JAK KSZTALTUJE SIE SMAK U DZIECI, CZYLI DLACZEGO DZIECI KOCHAJA
SEODKIE?

Bardzo czesto mowiac o roznych potrawach, napojach, przekaskach itp., uzywamy sformutowania:
,to mi smakuje, to mi nie smakuje”, ,,jest pyszne”, ,,jest ohydne”, ,,da si¢ zjes¢, ale szatu nie ma”,
,calkiem niezle” itp. Z tatwoscig podczas probowania nowych rzeczy potrafimy okresli¢, co nam
smakuje, a co nie. Nie wszystko, co dana osoba uwaza za smaczne, jest takie dla kogo$ innego, nasze
gusty, jezeli chodzi o jedzenie réznig si¢, nawet ta samg potrawe potrafimy przyprawi¢ na wiele
sposobow. Dodatkowo nasz ,,smak” ciggle si¢ zmienia, z czasem zaczynajga nam smakowac rzeczy,
ktérych dawniej na pewno nie zjedlibySmy. Pojawiaja si¢ w naszym zyciu artykuty spozywcze, do
ktorych smaku trzeba si¢ przyzwyczai¢, jak np. kawa, piwo, wytrawne wino, papryczka chili itp.
Nasza dieta zmienia si¢ w zaleznosci od naszego stanu zdrowia, wieku, zasobnos$ci portfela, miejsca
zamieszkania, dostepno$ci dla nas pewnych produktow, przynalezno$ci do grupy spotecznej,
wyznania itd. Sami mozemy réwniez w duzym stopniu ksztattowaé nasze gusta jedzeniowe, np. jezeli
bedziemy mocno przyprawiac¢ jedzenie, nasza tolerancja na ostre potrawy moze bardzo wzrosnag¢ w
krotkim czasie, a jesli zrezygnujemy ze stodzenia kawy i dolewania do niej mleka, po pewnym czasie
bedzie nam smakowac¢ gorzka i czarna itp. W tym artykule sprobujemy przesledzi¢ tworzenie si¢
naszych gustow smakowych, co by¢ moze pozwoli nam lepiej zrozumie¢ dlaczego nasze dzieci tak
kochaja stodkie, dlaczego z calego obiadu zjadaja tylko migso, a z zupy starannie wybieraja jedynie
ziemniaki?

Etap | — W lonie matki.

Zmyst smaku posiadamy juz w zyciu ptodowym. Przebywajac w lonie matki, dziecko moze
odczuwa¢ bodzce smakowe, ktore docieraja do niego z potraw spozywanych przez ci¢zarng. Te
bodzce moga by¢ rozne w zaleznosci od kregu kulturowego, z jakiego pochodzi matka, zamoznosci
kobiety, jej dbatosci o zachowanie zrownowazonej zdrowej diety w okresie cigzy.

W zyciu ptodowym ksztattuja si¢ wszystkie organy ludzkiego ciata jak rowniez i zmysty, w tym zmyst
smaku. Ludzie s3 w stanie rozpoznawac¢ smak: stony, stodki, kwasny, gorzki i umami poprzez kubki
smakowe znajdujace si¢ w jamie ustnej 1 na jezyku. Dlatego dieta cigzarnej powinna by¢ jak
najbardziej urozmaicona.

Etap Il — Karmienie piersia.

Po narodzeniu smak u matego cztowieka ksztattuje si¢ dalej. Wedlug obserwatorow maluszek jedynie
ssie piers matki, ale smak mleka zalezy od tego, co je kobieta w okresie karmienia. Oczywiscie smak
mleka jest duzo tagodniejszy, ale i tak si¢ zmienia w zaleznosci od diety mamy i ma wpltyw na
pozniejsze preferencje zywieniowe cztowieka oraz na jego zdrowie. MoOwimy, ze co§ mozna ,,wyssac
z mlekiem matki”, ten zwigzek frazeologiczny moze by¢ rozumiany dostownie, jezeli chodzi o
pozniejsze wybory spozywcze dziecka, a nawet juz dorostego cztowieka. Dlatego niezwykle wazne
jest, aby kobieta karmigca piersig w dalszym ciggu odzywiata si¢ zdrowo i r6znorodnie, wtedy takze
dziecko chetniej probuje nowych smakow w czasie odstawiania piersi i wprowadzania nowych
potraw.

W sytuacji, gdy kobieta nie moze karmic piersia, a niemowle pije mieszanki z proszku, wprowadzanie
nowych smakéw moze by¢ znacznie trudniejsze. Dzieje si¢ tak, poniewaz maluch przyzwyczaja si¢
do danej mieszanki 1 akceptuje nowe rzeczy tylko, jezeli maja podobny do niej smak.

Etap 111 — Wprowadzanie nowych pokarmow.

Pomiedzy 17, a 25 tygodniem Zycia dziecka mozna zacza¢ wprowadzac rozne produkty oprocz mleka
matki. Nie ma zadnych wytycznych, co powinno si¢ wprowadzi¢ najpierw, dlatego specjalisci od
zywienia niemowlat proponuja, aby najpierw podawa¢ maluchowi warzywa, a dopiero po okoto
dwoch tygodnia, pierwsze owoce. Takie sg zalecenia, poniewaz owoce s3 slodsze od warzyw i
szybciej zyskaja aprobate malego czlowieka. Do stodkiego smaku maluchy przyzwyczajaja sig¢
bardzo szybko, zapewne dlatego, ze mleko ludzie jest dosy¢ stodkie. Dlatego najlepiej podaé najpierw
warzywa, ktorych smak jest bardziej wytrawny.

Jezeli dziecko nie chce czego$ jes¢, nie nalezy si¢ poddawaé. Kazdy nowy produkt najlepiej
proponowa¢ maluchowi kilka, lub nawet kilkanascie razy. Warto odczekac jako$ czas i zaproponowac



ponownie odrzucony wczesniej artykul spozywcezy, by¢ moze po kilku dniach, tygodniach, lub nawet
miesigcach, maluszek bedzie bardziej zainteresowany sprobowaniem nowej rzeczy do jedzenia.
Dobrze jest wprowadza¢ nowe pozycje w jadlospisie pojedynczo 1 w niewielkich ilosciach, wystarczy
kilka tyzeczek na poczatek przygody z kazdym nowym warzywem, owocem itp.

Etap IV — W przedszkolu.

Na wybory zywieniowe dziecka najwickszy wplyw ma otoczenie: czyli rodzice, rodzenstwo,
pozostali krewni, rowiesnicy, nauczyciele w przedszkolu, szkole itp. Jesli dzieci bedg w pierwszych
latach zycia otrzymywaty w domu duzo stodyczy i stodkich napojéw, to rowniez pdzniej stodkie
rzeczy beda ich podstawowym wyborem zywieniowym. Oczywiscie dla malucha najsmaczniejsze
jedzenie to jest to, ktore otrzymuje w domu, poniewaz jest do niego przyzwyczajony. Wszyscy
wynosimy z domu jakie$ ulubione smaki: rosot, ktéry gotowata mama, ciasto, ktore piekta babcia,
pieczony kurczak na niedzielny obiad, nale$niki na sobotnie $niadanie itd. Najwiecej nawykow
odnoszacych si¢ do odzywiania czerpiemy z domowych wzorcow. Jesli nasi rodzice codziennie
gotowali 1 nawet pizze robili sami, rzadko korzystali z gotowych positkow, bardzo prawdopodobne
jest, ze dzieci, kiedy dorosna, tez beda gotowac.

Dzieci sg bardzo podatne na reklamy, zresztg wiele reklam stodyczy, stodkich ptatkow sniadaniowych,
albo napojow sa do maluchéw wtasnie adresowane. Wesote, tatwo wpadajace w ucho piosenki,
rymowanki, wizerunki u$miechnigtych maluszkow, postacie z kreskowek, niektore reklamy
zrealizowane w formie krotkiej animacji, lub odnoszace si¢ do dzieciecych idoli, to chwyty
marketingowe stworzone wlasnie pod matego odbiorcg. Na starszych odbiorcoOw reklamy juz nie maja
takiego wpltywu, dorosli zdaja sobie sprawe z prob manipulacji, jakim jesteSmy poddawani we
wszystkich media, ale dzieci nie majg jeszcze takiego rozeznania. Réwnie duzy wptyw maja na
przedszkolaki wesote, kolorowe opakowania z chipsami, chrupkami, zelkami, lizakami itp. Dzieci,
bedac wraz z rodzicami w sklepie, bardzo czesto chca, aby kupi¢ im co$ do jedzenia, zwykle sa to
niezdrowe przekaski, gdyz takie niestety sg znacznie bardziej kuszace i tadnie opakowane, niz zdrowe
produkty.

Dzieci w wieku przedszkolnym niechetnie probuja nowych smakoéw, w pdzniejszym wieku si¢ to
zmienia na szcze$cie, ale namowienie przedszkolaka, zeby sprobowat jedzenia, ktdrego nie zna,
czasami graniczy z cudem. Jesli juz w okresie niemowlegctwa rodzice beda wprowadzali r6znorodne
smaki, istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze pozniej maluch begdzie chetniej probowat nowych
rzeczy. Sama niech¢¢ do nowosci w odzywianiu nie byta zlg cecha, jeszcze np. sto lat temu, kiedy
$miertelnos¢ dzieci 1 tak byla wyjatkowo duza w poréwnaniu z wspdlczesnosciag, przynajmniej
maluchy unikaly zatrucia. Obecnie uwazamy unikanie probowania nowych smakéw za co$
negatywnego.

Przedszkolaki warto zacheca¢ do jedzenia réznych produktow, ale pamiegtajmy, ze zmuszaniem
mozemy zniecheci¢ dzieci do danych artykutéw spozywczych, a znowu rzeczy, ktore bedziemy
reglamentowa¢, poniewaz s3 niezdrowe, zyskaja status tych ulubionych. Nie jest tatwo uczy¢
maluszka wiasciwych nawykow zywieniowych, ale zaprocentuje mu to w przysztosci. Taki mtody
czlowiek w pozniejszych latach dalej bedzie si¢ odzywiat w sposob, jaki wynidst z rodzinnego domu.
Poza tym pamigtajmy takze, ze dzieci nas nasladuja, jesli zobacza, ze jemy chipsy, same bedg chciaty
je jesé, a jesli zobacza, Ze jemy marchewki, zapragna ich sprobowac.

Pozniej

Bardzo wiele uczymy si¢ jako dzieci, pierwsze lata Zycia zaszczepiaja w nas najwigcej nawykow,
sympatii 1 antypatii zywieniowych. W pozZniejszym zyciu te nawyki bardzo trudno zmienic, ale jest
to mozliwe, poniewaz nasz smak caly czas ewoluuje.

Dorastajac poznajemy kolejne smaki, mowi si¢ np., ze do smaku kawy trzeba dorosng¢ i zgadzam si¢
z tym catkowicie. Uczymy si¢ kolejnych smakow, probujac nowych rzeczy, siggajac po rzeczy, ktore
kto$ nam polecit, albo dlatego, ze chcemy poczu¢ si¢ w okreslony sposdb, np. pijac kawe, energetyki,
alkohol, jedzac wysokoenergetyczne przekaski, ktore maja nas obudzi¢ itp. Smak zmienia si¢ przez
cate zycie, kiedy bylam nastolatka nie przepadatam za kawa, potem pitam ale tylko rozpuszczalng z
duza ilo$cig mleka i cukru, dzisiaj moja ulubiona kawa jest czarna i gorzka, ale za to w fadne;j filizance.
Dzieci jedza delikatniejsze potrawy, dorosli wolg na og6l mocniejsze smaki, lubimy solidnie posolone



potrawy, potraktowane ognistym chili, doceniamy kwasno$¢ i gorycz. Dla bardzo wielu dorostych
stodki smak nie jest jako$ bardzo atrakcyjny sam w sobie, natomiast doceniony bywa w potaczeniu
np. z kwasnym, gorzkim, lub ostrym, np. lody cytrynowe, albo gorzka czekolada z chili.
Podsumowanie
Dzieci sg niech¢tne nowym smakom, dodatkowo majg naturalny pociag do stodkiego, ale ich gust
zywieniowy mozna ksztattowac poprzez odpowiednia, zroznicowang diet¢ rodzicow, a szczegolnie
mamy juz w okresie cigzy.
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