CO ZROBIC

BY NIEJADEK ZJADL
OBIADEK ?

Kilka wskazowek

aby zachecic¢ dziecko do jedzenia
nowych potraw.



Pierwszym sposobem na niejadka jest usuniecie z jego menu stodyczy,
stodkich napojéw oraz niezdrowych zapychaczy, poniewaz to one moga by¢
przyczyna tego, ze dziecko nie chce jesé normalnych i zdrowych positkéw.

Na poczatku mozna zapisywac to, co dziecko je lub nie je kazdego dnia, co pomoze
W pozniejszych analizach przyczyn niecheci dziecka do jedzenia. Dobrze jest
planowacé positki tak, by brata w nich udziat cata rodzina i wszyscy jedli to
samo. Dobry przykiad to najskuteczniejsza metoda na niejadka. Na positki warto
zagospodarowac wiecej czasu — najgorsze, z czym musi zmierzy¢ sie dziecko-
niejadek to presja czasu przy positku i popedzanie. W czasie positkéw koniecznie
nalezy wylaczy¢ telewizor i urzadzenia mobilne, poniewaz uwaga malucha nie
powinna by¢ rozpraszana. Jesli dziecko nie chce jes¢, nie oceniaj i nie zmuszaj go
na site, ale jednoczesnie nie proponuj dodatkowych przekgsek miedzy positkami.
Wowczas maluch szybciej zrozumie, ze gdy nie zje obiadu, bedzie gtodny i bedzie

Gdy dziecko jest niejadkiem warto zachecac¢ je do wspdélneqo przygotowywania
positkdw. Samodzielnie przygotowane $niadanie smakuje znacznie lepiej niz to
podane przez mame — zwtaszcza gdy pozostawimy maluchowi pewne pole wyboru.
Udzial dziecka w przygotowaniu positkOw mozna zacza¢ juz na zakupach, gdzie
bedzie mogto wybraé warzywo czy owoc, na ktéry ma ochote. CatoS¢ mozna
kontynuowaé¢ w domu — mycie, obieranie i krojenie to mnoéstwo zabawy
malucha. Dobrze zadbaé, by positki niejadka byly urozmaicone i kolorowe,
poniewaz nie tylko dziecko, ale i dorosli szczegélng uwage zwracaja na wyglad
jedzenia. Postaw na kreatywnos$¢ w kuchni — eksperymentuj nie tylko z wygladem
potraw, ale rowniez z ich konsystencjg (banan nie tylko na surowo, ale i w koktajlu,
cieScie, chlebie, smoothie, domowych lodach, satatce, owsiance itp.).
Apetyczne i kolorowe dania zdziatajg wiecej niz reklamowane suplementy na
apetyt. Dziecko-niejadek z pewnoscig nie zacznie odzywiaé sie prawidiowo,
gdy bedzie do tego zmuszane - tu potrzebna jest cierpliwos¢ i odpowiednie
podejScie, a nie presja czy szantaz emocjonalny. Nie zakladajmy ponadto,
ze nieche¢ dziecka do jedzenia zniknie po dniu czy tygodniu — czasem potrzeba
wiecej czasu, ale nie tracgc nadziei i cierpliwosci mozna zmieni¢ bardzo duzo.

9 TAJNYCH SPOSOBOW, BY DZIECKO CHCIALO PROBOWAC NOWEGO
jedzenia

1. Zacznij od czegos znajomego.

Te rade mozna zrozumie¢ na 2 sposoby. Z jednej strony warto wprowadzi¢ nauke
prébowania i smakowania na znanych i lubianych smakach. Chodzi o to, by

w ogole pokazac¢ dziecku, ze probowanie, to fajne i mite zajecie, stworzy¢ pozytywne
skojarzenia z prébowaniem, uksztaltowaé nawyk préobowania. Do prébowania,
podobnie jak do jedzenia, nie nalezy zmuszaé. Jest to zgodne z zasadg matych
krokow i stopniowania trudnosci.

2. Zrozum, co to znaczy prébowagé.

Ktos powie: ,Co za pytanie! Prébowag, to probowac. Koniec kropka”. Ale to nie jest
takie proste. Probowa¢ mozna na wiele sposobow. Sg oczywiscie dzieci, ktére sg na
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tyle otwarte, Ze chetnie od razu biorg jedzenie do buzi. Niektére jednak potrzebujg
dosc¢ dtugiego wstepu.

Zatem ustalmy — prébowagé, to znaczy:

powgchac

poliza¢

wtozy¢ do buzi i wyplu¢
ugryz¢

zjes¢ kawatek

W trudniejszych przypadkach sprébowac oznacza nawet popatrzec, tolerowac
jedzenie obok innego jedzenia

Prébowanie, to zawsze pierwszy krok do jedzenia. Ale jak sprawic¢, by dzieci
chciaty prébowaé?

Maluchy nie chcg prébowac z wielu przyczyn i, co tu duzo méwic, zazwyczaj sg to
powody catkowicie niezrozumiate i irracjonalne. Nie warto doszukiwac sie tu jakiegos
tajemniczego schematu czy systemu zachowan. Po prostu dzieci mys$lg o jedzeniu
w zupetnie inny sposob niz my, dorosli. Muszg jakis produkt dobrze poznac, zanim
zdecydujg sie sprébowacé, a poczgtkowa akceptacja wcale nie daje gwarancji,

ze dziecko zawsze bedzie dany produkt czy skfadnik jadto. Wszystko sie zmienia,

a jedyne, co jest pewne, to zmiana.

Do prébowania, podobnie jak do jedzenia, nie nalezy zmusza¢. Presja (rowniez ta
posrednia, stowna), wyrzadzi wiecej szkody niz pozytku i do konca zniecheci
naszego matego smakosza do poznawania nowych smakow.

Czy mozemy jednak cos zrobié, by nieco zacheci¢ dzieci do probowania, nie
zmuszag, nie tworzyc presiji, ale kreowac po prostu srodowisko sprzyjajgce
prébowaniu? Jasne, ze tak! Nie jesteSmy przeciez totalnie bezradni, jesli chodzi

0 zywienie naszych dzieci .

Z drugiej strony chodzi rowniez o to, aby, gdy juz przejdziecie do prawdziwego
prébowania nowych smakow, zaczg¢ od czegos, co wyglada, smakuje, pachnie
podobnie do znanej i lubianej potrawy. Przyktadowo, jesli Twoje dziecko lubi
marchewke, mozesz sprobowacé wprowadzi¢ batata. Najlepiej w podobnej formie —
chociazby frytki z marchewki i batata. Jezeli planujesz wprowadzi¢ do diety dziecka
papryke, a Twoj maluch uwielbia Swieze ogorki, zacznij od zielonej papryki,

nie czerwone.

Zatem, gdy prosisz swoje dziecko o sprébowanie czegos, mozesz zaczg¢ od
wachania czy polizania. Z czasem zwiekszaj trudnosc¢. Jezeli chcesz zacheci¢
dziecko do probowania i jedzenia np. pomidora, jednego dnia popro$ o powgchanie
go, innego o polizanie, jeszcze kiedys o pocatowanie, a dopiero na koncu o
rzeczywiste wiozenie jedzenia do buzi.

Pamietaj rowniez, ze nawet jesli Twoje dziecko czegos sprobuje, nie musi tego jesc.
Prébowanie, to nie jedzenie, to pierwszy krok w kierunku jedzenia, catkowicie od
niego niezalezny. Powiem wiecej — nawet jesli Twoje dziecko czegos sprobuje

i powie: ,pyszne!”, nie musi tego dalej jes¢é. Moze, jesli ma ochote, ale nie musi .



3. Oswdj zanim podasz do jedzenia.

Gdy dziecko mowi: ,nie chce tego sprobowac” bardzo czesto moéwi po prostu: ,nie
znam tego”. Dlatego zanim zaczniemy wymagac¢ od naszego malucha wiozenia
nieznanego pokarmu do buzi, przedstawmy mu go! Mysle, ze dla wielu rodzicéw
niemal terapeutycznie moze dziata¢c moj wpis o robakach, ktéry pokazuje dosc jasno,
jak moze czuc sie dziecko w czasie probowania nieznanej potrawy.

Jak oswoi¢ nowe jedzenie przed positkiem?

wybierzcie sie razem do sklepu i obejrzyjcie np. nowe warzywo

poszukajcie miejsca, gdzie dany owoc czy warzywo rosnie!

obejrzyjcie rozne propozycje potraw wykorzystujgce ten sktadnik

poproscie dziecko, by pomogto Wam w przygotowaniu potrawy (nawet

umycie czy podanie produktu z lodowki)

e poproscie dziecko, by opisato, jak wyglada, pachnie dany produkt, jeszcze
przed przyrzgdzeniem

e wprowadzcie dany produkt do zabaw (np. udawajcie, ze karmicie nim lalki)

e powiedzcie, jak ten produkt w ogole sie nazywa

4. Zacznij od najprostszej formy.

Karen Le Billon, autorka ksigzki ,Francuskie dzieci jedzg wszystko”, wprowadzanie
nowych smakow do diety swoich corek zaczeta od purée z pojedynczych warzyw.
Chciata zapoznac je z autentycznym smakiem tych roslin. Nie musisz korzystac z jej
sposobu . Nie kazde dziecko zaakceptuje dos¢ nudne w smaku purée, ale
rzeczywiscie warto zaczg¢ od potraw jak najprostszych!

Przyktadowo, jesli chcesz wprowadzi¢ do diety swojego dziecka pomidory, zacznij od
podania swiezych, pokrojonych w plasterki lub kostke albo upieczonych w catosci z
dodatkiem oliwy i bazylii. Chodzi o to, by przy tych pierwszych prébach byto wyraznie
widaé, jaki produkt, warzywo, owoc proponujesz. By dziecko tatwo mogto potgczyé
to, co widziato wczesniej na stole w czasie przygotowania positku, z tym, co lgduje na
jego talerzu.

Nie zapominaj jednak o smaku! Najlepszym sposobem na to, by zacheci¢ dzieci do
jedzenia zdrowych rzeczy, jest pokazanie im, ze sg one smaczne. Tylko wtedy mamy
gwarancje, ze dzieci bedg do nich wracaé. Zatem nie boj sie dodatkdw smakowych,
ktére Twdj maluch uwielbia. | mam tu na mysli takie produkty jak: ketchup, sdl, ser,
oliwa, masto, przyprawy czy nawet nieco cukru! Okazuje sig, ze jesli zaproponujemy
dzieciom np. grejpfruta z odrobing cukru, jest wieksza szansa, ze go w przysztosci
polubig i bedg jadly nawet bez dostadzania, niz gdy zaczniemy od wersji bez
zadnych dodatkéw.

Po pierwszych prostych prébach mozesz zaczg¢ bardziej szalec.

Pamietaj, ze produkt przyrzgdzony w rézny sposoéb, to zupetnie inny produkt.
Marchewka starta na tarce, ugotowana w kawatkach, pokrojona w stupki, upieczona
w formie frytek czy dodana do zupy, to zupetnie inna marchewka! Réznorodnos¢ to
podstawa .

5. Nie szalej z iloscia.

To dos¢ powszechny problem! Przygotowujemy nowe danie i od razu wrzucamy
dziecku na talerz szczodrg porcje. No bo przeciez, jak zasmakuje, to zje duzo,



prawda? A moze w ogdle nie zauwazy, ze to cos nowego i zje przez przypadek?
Konia z rzedem temu, komu nigdy nie przeszty takie mysli przez gtowe .

Nowg potrawe, szczegolnie taka, ktdrg proponujemy do prébowania, podawaj
zawsze w matej ilosci. | przez matg ilos¢ mam tu namysli cos wielkosci.... ziarnka
zielonego groszku ! Zawsze mozesz przeciez dotozy¢, prawda? Zbyt duza ilo§¢ moze
by¢ najzwyczajniej w Swiecie dos¢ przerazajgca.

Ponadto, niektére dzieci wolg otrzymac nowg potrawe czy sktadnik do sprébowania
na osobnym talerzyku. Dlatego warto wprowadzi¢ instytucje ,talerzyka do
prébowania”, czyli po prostu wyznaczy¢ jeden talerzyk/podstawke/miseczke, na
ktérej lagdowac bedzie nowy produkt.

Pamietaj tez, by nie przesadzi¢ z iloscig nowych produktow do probowania. Nie ma
tu jednej uniwersalnej metody, ile i jak czesto proponowac. Musisz wyczuc,

ile nowosci Twoje dziecko jest w stanie przyjgc.

6. Licz, cierpliwie licz!

| nie mam tu na mysli liczenia na cud :D. Chodzi o liczenie tego, ile razy udato Ci sie
nowy produkt zaproponowac. Niekoniecznie dostownie. Chodzi po prostu o to, by
pamieta¢ o ciggtym proponowaniu, w réznorodnej formie i zréznicowanym smaku.
Przecietnie dziecko potrzebuje od 5 do 15 préb, by uzna¢ nowy smak za znajomy

i wigczy¢ go do katalogu ,lubianych”

Jesli Twoje dziecko jest z gatunku tych bardziej wrazliwych lub po prostu przechodzi
wiasnie okres neofobii, moze to potrwac¢ znacznie dtuzej. Grunt to nieustannie
proponowac. Fachowo nazywa sie to ,wielokrotng ekspozycjg na nowe smaki”.
Mozesz tez wigczy¢ swoje dziecko w to liczenie i np. stworzy¢ specjalng tabele,

w ktorej bedziecie zaznaczag, ile razy i w jakiej formie udato sie dziecku sprébowaé
(patrz pkt. 2) nowego sktadnika. Niektére dzieci swietnie w to wchodzg, traktujg to
jako fajng zabawe i mite doswiadczenie. Pamietaj jednak, ze nie chodzi tu o presje
typu: ,Patrz! Sprobowates juz tego 10 razy i nadal nie lubisz”. Czasami przydatne
mogg by¢ nagrody, ktére mogg pomdc wytworzyé nawyk probowania. Ale pamietaj,
ze nigdy, przenigdy nie nalezy nagradzac dziecka za zjedzenie czegokolwiek!

7. Wykorzystaj gtod i przekaski

To wydaje sie takie oczywiste. Przygotowujemy nowe danie, siadamy do stotu

i probujemy. | tak oczywiscie moze byc :). Ale nie musi! Wyjdz poza schemat i
zaproponuj nowy pokarm, np. w czasie przygotowywania positku czy w ramach
przekaski. Okazuje sie, ze dzieci wtasnie wtedy sg bardziej otwarte na nowe smaki.
Dzieje sie tak z dwdch powodow. Po pierwsze wykorzystujemy w ten naturalny
SposoOb najlepszg przyprawe swiata — gtéd! W czasie gotowania unoszg sie
wspaniate aromaty, zwieksza sie nasz apetyt, nie mozemy doczekac sie positku.
Warto z tego skorzystac i zaproponowaé do sprébowania (albo po prostu podsung¢
pod nos) nowg potrawe lub sktadnik.

Po drugie miedzy positkami znacznie mniej uwagi poswiecamy na to, jak jedzg nasze
dzieci. Mniej uwagi, oznacza mniej presji, a wiecej wolnosci. A taka atmosfera po
prostu sprzyja prébowaniu! Dlatego gdy Ty konczysz przygotowywaé obiad, podaj na
stole satatke, pokrojone warzywa z sosem i zapros wszystkich do jedzenia. Mgj syn
wielokrotnie prébowat nowosci w czasie wspdlnego gotowania. To fajny i naturalny
moment na proponowanie nowych smakow.



8. Madrze tacz positki.

Z czym podac batata, ktérego moje dziecko nigdy nie jadto, by zwiekszy¢ szanse na
sprobowanie? Pisatam o tym nieco szerzej w tym wpisie, jednak tutaj warto
powiedziec¢ to jasno:

tacz nieznane ze znanym, ale nie ulubionym!

Jesli podasz nowos¢ razem z potrawg, ktorg Twoje dziecko po prostu
uwielbia....najprawdopodobniej na te nowos¢ nawet nie spojrzy. Jesli podasz same
nowe, nieznane lub srednio lubiane potrawy, maluch moze poczuc sie totalnie
zdezorientowany i zareagowac ztoscig, frustracjg czy zniecheceniem. A przeciez
probowanie ma by¢ mitg i ciekawg zabawa.

9. Zacznij od siebie.

Na koniec co$, co moze powinno pojawi¢ sie na poczatku, ale wiem z
doswiadczenia, ze by¢é moze wtedy nie dotrwatabys/nie dotrwatbys do tego punktu.
Pamietaj, ze dzieci uczg sie gtbwnie przez modelowanie, to znaczy, ze my, poprzez
nasze zachowanie, modelujemy ich relacje z jedzeniem. Jezeli Ty chetnie jadasz i
probujesz nowych potraw, jesli gtosno rozmawiasz na temat ich smaku, wygladu,
zapachu, to jest szansa, ze Twoje dziecko tez bedzie stawato sie coraz bardziej
otwarte na nowe smaki. Jezeli zatem chcesz, by Twoje dziecko cos polubito — jedz to
przy nim jak najczesciej i méw otwarcie, ze Ci to smakuje! Pamietaj jednak, ze musi
to by¢ szczere. Blefy dzieci wyczujg na kilometr i jeszcze bardziej zwatpig w sens
prébowania.

Mysle, ze te 9 rad nieco oswietli Wam droge do uksztaltowania Matego Smakosza.
Pamietajcie jednak, Ze nic nie zmienia sie w dzien lub tydzien. Zmiany w podejsciu
naszych dzieci do jedzenia mogg trwac wiele miesiecy.

Warto zatem uzbroic€ sie w:

e cierpliwosé
e spokdj

Sg to bowiem najwazniejsze cnoty rodzicielskie .



