co robito rok temu.

e Nie ma sensu mowienie dziecku, ze cos jest zdrowe albo ze trzeba to jesc.

» Postaraj sie nie puszczac bajki na czas positku LUD nie ulegaj pokusie zeby to zrobic.

e Warto zastosowac sie do zasad rozszerzania diety. Kiedy dziecko odmawia zjedzenia np. brokutu
(@ wczesnigj sie nim  zajadato), proponujemy go pomimo odmowy. Konsekwentnie i
systematycznie. Akceptujemy fakt, ze dzisiaj go nie zjadto ale za kilka dni znowu proponujemy.
Po ktoryms razie dziecko sie odwazy i siegnie po niego. W czasie rozszerzania diety dajemy
dziecku czas na poznawanie nowych produktow. Jest kilka etapow akceptadji produktu. Najpierw
dziecko musi sie na niego napatrze¢, pdzniej pobawi sie nim, nastepnie skosztuje a na koncu
bedzie go zjadad. Ten czas jest potrzebny tez w czasie neofobii zywieniowej czy niejadkom.

e Pamietamy o nadrzednej zasadzie rozszerzania diety: RODZIC DECYDUJE CO DZIECKO Z)E
| KIEDY, DZIECKO DECYDUJE CO ZJE, ILE Z)E | CZY W OGOLE ZJE.

e ROzZNOrodnose, roznorodnose, roznorodnosc potraw, produktow, konsystendji. Kiedy dziecko ma
stycznosc z roznymi formami podania i réznymi produktami mniej przywigzuje sie do wygladu
i smaku.

e Dobrze dziata metoda szwedzkiego stotu. Kazdy positek (albo chociaz te 3 gtowne)
przygotowujemy na zasadzie szwedzkiego stotu. Dziecko siada przed pustym talerzem i samo Lub
Z pomoca rodzica naktada to co chce zjes¢. Na takim szwedzkim stole proponujemy produkty
znane i akceptowane i te, ktore przestaty byc akceptowane. Respektujemy wybor dziecka.
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W oswojeniu z nieakceptowalnym jedzeniem pomaga angazowanie dziecka w przygotowanie

positku. Dziecko moze dostac¢ zadanie, ktbremu podota np. umycie wazy/owocow, mieszanie

satatki, sosu do satatki, wybranie wtasnego talerza i sztuccow. Zadanie dopasowujemy do wieku |
umiejetnosci dziecka.

e Jezeli mamy mozliwos¢ to dobrze jest pokazac dziecku skad biora sie warzywa, owoce, orzechy.
Moze jakas mata uprawa przy domowa?

o Opowiadanie dziecku o grupach produktow spozywczych. Przyktadowo méwienie, ze do owocow
zaliczamy: arbuzy, borowki, jabtka i banany. Tak samo postepujemy z innymi grupami produktow
spozywczych.

o Drziecko uczy sie przez modulowanie zachowan. Dziecko nasladuje rodzica, opiekuna, rowiesnika.
Kiedy widzi, ze inni jedza to chetniej sprobuje nieakceptowalnego produktu. Nie oczekujmy od
dziecka, ze bedzie jes¢ brokuta, ktérego nie widzi na naszym talerzu, ktorego sami nie lubimy.

e Kiedy jemy wspoélnie z dzieckiem mozemy opisywa¢ nasze odczucia zwigzane z jedzeniem
np."marchewka chrupie’, ,to rozptywa sie w ustach’, ,jakie miekkie”. Mozna tez opowiadac jaki
Kolor ma warzywo/owoc.

o Warto zadba¢ o mita atmosfere przy stole. O jedzenie wspolnie positkow. Na czas jedzenia

odtozyc¢ wszystkie ekrany i rozpraszacze

Wybiércze jedzenia czy to tozsamy problem co neofobia zywieniowa?

Nie do korica. Sa pewne roznice pomiedzy neofobig zywieniowg a wybidrczym jedzeniem. Wybidrcze
jedzenie moze dotyczy¢ dzieci w roznym wieku, a neofobia pokarmowa najczesciej wystepuje u
dzieci miedzy 2 a 5-6 rokiem zycia. Wybiorczemu jedzeniu towarzyszy marudzenie i grymaszenie a
neofobii strach. Dziedi jedzace wybiorczo zmieniajg swoje preferencje zywieniowe nawet z tygodnia
na tydzien lub miesiaca na miesigc. Odmawiajg jedzenia danego, konkretnego produktu lUb grupy
produktow.
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