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Sposoby

na niejadka

Jak zacheci¢ dziecko do jedzenia
nowych potraw? Jak zacheci¢ dziecko
do jedzenia czegokolwiek?

Te pytania zadaja sobie rodzice wielu
przedszkolakéw. Maluchy czesto
maja wybrane potrawy, za ktérymi
przepadaja, i wtasciwie wszystko inne
mogtoby nie istnieé. Dla dorostych
jednak sprawa prawidtowego
odzywiania nie sprowadza sie
wytacznie do kilku potraw.

Jak wiec przekona¢ dziecko do
prébowania nowosci?

AN

Jest wiele sposobdw zachecania dziecka do probowania nowych
smakow. Wszystkie wymagaja cierpliwosci, ale warto zaanga-
zowac do oswajania nowosci dziecko i catg rodzine. Prawda jest
taka, ze im wczesniej sie zacznie to robi¢, tym mniej produktow
bedzie dla dziecka nieznang nowoscia. Nie jest tajemnica, ze dzie-
ci znajace smak ryb i warzyw, podawanych przy rozszerzaniu die-
ty kilkumiesiecznego dziecka, nie maja wielkiego problemu z ich
jedzeniem w pdZniejszym czasie. Kiedy jednak postanawiamy
rozszerzac diete dziecka w wieku przedszkolnym, warto pamie-
tac, ze ma ono juz uksztattowane pewne nawyki smakowe, ktére
w zasadzie trzeba bedzie powoli budowac¢ od nowa. Nie zmieni
sieich zdnia nadzieninato tez warto sie przygotowac.

Zeby wprowadzi¢ prawidtowe nawyki Zywieniowe do diety
przedszkolaka, warto przeanalizowac, jak wyglada tygodniowy
jadtospis, ale tez, jak wygladaja ogdlne standardy rodziny. Te
zZwigzane z positkami. | powoli, stanowczo i systematycznie eli-
minowac najczestsze btedy: ¢ Za duzo cukru i soli w positkach.
* Zbyt wiele potraw przetworzonych, za mato naturalnych. e Za
mata ilos¢ czystej wody do picia kazdego dnia. ¢ Brak réznorod-
nosci w diecie, od pierwszych miesiecy zycia do dzis. e Szybkie
poddawanie sie w proponowaniu nowosci.  Brak statych godzin
positkéw. e Za duza lub za mata liczba positkdw w ciggu dnia.
« Jedzenie przy ekranie, podczas zabawy itd. « Niekontrolowana
ilos¢ przekasek/stodyczy w ciagu dnia. » Za duze porcje. o Stre-
sujace warunki przy jedzeniu (np. gdy dziecku nie wolno ruszac
sie przy stole).  Straszenie lub szantazowanie podczas positku
(Nie obejrzysz bajki, jak nie zjesz!). « Wzbudzanie poczucia winy:
Biedne dzieci nie majq takich smakotykow! Nieszanowanie dzie-
ciecych komunikatow: Nie jestem juz gtodny; Nie smakuje mi to.
» Nagradzanie deserem czy stodyczami za zjedzenie positku lub
czegos zdrowego.
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Jak zacheci¢ dziecko
do prébowania nowych smakow?

Oswojenie nowosci

Najprostsza (w teorii) odpowiedzig jest zastosowanie zasady
,Spraw, zeby ta nowos¢ przestata by¢ nowoscig”. To wiasciwie
dotyczy wielu dziedzin zycia przedszkolaka, nie tylko jedzenia.
Warto zatozyc sobie, ze dziecko niechetnie siega po nowe smaki,
bo sa nowe. Nowe, czyli nieznane, obce. Majac do wyboru to, co
znam (nasz moézg uznaje to nie tylko za smaczne, ale tez bezpiecz-
ne), i siegniecie po co$ nieznanego, dla przedszkolaka wybor jest
prosty. Jem to, co znam i co mi smakuje. Zamiast upierac sie i na
site przekonywac dziecko, ze nie ma racji w tym wyborze, lepiej
skupi¢ energie na oswojeniu nowosci na tyle, by sie opatrzyta. By
stata sie nudng codziennoscia. Dopiero wtedy mozna zacza¢ za-
checac do probowania i zjadania. To wymaga czasu.

Nie, dziekuje!

Dorostemu troche tatwiej bedzie zrozumie¢ nieche¢ dziecka
do jedzenia nieznanych potraw, gdy wyobrazi sobie, ze sam ma
zjesc¢ cos, czego na co dzien nie jada, np. zotwie jajo, ostrygi na
surowo, slimaka, zabie udka, pieczong swinke morska. Ludzie
w innych krajach jedza takie potrawy, jednak pewnie na sama
mysl o przekasce z szaranczy wiele 0séb po prostu ma ochote
powiedzie¢: Nie, dziekuje. Nigdy nie probowato, ale wie, ze nie
chce. Z dzie¢mi jest tak samo. Nie znajg smaku, ale ,wiedza”, ze

nie chca tej nowosci sprobowac. Warto te obawe przed nie-
znanym uszanowac. Dorosli maja problem z zaakceptowaniem
decyzji dziecka, bo juz znaja wiele proponowanych maluchom
smakow, wiedza, ze to pyszne. Dla dziecka jednak taki pomidor,
truskawka czy brokut sg wciaz niczym szarancza na przekaske.
Nie i koniec. Tak na wszelki wypadek, nie.

Doswiadczenie zamiast teorii

Chcac zacheci¢ dziecko do poznawania nowych smakéw, war-
to wspdlnie chodzi¢ na zakupy, pozwoli¢ wybiera¢ konkretne
warzywa i owoce, dotykac, oglada¢, wacha¢, podawac, uktadac
w domu w wyznaczonym miejscu. Samo opowiadanie o warto-
sciach odzywczych jabtek nie oswaja nowosci.

Wspdlne gotowanie

Kolejnym krokiem jest wspdlne gotowanie. Tu warto skupic sie
najednym, wybranym produkcie, do ktérego chcemy przekonac
dziecko. Warto tez od poczatku zaznaczyc, ze podczas wspol-
nego gotowania nikt nie bedzie co pie¢ minut namawiat dziecka
do probowania wszystkiego. To ma by¢ wspdlny czas, wspdlna
zabawa, taka lekcja poznawacza.

Mozna wczesnie] przygotowac sobie kilka ciekawych z punk-
tu widzenia dziecka przepisow tematycznie zwiazanych z danym
produktem. Z jabtek, sliwek czy ziemniakéw mozna przeciez two-
rzy¢ bardzo wiele pysznych przekasek. Czes¢ dzieci moze nie
lubi¢ gotowanych ziemniakéw, ale juz pieczone frytki czy placki
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ziemniaczane moga okazac sie hitem. Dla wielu dzieci smak su-
rowych produktow jest nieciekawy, ale przetworzone jak najbar-
dziej je zainteresuja, np. maluch moze nie lubi¢ 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 konca zycia bedzie jadto wytacznie te potrawe.
Jest duza szansa, ze znajac smak pieczonych jabtek, w przyszto-
Sci chetnigj siegnie po ten owoc w innej postaci. Jednak warto
uzbroic sie w cierpliwosc przy kuchennych eksperymentach. Jesli
jeden sie powiedzie, z kolejnym poczekajmy kilka tygodni. Szybko
zniechecimy dziecko do probowania nowych rzeczy, jesli codzien-
nie bedziemy mu podtykac pod nos ciekawostki z komunikatem:
A pamietasz, jak posmakowaty ci pieczone jabtka z ryzem?

Bez wspomagaczy

Wazne, by przy tych kulinarnych eksperymentach nie zabija¢
naturalnego smaku potraw cukrem lub solg, czy innymi dodatka-
mi. Przedawkowanie przypraw to najprostsza droga zachecania
do prébowania nowychrzeczy. | jednoczesnie droga zamykajaca
dziecku mozliwos¢ poznania prawdziwego smaku i zdecydowa-
nia, czy lubi dany produkt.

O wptywie nadmiernych ilosci cukru i soli na zdrowie dziec-
ka nie trzeba chyba wspominac. Dostadzanie wszystkiego, co
nowe, jest zdecydowanie droga na skroty i na dtuzsza mete
sprawi, ze dziecko tym bardziej nie bedzie chciato jes¢ produk-
téw smakujacych... naturalnie. Dostadzanie sprawia rowniez, ze
dziecko nie czuje gtodu. Nie bedac zainteresowane jedzeniem,
tym bardziej nie bedzie zainteresowane smakowaniem nowosci.

Czuje gtod

Uczucie gtodu to niezmiernie wazna sprawa, z ktérg (z powodu
zakodowanej w genach obawy, potrzeby dokarmienia na zapas,
bo nie wiadomo, kiedy znowu pokarm bedzie dostepny) rodzi-
ce walcza na smier¢ i zycie. Kiedy ostatnio twoje dziecko czuto
gtdd? Pozwalasz mu na to? A sytosé (nie chodzi o przejedzenie)?
Czasem zdarza sie, na szczescie juz coraz rzadziej, ze dzieci mu-
sza zjada¢ odmierzong przez dorostego porcje i nie ma dyskusji.
Kiedy dziecko informuije, ze jest najedzone, styszy: Zjedz wszyst-
ko, co masz na talerzu; Zjedz wszystko, bo chciatas catq pizze!; Zjedz
jeszcze piec tyzek.

Zatozenie, ze dziecko nie potrafi samodzielnie stwierdzic,
czy juz jest najedzone, sprawia, ze maluch przestaje zwracac
uwage na sygnaty wysytane przez organizm. Mechanicznie pa-
kuje w siebie tyle, ile zada dorosty. Ewentualnie toczy przy po-
sitku walke o to, by zostawic, ile sie da. Zmieniajac nawyki zywie-
niowe, warto zatozy¢, ze dziecko w wieku przedszkolnym potrafi
samodzielnie ocenic, czy jest juz najedzone.

Wielkos$¢ porcji ma znaczenie

Kolejna wazna sprawa, i tu juz praca do wykonania przede
wszystkim dla dorostych. Pozwalajac dziecku powiedzie¢: Juz
nie chce jesc¢, trzeba jeszcze taki komunikat uszanowac. Choc
nie zawsze jest on zgodny z wyobrazeniami dorostego o ilo-
sci, jaka dziecko powinno zjes¢. Nie kazdy rodzic zdaje sobie
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sprawe z tego, ze dzieciece porcje powinny miescic¢ sie w mi-
seczce z dtoni. Dzieciecych dtoni. Miseczka z dtoni dwulatka
oczywiscie zaktada mniejsza porcje niz miseczka z dtoni szescio-
latka. Te wielkosci zmieniajg sie wraz z wiekiem dziecka. Jednak
wystarczajacy jest positek ztozony np. z miseczki ryzu, miseczki
surowki, miseczki miesa. Tyle wystarczy na przedszkolny obiad.
Rzadko zdarza sie widzie¢ tak odmierzone porcje, a sg one jak
najbardziej prawidtowe. Jesli dla jakiegos dziecka bedzie to za
mato, w porzadku, weZmie doktadke. Jesli za duzo, tez w po-
rzadku. Zaktadajac, ze dziecko je piec positkdw dziennie, czasem
moze z jakiegos zrezygnowac lub zjes¢ mniej.

Prawidtowo odmierzona ilosc jedzenia réwniez jest waznym
elementem zachecania dziecka do prébowania nowosci. Maluch,
wiedzac, ze zazwyczaj dostaje talerz wypetniony po brzegi i na
0g6t musi z dorostym toczyc walke o zostawienie czegokolwiek
na talerzu, z ogromna rezerwa bedzie podchodzit do prostego
pytania: Chcesz sprobowac pomarariczy? Dla rodzica jasne jest,
ze chodzi o kawatek pomaranczy, dla dziecka zazwyczaj jest to
wizja talerza wypetnionego po brzegi, bo do tego zostato przy-

ZwWyczajone.
Komunikacja przy jedzeniu

Niezmiernie istotne sg tez komunikaty, jakie dzieci stysza przy
positkach. Oprocz stynnego: Zjedz wszystko, czesto ,motywuje-
my” maluchy informacjami typu: A dzieci w Afryce nie majq takich
smakotykow; Wybrzydzasz, a inne dziecko by sie z tego ucieszyto lub
Nie bede marnowac jedzenia, zjedz do korica. Whijanie w poczucie
winy nie ma nic wspolnego z wyrabianiem prawidtowych nawy-
kéw zywieniowych. Sprawia, ze jedzenie (wspdlny positek) staje
sie czyms$ na ksztatt karty do ,odbebnienia”. Czyms, co nie po-
prawia humoru (a przeciez jedzenie jest przyjemnoscia), wrecz
przeciwnie, sprawia, ze czuje sie winny, bo mi nie smakuje albo
mam juz petny zotadek. Zanim wiec przystapimy do zachecania
dzieci, by probowaty nowosci, przeanalizujmy krok po kroku ilo-
sci, komunikaty, atmosfere, catg otoczke zwigzang z positkami
w domu i przedszkolu.

Samodzielna decyzja

Mozliwos¢ samodzielnego decydowania o ilosci jedzenia, jakie
znajdzie sie na talerzu, jest czesto kluczem do sukcesu. Dlatego
jesli tylko jest to mozliwe, zardwno w domu, jak i w przedszko-
lu, warto zostawia¢ przedszkolakom wybodr, cho¢ technicznie
jest to trudniejsze do zorganizowania. Jest wiele przedszkoli,
w ktérych dzieci majg ustawione rozne potrawy na srodku stotu
i same decydujg o tym, co i ile chca zjes¢. Moze sie wydawac, ze
wtedy czes¢ dzieci tylko skubnie. Ale wtasnie o to chodzi, zeby
dziecko wiedziato. By zrozumiato, ze jedzac za mato w trakcie
Sniadania, szybko bedzie gtodne. W kolejnych dniach wyciagnie
whnioski z tego doswiadczenia, tylko trzeba mu na to pozwoli¢,
zamiast sta¢ nad gtowg i ttumaczy¢, ze ,to za mato”. To decydo-
wanie ma rowniez zwiazek z za duzymi porcjami. Czes¢ gtod-
nych maluchéw pewnie natozy sobie za duzo, a potem nie bedzie
mogta zjesc. To tez wazne doswiadczenie, ktére bedzie miato
sens jedynie wtedy, gdy dorosli pozwolg dzieciom zostawic
nadmiar tego samodzielnie natozonego jednia. Bez uwag typu:
Tak myslatam, ze za duzo wzigtes!; Wiedziatam, Ze tyle nie zjesz lub



Najpierw chcesz pizze, a potem potowy nie zjadasz. Niech pierwszy
rzuci kamieniem ten, kto nigdy nie wpadt gtodny do sklepu i nie
nakupit niepotrzebnie za duzo jedzenia.

Wspélne positki

Wspdlne positki - te w przedszkolu czy w domu - sg waznym
elementem zachecania do probowania nowosci. Dzieci, widzac,
ze inni siegaja po produkty im nieznane, ze smakuja, ze nikt sie
nie krzywi, ze cos tadnie pachnie, same chetniej w koncu siegna
po (opatrzong) potrawe. Dotyczy to réowniez talerza dorostych.
Wymaganie od dziecka jedzenia warzyw, podczas gdy sami ni-
gdy tego nie robimy, w zasadzie nie ma sensu. Przyktad idzie
zgory.

Ocenianie smaku

Samodzielne naktadanie sobie positkow zaktada, ze cos mozna
zostawic¢, cos moze nie smakowac lub smakowac tylko troche.
Informowanie o tym, co nam smakuje najbardziej, co srednio,
a co wcale, jest tez waznym elementem zmieniania nawykéw
zywieniowych. Chcac zachecic¢ dziecko do probowania nowosci,
warto dac¢ maluchowi jasna informacje, ze moze cos wyplu¢, ze
ma prawo powiedzie¢, ze cos mu nie smakuje, nie odpowiada.
Na tym, miedzy innymi, polega frajda w poznaniu nowych sma-
kow. Na mozliwosci odrzucenia tych, ktorych nie lubimy.

Niektorzy zalecaja, zeby za sprébowanie czegos nowego da-
wac dziecku nagrode w postaci np. naklejki. Jestem przeciwnicz-
ka takiego podejscia do poznawania nowych smakow. Jest to
bardziej przekupstwo niz samodzielna decyzja dziecka. Nawet
jesli nie zawsze transakcja brzmi jednoznacznie: Jak sprébujesz
banana, dostaniesz naklejke.

O wiele sensownigj jest zrobi¢ domowa liste potraw, kto-
rych dziecko kiedykolwiek sprébowato. Zamiast oceniac (nagra-
dzac) dziecko, za to, ze sprébowato (dostanie naklejke) lub nie
sprobowato (nie dostanie naklejki), lepiej zorganizowac to tak,
zeby dziecko oceniato smak potraw, a nie, zeby byto oceniane za
ich jedzenie lub odrzucanie. W ten sposdb dosc szybko powsta-
nie spora lista produktéw (moga by¢ narysowane), z ktorymi
maluch kiedykolwiek miat do czynienia. Jesli dziecko wciagnie
sie w tworzenie takiej listy i przyznawanie np. gwiazdek za smak
danej potrawy, powoli zaczng sie (prawdopodobnie) zmienia¢
jego nawyki zywieniowe. Frajda bedzie dopisywanie nowych
produktéw i (dla odmiany, bo dzieci sg stale oceniane przez do-
rostych) mozliwos¢ samodzielnego oceniania, czy cos smakuje
dobrze, srednio lub wcale. Taka lista pokazuje tez dziecku, ze
robi postepy. Z kazdym nowym produktem zdobywa wiedze na
temat kolejnych smakaéw.

Ré6znorodnosé

Taka lista otwiera tez droge do podsuwania dziecku nowych
smakéw lub tych samych w réznych odstonach. To tez pomyst na
wspolne eksperymenty. Nie od dzi$ wiadomo, ze swietnym spo-
sobem na wprowadzanie nowosci do diety dziecka jest miesza-
nie znanego smaku z czyms nowym. Zeby jednak przedszkolak
Swiadomie uczestniczyt w tym budowaniu nawyku, warto takie
dodawanie zamieni¢ na zabawe, eksperyment: Co sie stanie, jak
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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.

Wiedza

Jednym z wazniejszych sposobdw zachecania do poznawania no-
wych smakoéw jest samodzielne hodowanie roslin lub mozliwosc
obserwowania, co mozna z nich zrobi¢. Domowy ogrodek to ide-
alna sprawa, mozna taki zrobic¢ choc¢by na parapecie. Mozna tez
obserwowac, jak z jednej cebuli wyrasta szczypior, jak na todydze
fasoli pojawiaja sie straczki. Mozliwosci jest wiele. Warto wybrac
taka, ktéra prawdopodobnie dziecko zaakceptuje. Wyhodowanie
szczypiorku jest tatwe, ale juz zjedzenie go, niekoniecznie. Moze
zaczac¢ od czegos innego? Moze okazac sie, ze satata zakupiona
w sklepie jest nie do przetkniecia, ale listek oberwany z wtasno-
recznie zasianej i podlewanej smakuje lepiej niz cukierki.

Wiedza jest potega. Im wiecej doswiadcza dziecko, obser-
wuje i poznaje, tym bezpieczniej sie czuje, probujac nowych
potraw. Dlatego warto réwniez szukac ksigzek, dzieki ktérym
dziecko jeszcze bardziej oswoi nieznane. Dla wielu dzieci skoja-
rzenie, ze z mleka powstaje ser, ulubiony jogurt, a z pszenicy ulu-
biona butka, to jest odkrycie. Nie kazdy ma mozliwos¢ obserwo-
wania takich proceséw na zywo, dlatego warto szukac ksigzek
i pomocy edukacyjnych wyjasniajacych, skad sie bierze jedzenie
na naszych stotach.

Cierpliwos¢ i uwaznosé

Wyrabianie zdrowych nawykdéw zywieniowych jest czasochton-
ne i z tym dorosli maja chyba najwiekszy problem. Wiele oséb
poddaje sie, mowiac: Juz mu to proponowatam, nie chce. Warto
wziag¢ pod uwage, ze otwartosc dziecka na nowe potrawy zmie-
nia sie wraz z wiekiem. Wraz z oswajaniem nowosci, nowymi do-
Swiadczeniami i zabawami w kuchni oraz obserwacja dorostych
i ich nawykow. Dzisiaj nie chciato, za pot roku moze zechce?

Kiedy jednak dziecko zdecydowanie nie chce, odmawia, nie
podejmuje wyzwania, wrecz denerwuje sie przy proponowaniu
nowych potraw, warto zasiegnac¢ opinii specjalisty - pediatry,
dietetyka, alergologa itd. Czasami nieche¢ do prébowania no-
wych potraw lub ogdlnie jedzenia wynika z probleméw zdro-
wotnych. Koniecznie trzeba je wyeliminowac, zanim przyklei sie
dziecku tatke: ,Niejadek”. m
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