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Ksztaltowanie wlaSciwych
nawykow zywieniowych
dzieci w wieku przedszkolnym

Czas przedszkola to okres wybitnie sprzyjajacy nabywa-
niu przez dziecko wtasciwych nawykow zywieniowych.
Dziecko w wieku trzech lat, zgodnie z normami rozwojowy-
mi, wchodzi w etap, w ktérym jego positki sa mniej wiecej ta-
kie same jak positkidorostych. Nie jada juz specjalnych zupek
czy przecierow, tylko zasiada do stotu wraz z rodzing, gdzie
serwuje mu sie te same co wszystkim dania - oczywiscie
z pewnymi wyjatkami (wyklucza sie niektére grzyby, potra-
wy zawierajace alkohol czy kofeine, intensywne przyprawy
itp.). Jako$¢, smak, sktad owych dan to pierwsze wzory od-
Zywiania sie, jakie przyswaja dziecko. Warto wiec wtasnie
w okresie przedszkolnym zadbac, by wzory te byty wtasciwe.

Co to sg wtasciwe nawyki zywieniowe?

Aby uporzadkowac wiedze o tym, czego powinnismy uczyc
przedszkolaka w zwigzku z dbaniem o zdrowie w aspekcie

odzywiania sie, nalezy przypomniec kilka najwazniejszych

kwestii:

Regularnos¢ positkdw. Zaleca sie, by spozywac dziennie

pie¢ niezbyt obfitych positkdéw w regularnych porach dnia.
Tak uksztattowany nawyk zapewnia lepsze samopoczucie,
gdyz nie dopuszcza do dtugotrwatego uczucia gtodu i w na-
stepstwie - do przejadania sie. Organizm odzywiany czesto,
W sposob nieobcigzajacy uktadu trawiennego, ma szyb-
szy metabolizm, dzieki czemu lepiej oczyszcza sie z toksyn,
co podnosi 0gdlng kondycje i pozytywnie wptywa na system

immunologiczny.

Stopien obfitosci positkow. Do dobrych nawykéw zywie-
niowych zalicza sie tez spozywanie solidnych sniadan, kté-
re dajg organizmowi ,paliwo” do wytezonego wysitku przed

potudniem, czyli w porze najintensywniejszej pracy. Je-
dzenie sniadan jest wazne zwtaszcza dla dzieci uczacych

sie, czyli takze przedszkolakow, gdyz badania dowiodty, ze
gtodne dzieci maja problemy z przyswajaniem wiedzy i gor-
sze wyniki w nauce. Intensywnie pracujacy mézg ma spore
zapotrzebowanie na kalorie - zjedzone przez dziecko $nia-
danie wptynie na to, ze jego mdzg w czasie nauki bedzie
dziatat aktywnie, twérczo, ze bedzie ono skoncentrowane.
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Rownie wazne jak spozywanie solidnych sniadan jest uni-
kanie przez dzieci jedzenia pdznych i obfitych kolacji. Ob-
ciazony na noc uktad trawienny powoduje spowolnienie
metabolizmu i gorsze wysypianie sie. Czesto jedzenie
przez dzieci pdznych i ciezkich kolacji prowadzi do nocnych
przebudzen, lekéw i koszmardw sennych. Zaktada sie wiec,
ze dobrym nawykiem zywieniowym jest lekka kolacja spozy-
wana przez dziecko na okoto dwie, trzy godziny przed snem.
Sktad positkow. Ten okresla najlepiej aktualny ksztatt
tzw. piramidy zywieniowej. W kontekscie ksztatto-
wania poprawnych nawykéw  zywieniowych przed-
szkolaka warto szczegdélnie zadbac o zaakceptowanie
przez dziecko urozmaiconej diety. Otwartos¢ na spozy-
wanie produktéw z réznych grup pokarmowych, pozna-
wanie nowych smakéw, akceptacja smakéw specyficznych
(sery, przyprawy, naturalne soki owocowe i warzywne itp.),
spozywanie positkdw niedostadzanych, ograniczone spo-
zywanie soli i produktéw wysokoprzetworzonych oraz roz-
sadny limit na stodycze - to z pewnoscia nawyki, ktore
warto wdrazac.

Jakos¢ positkéw. ,Kto oszczedza na kucharzu, nie oszcze-
dzi na lekarzu” - w tym powiedzeniu jest wiele prawdy. Nie
warto w wyborze produktéw podawanych dziecku kiero-
wac sie gtdwnie ich niska ceng, nie zwracajac uwagi na jakosc.
Nalezy zatem unikac¢, choc sg tanie, produktow sztucznych,
imitujgcych naturalne. Lepiej nie przyzwyczaja¢ dziec-
kadojedzeniattuszczow sztucznie utwardzanych typutrans,
obecnych w twardych margarynach, stodyczach, prze-
kaskach i ciastkach o bardzo dtugim terminie przydatno-
sci do spozycia, nie nalezy tez wprowadza¢ do domowej
kuchni emulsji zastepujacych olej czy Smietane oraz innych
pokarmow wytworzonych w sztucznych warunkach. War-
to zwracac uwage na znaki jakosci na opakowaniach zywno-
sci, na jej ekologiczne pochodzenie i czytac etykiety, gdzie
opisane sg sktadniki danego produktu.

Wspdlne gotowanie. Wspdlne przyrzadzanie zdrowych
positkdw to znakomity sposdb na uksztattowanie u dziec-
kawtasciwych nawykdw zywieniowych. Wtasnorecznie przy-
gotowane satatki, zupy, pierozki czy ciasta smakuja najlepiej,




zas wczesne oswojenie sie z kuchnig i nauczenie sie zarad-
nosci w samodzielnym przygotowywaniu jedzenia to nieoce-
niony kapitat w zyciu dziecka. Kto od dziecinstwa nie boi sie
kuchni i kuchennych prac, ten w przysztosci bez trudu za-
dba o swoje zdrowe odzywianie sie, a gdy zatozy rodzine, za-
troszczy sie o prawidtowe zywienie swoich bliskich.

Kultura stotu. Ostatni, lecz niezwykle wazny i dobry na-
wyk, o ktorym warto wspomnie¢, to tradycja wspdlne-
g0, rodzinnego spozywania positkéw przy stole. Choc
warunki wspétczesnego zycia rzadko pozwalaja na rodzin-
ne celebrowanie positkdw, warto zadba¢, by choc¢ jeden
z nich byt regularnie spozywany wspdlnie. Dzieki takie-
mu biesiadowaniu dziecko uczy sie wtasciwego zacho-
wania w sytuacjach towarzyskich, estetycznego jedzenia,
spedzania czasu z innymi przy smacznym positku i mitej roz-
mowie. Przy okazji nabywa umiejetnosci czekania na swoja
kolej, wypetniania drobnych obowigzkéow (odnoszenie na-
czyn), kurtuazyjnego zachowania (podanie talerza z daniem
starszej osobie, podsuniecie soli itp.). Zapomniana ostat-
nio kultura stotu to wazny element ogdélnej kultury bycia.
Whbrew pozorom jest ona bardzo wazna i w znacznej mie-
rze decyduje o tym, jak postrzegane jest dziecko.

Sytuacje alarmowe zwigzane
z nawykami zywieniowymi dzieci

Na marginesie rozwazan o ksztattowaniu poprawnych na-
wykdéw zywieniowych dzieci nie sposéb nie wspomniec
o drugiej stronie medalu, czyli o niepokojacych objawach,
ktore mozna zaobserwowac w kontekscie odzywiania sie
dzieci. Alarmujace sytuacje, nawiazujace do problemdw,
ktore zwykle wigzemy z zaburzeniami dorostych, to:

wybidrczosé pokarmowa, niekiedy o charakterze ortorek-
sji. Dochodzi do niej wtedy, gdy ktos, Swiadomie lub wskutek
podswiadomie przyjetych zatozen, zaczyna zywic przekona-
nie, ze rozmaite produkty sa niejadalne: niezdrowe, trujace
i nie do przetkniecia. Dzieci cierpigce na wybidrczosé to nie
lada wyzwanie dla przedszkolnych psychologow, gdyz cze-
sto takie przedszkolaki ptacza przy positkach, nie chca nawet
sprobowac nowych dan, akceptuja kilka wybranych produk-
tow - i na tym skromnym wikcie prébuja przetrwac inten-
sywne godziny nauki i zabaw w przedszkolu;

bulimia, u przedszkolaka przyjmujaca zazwyczaj postac
nadmiernego objadania sie. Powoduje przeciazenie ukta-
du pokarmowego i dyskomfort, ktérego dziecko pozby-
wa sie celowo, prowokujac wymioty;

otytos¢, nierzadko zwigzana jest ze spozywaniem nadmier-
nej ilosci stodyczy i tzw. fast fooddw. Nie nalezy lekcewazyc
problemdéw z nadwaga. Niezdrowy tryb zycia, niewtasci-
wa dieta prowadza do otytosci, a w jej efekcie do niebez-
piecznych choréb. Niestety otytosc coraz czesciej wystepuje
u matych dzieci, co jest bardzo niepokojacym zjawiskiem;
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zaburzenia dysmorficzne, czyli.. problemy psychicz-
ne dorostych, niewtasciwie oceniajacych wage dziecka.
Mimo prawidtowych niezaleznych wskaznikéw uwazaja,
ze dziecko jest zbyt szczupte albo zbyt otyte - i usituja je
dokarmia¢ albo tez odchudzaé. W czasach wzgledne-
go dobrobytu czesciej obserwuje sie te druga tendencje,
np. mama zdrowej, ciut pulchnej kilkulatki, popada w nie-
uzasadniong rozpacz z powodu rzekomej nadwagi u dziec-
ka i drastycznymi nieraz sposobami probuje doprowadzic¢
je do wyimaginowanej normy...

Przedszkole a ksztattowanie wtasciwych
nawykdéw zywieniowych dzieci

Przedszkole jako instytucja  opiekunczo-edukacyjna
zobligowana jest zarowno do zywienia dzieci zgodne-
go z najlepszymi wzorcami i ustanowionymi odgornie
wysokimi standardami, jak i do edukowania w zakresie zdro-
wego odzywiania sie. Zadania te w przedszkolu idg ze soba
w parze: state pory wydawania positkdw, staranny dobor po-
traw pod katem ilosci, jakosci, sktadu produktéw - to zasa-
dy na co dzien praktykowane w przedszkolnych kuchniach.
W salach odbywa sie natomiast edukacja w zakresie kultury
stotu: wiasciwego spozywania positkdw, zachowania sie przy
stole itd. Waznym elementem pogtebiania wiedzy przed-
szkolaka sg takze zajecia zwigzane z przedszkolng kuchnia:
zwiedzanie jej, obserwowanie przygotowywania positkdw,
umozliwienie przedszkolakom wykonywania réznych czyn-
nosci gospodarczych na miare ich mozliwosci. W wielu przed-
szkolachnauczyciele umozliwiajg dzieciom przygotowywanie
prostych positkdw w grupach, np. satatek, wspdlnie pieka
pierniczki, robig kanapki, kompoty, kiszg ogdrki. Niezwykle
cenne dla edukacji zdrowotnej dzieci jest zaplanowanie
ich pomocy przy wysiewaniu, pielegnowaniu i zbiorze wa-
rzyw w ogrodku. Bezposrednie doswiadczanie wszystkiego,
co sie dzieje dookota stotu, poczawszy od wysiania nasion-
ka, poprzez wykopywanie jarzyn, krojenie owocdw, mycie rak
przed positkiem, az po grzeczne podziekowanie za wspoélny
positek i staranne odstawienie naczyn - to najlepsza szko-
ta nawykdw zwigzanych z zywieniem. Tego rodzaju dobre
wzorce, nabyte przez dziecko na etapie przedszkolnym,
Z pewnoscia zaprocentuja w przysztosci lepszym zdrowiem
i samopoczuciem, wyzszym poziomem ogoélnej zaradno-
sci i samodzielnosci, a takze, co rowniez warto zauwazyc -
dobrg socjalizacja wynikajaca z umiejetnosci pracy w grupie
i... kulturalnego spedzania czasu przy wspdlnym stole. =
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»Jak Kuba zapanowat nad Gtodkiem”
Opowiadanie Agnieszki Pilichowskiej przydatne
rodzicom i wychowawcom, ktérzy maja w grupie niejadki
(do pobrania na stronie www.blizejprzedszkola.pl)
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