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W tym newsletterze dowiecie sie:

czym jest neofobia pokarmowa i jak sobie z nig radzi¢ gdy wystepuje u maluchéw. Zjawisko to czesto spotykane
jest pomiedzy 2. a 5. rokiem zycia. Jeéli dziecko rozwija sie prawidtowo i posiada naturalna regulacje apetytu to nie
nalezy jej zaburza¢. W tym okresie rozwojowym u dzieci pojawia sie potrzeba niezaleznosci, ktérg czesto
manifestujg wtasnie w trakcie positkéw, poprzez che¢ jedzenia samodzielnie i tylko wybranych przez siebie
pokarmdw. Jak podejs¢ do tego ze zdrowym rozsadkiem? O tym ponizej.

Nieche¢ i niepewno$¢ prébowania i spozywania nowych pokarmoéw, zwana neofobig, jest bardzo
czestym zjawiskiem u dzieci i nasila sie pomiedzy 2. a 5. rokiem zycia i moze ona wystapi¢ pomimo
prawidtowego rozszerzania diety we wczesniejszych etapach rozwoju. W tym czasie obserwujemy, ze
maluch nie jest zainteresowany positkami, ktérych nigdy nie poznat, a czesto sie denerwuje kiedy
staramy sie go przekona¢ do zjedzenia nowego dania.

Przede wszystkim zachowac spokdj! Nieche¢ do positkéw zazwyczaj jest okresowa, dlatego nie warto
sie zniecheca¢ i dalej proponowa¢ nowosci. Warto wréci¢ do technik, ktére zalecane sa w okresie
rozszerzania diety. O czym mowa? O wielokrotnej ekspozycji - nawet 10-15 razy! Cierpliwe podawanie
. tego samego nowego produktu moze zakonczy¢ sie sukcesem. Btedem jest szybka akceptacja, ze
dziecko nie lubi wielu produktéw, poniewaz zaufanie malucha do poszczegélnych elementéw dania
przychodzi z czasem. Niezmierne wazne jest tez otoczenie, ktére dziecko obserwuje - warto zadba¢ o
to, by Opiekun lub Rodzic takze dawat przyktad przy stole i wspélnie spozywat z maluchem danie,
ktére mu proponuje.

Zazwyczaj dzieci rozwijajg okresowa nieche¢ do warzyw, owocéw lub miesa, czyli produktdw, ktére sg
bardzo warto$ciowe w okresie rozwojowym. Apetyt na zdrowe jedzenie zalezy takze od tego, co
maluch jada miedzy gtéwnymi positkami. Przerwy powinny wynosi¢ przynajmniej 2-3 h, aby dziecko
| ,nauczyto” sie rozpoznawac uczucie gtodu i sytosci. Miedzy positkami (i nie tylkol) nalezy unika¢
; podawania stodkich produktéw, napojow, a takze chrupek czy paluszkéw. Do picia miedzy positkami
proponuj wytacznie wode, ktéra najlepiej ugasi pragnienie dziecka. Warto pamietac, by doceniaé
malucha, kiedy probuje nowych rzeczy - zwtaszcza tych, ktére wezesniej odrzucito.

W wiekszosci przypadkéw neofobia pokarmowa wystepuje okresowo, jednak wazne jest by
kontrolowa¢ jego mase ciata i to czy rozwija sie prawidtowo. Po 1. roku zycia dziecko nadal bardzo
intensywnie sie rozwija. Miedzy innymi buduje sie jego odporno$é, rozwija sie moézg i funkcje
poznawcze, a do tego niezbedna jest odpowiednia ilo$¢ sktadnikéw odzywczych. Warto zabra¢ dziecko
na bilans zdrowia po 1, 2 i kolejnych latach zycia. - to badanie okresli czy maluch prawidtowo sie
rozwija, a takze pomoze oceni¢ czy jego dieta zapewnia mu prawidtowe przyrosty w masie ciata.



https://1000dni.pl/1-rok-zycia/woda-najlepszy-napoj-od-poczatku-zycia

