0\ Neofobia zywieniowa -
niejadek w gabinecie
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Dlaczego Co moze
dziecko nie zrobic rodzic
je? / my?

Czym jest
neofobia

zywieniowa? = niejadek? jaki dzieci

jedzg?




Czy jedzenie w pierwszych latach
ZyCia jest wazne?



Preferencje smakowe i programowanie
metabolizmu dziecka przebiega najsilniej w pierwszych

2-3 latach zycia.
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Programowanie metabolizmu = ksztattowanie
réoznych mechanizmow regulujgcych
funkcjonowanie organéw wewnetrznych, osi
hormonalnych i to nie tylko na czas dziecinstwa
ale tez na cate pdiniejsze zycie.




Neofobia - definicja

* Dtugotrwata niechec¢ do pokarmow o
konkretnej strukturze, zapachu, smaku

 Odmowa jedzenia juz na sam jego widok
* Bardzo ograniczone menu

e Ztozony problem — rozne przyczyny
i przebieg w zaleznosci od dziecka




Neofobia = niejadek?
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Objawy widoczne juz od urodzenia, w okresie
niemowlecym badz poniemowlecym

Jedzenie nowego produktu wzbudza w dziecku lek
/ panike

Czesto towarzyszgce zaburzenia ze spektrum,
trauma z jedzeniem, zaburzenia oralno-

motorycznymi, problemy gastrologiczne

Czesta nadwrazliwos¢ na bodzce (smak, zapach,
dzwiek, dotyk, fakture)

Problem nie ustepuje, a czesto narasta

Mimo silnego gtodu nie zje niczego spoza
wybranych produktow

Potrzeba terapii!
(logopeda, psychoterapeuta, dietetyk)

Objawy rozpoczynajg sie ok. 3 r.z.

Akceptuje > 30 produktow

Preferencje jedzenia zmienne w czasie (np. przez
miesigc tylko butka, nastepnie tylko pardowki)

Odmowa jedzenia jako forma kontroli

Problem zmniejsza sie bgdz ustepuje ok. 6 r.z.

W czasie silnego gtodu potrafi zjes¢ produkty spoza
menu

Praca dietetyka z rodzicem ” ,.}
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rozne przyczyny

rozne formy pomocy



Przyczyny niecheci do jedzenia

* Organiczne (choroby, alergie pokarmowe)

e Zaburzenia integracji sensorycznej (nad- i podwrazliwosc
(dotyk, stuch, smak, zapach, wzrok))

* Behawioralne (najczesciej!)
* Problemy rodzinne
* Trudnosci wychowawcze (,,chaos pokoleniowy” w podejsciu do dziecka)
e Lek
* Emocje dziecka i rodziny
* Przykre doswiadczenia z jedzeniem
* Brak prawidtowej / lubianej struktury positku
* Potrzeba kontroli i podejmowania decyzji



,Do tej pory jadf wszystko, a od
pewnego czasu ciggle wybrzydza”

LAla najchetniej jadtaby
tylko chleb z mastem.”

,Kazdy nasz positek konczy sie
Krzykiem Jasia i wspolng
Ktotniq... A on przeciez nawet
nie chce sprobowac”



Dziecko:

- odwraca gtowe

- odpycha butelke / tyzeczke
- zaciska usta

- wypluwa podany pokarm

- wymiotuje

- ptacze

- zachowuje sie przy stole nieadekwatnie do wieku




Co wptywa na sposob w jaki dzieci jedzg?
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Zanim przyjdzie ,,neofobia
Jak przygotowac na nig dziecko?

Karmienie piersia.

Wczesne wprowadzenie warzyw i owocow do diety.

Jak najwieksza réznorodnos$¢ smakdéw poznana do 1. urodzin.
Karmienie domowym jedzeniem.

Czeste proponowanie dziecku niewielkich ilos¢ pokarmu z talerza
rodzica.

Wczesne wprowadzenie pokarmu w kawatkach.

Poznawanie jedzenia w niezmienionej, naturalnej formie -
pozwolmy dzieciom patrzec na to, jak powstaje positek dla nich!
Woczesne rozpoznanie trudnosci sensorycznych. Dzieci z wiekszg
wrazliwoscig sensoryczng majg trudnosci z akceptacjg nowych
konsystencji. Te z wrazliwoscig zapachowg, smakowa i dotykowg
bardziej ograniczajg swoj jadtospis w okresie neofobii.




Ale i przede wszystkim...

UMIEJETNE ROZSZERZANIE DIETY NIEMOWLAKA!

Czesto:
- zbyt szybkie
- zta pozycja jedzenia
- papki?
- smak stodki?
- monotonnosc diety
- wprowadzanie positkow dorostych?
- ograniczanie samodzielnosci -> zaufac dziecku!

Dziecko zle kojarzy positek.




Dlaczego dziecko nie chce jesc?



- pierwsze doswiadczenia z nowymi smakami i konsystencjami pokarmow
- atmosfera wokot jedzenia ¥

- stres wokot niejedzenia

- preferencje smakowe i zapachowe dziecka E&*% N
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- stres adaptacyjny (pojscie do ztobka / przedszkola) \
- nieumiejetnosc rozpoznawania i respektowania sygnatow gtodu i sytosci dziecka
- jak jedzg opiekunowie?

- CO MOwig o jedzeniu opiekunowie?




... albo tez:

- dziecko jest najedzone

- spada zainteresowanie jedzeniem, a wzrasta
otaczajgcym Swiatem

- neofobia
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NADMIERNA KONTROLA

e dziecko je, gdy je samo

* podjada u kolegéow

* niechcejes¢ z rodzicami

e pyta zawsze o pozwolenie

* W rodzinie czeste mowienie o jedzeniu
e czeste upominanie dziecka

Styl rodzicielski

NIEDOSTATECZNA KONTROLA

je to co chce

* mata asertywnosc rodzica

» czeste jedzenie przekasek przez dziecko
dasanie sie, ptacz, ztos¢
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Co zrobic¢ kiedy moje dziecko nie chce jesc?



Wizyta z dzieckiem u dietetyka.




Proste, niezmieszane jedzenie.




LAle tadnie zjadtes do konca”




Tworzenie mitej atmosfery positku.




Raportowanie jedzenia w ztobku rodzicom.




,Kochanie, zjedz te marcheweczke.
Jest zdrowa dla Ciebie!”




Neutralne podejscie do positkow i jedzenia.




,Sprobuj. Ta cu

Kinia smakuje podobnie jak

ogorek, ktory IL

bisz.”




ez kiedys tego nie lubitam.”




,Wolisz kanapke z pomidorem czy z
ogorkiem?”
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,Ale tadnie postugujesz sie widelczykiem!”
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Wytaczenie tv.




Nagroda za zjedzony obiad.




Dawanie wyboru.




Mate porcje positkow.




Warsztaty kulinarne.




Wspolne jedzenie tych samych potraw.




Wspolne czytanie etykiet i ogladanie
oroduktow.




,Prosze zjes¢ do koncal”




Dawanie dziecku tylko lubianych produktow.




Wspolne przygotowywanie positkow.




Dieta oparta na lubianych (zdrowych)
oroduktach.
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Staty rytm positkow.




/miana nawykow zywieniowych catej rodziny.
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Niedawanie dziecku nielubianych przez niego
pokarmow.
,0n i tak tego nie zje, nie lubi”
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Systematyczne dawanie dziecku produktow,
ktorych nie jada i odrzuca.




Komentowanie i rozmowa o problemach
jedzeniowych dziecka w trakcie positkow bgdz w
obecnosci dziecka.




Wspolne positki.




Kilka rad ;)
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** najlepiej zachowac spokéj

¢ presja, sita, zmuszanie — bedg pogtebiaé
leki i potrzebe ustanowienia wtasnych granic

+ brak jakichkolwiek wymagan, pozwolenie
na podejmowanie dziecku wszelkich decyzji
zywieniowych — rowniez moze prowadzi¢ do
monotonnej diety i coraz silniejszych awers;ji
pokarmowych

Dziecko lubi decydowac o sobie (okres
tworzenia sie autonomii), demonstruje
to rowniez przy stole. Warto pozwolié
na wybor, ale odpowiedni.

» nie pytaj: ,co zjesz?”

» zaproponuj konkretny wybor:
»,zjesz twarozek ze szczypiorkiem,

czy pomidorem? Zjesz ptatki z mlekiem,
czy z jogurtem?”




Problem nie lezy w samym
zjawisku, ale w naszej reakcji na
nie.
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TYMKTORZY/NIE
ZASNELI




Badzmy w kontakcie:

{;;}3 Justyna Wista

www.ym-dietetyka.pl
o Ym — Twoj dietetyk




