
статья в тему

В отношении к еде люди делятся
на две категории. Одни считают,
что полезные продукты, даже не-
вкусные, надо заставлять себя
есть. Другие наотрез отказывают-
ся от подобных мучений, предпо-
читая баловать свой организм
«запретными» плодами. Дети,
особенно в переходном возрасте,
в подавляющем большинстве от-
носятся ко второму типу. 

Причины 
Специалисты полагают, что мамам и па-

пам не следует проявлять усердия и заста-
влять ребенка есть какой-то определен-
ный продукт, от которого он отказывается.
Возможно, любимые чада своим проте-
стом защищают себя от продуктов, которые
могут повредить их организму. Типичный
пример: нелюбовь к манной каше, скорее
всего, связана с непереносимостью содер-
жащегося в ней глютена. Еще одной веро-
ятной причиной подобного поведения детей
может быть неофобия – боязнь нового. До-
казано, что дети неохотно едят незнакомые
продукты, допустим маслины, так обманчиво
похожие на сладкие ягодки. Хотя может быть
и обратная ситуация: организм отторгает
пищу, принятие которой в прошлом сопро-
вождалось какими-то проблемами с само-
чувствием. Например, малыш когда-то от-
равился йогуртом и теперь видеть не хочет
ничего молочного. Кстати, отрицательное от-
ношение к молоку может быть вызвано и
другой причиной – организм ребенка не вы-
рабатывает специального фермента, рас-
щепляющего молочный сахар. Поэтому,
прежде чем заставлять сына или дочь ску-
шать какой-то полезный продукт, надо по-
стараться понять, почему он или она так от-
чаянно этому сопротивляется.
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Следствия 
Существует компетентное мнение, что

вкусовые пристрастия можно сформиро-
вать. Память на вкусы развивается еще на
самом начальном этапе зарождения жизни.
То есть определенное отношение к про-
дуктам закладывается в утробе матери и за-
висит от особенностей организма, строения
вкусовых сосочков, активности пищева-
рительных ферментов. А дальше вне-
утробная жизнь вносит свои коррективы. 
В качестве доказательства можно привес-
ти пример с детским питанием. Баночное пи-
тание для младенцев взрослым людям ка-
жется невкусным, несоленым. Но у ма-
ленького ребенка нет привычки есть соле-
ную пищу, поэтому ему очень нравятся про-
мышленные пюре. То же самое касается чая,
который может быть сладким и несладким,
горького кофе, несладкого сыра, склизких
устриц.

Таким образом, у родителей есть уди-
вительные возможности. При желании
можно найти правильную мотивацию и/или
способ приготовления нелюбимого про-
дукта. Экспериментировать с новыми блю-
дами можно бесконечно. Смелые сочетания
замечательных вкусов овощей, фруктов,
мяса и рыбы способны приятно удивить и
восхитить любого «нехочуху». 

Разоблачения 
Не стоит переоценивать целебное воз-

действие полезных продуктов. У всего на
свете есть обратная сторона. Например,
шпинат очень богат железом. Но в то же
время в шпинате, щавеле и ревене после
термической обработки образуются веще-
ства, нежелательные для почек. Сырые
яблоки, тыква, сладкий перец, бобовые
усиливают газообразование, белокочан-
ная капуста не рекомендуется при гастри-
тах и холециститах. Черноплодная рябина
снижает давление, но сгущает кровь. Ара-
хис, как и японская айва, – катализатор ал-
лергических реакций. В печени много ви-

таминов, минералов и необходимого орга-
низму железа, но кроме этого в ней много
жира и холестерина, которые никак нель-
зя назвать полезными. 

То есть родителям важно учитывать ин-
дивидуальные особенности, а значит, и
потребности организма своего ребенка и
прививать ему привычку к здоровому пи-
танию без фанатизма. А еще следует пом-
нить важную формулу: ваш ребенок пере-
нимает пищевые привычки взрослых чле-
нов семьи. D

пищевая нелюбовь
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