»,Co by tu zrobic¢ na obiad? Czyli madra i
odpowiedzialna dieta przedszkolaka

Mate dzieci nie wiedzq co to jest zdrowe Zywienie w przeciwienstwie do dorostych, ktérym
zalezy na prawidtowym zZywieniu swojego przedszkolaka. Czasami wymyslanie
odpowiednich positkéw to nie lada wyzwanie dla czesto zapracowanych rodzicéw. Warto
przeanalizowa¢ kilka z ponizszych porad, ktore mogq wspomdc te zabiegi. Szczegdlnie, ze
cata odpowiedzialnos¢ za zdrowe Zywienie w domu lezy po stronie rodzicéw.

1. Jako rodzic proponuj dziecku wybor w postaci urozmaiconego i zdrowego
jedzonka

Od dziecka zalezy w jakiej ilosci i czy w ogdle zje oferowane produkty. Jesli regularnie
proponujesz dziecku zdrowe positki, zwiekszasz szanse na ksztattowanie prawidtowych
nawykéw, dostarczasz dziecku niezbedne sktadniki odzywcze do rozwoju i polepszasz jego
szanse na zdrowie w przysztos$ci. Zdrowe opcje to Swieze warzywa i owoce, produkty
mleczne (np. jogurt naturalny ze swiezymi owocami zamiast stodzonego jogurtu
owocowego), produkty petnoziarniste (np. chleb razowy zamiast biatego), ryba cho¢ raz w
tygodniu czy domowe pasty kanapkowe z nasion strgczkowych zamiast gotowych szynek.

2. Dziecko nie musi jes¢ wszystkiego! To nie odkurzacz.
Jednym z podstawowych i czestych btedow zywieniowych jest zmuszanie dzieci do
jedzenia czego efektem bywa frustracja rodzicow i ptacz dziecka. Je$li dziecko samo
naktada sobie jedzenie trzeba wzig¢ pod uwage, Ze w tym wieku moze jeszcze nie
wiedziec ile jest mu potrzebne do nasycenia. Moze wiec natozy¢ sobie za duzo. Jesli Ty
naktadasz dziecku jedzenie - pamietaj by nie naktada¢ mu zbyt duzej porcji. Zawsze lepiej
dotozy¢ jedzonka niz sie denerwowac. Jest to czas kiedy dziecko uczy sie kiedy jest
najedzone, a kiedy gtodne. Warto zapytac: czy juz sie najadtes? - jesli tak, to nie
przymuszaj. Nie wydawaj takich komunikatow: ,ta cze$¢ musisz zjesS¢, bo inaczej nie
odejdziesz od stotu”, ,babcia sie napracowata, musisz zjes$¢ zeby nie byto jej przykro”, u
nas w domu zjadamy wszystko”... Spokéj przy jedzeniu i brak poSpiechu sa
sprzymierzencami nauki spozywania positkdw, w tym rozszerzania diety.

3. Dbajmy o regularne pory positkow i dobra atmosfere.
Wiadomo, ze w przedszkolu dzieci majg state pory positkow. W weekendy, wakacje,
kiedy dziecko jest w domu zaproponuj mu state pory trzech positkow gtéwnych i state
pory 2-3 przekasek. Staraj sie nie dawac dziecku jedzenia pomiedzy nimi. Jesli dziecko
godzine przed obiadem dziecko zje lody, kanapke, inne stodycze to moze nie by¢ gtodne
podczas obiadu. Woéwczas ,zdrowy” positek i dobrze przygotowany nie zniknie z talerza
dziecka. Dobrze jest, aby cata rodzina, jak najczesciej, wspdlnie spozywata positek. Jest
to sygnat dla dziecka, Ze positek to wazna cze$¢ z zycia rodziny i sprawia wszystkim
rados¢. Nawet jesli ono nie jest zainteresowana jedzeniem to dla rodzicéw i reszty
rodziny jest to wazne. Z czasem moze sie przekona do tego iz jest to przyjemnos$c¢. Nalezy
wytaczy¢ rozpraszacze jak TV / laptop / komorke. Pozwdélmy dziecku zjes¢ tyle na ile ma
ochote, a nie tyle ile nam dorostym sie wydaje Ze ,,powinno zje$¢”. Positki wspdlnie
spozywane przy stole nie tylko rozwijaja zdrowe wzorce zywieniowe ale takze wptywaja
na rozwdj wiezi rodzinnych.



4. Jak to mowia ,Swieza woda zdrowia doda” i co$ w tym jest.
Regularnie nalezy dziecku proponowac wode do picia. Czasami dzieci same jej sie
domagaja, kiedy majg juz wdrozony taki nawyk woéwczas ,pragnienie samo przychodzi”.
Jednak wiele dzieci zaangazowanych w jaka$ aktywno$¢ nie kontroluje uczucia
pragnienia. Najlepsza dla dzieci jest woda. Moze by¢ z cytryna, mietg, pomarancza. Inne
napoje odrzucamy z uwagi na nadmierne ilosci cukru. W ramach zaspokojenia
pragnienia dajemy dziecku wode, ktérg moze nosi¢ ze sobg w swoim ulubionym bidonie
lub wybranej przez siebie butelce do wody. Jesli chcemy zaproponowac sok zamiast
Swiezych owocoéw, nalezy go podac dziecku w ramach przekaski / positku. Pomiedzy
woda, woda i jeszcze raz woda.

5. Prosta zasada - jedzac positek nie oglagdamy TV
W czasie positku najlepiej wytgczy¢ telewizor, odtozy¢ laptopa, komérki. Dzieci patrzac
w ekran podczas positku najczesciej bezproblemowo spozywaja positek. Rodzice ciesza
sie, ze maluch ,,coskolwiek” zje a i oni majg spokdj przy swoim positku. Pamietajmy, ze
bezproblemowe jedzenie przy ekranie = niekontrolowane jedzenie. Co oznacza, Ze dzieci
czesto sg narazone na powstajacy problem z utratg kontroli mechanizmoéw apetytu i
sytoSci. Pokazuja to badania i wyniki BMI, ktore sa niekorzystne u dzieci spozywajacych
positki przed ekranem. Stad prosta zasada dla wszystkich domownikéw: kiedy jemy
positek nie ogladamy. Reklamy telewizyjne to rowniez duza proba dla ksztattowania
zdrowego odzywiania dziecka. Stodzone ptatki $niadaniowe, kolorowe fast foody,
stodycze w ksztatcie ulubionych zabawek to reklamy, ktére bardzo przemawiaja do
dzieci i mtodego pokolenia. Lepiej wspodlnie z dzieckiem zrobi¢ zakupy, gotowanie a
nawet planowanie menu. Bedg to mate kroki do zainteresowania tematem zdrowego
zywienia przedszkolaka.

6. Angazowanie dziecka w przygotowania do positku. Maniery przy stole.
Juz mate dzieci mozemy uczy¢ zasad dobrego zachowania przy stole. Jesli tego jeszcze
nie probowaliscie to warto takie kroki poczyni¢. Dziecko moze poméc Ci nakrywac do
obiadu, zbierac talerze po positku. Moze uzywac serwetki gdy sie ubrudzi, nie mowic z
pelnymi ustami a takze nie siega¢ do talerza innej osoby gdy zauwazy co$ smacznego.
Pamietaj Ze dziecko Cie obserwuje - $wie¢ wiec przyktadem! Dodatkowo dziecko moze
pomdc w przygotowywaniu positku. Zapytaj co chciatoby zjeS¢ jutrzejszego dnia na
obiad. Mozna wspo6lnie wybrac sie do sklepu, na targ. Dziecko samo moze wybra¢ swoje
ulubione owoce, warzywa. W postaci rysunkéw zrébcie liste zdrowych i niezdrowych
przekasek. Zaciekawisz je tematem jedzenia, zyskasz wieksze zainteresowanie
przygotowanym positkiem a przy okazji uzyskasz choc¢ troche pomocy.

7. 0d malego uczmy dzieci aktywnego spedzania czasu.
W erze gier komputerowych, odrabiania lekcji na laptopie czy ogladania bajek na
tabletach, bieganie po podwoérku i zabawy ruchowe nie nalezg do podstaw zdrowego
zycia. Aktywno$¢ fizyczna dzieci nalezy celowo wtacza¢ do codzienno$ci ksztattujac
zdrowe nawyki i zmierzajac do ,zdrowszej” przysztoSci. Dzieci przedszkolne powinny
spedzac ok 3 godzin na aktywnoSci fizycznej. W tym powinna by¢ godzina wysokiej
aktywnosci (skakanie, bieganie, jazda na rowerze). Czas spedzony przed ekranem
powinien by¢ jak najkrotszy. Kazdy rodzic powinien przeanalizowac jak wyglada to z
jego dzieckiem. Jazda na rowerze, basen, spacery, bieganie, granie w pitke i inne
aktywnos$ci powinny sprawiac dzieciom i rodzicom rados$¢. Wszystkie sporty mozemy
zobaczy¢ w TV czy na innym ekranie. Jednak w wielu z nich mozemy wzig¢ udziat ze



swoim dzieckiem. Dodatkowo bedzie to budowanie wiezi, ktére z pewnos$cig zaowocuje
w przysztosSci dobra relacja i zdrowiem.

Jesli problem z jedzeniem jest powazny, nalezy skonsultowac sie z lekarzem lub
dietetykiem.

. Szpinak, buraczkowa i marchewka jest ble - czyli kilka sposobow na matego
niejadka

*poznawanie i oswajanie z produktami spozywczymi i jedzeniem. Najlepiej z dala od
stotu i positkéw. Oswajac, to znaczy po prostu pokazywac, ze jedzenie moze byc¢ fajne,
$Smieszne, ciekawe, moze sprawia¢ przyjemnosc¢ i nie trzeba sie go ba¢. Maluch ma
niewiele doswiadczen zywieniowych w stosunku do nas dorostych. Brokut na talerzu
moze wywota¢ duzo réznych emocji, od leku po zaciekawienie. Oswajanie dziecka z
jedzeniem moze odbywac sie poprzez r6znego rodzaju zabawy: w gotowanie, czytanie
ksigzek o tej tematyce, zabawa pluszowymi warzywami, wycieczki do sklepu, sadzenie
roslinek w doniczkach (pomidory, poziomki).

*kreatywne podawanie positkow - jedzenie powinno mie¢ atrakcyjny wyglad. Chlebek,
warzywa moga by¢ wykrawane w rozne ksztatty. Kolorowe talerzyki, kubeczki, sztucce,
serwetki mogg przyczynic sie, Ze positek bedzie wygladat atrakcyjnie. Kompozycje z
warzyw i owocOw na talerzu, np. drzewka, uSmiechniete buzie,

*dawanie dziecku zadan w czasie przygotowania positku np. umycie warzyw, mieszanie
sktadnikow, krojenie miekkich produktéw (pod nadzorem),

*angazowanie niejadka w planowanie i przygotowywanie positkdw np. pieczenie ciasta,
robienie pizzy czy kanapeczek,

*odkrywanie nowych smakéw - mozna sprobowaé, mozna wyplu¢ kiedy nie smakuje.
Dotykanie produktow, ktore juz lezg na talerzu.

*Podawanie warzyw osobno zamiast suréwek i satatek. Czesto pomieszane warzywa nie
zachecaja dziecko do probowania. Mniejsze porcje - mniejsze porcje zachecajg do
prébowania a wieksze zniechecaja,

*rodzicu nie poddawaj sie - By dziecko mogto poznac i polubi¢ nowe potrawy, musi
przede wszystkim mie¢ do nich nieustanny dostep. Nieustanne proponowanie, to wazna
sprawa. Strasznie szybko zmieniajg sie dzieciece smaki, upodobania kulinarne,
umiejetno$ci radzenia sobie z danym pokarmem. Zgodnie z badaniami dziecko
potrzebuje srednio 10 prob, by zaakceptowac nieznany smak.

*Nie naciskaj - Nikt nie lubi by¢ zmuszany do czego$, na co nie ma ochoty. Nasze dzieci
za$ sq mistrzami w robieniu wszystkiego na przekor. Dlatego presja, naciski i zachecanie
czesto sie nie sprawdza. Nie doS¢, Ze nie sprawi to, ze nasze dzieci bedg jadty wiecej, to
moze nawet prowadzi¢ do jeszcze wiekszych ograniczen zywieniowych. Efektem pres;ji
jest zazwyczaj niechec do jedzenia danego produktu i ta nieche¢ pozostaje czesto z nami
przez wiele lat.
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