Dlaczego moje dziecko nie

chce jesé sniadania?

Nie kazde dziecko budzi sie¢ gtodne - i nie
zawsze oznacza to problem

Poranek w wielu domach wyglgda podobnie.
Rodzic przygotowuje $niadanie, a dziecko mowi:
,Nie jestem gtodny”, ,Nie dam rady nic zjes¢” albo
po kilku kesach odsuwa talerz.

To moze budzi¢ niepokdj. Rodzice czesto zasta-
nawiajg sie, czy dziecko bedzie miato site na
uczestniczenie w lekcjach, czy poradzi sobie z
naukq i czy brak $niadania nie odbije sie na jego
zdrowiu.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nieched do jedze-
nia rano nie zawsze oznacza problem zdrowotny.
W wielu przypadkach wynika z rytmu dnia, wie-
czornych nawykéw lub po prostu indywidualnych
potrzeb dziecka. Zanim zaczniemy szukad sposo-
béw na ,przemycenie” $niadania, warto zastano-
wic sie, dlaczego dziecko nie ma apetytu.

Dlaczego dziecko moze rano nie odczuwad
gtodu?

Przyczyn moze by¢ kilka i mogq byé ze sobq
powigzane.

Organizm potrzebuje czasu, zeby sie ,,obudzi¢”

Nie kazde dziecko od razu po przebudzeniu ma
ochote jes¢. Podobnie jak dorosli, dzieci rézniq sie
pod wzgledem rytmu dobowego. U czesci z nich
apetyt pojawia sie dopiero po kilkudziesieciu
minutach od wstania z tézka.

Jesli miedzy pobudkg a wyjsciem do szkoty jest
niewiele czasu, dziecko moze po prostu nie
zdqzy¢ poczud gtodu.

Kolacja byta zbyt pézno lub byta bardzo obfita

Jezeli wieczorem dziecko zjadto pdzng kolacje
albo dodatkowq przekqske tuz przed snem, rano
moze nadal nie by¢ gtodne.

Nie oznacza to, ze organizm ,zle dziata”. To natu-
ralna reakcja — jesli zotgdek byt petny pdznym
wieczorem, potrzeba kolejnego positku moze
pojawic sie pdzniej niz zwykle.

Poranki bywajq stresujgce

Dla niektérych dzieci poranek oznacza pospiech,
presje czasu i koniecznosé szybkiego wyijscia z
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domu. Stres moze zmniejsza¢ apetyt, dlatego
nawet dziecko, ktére zwykle je chetnie, w dniu
sprawdzianu lub po weekendzie moze nie mie¢
ochoty na $niadanie.
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Warto wiedzieé

Apetyt nie jest staty. Gtdd i sytosé regulujq
hormony, ktérych wydzielanie zalezy m.in.
od pory snu, rytmu dobowego i godziny
ostatniego positku. Dlatego apetyt rano
moze by¢ bardzo rézny — nawet u zdrowych
dzieci.

To, ze dziecko jednego dnia zje $niadanie z
apetytem, a nastepnego tylko kilka kesow,
nie musi oznaczad, ze dzieje sie cos niepoko-
jacego.
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Czy dziecko powinno jes¢ sniadanie?
Sniadanie pomaga uzupetnié¢ energie po nocnej
przerwie i dla wielu dzieci jest waznym elemen-
tem dobrego poczgtku dnia. Regularny poranny
positek moze sprzyja¢ lepszej koncentragji,
utatwiaé nauke i zmniejszad ryzyko siegania po
mniej wartosciowe przekqski jeszcze przed obia-
dem.

Jednoczesnie warto pamietaé, ze nie kazde
dziecko bedzie gotowe zjesé petnowartosciowe
$niadanie zaraz po przebudzeniu.

Jesli rano apetyt jest niewielki, lepszym rozwiqgza-
niem moze byc¢ niewielkie $niadanie w domu
i wartosciowe drugie $niadanie zjedzone juz
w szkole. Najwazniejsze jest to, aby dziecko nie
pozostawato przez wiele godzin bez jedzenia.

Co mozesz zrobic?
Nie zmuszaj do jedzenia

Namawianie, przekupywanie czy zmuszanie do
zjedzenia catej porcji zwykle przynosi odwrotny
efekt. Moze zwiekszad stres zwiqzany z jedze-
niem i sprawi¢, ze poranki stanq sie zrédtem
niepotrzebnych konfliktéw.

Rolq rodzica jest zaproponowanie positku. To
dziecko decyduje, czy i ile zje.

Jestesmy czescig Bupa



@ Przyjrzyj sie wieczornym nawykom
Jezeli dziecko regularnie je pdzne kolacje lub
podjada przed snem, warto sprawdzi¢, czy
wczesniejsza kolacja nie poprawi porannego
apetytu.

Czasami niewielka zmiana w wieczornym planie
dnia przynosi wiekszy efekt niz szukanie nowych
przepiséw na $niadanie.

Daj dziecku troche czasu

Jesli to mozliwe, postaraj sie, aby miedzy pobud-
kg a s$niadaniem mineto kilkanascie lub kilka-
dziesigt minut. W tym czasie dziecko moze sie
ubraé, umy¢ czy spokojnie przygotowac do wyj-
scia.

U wielu dzieci apetyt pojawia sie dopiero po
pewnym czasie od przebudzenia.
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i?s] Wybieraj proste positki
Sniadanie nie musi by¢ duze ani skomplikowane.
Czasami lepiej sprawdzi sie maty jogurt natural-
ny z owocami, kanapka, koktajl mleczny czy
owsianka niz obfity positek, ktéry od poczqgtku
zniecheca dziecko.
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6 Zaplanuj drugie sSniadanie

Jesli dziecko rano je niewiele, szczegdlnie wazne
staje sie drugie $niadanie do szkoty. Warto
zadbad o to, aby byto sycqce i zawierato produk-
ty zbozowe, Zrédto biatka oraz warzywo lub
owoc [WW1.1].

@ Mit czy fakt?

MIT: Jesli dziecko nie zje $niadania, na pewno
bedzie miato problemy z naukaq.

FAKT: Sniadanie jest waznym elementem zdro-
wej diety, ale jednorazowe pominiecie poranne-
go positku nie oznacza od razu probleméw z
koncentracjq czy zdrowiem. Jesli jednak dziecko
regularnie wychodzi z domu bez jedzenia i przez
wiele godzin nic nie je, warto poszukad przyczy-
ny i wspdlnie z lekarzem lub dietetykiem zasta-
nowi¢ sie nad najlepszym rozwigzaniem.

@\ Kiedy warto porozmawia¢ z lekarzem?

Brak apetytu rano sam w sobie nie musi by¢
powodem do niepokoju. Konsultacja jest jednak
wskazana, jesli:

e dziecko ma obnizony apetyt przez caty dzien,
a nie tylko rano,

e obserwujesz utrate masy ciata lub zahamo-
wanie przyrostu masy ciata,

¢ pojawiajq sie béle brzucha, nudnosci, wymioty
lub inne dolegliwosci,
e nieche¢ do jedzenia utrzymuje sie przez dtuz-

szy czas i wptywa na rozwdj lub codzienne
funkcjonowanie dziecka.

Lekarz oceni sytuacje, wykluczy ewentualne
przyczyny zdrowotne i pomoze zaplanowacd
dalsze postepowanie.

Zacznij od tego

Zanim zaczniesz zmienia¢ jadtospis, odpowiedz
sobie na trzy pytania:

e O ktdrej godzinie dziecko je kolacje?

e lle czasu mija od pobudki do wyjscia z domu?

e Czy do szkoty zabiera wartosciowe drugie
$niadanie?

Bardzo czesto odpowiedzi na te pytania pozwa-
lajg znalezé przyczyne porannego braku apetytu
i wprowadzi¢ niewielkie zmiany, ktére naprawde
robig réznice.

0

™ Nie kazde dziecko budzi sie z uczuciem
gtodu — nie musi to by¢é powodem do niepo-
koju.

Najwazniejsze do zapamietania

™ Na poranny apetyt wptywajq m.in. rytm
dobowy, pora kolacji, sen i emocje.

& Zamiast zmusza¢ dziecko do jedzenia,
warto poszukac¢ przyczyny niecheci do
$niadania.

& Jesli dziecko zjada niewielkie $niadanie
w domu, zadbaj o wartosciowe drugie
$niadanie do szkoty.

™ Brak apetytu przez caty dzien, utrata
masy ciata lub inne niepokojgce objawy
wymagajqg konsultacji z lekarzem.




