Wybiorczos¢ pokarmowa -
poradnik dla rodzicow
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Pracg dziecka jest zabawa. Dzieci uczg
si¢ poprzez wszystko, co robia.

Carolyn Hooper



Zrozumienie trudnosci 1 fagodne wspieranie dziecka w nauce jedzenia.
Kazde dziecko jest inne, a proces poznawania smakow 1 akceptowania
nowych pokarmow moze by¢ wyzwaniem. Jesli Twoje dziecko odmawia
jedzenia niektorych produktéw, nie jest to powod do paniki ani poczucia
winy. Wybiorczos¢ pokarmowa moze wynikac z roznych czynnikéw, takich
jak neofobia zywieniowa, synestezja czy wczesniejsze btedy w rozszerzaniu
diety. W tym poradniku pomoge Ci zrozumie¢ te mechanizmy oraz znalez¢
lagodne sposoby na wsparcie dziecka w roznorodnym odzywianiu.

1. Neofobia zywieniowa — strach przed nowym jedzeniem
Czym jest neofobia?

Neofobia to naturalny etap rozwoju, ktory najczesciej pojawia si¢ miedzy 2.
a 6. rokiem zycia. Dziecko moze nagle zacza¢ unika¢ nowych produktow
lub nawet tych, ktore wczesniej jadto chetnie. To sposodb organizmu na
ochrong przed potencjalnie szkodliwymi substancjami — mechanizm ten
ewolucyjnie miat zapewni¢ bezpieczenstwo.

Jak wspierac dziecko z neofobig zywieniowa?

Akceptuj etap neofobii — nie zmuszaj dziecka do jedzenia na silg.
Eksponuj na nowe produkty — podawaj je regularnie w matych

ilosciach, bez pres;ji.
Dawaj przyktad — jedz r6znorodne produkty, pokazujac, ze sa smaczne

1 bezpieczne.
Tworz pozytywne skojarzenia — bawcie si¢ jedzeniem, opowiadaj

historie o warzywach, gotujcie razem.
Nie komentuj negatywnie odrzucania jedzenia — powiedz ,,Sprobujesz,

jesli cheesz”, zamiast ,,Dlaczego znowu tego nie jesz?”.
Badania pokazuja, ze dziecko moze potrzebowac nawet 10-15 ekspozycji na
nowy smak, zanim go zaakceptuje. Cierpliwosc¢ to klucz.



2. Synestezja — gdy jedzenie ,,czuje si¢ inaczej”

Czym jest synestezja w kontekscie jedzenia?

Niektore dzieci odbieraja smaki, tekstury i kolory w sposéb bardzie;j
intensywny niz inni. Dziecko moze mie¢ trudnosci z jedzeniem okreslonych
produktow, poniewaz doswiadcza ich w sposédb, ktorego nie rozumiemy.

Moze czu¢ np.:
Dyskomfort przy mieszaniu konsystencji (np. grudki w jogurcie).

Nadwrazliwos¢ na dotyk w ustach (np. awersja do kleistych lub
chrupiacych tekstur).
Silne skojarzenia sensoryczne (np. jedzenie o intensywnym kolorze

,,smakuje” zbyt intensywnie).

Jak pomoc dziecku z nadwrazliwoscia sensoryczng?

Pozwol jes¢ osobno — jesli dziecko nie lubi mieszania smakow, podawaj
sktadniki osobno.
Eksperymentu;j z teksturami — jesli dziecko nie lubi surowych warzyw,

moze zaakceptuje gotowane?
Dostosuj temperature jedzenia — niektore dzieci wola potrawy bardziej

chtodne lub ciepte.
Nie zmuszaj do dotykania jedzenia — pozwol dziecku jes¢ w sposéb,

ktory jest dla niego komfortowy.
Wprowadz zabawy sensoryczne poza jedzeniem — malowanie palcami,

lepienie w plastelinie pomaga oswajac roézne tekstury.



3. Bledy w rozszerzaniu diety — jak je naprawic?

Niektore dzieci wykazuja wybiorczos¢ pokarmowa, poniewaz w przesztosci
ich dieta byta wprowadzana w sposob, ktory nie sprzyjat eksploracji
smakow. To nie wina rodzicéw! Kazdy z nas dziata w dobrej wierze,

kierujac si¢ dostepna wiedza. Na szczgscie, mozna stopniowo odbudowacd
zdrowe nawyki.
Najczestsze bledy w rozszerzaniu diety:
Za szybkie podawanie stodkich smakow — jesli pierwsze smaki byty

glownie stodkie, dziecko moze niech¢tnie akceptowac warzywa.

Jednolite konsystencje — jesli dziecko dlugo jadto tylko gladkie papki,
moze unikac¢ grudkowatych i1 chrupiacych pokarmoéow.
Karmienie pod presja — naciskanie, by ,,zjadto jeszcze trochg”, moze

prowadzi¢ do oporu i niecheci do nowych smakéow.
Brak samodzielnego jedzenia — dzieci, ktore nie miaty okazji dotykac i

badac jedzenia raczkami, moga by¢ bardziej wybredne.
Jak odbudowac otwartos¢ na jedzenie?

Stopniowo zwigkszaj roznorodnos¢ — wprowadzaj nowe produkty w
niewielkich ilosciach, ale regularnie.
Pozwdl dziecku jes¢ samodzielnie — nawet jesli oznacza to balagan, to

wazny element nauki.
Badz elastyczny — jesli nie chce kalafiora, ale chetnie zje brokut, to w

porzadku.

Zadbaj o przyjazna atmosfer¢ przy stole — jedzenie nie powinno byc¢
stresujace.

Cierpliwos¢ 1 akceptacja — kazde dziecko ma swoj rytm nauki jedzenia.
Eksponowanie, nie zmuszanie — podawaj rézne produkty bez pres;ji.

Zabawa 1 ciekawos¢ — wprowadz gotowanie jako formg zabawy.

. Dawanie przyktadu — dzieci ucza si¢ przez obserwacje dorostych.
Jesli wybiorczos¢ pokarmowa Twojego dziecka bardzo utrudnia zycie lub
prowadzi do niedoborow, warto skonsultowac si¢ z dietetykiem dziecigcym
lub terapeuta integracji sensorycznej.

Najwazniejsze jest budowanie pozytywnej relacji z jedzeniem — nie tylko na
teraz, ale na cate zycie. Kazdy krok w strong¢ wigkszej otwartosci na smaki
jest sukcesem.



Warsztaty kulinarne. Milej zabawy!

1. Kolorowe wrapy z warzywami i kurczakiem

Skladniki:
. 2 duze tortille pelnoziarniste
. 150 g piersi z kurczaka
. 1 marchewka
. 1 papryka czerwona
. 1 ogorek
. 2 tyzki hummusu
. 1 tyzka oliwy z oliwek
. Sol, pieprz do smaku
Przygotowanie:

Pokréj warzywa na cienkie paski.
Piersi z kurczaka pokroj w paski, przypraw 1 usmaz na oliwie.
Na kazdej tortilli rozsmaruj hummus, a nastgpnie ut6z kurczaka i warzywa.
Zwin tortille 1 pokrdj na mniejsze kawalki.

Porady do warsztatow:

Zachgcaj dziecko do samodzielnego komponowania swojego wrapa —
pozwol mu wybrac warzywa, ktore chce wtozy¢ do srodka. Pokaz dziecku
jak wyglada tortillowy ,,pakunek”, a potem niech je zapakowuje wedtug
wlasnego pomystu!

Popros dziecko, by sprobowato kazdego sktadnika osobno przed
utozeniem go w wrapie. To moze pomodc przetamac nieche¢ do nieznanych
smakow.



2. Mini pizz¢ na cienkim ciesScie

Skladniki:
. 2 petnoziarniste tortille
. 4 tyzki passaty pomidorowej
. 1 kulka mozzarelli
. 1/2 papryki
. 50 g pieczarek
. 1/4 cebuli
. Ulubione przyprawy (oregano, bazylia)
Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180°C.
Na tortillach rozsmaruj passate pomidorowa.
Pokréj warzywa w plastry 1 uldéz na pizzy.
Posyp serem mozzarella 1 przyprawami.
Piecz w piekarniku przez okoto 10 minut, az ser si¢ roztopi.

Porady do warsztatow:

Jak przyciagna¢ uwage dziecka? Daj dziecku mozliwos¢ stworzenia wlasnej
pizzy — mozesz przygotowac rozne sktadniki w oddzielnych miskach 1
pozwoli¢ dziecku stworzy¢ wlasny design pizzy.

Zachgcanie do probowania nowych sktadnikow: Stworz zabawe w
"odgadnij, co to za sktadnik". Pokaz dziecku r6zne warzywa 1 zapytaj, jak
moga si¢ nazywac i co z nich mozna zrobic.



3. Salatka owocowa z jogurtem i granola

Skladniki:
. 1 jabtko
. 1 banan
. 100 g truskawek
. 1 kiwi
. 2 tyzki jogurtu naturalnego
. 2 tyzki granoli
Przygotowanie:

Pokréj wszystkie owoce w kostke.
W misce potacz owoce, dodaj jogurt 1 granole.
Wymieszaj wszystko delikatnie.

Porady do warsztatow:

Jak przyciagnac uwage dziecka? Zrob zabawe w "kolorowanie" satatki —
pozwol dziecku uktada¢ owoce w réznych ksztattach, np. serce, gwiazda itp.
Zachecanie do prébowania nowych sktadnikow: Opowiedz dziecku, skad
pochodza owoce, ktore wybiera, 1 jakie maja wlasciwosci zdrowotne.
Zaangazowanie emocjonalne moze pomoc przetamac nieche¢ do nowych
smakow.



4. Kotlety warzywne z ciecierzycy

Skladniki:
. 1 puszka ciecierzycy (ok. 400 g)
. 1 marchewka
. 1/2 cebuli
. 2 tyzki maki pelnoziarnistej
£ 1 jajko
. Sol, pieprz, przyprawy do smaku
Przygotowanie:

Ciecierzycg odcedz i przeptucz.
Marchewke 1 cebulg zetrzyj na tarce.
Wymieszaj wszystkie sktadniki, formuj mate kotlety.
Usmaz kotlety na niewielkiej ilosci oliwy z oliwek.

Porady do warsztatow:

Jak przyciagnac uwagg dziecka? Zrob z dzieckiem "kotletowa zabawe" —
niech tworzy kotlety r¢gkami 1 decyduje o ich ksztalcie (serca, gwiazdy,
kwadraty).

Zachecanie do probowania nowych sktadnikow: Przed rozpoczgciem
gotowania opowiedz dziecku o ciecierzycy 1 jej wartosciach odzywczych.
Zapytaj dziecko, co o niej wie 1 pozwdl mu wziac udziat w procesie
gotowania.



5. Smoothie owocowo-warzywne

Skladniki:
. 1 banan
. 100 g truskawek
. 1/2 awokado
. 100 ml mleka roslinnego
. 1 tyzka miodu (opcjonalnie)
Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze.
Zmiksuj na gtadka konsystencje.
Przelej do szklanek 1 podawa;.

Porady do warsztatow:

Jak przyciagnac uwagg dziecka? Pokaz dziecku, jak blender "zaczarowuje"
sktadniki w jedna pysznos¢! Mozesz pozwoli¢ dziecku wybra¢ owoce 1
warzywa do smoothie.

Zachgcanie do probowania nowych sktadnikow: Zréb "zielone smoothie" 1
zachec¢ dziecko do sprobowania, opowiadajac, jak wszystkie sktadniki
razem "wspotpracuja", by stworzy¢ pyszny napoj.



6. Placki ziemniaczane z cukinig

Skladniki:
. 4 $rednie ziemniaki
: 1 srednia cukinia
. 1 jajko
. 2 tyzki maki
. Sol, pieprz do smaku
Przygotowanie:

Ziemniaki 1 cukini¢ zetrzyj na tarce.
Wymieszaj wszystkie sktadniki.
Smaz placki na rozgrzanej patelni z obu stron na ztoty kolor.

Porady do warsztatow:

Jak przyciagnac uwage dziecka? Pozwol dziecku "formowac" placki 1
wybierac, jakie maja by¢ duze lub mate. Mozesz zaproponowac zabawe w
robienie roznych ksztattow.

Zachecanie do probowania nowych sktadnikow: Opowiedz dziecku o
cukinii, jak si¢ hoduje 1 jakie ma zdrowotne wtasciwosci, aby je
zainteresowac.



Reedukacja zywieniowa oraz psychodietetyczna

Patrycja Dyla-Szynklarz
ul. Koscielna 9
46-233 Kluczbork
tel. 782472 710
www.dietetykpatrycja.pl
https://www.facebook.com/dietetykpatrycjakluczbork
https://www.instagram.com/psychodietetykpatrycja/



