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Zdrowe wybory zywieniowe przedszkolaka

O tym, ze ilos¢ i jakos¢ spozywanych pokarmow wptywa na zdrowie fizyczne cztowieka
uczymy sie juz w przedszkolu, ale rzeczywiste wybory zywieniowe naszych pociech czesto
odbiegajg od ideatu. Na stronach Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej mozemy

znalez¢ ogdlne zalecenia zywieniowe dla dzieci i mtodziezy (https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-

mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/). Warto pochyli¢ sie

zatem nad tym, w jaki sposob ksztattujg sie wybory zywieniowe jakich dokonujg dzieci,
abysmy mogli eliminowac¢ szkodliwe i wspiera¢ te prozdrowotne.

Proces poznawania pierwszych smakow i ksztattowania sie preferencji zywieniowych
rozpoczyna sie juz w brzuchu mamy. Jednak ten etap, tak samo jak caty okres niemowlecy
wraz z rozszerzaniem diety, mamy juz dawno za sobg. Zatem co mozemy zrobi¢ jedli nasz
przedszkolak wybrzydza, grymasi i niechetnie prébuje nowych smakéw? Ponizej zebratam
kilkka rad, ktérych wprowadzenie w rodzinng codziennos¢ wspiera¢ bedzie zdrowe nawyki
zywieniowe zarowno dzieci jak i nasze. Pamietajmy jednak, ze zmiana nawykoéw wymaga
czasu i nie wszystko zadziata za pierwszym razem. Warto jednak wykazac sie cierpliwoscia,
bo przeciez chodzi o zdrowie naszych pociech.

1. Wspodlne positki.
Wspdlne zasiadanie do stotu niesie za sobg szereg korzysci dla catej rodziny. Jest to idealny
moment do tego, aby nasze dzieci miaty okazje obserwowac co jedzg pozostali cztonkowie
rodziny (tak jak w przedszkolu obserwujg kolegéw) i na tej podstawie mogty dokonywac

wiasnych wyborow. W tym czasie warto zadbac takze o...

2. Ograniczenie dystraktoréw (rozpraszaczy).
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... 0 to, by wylgczy¢ telewizor i odtozy¢ telefon. Stworzymy w ten sposéb doskonate warunki
do dbania o relacje rodzinne oraz do nauki uwaznego spozywania positkéw. Podczas gdy
skupiamy sie na procesie jedzenia i doktadniej przezuwamy kazdy kes jestesmy w stanie
bardziej doswiadczy¢ wrazen sensorycznych ptyngcych z positku i szybciej poczué¢ sytosc.
Bedzie to zapobiegaé przejadaniu sie i w przysztosci problemow z nieprawidtowg masg ciata.
Pamietajmy takze o zapewnieniu dzieciom prawidtowej pozycji przy stole, no bo jak skupi¢ sie
na jedzeniu, kiedy nie jest nam wygodnie?

3. Nie za duzo na raz.
Tutaj warto spojrze¢ na dwa aspekty. Pierwszym z nich jest nakfadanie zbyt duzej ilosci
jedzenia na talerz ponownie sprzyja przejadaniu sie, a takze marnowaniu zywnosci. Jesli gtod
nie zostanie zaspokojony mozemy z czystym sumieniem siegng¢ po doktadke. Drugim jest
fakt, ze dzieci sg ciekawe $wiata. Jesli jednak wprowadzimy zbyt wiele nowych produktéw na
raz mozemy wywota¢ u nich lek i dezorientacje. W takiej sytuacji mozemy spotkac sie z
odmowag, co jest zupetnie normalng reakcjg na nowosci. Nie powinnismy sie jednak poddawaé
za pierwszym razem, bo...

4. Ekspozycja na nowe pokarmy.
...Czesta ekspozycja na nowe pokarmy zwieksza otwarto$¢ na dotad nieznane doznania
smakowe. Najprosciej mowigc: im czesciej proponujemy cos czego dziecko nie chciato nigdy
sprobowac tym wieksza szansa, ze jednak sie przekona. Dobrze sprawdza sie w takich
sytuacjach podawanie positkéw w formie “szwedzkiego stotu” co pozwala dziecku na
samodzielne decydowanie o tym co zje.

5. Nie zmuszamy do jedzenia i prébowania.
Niewinna “tlyzeczka za mamusie, za tatusia” czy tez “leci samolocik, leci”? Niestety nie do
konca. Bardzo wazne jest to, aby uszanowaé odmowe dziecka i w zaden sposéb nie zmuszac
go do jedzenia. Kiedy uciekamy sie do (nawet takich z pozoru niewinnych metod) przymusu
efekt jaki mozemy osiggnac to nie tylko nieche¢ do danego pokarmu, ale takze zaburzenia

odczuwania gtodu, niezdrowa relacja z jedzeniem lub zaburzenia odzywiania. Zatem jak sobie



z tym poradzi¢? Wro¢ do punktéw 1 i 4 czyli dawaj przykiad i jak najczesciej proponuj oraz
zwro¢ szczegolng uwage na informacje z punktéw 6 i 8.

UWAGA! Jesli Twoje dziecko jest niejadkiem, nieprawidtowo przybiera na wadze lub

co$ wzbudza Twoj niepokdj koniecznie zgtos sie ze swoimi watpliwosciami do lekarza,

dietetyka lub psychodietetyka.

6. Wiemy co jemy.
Jak wczesniej wspomniatam- dzieci sg ciekawe Swiata. Opowiadajgc dziecku o tym co
znajduje sie przed nim na talerzu lub wspdlnie przygotowujac positki mamy okazje zaspokoi¢
te potrzebe. Dodatkowo, korzystajgc z zasady, ze lubimy to co znamy (tzw. efekt czystej
ekspozycji; tu wzmocniony przez czeste eksponowanie na nowe pokarmy), zwiekszamy
prawdopodobienstwo, ze nasz przedszkolak zwiekszy roznorodnos¢é spozywanych
produktow.

7. Zasada 80/20.
80% naszej diety powinny stanowi¢ zdrowe, zbilansowane positki. Pozostate 20%
przeznaczy¢ mozemy na tzw. produkty rekreacyjne (stodycze, fast food, zachcianki).
Zachowanie takich proporcji zapewnia zdrowie zaréwno fizyczne jak i psychiczne. Warto
pamietaé, ze zaréwno nagradzanie jedzeniem, jak i zabranianie dzieciom okreslonych

produktow (etykietowanie ich jako ,,zte”, ,,zabronione”), jesli nie jest to podyktowane
wskazaniami zdrowotnymi np. alergig, prowadzi do zaburzenia prawidtowej relacji z jedzeniem
i moze by¢ przyczyng zaburzen odzywiania.

8. Atrakcyjnos¢ podanych positkow.
Zaréwno nasze dzieci jak i my chetniej siegniemy po positek kiedy jest pieknie podany,
kolorowy i atrakcyjny. Zadbajmy wraz z dzie¢mi o to, aby positek wyglgdat zachecajgco. Moze
stworzycie wspdlnie prawdziwe arcydzieto na talerzu, ktére pdzniej zjecie ze smakiem?

Jesli masz pytania zapraszam do kontaktu w przedszkolu.

Smacznego i mitej zabawy!
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