PODSTAWOWE ASPEKTY PROBLEMOW Z JEDZENIEM U MALYCH DZIECI

Mowigc o problemach z jedzeniem u matych dzieci najczesciej mamy na mysli dwie
kategorie: tzn. niejadki oraz dzieci nadmiernie objadajgce sie.

.Niejadkami” rodzice/opiekunowie nazywajg te dzieci, ktdére nie jedzg zgodnie z
oczekiwaniami. Wykazujg nieche¢ do niektérych znanych im potraw jak réwniez trudno
je przekonac do nowych.

Jakie funkcje spetnia jedzenie?

W rodzinie jedzenie stuzy nie tylko zaspokajaniu gtodu, jest takze formg wyrazania ciepta
i bliskosci. Karmienie dzieci, czestowanie stodyczami, takociami, obdarowywanie
urodzinowymi ciastami oraz wspolne siedzenie przy zastawionym stole, zwlaszcza
podczas rodzinnych Swigt i uroczystosci — to wszystko jest wyrazem wzajemnych
pozytywnych uczuc.

Musimy pamietac, ze préby zmian nawykow jedzeniowych bez uwzgledniania czynnika
emocjonalnego z reguty nie dajg spodziewanych efektéw. Wynika to z uwarunkowan
kulturowych, w ktérych wspdlne positki wigzg sie z wieloma, réznymi emocjami.

Ksztaltujac poprawne nawyki zywieniowe nalezy pamietac, ze:

« wszystkie dzieci odczuwajg gtdd, a wiec chcg jesé;

« najczesciej mate dzieci zjadajg 1-2 petne positki dziennie;

« dzieci instynktownie jedzg to co dla nich najlepsze, gdy pozwolimy im kierowac sie
instynktem zamiast nadmiernie je kontrolowac. Dzieki wewnetrznym sygnatom,
same prawidtowo regulujg ilo$¢ spozywanego jedzenia;

« zazwyczaj dzieci reagujg niechecig do poznawania nowych potraw, potrzebujg
czasu i ponawiania prob zwykte jest ich od 10 do 15;

o W okresie od 2 r.z. do 8 r.z. liczba preferowanych przez dziecko produktow jest
w miare stata;

« hie nalezy unika¢ poznawania przez mate dzieci nowych produktéw lub potraw ze
wzgledu na wiek, gdyz dzieci w wieku miedzy 2 a 4 r.z. sg bardziej otwarte na ich
poznawanie niz te miedzy 4 a 8 r.z;

« dzieci nie jedzg tak jak dorosli tzn. po troche wszystkiego; jedzg to na co majag
ochote danego dnia, 1-2 rzeczy, a nastepnego dnia cos innego lub znéw to samo,
by trzeciego dnia oswiadczy¢, ze nie lubig juz tych produktéw;

o Wiekszos¢ dzieci nie spozywa petnowartosciowych positkdw, czyli takich, ktore
zawierajg wszelkie niezbedne sktadniki odzywcze, ale ich dieta rbwnowazy sie
zwykle w okresie jednego tygodnia. Rodzicéw takie zachowanie irytuje, ale to dla
dzieci nie jest szkodliwe;

« nawet jesli dzieci nie spozywajg codziennie petnowartosciowych positkdw, to ich
dieta jest rownowazona w ciggu tygodnia;

« nie ma okreslonych potraw, ktére sg wazne dla zdrowia. Istotne jest, aby spozywac
sktadniki z roéznych grup pokarmowych np. produktow zbozowych, warzyw
i owocow. Pamietajmy, ze warzywa i owoce sg na tym samym poziomie piramidy
zywieniowej, wiec nie wpadajmy w panike jesli dziecko nie je szpinaku czy
brokutéw, ale chetnie je jabtko lub inny owoc;



aby nauczyC dzieci jedzenia réznorodnych positkdw najlepiej przygotowywac i
spozywac je w gronie wszystkich cztonkow rodziny, ktérzy wyrazajg sie pozytywnie
o tej potrawie;

nie ma powodow do zmartwien nawet, gdy dzieci nie odzywiajg sie zgodnie wedtug
wskazowek dietetykow, jesli normalnie rozwijajg sie i przybierajg prawidtowo na
wadze;

rodzice/opiekunowie wspomagajg lub zaburzajg naturalng zdolnos¢ dzieci do
prawidtowego odzywiania sie i akceptowania nowych potraw. Dzieci zwykle
zniechecajg sie do jedzenia i unikajg go jesli sg zmuszane, zabawiane lub
manipulowane. W sytuacji kiedy jedzenie jest ograniczane dzieci zbytnio
koncentrujg sie na nim i sg nadmiernie zaabsorbowane jedzeniem, ma to zwigzek
z lekiem, ze zabraknie im jedzenia.

Jakie moga by¢ przyczyny niecheci jedzenia roznorodnych badz niektorych

potraw u dzieci?

Rodzice/opiekunowie zwykle serwujg dzieciom tylko te dania lub produkty, ktére
sami uwazajg za zdrowe i odpowiednie dla dzieci np. rosotek, owsianka, suréwki.
Czesto duze znaczenie ma presja innych dzieci, z ktérymi maluchy spozywajg
positki np. w przedszkolu (uwagi pt. brukselka jest paskudna).

Wczesniejsze zte doswiadczenia zwigzane z jedzeniem jakiego$ dania np.
wymioty, biegunka lub uczucie innego dyskomfortu.

Jesli dziecko byto zmuszane do jedzenia danej potrawy albo musiato jes¢ zbyt
duzg porcje tego dania.

Reakcje alergiczne organizmu na okreslone produkty np. osoba, u ktorej jest brak
tolerancji na laktoze, zamiast mleka lub kakao wybiera wode czy soki. Dzieci z
zespotem wrazliwego pecherza niechetnie siegajg po napoje, owoce ale chetniej
zjadajg kanapki.

Najczestsze przyczyny otytosci dzieci:

Dzieci mogg przejawiac naturalng predyspozycije.

Przyczyna rozwojowa tzn. dziecko samo je i przybiera nadmiernie na wadze jesli
w jej bezposrednim otoczeniu jest osoba, ktora podaje mu systematycznie
i uporczywie nadmierne ilosci pokarmu.

Przyczyna reaktywna to najczesciej odpowiedz na duzy stres w zyciu dziecka,
moze to by¢ np. rozwdd rodzicdw, utrata przyjaciot, zmiana przedszkola/szkoty.
Nadmierne ograniczanie jedzenia, moze prowadzi¢ do obnizenie samooceny i lub
wycofanie spoteczne, a to w konsekwencji powoduje spozywanie jeszcze
wiekszych ilosci jedzenia.

Przyczyng moze byc¢ rowniez brak ruchu.

Wskazowki psycholoqow i dietetykow pomagajace rodzicom i opiekunom w pracy

nad poprawnymi nawykami jedzeniowymi dzieci:

Wazne jest, zeby wszystkie positki byly spozywane w mitej atmosferze. Unikaj
uwag na temat ilosci i tego co dziecko je. Nie nazywaj problemu przy nim.

Nie zmuszaj dziecka do jedzenia i nie okazuj uwagi, kiedy odmawia jedzenia.
Pamietaj, aby w oferowanym positku znajdowato sie chociaz jedno danie, ktére
dziecko lubi.



W ciggu dnia proponuj mu najwyzej jedng nowg potrawe.

Podawaj dziecku mate porcje tak, aby stworzy¢ szanse niejadkowi, aby poprosit
o doktadke.

Wigcz dziecko w przygotowanie positkow.

Podawaj positki w atrakcyjnej postaci.

Zwracaj uwage, aby dziecko spozywato positek przy stole, nawet kiedy nie je, siada
do stotu.

Unikaj przygotowywania specjalnych positkéw dla dziecka. Jezeli dziecko nie ma
ochoty jes¢ danego positku nie zmuszamy go, ale nie nalezy przygotowywac dla
niego alternatywnego positku.

Proponuj dziecku najwyzej 2 zdrowe przekagski w ciggu dnia.

Pamietaj, zeby nie traktowac jedzenia jako nagrody lub kary. Nie karzemy za
odmowe.

Wazne jest, aby deser byt podany wytgcznie po daniu giéwnym.

Pamietaj, zeby nie kara¢ dziecka za to, ze nie zjadto z talerza catego positku.

Nie zmuszaj dziecka do jedzenia tego co wywotuje w nim odruch wymiotny,
uszanuj to, ze dziecko nie lubi danej potrawy.

Zachecaj do prébowania tych potraw, ktérych dziecko nie zna, a okresla jako te,
ktorych nie lubi, nie zmuszaj.

Nie martw sie jesli dziecko nie je w czasie danego positku wszystkich produktéw
Z grup pokarmowych.

Nie zapominaj, ze proby zmiany nawykow zywieniowych wymagajg czasu i sg
procesem, dlatego bgdz cierpliwy!

W sytuaciji, gdy zasady te nie przynoszg oczekiwanych skutkdéw nalezy spodziewac sie,
ze problem tkwi gtebiej np. w relacjach rodzinnych. Wtedy przede wszystkim potrzebne
jest wprowadzenie dziatan terapeutycznych, a nastepnie mozna zajg¢ sie objawem
(niejedzeniem lub objadaniem sie przez dziecko).

To RODZIC decyduje: CO, KIEDY i GDZIE dziecko je, a DZIECKO: CZY i ILE zje.
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