NEOFOBIA ZYWIENIOWA — ZABURZENIE CZY ETAP ROZWOJU
DZIECKA?

Neofobia zywieniowa — inaczej lek lub

nieche¢ do probowania nowej lub nieznanej

zywnosci, ale takze wygladajgcej na nieznana,

ze wzgledu na podanie jej w innej niz B 3
dotychczas dla dziecka postaci. F

Zachowanie to, klasyfikowane jest w grupie zaburzen jedzenia okreslanej “wybiérczym
jedzeniem”, jednoczes$nie jest naturalnym etapem rozwoju i ewolucyjnie uksztaltowanym
mechanizmem ochronny, zabezpieczajagcym miody organizm przed spozyciem nowego,
potencjalnie niebezpiecznego dla zdrowia pokarmu.

Neofobia zywieniowa wystepuje zwykle w okresie wczesnego dziecinstwa z najwiekszym
nasileniem w wieku od 2 do 5 r.z. , a jednoczesnie najwieksza otwartos¢ na nowe produkty i smaki
przypada na okres od 0-12 m.z.

Neofobia jest zwigzana z niskq akceptowalno$cia Zzywnosci i moze wptywac¢ na malg réznorodnos¢
diety, co z kolei wptywa na trudno$¢ we wlasciwym bilansowaniu positkdw, ryzyko niedoborow
zywieniowych, w konsekwencji na uposledzenie wzrostu i rozwoju dziecka. Neofobia Zzywieniowa
przeklada sie gléwnie na nizsze niz zalecane spozycie warzyw i owocow, miesa oraz produktéw
mlecznych wsrod dzieci, co w dalszej perspektywie prowadzi do deficytowego spozycia witamin

i sktadnikéw mineralnych.

Z uwagi na to, ze okres neofobiczny naklada sie na kluczowy etap w ksztattowaniu preferencji
pokarmowych i nawykow zywieniowych dziecka, jego wystepowanie moze odgrywac istotne
znaczenie nie tylko dla sposobu zZywienia i stanu odzywienia dziecka, ale takze wptywac na jego
stan zdrowia w wieku dorostym.

Co moze wplywac na wystapienie neofobii u dziecka?
* sposOb zywienia kobiety w cigzy
» preferencje pokarmowe dziecka

» przebyte lub trwajace choroby np. biegunki, zaparcia i wymioty w pZnym okresie
niemowlecym, alergie pokarmowe

* doswiadczenia dziecka z pokarmem np. sposob karmienia, p6Zno wprowadzone nowe
produkty, stosowanie jedzenia jako kary lub nagrody

» preferencje i wybory zZywieniowe innych domownikéw



Jak sobie radzic z neofobia zywieniowa?
Najlepszym sposobem jest stopniowe oswajanie jedzenia.

Reakcja neofobiczna na zywno$¢, wyglad jedzenia, smak, zapach przed jej sprébowaniem moze
powodowac protest ze strony dziecka, nieche¢, ptacz, wyrzucanie i wypluwanie pokarmu.
Wazne jest, by w przypadku takiego zachowania nie stosowac nacisku ze strony rodzica,
namawiania do prébowania, czy karmienia na site. Takie postepowanie moze przyczynic sie do
poglebienia uczucia leku, oporu, czy niecheci do danej zywnosci. Jednoczes$nie zaleca sie, by nie
rezygnowac z podawania dziecku nowych produktéw. Badania dowodza, ze niekiedy dopiero
kilku-, kilkunastokrotna ekspozycja na dany produkt umozliwia akceptacje przez dziecko nowej
Zywnosci.

Proponowanie nowych produktéw w spokojnej atmosferze, ich dostepnos¢ w zasiegu wzroku i rak
dziecka, mozliwos$¢ dotyku, oswajania sie z nig, samodzielnego jedzenia palcami, zabawy z
jedzeniem zwieksza prawdopodobienstwo jego akceptacji.

Wskazowki dodatkowe:

* ljczenie znanego pokarmu z nieznanym,

* podawanie niewielkich ilo$ci positkdw, najlepiej o wzglednie statych porach

» stosowanie pozytywnych praktyk wychowawczych, jak dawanie dobrego przyktadu
przez rodzica/opiekuna,

* unikanie nagradzania “niezdrowa zZywnoscia”.
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