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Dziecko niejadek: spokojne
positki bez presji

Jak budowac kontakt z jedzeniem, nie walczyC przy stole i
rozpoznawac sytuacje wymagajace konsultaciji.

Rodzic decyduje co i Presja zwykle nie Obserwuj rozwoj i
kiedy, dziecko ile pomaga sygnaty alarmowe
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ROZDZIAL 01

Niejadek czy normalna zmiennosc apetytu

Apetyt dziecka zmienia sie z dnia na dzien. Jednego dnia je wiecej, drugiego mniej.
Dla rodzica to stresujgce, ale pojedynczy stabszy positek nie oznacza jeszcze
problemu.

Wazniejszy jest obraz z kilku tygodni: rozwéj, energia, masa ciata, r6znorodnosc¢
produktow i atmosfera przy stole. Jesli dziecko ro$nie prawidtowo, celem czesto jest
spokdj i konsekwencja, nie walka o kazdy kes.



ROZDZIALE 02

Podzial odpowiedzialnosci

Rodzic decyduje, co pojawia sie na stole, kiedy i gdzie jest positek. Dziecko decyduje,

czy zje i ile zje. Ten podziat zmniejsza napiecie, bo jedzenie przestaje by¢ negocjacja.

Nie nagradzaj deserem za warzywa i nie strasz konsekwencjami za odmowe. Warzywo
ma by¢ normalng czescig positku, nie biletem do stodyczy.



ROZDZIAL 03

Jak oswajac nowe produkty

Podawaj mate porcje obok znanych produktow. Pozwol dotknaé, powachag, polizac,
odtozy€. Dziecko moze potrzebowaé wielu spokojnych kontaktéw z produktem, zanim
go zaakceptuje.

Angazuj dziecko w proste decyzje: ogorek czy marchewka, miseczka zielona czy biata,
jogurt z jabtkiem czy gruszka. Wyboér zwieksza poczucie wptywu.



ROZDZIAL 04

Kiedy skonsultowac¢ dziecko

Pilnej uwagi wymagajq: spadek masy ciata, zahamowanie wzrastania, czeste wymioty,
biegunki, zaparcia, krztuszenie, bardzo ograniczona lista produktow, lek przed
jedzeniem lub podejrzenie alergii. Wtedy potrzebny jest pediatra, dietetyk dzieciecy lub
terapeuta karmienia.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.
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