Wachamy 1 smakujemy, czyli w co si¢ bawi¢ z niejadkiem

Nieche¢ dziecka do jedzenia moze mie¢ rozne przyczyny. Nierzadko wigze si¢ ona
z zaburzeniami integracji sensorycznej, S$cislej — nieprawidlowa modulacja bodzcow
wechowych 1 smakowych (wigcej na ten temat mozna przeczyta¢ w artykule: ,,Modulacja
sensoryczna bodzcow wechowych i smakowych” umieszczonym w zaktadce ,,Systemy
sensoryczne ). Smakowania nowych potraw unikaja takze dzieci nadwrazliwe dotykowo,
ktorym nie odpowiada tekstura czeSci pokarmoéw, a takze te majace problemy z zuciem
1 gryzieniem wynikajace z nieprawidlowosci w napigciu migsniowym.

Ponizej przedstawiam kilka pomystéw na to, jak poprzez zabawg i odpowiednig
organizacje positkow w domu zacheci¢ dziecko do jedzenia roznorodnych pokarméow.

W terapii integracji sensorycznej nadmierna wrazliwos¢ dziecka na zapachy
wplywajaca na ograniczenie jego diety wymaga wprowadzenia specjalnej procedury treningu
zapachowego, wykonywanego wedlug zalecen terapeuty. W warunkach domowych natomiast
rodzic moze wprowadza¢ zabawy z zapachami, ktére pomoga dziecku zwigkszy¢ tolerancje
systemu wechowego. Pamigtajmy jednak, by podczas takich aktywnosci uwaznie obserwowaé
reakcje dziecka (nie podajemy wigcej jak 2-3 zapachow jeden po drugim, bawimy si¢ w
przewietrzonym pomieszczeniu, stymulacje zapachowa przeplatamy zabawami ruchowymi,
najlepiej angazujacymi ci¢zkg prace migsni, oraz dotykowymi).

W zabawach warto wykorzysta¢ nastgpujace zapachy: cytryna, jabtko, pomarancza,
mandarynka (otarta skorka z tych owocow); migta bazylia, rozmaryn, koperek, cynamon,
gozdziki, wanilia, czekolada, midd, kawa, mleko, ser, musztarda, ketchup, czosnek.

- Przygotuj z dzieckiem list¢ zapachow 1 smakow, ktore lubi 1 akceptuje oraz tych, ktore trudno
mu tolerowac. Zabawy z zapachami zaczynaj od tych najlepiej przez dziecko tolerowanych.

- Bawcie si¢ razem w rozpoznawanie zapachow i smakow z zamknietymi oczami. Dobierajcie
zapach/smak do ilustracji. Tworzcie z dzieckiem skojarzenia z zapachami i smakami.

- Zachecaj dziecko do probowania nowych smakoéw bez nadmiernego nalegania. Zazwyczaj
potrzeba 7 do 14 prob, aby zaakceptowato nieznane dotad smak, zapach, konsystencj¢, dlatego
ponawiaj proby co kilka dni.

- Zaczynaj od bardzo matych porcji nowych potraw. Stopniowo zwigkszaj porcje.

- Wprowadzaj je ze znanymi juz dziecku i akceptowanymi przez nie smakami.

- Dbaj o réznorodno$¢ warzyw i owocow.

- Zwrd¢ uwagge, ze zdrowe przekaski (np. czastki marchewki, migdatly, orzechy) wymagaja od
dziecka prawidtowego zucia.

- Stawiaj zdrowe przekaski w dostepnym i widocznym miejscu. Gdy inni cztonkowie rodziny
beda sigga¢ w ciggu dnia po czgstke jabtka, marchewki, sliwke jest wigksza szansa, ze z czasem
siegnie tez po nie ,,niejadek”.

- Zachecaj dziecko do przygotowywania positkow razem z rodzicem. Pozwol mu dotykac
produktow spozywczych (np. podczas krojenia, dekorowania), wachaé, probowac, decydowac
0 potaczeniu sktadnikow. Czujac zapach i teksture réznorodnych pokarméw dziecku latwiej
bedzie oswoié si¢ z nowymi potrawami.

- Jedzcie positki przy wspolnym stole. Dzieci obserwuja, co innym smakuje, jak dorosli i
réwiesnicy reagujg na roéznorodne smaki, przekonuja sie, ze wspOlne jedzenie moze by¢
przyjemne, ze podczas wSpolnego positku stajg si¢ czgscig grupy.



- Pomoc w przygotowywaniu positkow i spozywanie ich wspolnie przy stole jest motywuje
dziecko do doskonalenia umiej¢tnosci samoobstugowych. Jedzenie potraw o roznorodnej
konsystencji aktywuje migénie oralne, ma wiec wplyw na rozwoj mowy dziecka.
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