Jak nauczyc¢ dziecko
jesc zdrowo?

Powoli zanika zwyczaj wspélnego
jedzenia positkdw, przygotowywania
ich w domowej kuchni. Warto jednak
pamieta¢, ze kuchnia to naprawde
bardzo dobre miejsce do wcielania
w zycie twoérczych pomysiow na
wspoélne spedzanie czasu, zabawy,
rozmowy z dzieckiem.
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Zwyczaje zywieniowe dzieci ksztattujg sie od najmtodszych lat,
a wilasciwie juz w momencie, kiedy dieta malucha z mlecznej i monotonnej
staje sie coraz bardziej réznorodna i urozmaicona. Dzieci zapamietujg
okreslone smaki i zapachy. Zdarzajg sie mali konserwatysci, ktorzy nie
akceptujg zmian wprowadzanych w ich diecie. Warto wowczas poczekac,
przystajgc na ich upodobania. Nowe produkty powinno wprowadzacC sie
w matej ilosci i jako dodatek do potraw wyprobowanych i akceptowanych.
Nie nalezy jednak zmuszaC dziecka do jedzenia pomimo jego wyraznej
niecheci, gdyz moze to powodowac powstawanie nieprzyjemnych skojarzen
zwigzanych z jedzeniem wybranych produktéw i konsekwentne unikanie ich
w przysziosci. Warto pamietaé, ze nie tylko smak odgrywa wazna role, ale
rowniez roznorodnos¢ barw, atrakcyjnosc¢ potrawy. Takze w kuchni mozemy
rozwija¢ zmyst estetyczny naszych dzieci, zwracajgc uwage na sposob
podania i zachecajacy wyglad positku.

Powoli zanika zwyczaj wspolnego jedzenia positkow, przygotowywania
ich w domowej kuchni. Niejednokrotnie poprzestajemy na daniach
gotowych, korzystamy z potproduktow. Kuchnia to naprawde bardzo dobre
miejsce do wecielania w zycie tworczych pomystow na wspolne spedzanie
czasu, zabawy, rozmowy. Mozna tez prace kuchenne porownac¢ do
eksperymentowania w laboratorium, wcielajac sie w postacie odkrywcow
(nowych potraw i smakow), albo zabawi¢ sie w czarowanie, zmieniajgc sie
we wrozki czy czarodziejow.



Od najmtodszych lat dziecko moze asystowaC rodzicom przy
przygotowywaniu positkdw, mieszajgc, ubijajgc czy np. uktadajgc pokrojone
warzywa na kanapkach. Jest to pole do popisu dla mtodych tworcéw, gdzie
tworzg oni dowolne kompozycje, do ktérych pomysty mozna brac
z otaczajgcego nas sSwiata, czy tez chocCby bajek. Przygotowujac wspodlnie
z opiekunem positki, mtody cztowiek nabiera poczucia waznosci swojej roli
w domu. W czasie obierania marchwi, buraczkow warto tez zachecac
naszych pomocnikdw do prébowania, jak smakujg — najpierw surowce,
a potem gotowe potrawy. Dzielgc sie informacjami na temat waloréw
zdrowotnych wybranych produktéw, mozna poprosi¢ dziecko o opracowanie
zdrowej diety dla postaci z bajki.

Przedszkolaki chetnie przygotujg niedzielne sniadanie czy kolacje dla
catej rodziny. Mozna takze ogtosi¢ rodzinny konkurs na najsmaczniejszg
potrawe. Zapewne okaze sie, ze przygotowanie pozywnego i zdrowego
dania nie jest trudne, a smakuje ono bardziej, niz np. hamburger.
Gotowanie moze byC tez okazjg do wdrazania dzieci w zdrowe nawykKi
zywieniowe. Latwiej wowczas przychodzi przyjecie do wiadomosci, dlaczego
warzywa i owoce lepiej jeS¢ na surowo, dlaczego nalezy jes¢ ryby, lepigj
gotowacC niz smazyc¢ itd. Oczywiscie lepiej zacheca przyktad innych, dla
dzieci najwiekszym autorytetem sg rodzice. W miare wchodzenia w nowe
srodowiska, np. przedszkolne, a nastepnie szkolne, dzieci przypatrujg sie
rowiesnikom, nasladujg tez ich, catkiem nienajlepsze zwyczaje zywieniowe.
Z drugiej strony jednak, zachecane od najmtodszych lat do zdrowego
odzywiania tez mogg by¢ dobrym przyktadem dla innych.

Nie jest tatwo byC rodzicem, takze jesli chodzi o zywienie. Dzieci
potrafig by¢ bardzo krytyczne i ich uwadze nie umkng zadne
niekonsekwencje ze strony dorostych. Méwigc, ze nie nalezy jes¢ stodyczy,
czy ostatnie positki jadac nie pozniej niz o 18, musimy pamietac, ze reguty
obowigzujg rowniez nas. Tak wiec rodzice sami powinni dokonac¢ pewnych
zmian w swej diecie, aby by¢ dobrym przyktadem. Paradoksalnie, chcac
sprawi¢ dziecku przyjemnos$¢, nagradzajgc je stodyczami, szkodzimy mu,
jakkolwiek w sposob niezamierzony, to niestety czesto na cate zycie. Warto
zatem odmowi¢ czegos, narazajgc sie niejednokrotnie na niezadowolenie
czy gniew naszej pociechy, ze Swiadomoscig, ze robimy to dla jego zdrowia.

Rady dla rodzicéw i opiekunéw:

% Warto pamietaé, ze najlepsza zachetg dla dzieci, réwniez w dziedzinie
odzywiania, jest dobry przyktad rodzicow.



% Warto poswieci¢ czas na wspolne eksperymentowanie i zabawy
w kuchni.

% Nagradzajmy wiasciwe wybory dzieci.
% Dbajmy, aby dieta dziecka nie byta zbyt monotonna.

% Badzmy wrazliwi na preferencje zywieniowe dzieci. O ile uwazamy je
za niewtasciwe, prébujmy je zmienic, ttumaczac, dlaczego.

% Mozna czasem po6j$é na kompromis, pozwalajac dziecku na
zjedzenie np. stodyczy, ale nie moze by¢ to stalym nawykiem.

% Nie nagradzajmy dzieci stodyczami.
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Dzieci powinny by¢ uczone zdrowego odzywiania od najmtodszych lat.
Im wczesniej zaczniemy wpajaé dziecku zdrowe nawyki zywieniowe,
tym wieksza szansa, ze pdézniej bedzie przestrzegato zdrowej diety.

d Opracowata mgr Milena Sikora w oparciu
o artykut Anny Klosinskiej “Blizej Przedszkola”



