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Apetyt przychodzi

w miare jedzenia

— o neofobii zywieniowej

Wszystko stygnie: zupka z muszek na wieczornej rosie,
Szes¢ komaréw nadziewanych w konwaliowym sosie,
Motyl z rozna, przyprawiony gestym cieniem z lasku,
A na deser — tort z wietrzyka w ksigzycowym blasku'.

J. Tuwim, SpéZniony stowik (fragment)

Tak oto martwila sie pani stowikowa, bo stowik, cho¢ apetyt
mial niczego sobie, to jednak rozproszony pieknem nocy
na kolacje przyszedt spéZniony. Zjadl (pewnie) zimne. Ale
droga matzonka do sprébowania positku namawia¢ go raczej
nie musiala. Nie ugotowala przeciez niczego niezwyklego.
Ot, takie tam, zwyczajowe stowicze kaski.

A co, jesli nasza pomidorowa jest dla dziecka jak zupka
z Muszek? A krucha kaczka z jabtkami przyprawia je o dresz-
cze, jakby musialo zjes¢ obrzydliwego, wlochatego pajaxa?
Ktdrego na dodatek sie boi!

Wokdét neofobii zywieniowej narosto wiele mitéw, szu-
mu informacyjnego, niedopowiedzen. Czym jest neofobia
zywieniowa i jak madrze przeprowadzi¢ przez nia dziecko?

1 J. Tuwim, SpéZniony stowik, [w:] Zosia Samosia i inne wiersze, Czytelnik,
‘Warszawa 2014, s. 26.

Problemy z definicja

Zacznijmy moze od tego, czym neofobia zywieniowa nie jest.
Neofobia zywieniowa NIE JEST zaburzeniem. Nie oznacza
tez wybiérczosci pokarmowej. Neofobia zywieniowa, czyli
fobia (strach) przed nowym — w tym przypadku pokarmem,
jest pewnym wyjatkowym i dosy¢ trudnym (szczegélnie dla
rodzicow i opiekun6w) etapem w rozwoju dziecka. Wiekszosc¢
dzieci wchodzi w okres neofobii zywieniowej okolo drugie-
go—trzeciego roku zycia (cho¢ zdarza sie, ze dziecko przejawia
zachowania neofobiczne wczeéniej) i z réznym nasileniem
pozostaje w niej do czwartego—piatego, a czasami széstego
roku zycia. Dziecko w okresie neofobii zywieniowej odczuwa
strach i dyskomfort (obrzydzenie, niechec) przed prébowa-
niem nowego pokarmu lub pokarmu znanego, ale podanego
w innej postaci (np. znane kotleciki, ale podane w innym
sosie niz zazwyczaj).

Okreslenie neofobia zywieniowa powinno byé uzywane
z my$lg o okresie rozwojowym, w ktéry wchodzi dziecko. Tak
rozumiana neofobia zywieniowa nie powinna by¢ poddawana
terapii (cho¢ warto byloby madrze przeprowadzi¢ dziecko
przez ten czas). Dzieci, ktdre przechodzg przez te faze, nalezy
obserwowad, poniewaz nasilona neofobia pokarmowa moze
sie wzmacnia¢ (szczeg6lnie przy niewlasciwym podejsciu do
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tego zjawiska) i w konsekwencji — przerodzi¢ w zaburzenie.
Na ogét mija jednak samoistnie i nie ma powodéw do obaw,

cho¢ sam okres neofobii zywieniowej jest wyzwaniem.
Zabierz! Boje sie tego!

Neofobia zywieniowa czg¢sto mylona jest z ARFID (Avoidant
Restrictive Food Intake Disorder). Rozwazania na temat ARFID
znacznie przekraczajg mozliwosci niniejszego artykutu. Za-
interesowanych odsytam do publikacji i szkoleri Marty Baj-
-Lieder oraz Renaty Ulman-Bogustawskiej (Szkota Terapii
Karmienia ,Od pestki do ogryzka”). Niemniej, chciatabym
zwr6ci¢ uwage na podstawowe réznice pomiedzy neofobig
Zywieniowg a ARFID.

ARFID jako jednostka diagnostyczna opisuje wiele postaci
zaburzen karmienia i odzywiania, niezaleznie od wieku, a za-
tem moze dotyczy¢ dzieci mlodszych niz te wchodzace w okres
neofobii zywieniowej, starszych, jak réwniez oséb dorostych.
Neofobia zywieniowa jest $cisle zwigzana z wiekiem?.

Wykluczanie produktéw w przypadku neofobii zywienio-
wej ma podloze emocjonalne — dziecko wyklucza to, czego sie
boi, bo widzi ,takie co§ do jedzenia” pierwszy raz (lub pierw-
szy raz po diugiej przerwie). Dziecko nie chce tego pokarmu
dotkng¢, nie chce na niego patrzeé, nie prébuje, odwraca
glowe, méwi: ble, fu, obrzydliwe. Czasami dziecko akceptuje,
zeby odrzucony pokarm byl na talerzu z podanym positkiem,
ale nie moze on dotyka¢ innego pokarmu, czyli np. pomidor,

2 Baj-Lieder M., ARFID - czyli kiedy dziecko nie jest zwyktym niejadkiem,
konferencja online, Specjalisci 0-6. Praktycy — praktykom, 2—6 marca 2020.

ktérego dziecko nie chce je$¢, nie moze dotykad salaty, na
ktéra ma ochote. Strach dziecka nie jest wymyslony, udawa-
ny. Nie jest na zlo$¢ opiekunom. To jest prawdziwa emocja,
ktéra w tym momencie przezywa dziecko. Dziecko w okresie
neofobii zywieniowej moze sie Bac kotleta, jablka, nale$nika.
Moze i autentyczne sie boi.

W przypadku arFID produkty odrzucane s ze wzgledu na
ich cechy sensoryczne (wybi6rczosé o podtozu sensorycznym)>.
Dziecko prébuje positek, ale ten wyraznie mu nie smakuje.
Nieprzyjemna, wrecz draznigca moze okaza¢ sie konsysten-
cja, faktura, zapach, ale tez odglosy towarzyszace jedzeniu,
a nawet jego kolor. Warto mie¢ na uwadze, ze szeroko rozu-
miana wybiérczos¢ pokarmowa zawsze si¢ pogtebia i nie ma
w niej ,naglych popraw”. Pojawia sie zdecydowanie wczesniej
(wlasciwie od poczatku rozszerzania diety) i nie mija samo-
istnie. Dziecko, ktére weszlo w okres neofobii zywieniowej,
ma lepsze i gorsze dni. Raz zje wiecej, raz mniej, raz wcale.
Neofobia zywieniowa jest bardziej plastyczna, co oznacza, ze
co jaki$ czas jej natezenie sie zmienia, cho¢ towarzyszace
dziecku emocje s3 wciaz bardzo silne.

Przetrwaja najsilniejsi

Dzieci okoto drugiego roku zycia przestajg akceptowac
nowe smaki. Nawet jesli do tej pory jedzenie nie sprawia-
to klopotu, jadly chetnie i prébowaty nowosci. Nagle nie
chca jedzenia dotykad. Nie chcg na nie patrze¢. Odmawiaja
prébowania. Do nowosci odnosza sie bardzo sceptycznie.

3 Ibidem.




Wrecz sie nimi brzydza. Czesto mozna ustyszeé: Boje sig
tego, zabierz. Dlaczego tak sie dzieje? Po co nam etap strachu
przed jedzeniem?

Paul Rozin ($wiatowej stawy autorytet, profesor psycholo-
gii, ktéry bada m.in. psychologiczne, biologiczne i kulturowe
uwarunkowania ludzkiego wyboru zywnosci) wysnut hipoteze,
ze neofobia zywieniowa miala nam poméc przetrwad. Zauwa-
zyt, ze kiedy dzieci stajg sie bardziej samodzielne, zaczynaja
jes¢ wybidrczo. Ze szczeg6lnie duzg ostroznoscia podchodza
do nowych pokarméw. I — jak $wiat dtugi i szeroki — jest to
norma. Rozin zauwazyl takze, ze zaleznosc¢ ta nie dotyczy
jedynie ludzi, ale jest powszechna w caltym $wiecie zwierzat.
Etap taki przechodzg matpy, a nawet pszczoty. Wedlug Rozi-
na ostrozno$¢, a wrecz nieufnos¢ mlodych osobnikéw miata
chroni¢ je przez zatruciem sie nowym, nieznanym pokarmem.
Rozin potwierdza takze, ze w danej grupie znajdziemy osob-
niki bardziej chetne do prébowania nowych smakéw i takie,
ktére sg zdecydowanie ostrozniejsze.

Ale dlaczego neofobia zywieniowa jest tak trudna dla ludzi?
Okres ten trwa u nas kilka lat! Ot6z cztowiek to istota bardzo
zlozona, calo$¢ biopsychospoteczna. Okres usamodzielniania
sie dziecka, ktéry (jak udowadnia Rozin) wigze sie z neofobia
zywieniowa, pokrywa sie z okresem bardzo intensywnego roz-
woju emocjonalnego. Okresem, kiedy dziecko nade wszystko
pragnie oddzieli¢ sie od rodzica. Zaznaczy¢ swoja odrebnos¢,
zbudowac sprawczo$¢, zamanifestowad swoje zdanie. Pragnie
wyboru i decyzyjnosci. Bada granice. Testuje. Jednoczesnie nie
potrafi sobie poradzi¢ z nattokiem emocji, ktérych nie umie
jeszcze kontrolowad, i potrzebuje madrego przewodnika, ktéry
je przez te emocje bezpiecznie przeprowadzi.

I kolejna sktadowa dramy — spadek apetytu. Pierwszy rok
zycia dziecka to okres niesamowicie intensywnego wzrostu
fizycznego. Dziecko potrzebuje pokarmu, bo musi mieé ener-
gie, aby rosnad i sie rozwijad. Az tu nagle w drugim roku zycia
zapotrzebowanie na te energie gwattownie spada. Dziecko
nie wzrasta juz tak intensywnie jak w pierwszych dwunastu—
pietnastu miesigcach. Nie potrzebuje zatem tyle pokarmu.
Moze jes¢ mniej. Rodzice i opiekunowie czesto o tym zapo-
minaja, a kierowani troskg prébuja przekonywaé (nierzadko
najedzone) dziecko do jedzenia. A ono moze zwyczajnie nie
by¢ glodne. Presja z kolei zmniejsza apetyt. Wiec nawet gdyby
dziecko bylo glodne, nieustannie nagabywane do jedzenia, na
jedzenie nie bedzie mialo ochoty. Przepis na katastrofe gotowy.

Na to, ze dziecko weszlo w etap neofobii Zywieniowej moga
wskazywac nastepujace zachowania*: « dziecko jadlo i nagle

,psuje sie” w jedzeniu — je gorzej, mniej, bardziej wybidrczo;
« nie chce prébowac jedzenia — nieche¢ do prébowania powo-
duje sam widok/wyglad jedzenia; « mamy wrazenie, ze jedze-
nie dziecko obrzydza — jest to dla dziecka doznanie nieprzy-
jemne, szczegdlnie gdy jedzenie sie ze soba faczy: pomidor
DOTYKA ogérka, makaron jest PoSYPANY serem, na talerzu
lezy caza, coTowa kanapka. W tym okresie lepiej podawac
dziecku pokarmy osobno. A wiec jesli kanapka, to podajmy
osobno chleb, ser i pomidora. Jesli makaron z sosem, podob-
nie — makaron z jednej strony talerza, sos z drugiej. W tym

4 Z. Antecka, szkolenie Neofobia zywieniowa dostepne na stronie:
www.szpinakrobiblee.pl
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okresie doskonale sprawdzaj sie talerzyki z przegrédkami;
- ma potrzebe rozdzielania zywnosci, wyboru — co wiaze sie
takze z potrzeba decydowania o tym, jak jedzenie bedzie wy-
glada¢; » nie chce dotykac jedzenia; » odmawia prébowania
NowyCH pokarméw lub pokarméw, ktére wygladaja jak nowe
(sa rzadko podawane, wiec dziecko ich nie pamieta lub sa
podawane w innej niz zazwyczaj formie); « Bo1 sIE jedzenia —
czuje lek, bo nie zna pokarmu i nie wie, co potem. Co sig
stanie, jak to zjem? Jakie to bedzie? Dziecko nie wie, czego sie
spodziewaé (nie umie np. wyobrazi¢ sobie smaku) i boi sie
tej niewiadome;j.

Jesli problemy z przyjmowaniem pokarméw pojawialy
sie wczes$niej, od poczatku rozszerzania diety dziecka, naj-
prawdopodobniej nie méwimy o neofobii zywieniowej, ale
o poglebionym problemie, ktéry wymaga konsultacji i pomocy.

Zjedz robala

Dla dziecka w okresie neofobii zywieniowej wszelkie nowe
produkty moga by¢ obrzydliwe i przerazajace. Zupelnie tak,
jakby$émy my mieli zje$¢ potrawe, ktéra wykracza poza znang
nam kulture zywienia. Co gdyby kto$ poczestowat nas zupa
z malpy albo larwami macznika, okiem tuniczyka (przysmak
popularny w Azji), albo z dobrego serca zaserwowal specjat
z Filipin — balut, znany réwniez jako jajko z nogami (podgo-
towane kacze jajo z zarodkiem, ktéry ma juz wyksztatcone
kosci i dziéb)? Czy jedlibyémy chetnie? Czy w ogéle zdecydo-
waliby$my sie sprobowac?!

Sa pewnie tacy, ktérzy byliby ciekawi, ale zdecydowana
wiekszo$¢ odméwitaby tych specjatéw, ktére tak bardzo wy-
kraczaja poza znane nam smaki i forme. I zadne argumenty
(nie musisz jesc, tylko sprébuj; chociaz troszeczke; za mamusig,
za tatusia; tylko na czubeczek tyzeczki; to bardzo zdrowe; jedz,
zebys byta silna...) nie poskutkuja.

TO WEASNTE PRZEZYWA DZIECKO W OKRESIE NEOFOBIIT ZYWIE-
NIOWE], WIDZAC NA SWOIM TALERZU jabtko z cynamonem (bo
nigdy nie jadto cynamonu), brokuly — dla odmiany podane
z sosem beszamelowym (bo sos wyglada jak glut), nale$niki
z kaszy gryczanej (bo do tej pory byly z maki pszennej i s3
OBRZYDLIWE: maja inny kolor, nie pasuja do obrazu nale$nika,
jaki dziecko zna). Co z tego, ze wszystko pyszne? Wszystko
jest Nowe. I jakie$ takie troche inne. Lepiej nie jesc.

Co zatem robié?

Podawac dziecku tylko to, co lubi? Co je? Czego sie nie boi?
Alez skad. Takie dzialanie jeszcze bardziej ograniczy akcep-
towalne przez dziecko smaki. Zamiast podawania ,pewnia-
kéw”, wielozmystowo zanurzamy dziecko w warto$ciowym
jedzeniu i na poczatek pomagamy mu je oswoil. Jeszcze nie
jemy. Wszystko odbywa sie poza talerzem. Dopiero, kiedy
dziecko obedzie sie z nowymi smakami, pewnego dnia zde-
cyduje sie ich sprébowac, by pézniej przywyknad na tyle, aby
je zaakceptowac. Jest to proces, niemniej sukces jest mozliwy
tylko wtedy, kiedy podajemy dziecku réznorodne, wartosciowe
pokarmy i nie wywieramy presji. Aby sie to udato, konieczna
jest zmiana postawy wobec karmienia dziecka. Bo z neofobig
zywieniowg nie ma sensu walczy¢. Trzeba ja ZAAKCEPTOWAC.
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I zaakceptowac to, ze dziecko moze powiedziec: Nie, nie chee.
Ale po kolei...

Etapu neofobii zywieniowej nie mozna oming¢ (przecho-
dza go wszyscy, bez wyjatku — tylko jedni tagodniej, inni z kolei
bardziej intensywnie), ale mozna spowodowac, ze juz bardzo
wczesne doswiadczenia dziecka z jedzeniem bedg przyjemne.
Dzieci karmione piersia wykazuja wieksza otwarto$¢ na nowe
smaki. Bardzo dobrze sprawdza sie tez metoda B1w, ktéra
pozwala decydowa¢ dziecku o tym, co i ile zje. Ponadto ma-
lec od poczatku uczy sie gryz¢. Nie je papek, ale normalne
jedzenie, ktére wyglada i smakuje tak samo, jak jedzenie na
talerzu mamy czy taty. W ten sposéb dziecko poznaje nie
tylko smak poszczegdlnych produktéw, ale takze ich fakture,
kolor, zapach. Niesamowicie wazna jest atmosfera przy stole
i wspélne spozywanie positkéw. Wspomniany juz brak pre-
sji. A takze réznorodno$¢ pokarmowa — im wiecej smakéw
pokazemy dziecku podczas rozszerzania diety, tym wieksza
szansa na to, ze smaki te dziecko bedzie akceptowacd (fatwiej
zaakceptuje) w przysziosci. Dziecko i tak wejdzie w etap neo-
fobii zywieniowej, ale okres ten moze przebiegac 1zej.

Powiedziatabym: traktuj dziecko jak czlowieka. Nie wmu-
szaj, nie zmuszaj, nie karz, nie szantazuj, nie przekupuj.
Sprébuj zrozumied i da¢ wybér. Odpusé. W okresie neofobii
zywieniowej celem nie jest nakarmienie dziecka, ale poka-
zanie mu mozliwosci. Podstawa natomiast jest pamigtanie
o zlotej zasadzie w zywieniu dzieci: rRobzic decyduje o tym,
co i kiedy poda dziecku do jedzenia, pziecko decyduje o tym
co, ile i czy w ogdle zje. I ma do tego prawo.

DZIECKO POTRZEBUJE CZASU, ZEBY OSWOIC T ZAAKCEPTOWAC
NOWE sMAKI. Ale oswajanie jedzenia powinno odbywac sie,
zanim jedzenie to trafi na talerz. Zanim dziecko bedzie miato
je prébowac. Tylko, co to znaczy prébowac?

Oswajanie — prébowanie — jedzenie

Prébujemy, kiedy w sklepie wybieramy pomidory — kupujemy
te jedrne, raczej twardsze. Prébujemy, kiedy wachamy kawe
iogladamy, czy ciasto aby na pewno dobrze urosto. Prébowac
to nie znaczy kosztowacd. Bo prébujemy nie tylko wtedy, kie-
dy jemy. Prébowanie odbywa sie wielozmystowo i na takie
wielozmystowe prébowanie musimy dzieciom pozwalad, np.
rozciapanie batata na stole jest prébowaniem! Dziecko musi
mie¢ mozliwo$¢ sprébowania rzeczy, ktérych nie zna. Tak,
jak chce. Wielokrotnie. Lepiej nie mysle¢ o tym, jak zacheci¢
dziecko do jedzenia, ale skupic sie na tym, jak zacheci¢ je do
wielozmystowego prébowania. Jesli bowiem dziecko sprébuje
raz (powacha), drugi (spojrzy), piaty (dotknie), to za ktéryms
razem zacznie je$¢, poniewaz na tyle pozna ten nowy pokarm,
Ze przestanie sie go ba¢. Zapach, smak, widok — spowszednieje
dziecku na tyle, Ze ta konkretna oswojona propozycja trafi na
pétke z rzeczami, ktére dziecko akceptuje i jada.

Ale prébowanie to juz powazna sprawa... Wymaga odwagi.
A przede wszystkim wymaga wiedzy. I tak oto dochodzimy
do sedna: zanim cokolwiek sprébujemy, trzeba to najpierw
poznad. Oswoid.

Dziecko oswajamy z jedzeniem po to, aby rozwazylo spré-
bowanie. Oswajamy poprzez zanurzenie go w dobrym jedze-
niu. Im wiecej dziecko o nim wie, im czesciej je widzi, tym
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bardziej komfortowo sie przy nim czuje (wlaczajac nowosci)
i jest wieksza szansa na to, ze kiedy$ go sprébuje. Jednak
wszystkie préby oswajania muszg by¢ powtarzane. To, ze
dziecko raz zobaczy brokut (bo poszto go kupic) nic nie zmie-
ni. Ono musi ten brokut widzieé trzy—cztery razy w tygodniu.
W réznych sytuacjach (jeszcze nie na talerzul), przez jakis czas.

Jak zatem oswoic¢ dziecko z jedzeniem? Oczywiscie, po-
przez zabawe! Zuzanna Antecka podpowiada nastepujace
zabawy dla okresu neofobii zywieniowej®:

ETAP 1. Zabawa w jedzenie (poza positkami, bez prawdziwego
jedzenia), np. zabawa w gotowanie, w kuchnie, w karmienie.
Czytamy o jedzeniu, rysujemy jedzenie, gramy, $piewamy,
tariczymy.

ETAP 2. Zabawa jedzeniem (poza positkami, prawdziwym
jedzeniem), np. wspélne gotowanie, wspélne zakupy, plano-
wanie positkéw, wybieranie przepiséw, zabawy sensoryczne
z jedzeniem, ukladanie obrazkéw z warzyw, pieczatki z ziem-
niakéw, jadalne farby.

ETAP 3. Zabawa w prébowanie (poza positkami, prawdziwym
jedzeniem, nie chodzi o jedzenie - kosztowanie), np. rozmowy
o smaku: Jak smakuje brgzowy banan? A zielony?, doprawia-
nie potraw, rozpoznawanie smakéw lodéw, najsmieszniejsza
mina po sprébowaniu cytryny.

ETAP 4. Zabawy ,przy okazji” (poza positkami, prawdziwym
jedzeniem, wielozmystowo), np. Wymysl nazwe dla swojej ka-
napki. Jak inaczej nazwac gruszke? Styszysz, jak glosno chrupig
Jjabtko? Czujesz, jak pachnie chleb? Mozesz mi podac cebulg?

I raz jeszcze podkresle — wsPOLNE POSIEKI s3 na wage zlota.
BRAK PRESJI to podstawa. Presja zawsze zmniejsza apetyt
i poglebia trudnosci.

Wybrzydzanie w przedszkolu
Wiedzac to wszystko, warto sie zastanowid, czy ,wybrzydzanie”
dzieci podczas positkéw to na pewno wybrzydzanie? By¢ moze
przedszkolak przechodzi przez neofobie pokarmowa i nie od-
mawia jedzenia dla kaprysu. Prawdopodobnie przezywa katu-
sze (pilnowany przez nauczyciela, obserwowany przez dzieci),
prébujac zjes¢ kawalek sera albo ¢wiartke jabika, a przy tym
nie sta¢ sie powodem zartéw kolegéw i nie straci¢ sympatii
ulubionej pani. Niejadkéw przeciez nikt nie lubi. Dzieci maja
$wiadomo$¢ tego, Ze oczekuje sie od nich pewnych zachowar.
Staraja sig im sprosta¢, ale niekiedy oczekiwania dorostych je
przerastaja, a wladciwie przerastaja ich mozliwosci rozwojowe.
Czy kazemy pisac¢ niemowleciu? A rocznemu dziecku jezdzi¢
na rowerze? Przeciez dzieci w tym wieku nie sg jeszcze na to
gotowe. Tak samo jest w neofobii zywieniowej. Dzieci wiedzg,
ze powinny ,tadnie” zjes¢. Ale nie potrafig. Boja sie. Do tego
dochodzi presja i (zwykle) negatywna reakcja otoczenia.
Co sie dzieje w glowie takiego dziecka? Moze sie uspokaja?
»Nie bdj sie, nie bdj sie, nie bdj sie...” Moze obmysla plan, jak

5 Ibidem.



po kryjomu wyrzuci¢ jedzenie? Moze prébuje racjonalizowac: , Jeszcze jakos
przetrwam obiad i bede sie mégt bawic”. Tylko zazwyczaj takiego przedszko-
laka czeka jeszcze seria pytat: Dlaczego znowu nie zjadtes kotlecika? Pokaz,
czy masz pusty talerz. Oj, zjedz jeszcze trochg marchewki. A na koniec dnia
sprawozdanie: Zjadt dzisiaj obiad? — zapyta mama. — Nie. Znowu nie chciat
Jjesc!l A takie byto smaczne!

Moze warto jednak odpusci¢? I zamiast namawia¢, poobserwowac dziecko,
a w przedszkolne scenariusze wiaczy¢ jedzeniowe zabawy? Bo wbrew pozo-
rom neofobia Zzywieniowa to nie tylko ,problem rodzic6w”. W tym czasie
ogromng role odgrywa reakcja srodowiska — czy jest wspierajace (Sprébuj dzis
tego, na co masz ochotg), czy wywiera presje (Jak nie zjesz, to nie pdjdziesz sig
bawic). Od tej reakgji (i $wiadomosci dorostych) zalezy, jak dziecko przejdzie
okres neofobii zywieniowej, a takze, czy rozwojowa neofobia nie przerodzi
sie w poglebiony problem.

Warto by¢ czujnym i obserwowac przedszkolaki. A w razie watpliwosci (czy
to aby na pewno tylko neofobia zywieniowa) zasugerowa¢ rodzicom konsul-
tacje i pomoc specjalisty (neurologopedy, terapeuty karmienia, psychologa,
gastroenterologa, dietetyka). Nieocenionym wsparciem dla rodzicéw bedzie
tez zwykla rozmowa. Przeciez wszelkie trudno$ci z jedzeniem dziecka to
wielkie obcigzenie emocjonalne dla rodzicéw, ktérzy czesto przez diugie
miesigce pozostajg z tym problemem sami, niekiedy nie zdajac sobie spra-
wy z istnienia neofobii zywieniowej. Przedszkole to bardzo czesto pierwsze
miejsce, gdzie rodzic moze uzyskac pomoc i wsparcie. Bo nauczyciel to kto$
wigcej niz opiekun.

Neofobia zywieniowa nie ttumaczy wszystkich probleméw z zywieniem
dzieci. Rozwojowa neofobia zywieniowa pojawia sie u wiekszosci dzieci. Nie
pojawia sie z winy rodzica. Nie mozna jej zapobiec, cho¢ mozna zlagodzi¢
jej przebieg. Im dziecko jest starsze, tym bardziej staje sie otwarte na owe
smaki — pod warunkiem ze mialo te nowe smaki proponowane —i chetne do
prébowania. Jednocze$nie neofobia zywieniowa moze by¢ poczatkiem wiek-
szych probleméw. Wiele zalezy od naszej reakcji na ten trudny etap. Aby méc
madrze zarzadzac neofobig pokarmowa, trzeba jg po pierwsze zaakceptowac,
bo w tym wyjatkowym okresie apetyt NAPRAWDE przychodzi w miare jedzenia...
A wlasciwie oswajania-prébowania... i na konicu: jedzenia. m
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