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.Niejadek” to zwykle dziecko, ktére nie je tak, jak rodzice i wychowawcy oczekujg, a wiec takie, ktére niechetnie prébuje
nowe potrawy oraz ktére niechetnie je rézne znane mu potrawy.

Rodzice, babcie, nianie, angazujac caty wtasny bagaz emocji i przekazéw rodzinnych zwigzanych z odzywianiem, prébujg
zmieni¢ nawyki zywieniowe takiego dziecka. Najczesciej z odwrotnym skutkiem - bo dziecko albo zaczyna wymyslaé coraz
bardziej skomplikowane rytuaty wokét jedzenia (lub raczej niejedzenia) albo staje sie dzieckiem otytym.

Co ma zatem robi¢ przerazony rodzic lub opiekun? Na poczatek moze przyjrze¢ sie badaniom i obserwacjom nawykéw
zywieniowych dzieci, prowadzonych przez lekarzy, dietetykdw i psychologéw. Wskazujg one na nastepujace fakty i
prawidtowosci:

1.Wszystkie dzieci chca jesc.

2.Dzieci s3 w stanie same prawidtowo regulowa¢ ILOSC spozywanego jedzenia. Kiedy nie s nadmiernie sterowane,
instynktownie beda jadty to, co dla nich najlepsze i w sposéb dla nich najlepszy, a wiec korzystajac z wewnetrznych
sygnatéw, takich jak poczucie gtodu, apetytu i sytosci.

3.Wiekszos¢ dzieci negatywnie reaguje na nowe jedzenie, ale z czasem akceptuje je. Maluchy zwykle potrzebujg ok.
10-15-razowego kontaktu z nowg potrawa zanim ja zjedza.

4.Liczba produktéw, ktére dzieci lubig nie zmienia sie zbytnio w okresie od 2-3 r.z. do 8 r.Z.

5.2-4-latki chetniej akceptujg nowe potrawy i szerokg game potraw niz 4-8-latki. Uwaza sie, zatem, ze nie powinno sie
ogranicza¢ dzieciom dostepu do réznych potraw z uwagi na to, ze sg za mate.

6.Dziecko to nie maty dorosty. Dzieci nie jedzg po troche wszystkiego, tak jak dorosli, Jedza to, na co maja ochote danego
dnia, jedng lub dwie rzeczy, nastepnego dnia - co$ zupetnie innego lub to samo, by nastepnego dnia stwierdzi¢, ze nie lubig
banandw, choc jadty je przez trzy dni po dwa naraz. Rodzicéw to denerwuje, ale dzieciom zupetnie nie szkodzi.

7.Wiekszos¢ dzieci nie spozywa petnowartosciowych poszczegdlnych positkéw kazdego dnia, ale ich dieta réwnowazy sie
zwykle w okresie jednego tygodnia.

8.Wiekszos¢ matych dzieci zjada 1-2 petne positki dziennie (a nie 3-5).

9.Nie ma okreslonych potraw i produktéw, ktére sg wazne dla zdrowia, a tylko grupy pokarmowe. Warzywa i owoce sg w
zasadzie na tym poziomie piramidy zywieniowej, wiec nie panikujmy, jesli dziecko nie je szpinaku i brokut, jesli je jabtka i
pomidory.

10.Najlepszym sposobem na nauczenie dzieci jedzenia réznorodnych potraw jest spozywanie ich w domu przez wszystkich
cztonkéw rodziny, ktérzy jednoczesnie pozytywnie wyrazajg sie o jedzeniu.

11.Gdy dzieci rozwijajg sie prawidtowo i majg wg rodzicéw i innych osdb je obserwujgcych co najmniej przecietny poziom
energii, prawdopodobnie nie ma sie czym martwi¢ nawet jesli nie jedza wg nas idealnie. Zmuszanie i nadmierne skupianie
sie wokot diety zdrowego dziecka przynosi wiecej szkody niz pozytku.

Wtasna praktyka i pismiennictwo wyraZnie réwniez sugerujg, ze w sferze odzywiania dzieciom mozna i trzeba zaufa¢,
a nie kontrolowac i zmusza¢. Wskazujg tez zasade, ktéra moze wydawac sie bardzo radykalna, ale jest tez bardzo prosta i
skuteczna jesli chodzi o karmienie dzieci. Dotyczy ona podziatu odpowiedzialnosci, gdzie RODZIC jest odpowiedzialny za to
CO, KIEDY i GDZIE dziecko je, a DZIECKO jest odpowiedzialne za to CZY i ILE zje.

Z zasady tej wynika, ze rodzic odpowiada za to, co dziecko dostaje do jedzenia (biorgc pod uwage réwniez
preferencje dziecka i wszystko to, co wie o dzieciecych prawidtowosciach jedzenia) i za sposéb jego podania, a wiec robi
zakupy i planuje, co w danym dniu, w czasie okreslonego positku bedzie sie w domu jadto i gdzie. Dopiero po tych decyzjach
dziecko, sposréd podanego mu jedzenia wybiera to, co chce w danej chwili jes¢ (jesli w ogéle) i ile.

Problemy z jedzeniem pojawiaja sie lub nasilaja zawsze jako wynik préby przechytrzenia naturalnych wewnetrznych
sygnatéw z o$rodkow jedzenia. Ma to miejsce zwykle wtedy, gdy przekraczane sg powyzsze granice odpowiedzialnos$ci dzieci
i rodzicéw.
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Inne wskazdéwki psychologéw i dietetykéw pomagajgce rodzicom i dzieciom przetrwaé pory positkéw to:

1.Postaraj sie, by wszystkie positki byly spozywane w mitej atmosferze, a w szczegdlnosci unikaj rozméw o stabym jedzeniu
dziecka;

2.Pamietaj, zeby w oferowanych dziecku w czasie jednego positku potrawach zawsze znalazta sie przynajmniej jedna, ktérg
dziecko lubi oraz nie proponuj wiecej niz jednej nowej potrawy w danym dniu.

3.Podawaj dziecku mate porcje: niejadek bedzie miat wtedy szanse poprosi¢ o doktadke, a nadmiernie jedzace dziecko -
sprawdzi¢, czy mniejsza porcja mu wystarczy.

4.0granicz spozywanie positkdw do stotu lub krzesetka do karmienia;

5.Postaraj sie nie przygotowywac specjalnych positkéw dla dziecka. Jesli nie chce - moze nie jes¢ tego, co reszta rodziny, ale
nie przygotowuj mu innego positku. Nic sie nie stanie jesli dziecko raz czy dwa nie zje, natomiast przygotowywanie mu
alternatywnych dan jest na dtuzsza mete niekorzystne dla dziecka i dla rodzicéw.

6.Proponuj nie wiecej niz dwie zdrowe przekaski dziennie (jogurt, jabtko, kawatek banana);
7.Nie uzywaj jedzenia jako nagrody ani kary;

8.Niech deser bedzie daniem po daniu gtéwnym, a nie powodem do ktétni, gdy jest to jedyna czes¢ positku, ktdrag dziecko
jest zainteresowane.

9.Jesli dziecko nie znosi okreslonej potrawy, bo np wywotuje w nim odruch wymiotny - nie podawaj mu jej;

10.Jesli chodzi o potrawy, ktérych dziecko nie zna, a twierdzi, ze nie lubi, jednak nie budzg w nim negatywnych reakgji
fizycznych - mozna i warto zacheca¢ go do prébowania, ale nie wolno zmuszac.

11.Nie wpadaj w panike, gdy dziecko nie je produktéw ze wszystkich grup pokarmowych w czasie jednego positku;

12.Jesli dalej sie martwisz, ze dziecko nie je wystarczajgco duzo mozesz mu da¢ witamine 1-2 razy w tygodniu, cho¢ pewnie
nie jest to konieczne.

13.Pamietaj, ze wszelkie zmiany nawykdéw jedzeniowych wymagaja czasu - dlatego nalezy by¢ cierpliwym.

Jesli zaproponowany podziat odpowiedzialnosci i/lub inne z powyzszych zasad nie daja sie wprowadzi¢ w zycie mimo
wysitkdw rodzicédw, oznacza to najczesciej, ze problem tkwi gtebiej - w relacjach w rodzinie, i zwykle ma swéj odpowiednik w
innych sferach zycia dziecka (nauka, kontakty z réwiesnikami, rodzenstwem i in.). Wtedy konieczna jest przede wszystkim
praca terapeutyczna nad relacjami w rodzinie, a nie ich objawem - faktem niejedzenia lub objadania sie przez dziecko.
Uczenie dziecka niezaleznosci i odpowiedzialnoSci w zakresie jedzenia jest waznym etapem procesu uczenia go bycia
niezaleznym i samodzielnym cztowiekiem.
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