Sposoby
na niejadka

Jak zachecié dziecko do jedzenia nowych potraw? Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia
czegokolwiek? Te pytania zadaja sobie rodzice wielu przedszkolakow. Maluchy cz€sto
maja wybrane potrawy, za ktérymi przepadaja, i wtaSciwie wszystko inne mogtoby nie
istnie6. Dla dorostych jednak sprawa prawidfowego odZywiania nie sprowadza si€
wytacznie do kilku potraw. Jak wiec przekona6 dziecko do prébowania nowo$ci?

Jest wiele sposobéw zacheécania
dziecka do proébowania nowych
smakow. Wszystkie wymagaja
cierpliwoSci, ale warto zaangaZowaC
do oswajania nowo$ci dziecko i cafa
rodzing. Prawda jest taka, Ze im
wczeSniej sie zacznie to robiC, tym
mniej produktéow bedzie dla dziecka
nieznang nowoScia. Nie jest tajemnica,
Ze dzieci znajace smak ryb i warzyw,
podawanych przy rozszerzaniu diety
i _ — = kilkumiesigcznego dziecka, nie maja
wielkiego problemu z ich jedzeniem w p&Zniejszym czasie. Kiedy jednak postanawiamy rozszerzaé
diete dziecka w wieku przedszkolnym, warto pamietaé, Ze ma ono juz uksztaftowane pewne
nawyki smakowe, ktore w zasadzie trzeba bedzie powoli budowa¢ od nowa. Nie zmieni si€ ich
z dnia na dzieh i na to tez warto sie przygotowac.

Zeby wprowadzi¢ prawidtowe nawyki Zywieniowe do diety przedszkolaka, warto
przeanalizowaé, jak wyglada tygodniowy jadtospis, ale tez, jak wygladaja ogdlne standardy
rodziny. Te zwigzane z positkami. | powoli, stanowczo i systematycznie eliminowaé najczestsze
bfedy:

e Za duzo cukru i soli w positkach.

e Zbyt wiele potraw przetworzonych, za mafo naturalnych.

e Za matailo$¢ czystej wody do picia kazdego dnia.

* Brak r6znorodnoS$ci w diecie, od pierwszych miesi€cy Zycia do dziS.

e Szybkie poddawanie si¢ w proponowaniu nowoSci.

* Brak statych godzin positkéw.

e Za duza lub za mata liczba positkéw w ciagu dnia.

e Jedzenie przy ekranie, podczas zabawy itd.

* Niekontrolowana ilo§¢ przekasek/stodyczy w ciagu dnia.

e Za duZe porcje.

e Stresujace warunki przy jedzeniu (np. gdy dziecku nie wolno ruszac si€ przy stole).
* Straszenie lub szantaZowanie podczas positku (Nie obejrzysz bajki, jak nie zjesz!).




* Wzbudzanie poczucia winy: Biedne dzieci nie maja takich smako fykéw! Nieszanowanie
dzieciecych komunikatéw: Nie jestem juZ g fodny; Nie smakuje mi to.
» Nagradzanie deserem czy stodyczami za zjedzenie positku lub czego$ zdrowego.

Jak zacheci€ dziecko do
probowania nowych smakow?

Oswojenie nowoSci

Najprostsza (w teorii) odpowiedzig jest zastosowanie zasady ,Spraw, Zeby ta nowoSC
przestata byé nowo$cia”. To wta$ciwie dotyczy wielu dziedzin Zycia przedszkolaka, nie tylko
jedzenia. Warto zatozyé sobie, Ze dziecko niechetnie siega po nowe smaki, bo sa nowe. Nowe,
czyli nieznane, obce. Majac do wyboru to, co znam (nasz mdzg uznaje to nie tylko za smaczne, ale
tez bezpieczne), i siegniecie po co$ nieznanego, dla przedszkolaka wybdr jest prosty. Jem to, co
znam i co mi smakuje. Zamiast upieraé sie i na sife przekonywaé dziecko, Ze nie ma racji w tym
wyborze, lepiej skupi¢ energie na oswojeniu nowo$ci na tyle, by sie opatrzyta. By stata sie nudna
codzienno$cia. Dopiero wtedy moZna zaczaé zachecaC do probowania i zjadania. To wymaga
Czasu.

Nie, dziekuje!

Dorostemu troche fatwiej bedzie zrozumieé nieche¢ dziecka do jedzenia nieznanych
potraw, gdy wyobrazi sobie, Ze sam ma zje$¢ co$, czego na co dzief nie jada, np. Zé6twie jajo,
ostrygi na surowo, Slimaka, zabie udka, pieczona Swinke morska. Ludzie w innych krajach jedza
takie potrawy, jednak pewnie na sama myS$| o przekasce z szarahczy wiele oséb po prostu ma
ochote powiedzie6: Nie, dziekuje. Nigdy nie prébowato, ale wie, Ze nie chce. Z dzie€mi jest tak
samo. Nie znaja smaku, ale , wiedzg”, Ze nie chcg tej nowoSci sprébowac. Warto t€ obawe przed
nieznanym uszanowaC. DoroS$li maja problem z zaakceptowaniem decyzji dziecka, bo juz znajg
wiele proponowanych maluchom smakéw, wiedza, Ze to pyszne. Dla dziecka jednak taki pomidor,
truskawka czy brokut sa wciaz niczym szaraficza na przekaske. Nie i koniec. Tak na wszelki
wypadek, nie.

DoSwiadczenie zamiast teorii

Chcac zacheci¢ dziecko do poznawania nowych smakdw, warto wspélnie chodzi€ na zakupy,
pozwolié wybieraé konkretne warzywa i owoce, dotykaé, ogladaé, wachaé, podawaé, uktadaé
w domu w wyznaczonym miejscu. Samo opowiadanie o warto$ciach odZzywczych jabfek nie
oswaja nowosSci.

Wspolne gotowanie

Kolejnym krokiem jest wspdlne gotowanie. Tu warto skupi€ si€¢ na jednym, wybranym
produkcie, do ktérego chcemy przekonaC dziecko. Warto tez od poczatku zaznaczy€, Ze podczas
wspdlnego gotowania nikt nie bedzie co pieé minut namawiat dziecka do prébowania wszystkiego.
To ma byC wspdlny czas, wspdlna zabawa, taka lekcja poznawcza.

MozZna wczeSniej przygotowaé sobie kilka ciekawych z punktu widzenia dziecka przepiséw
tematycznie zwiazanych z danym produktem. Z jabtek, $liwek czy ziemniakdw mozna przeciez
tworzyC bardzo wiele pysznych przekasek. CzeS¢ dzieci mozZe nie lubi¢ gotowanych ziemniakéw,
ale juz pieczone frytki czy placki ziemniaczane moga okazaC sie hitem. Dla wielu dzieci smak



surowych produktdow jest nieciekawy, ale przetworzone jak najbardziej je zainteresuja, np. maluch
moze nie lubié jabtek, ale juz ryz z pieczonymi jabtkami i cynamonem — mniam!

Warto tez pamietaC, Ze gdy dziecko zaakceptuje nowy smak, np. ten wspomniany ryz
z pieczonymi jabtkami, nie oznacza to jeszcze, ze do kofca Zycia bedzie jadto wyftacznie te
potrawe. Jest duza szansa, Ze znajac smak pieczonych jabtek, w przyszto$ci chetniej siegnie po
ten owoc W innej postaci.

Czuje gtéd

Uczucie gtodu to niezmiernie wazna sprawa, z ktéra (z powodu zakodowanej w genach
obawy, potrzeby dokarmiania na zapas, bo nie wiadomo, kiedy znowu pokarm bedzie dostepny)
rodzice walcza na $mieré i Zycie. Kiedy ostatnio twoje dziecko czuto gt6d? Pozwalasz mu na to?
A sytoSC (nie chodzi o przejedzenie)? Czasem zdarza si€, na szcz€Scie juz coraz rzadziej, Ze dzieci
musza zjadaé odmierzona przez dorostego porcje i nie ma dyskusji. Kiedy dziecko informuje, Ze
jest najedzone, styszy: Zjedz wszystko, co masz na talerzu; Zjedz wszystko, bo chcia ta$ ca ta pizze!;
Zjedz jeszcze pie€ tyZek.

Zatozenie, ze dziecko nie potrafi samodzielnie stwierdzi6, czy juz jest najedzone, sprawia,
ze maluch przestaje zwracaé uwage na sygnaty wysytane przez organizm. Mechanicznie pakuje
w siebie tyle, ile zada dorosty. Ewentualnie toczy przy positku walke o to, by zostawié, ile sie da.
Zmieniajac nawyki Zywieniowe, warto zatozyé, Ze dziecko w wieku przedszkolnym potrafi
samodzielnie oceniC, czy jest juz najedzone.

Wielko$6 porcji ma znaczenie

Kolejna wazna sprawa, i tu juz praca do wykonania przede wszystkim dla dorostych.
Pozwalajac dziecku powiedzieC: JuZ nie chce jeSC, trzeba jeszcze taki komunikat uszanowac€. Choé
nie zawsze jest on zgodny z wyobraZeniami dorostego o ilo§ci, jaka dziecko powinno zje§6. Nie
kazdy rodzic zdaje sobie sprawe z tego, Ze dzieciéce porcje powinny mieSciC si¢ w miseczce z
dfoni. Dzieciecych dfoni. Miseczka z dtoni dwulatka oczywiécie zaktada mniejsza porcje niz
miseczka z dfoni sze$ciolatka. Te wielko$ci zmieniaja sie wraz z wiekiem dziecka.
Rzadko zdarza sie widzieé tak odmierzone porcje, a s one jak najbardziej prawidfowe. Je$li dla
jakiego$ dziecka bedzie to za mato, w porzadku, weZmie doktadke. Je§li za duzo, tez w porzadku.
Zaktadajac, ze dziecko je pieé¢ positkéw dziennie, czasem moze z jakiego$ zrezygnowa¢ lub zje§6
mnie;j.

Komunikacja przy jedzeniu

Niezmiernie istotne sa tez komunikaty, jakie dzieci stysza przy positkach. Oprdcz stynnego:
Zjedz wszystko, czgsto ,motywujemy” maluchy informacjami typu: A dzieci w Afryce nie maja
takich smako tykéw; Wybrzydzasz, a inne dziecko by si¢ z tego ucieszy fo lub Nie bede marnowa¢
jedzenia, zjedz do kofica. Wbijanie w poczucie winy nie ma nic wspdlnego z wyrabianiem
prawidtowych nawykéw zZywieniowych. Sprawia, Ze jedzenie (wspdlny positek) staje sie czym$ na
ksztatt karty do ,odbebnienia”. Czym$, co nie poprawia humoru (a przeciez jedzenie jest
przyjemnoScia), wrecz przeciwnie, sprawia, Ze czuje si€¢ winny, bo mi nie smakuje albo mam juz
petny zotadek. Zanim wiec przystapimy do zachecania dzieci, by préobowafy nowoé$ci,
przeanalizujmy krok po kroku ilo$ci, komunikaty, atmosferg, cata otoczke zwiazana z positkami
w domu i przedszkolu.

Wspélne positki

Wspdlne positki — te w przedszkolu czy w domu — sa waznym elementem zachecania do
prébowania nowoSci. Dzieci, widzac, Ze inni siegaja po produkty im nieznane, Ze smakuja, Ze nikt
sie nie krzywi, Ze co$ tadnie pachnie, same chetniej w kofcu siegna po (opatrzona) potrawe.
Dotyczy to réwniez talerza dorostych. Wymaganie od dziecka jedzenia warzyw, podczas gdy sami
nigdy tego nie robimy, w zasadzie nie ma sensu. Przyktad idzie z géry.



Ocenianie smaku

Samodzielne nakfadanie sobie positkéw zaktada, Ze co§ mozna zostawi6, co§ moze nie
smakowaC lub smakowaC tylko troche. Informowanie o tym, co nam smakuje najbardziej, co
Srednio, a co wecale, jest teZz waznym elementem zmieniania nawykéw Zywieniowych. Chcac
zacheciC dziecko do préobowania nowoSci, warto daé maluchowi jasng informacje, Ze moze co$
wyplu€, Ze ma prawo powiedzieC, Ze co$§ mu nie smakuje, nie odpowiada. Na tym, miedzy innymi,
polega frajda w poznaniu nowych smakéw. Na moZzZliwoS$ci odrzucenia tych, ktérych nie lubimy.

Niektdrzy zalecaja, Zeby za sprébowanie czego$ nowego dawaC dziecku nagrode w postaci np.
naklejki. Jestem przeciwniczka takiego podejScia do poznawania nowych smakéw. Jest to bardziej
przekupstwo niZ samodzielna decyzja dziecka. Nawet jeSli nie zawsze transakcja brzmi
jednoznacznie: Jak spréobujesz banana, dostaniesz naklejke.

R6Znorodno$§6é

Taka lista otwiera tez drogé do podsuwania dziecku nowych smakdéw lub tych samych
w réznych odstonach. To tez pomyst na wspdlne eksperymenty. Nie od dzi§ wiadomo, Ze
Swietnym sposobem na wprowadzanie nowoSci do diety dziecka jest mieszanie znanego smaku z
czym$ nowym. Zeby jednak przedszkolak $wiadomie uczestniczyt w tym budowaniu nawyku,
warto takie dodawanie zamieniC na zabawe, eksperyment: Co sie stanie, jak do koktajlu z
truskawek, dodamy dwie krople cytryny?; Jak bardzo zmieni sie smak? Tym sposobem pokazujemy
nowe mozliwoSci, nowe smaki i potrawy, przy okazji spedzajac wspdlnie czas.

Cierpliwo$§6 i uwazno$§6

Wyrabianie zdrowych nawykéw Zywieniowych jest czasochtonne i z tym doro$li maja chyba
najwiekszy problem. Wiele oséb poddaje sie, mowiac: JuZ mu to proponowa fam, nie chce. Warto
wziaC pod uwage, Ze otwartoSC dziecka na nowe potrawy zmienia sie¢ wraz z wiekiem. Wraz
z oswajaniem nowo$ci, nowymi doSwiadczeniami i zabawami w kuchni oraz obserwacja dorostych
i ich nawykdw. Dzisiaj nie chciato, za pdt roku moze zechce?
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