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Pasja zdrowego jedzenia zamiast fast foodow

,By przedszkolak nie byt chory,
je marchewki, kalafiory,

pije mleko, biega ktusem,

a wieczorem $pi jak suset”

Dobrze by byto, gdyby ten wierszyk wzieli sobie do serca rodzice przedszkolakéw, choc¢by dla-
tego, iz naukowcy alarmuja, ze dzieci sg coraz grubsze. Z pilotazowego badania,Peryskop” prze-
prowadzonego w wybranych rejonach Wtoch, Polski i Danii wynika, ze 15% przebadanych pol-
skich przedszkolakéw ma nadwage.

W pierwszych latach zycia dzieci bardzo szybko rosna i rozwijajg sie zaréwno fizycznie, jak
i psychicznie. Pozywienie jest budulcem i paliwem dla ich organizmoéw, dlatego dieta malucha
powinna by¢ przemyslana i petnowartosciowa. To zapewnia mu nie tylko prawidtowy rozwdj,
sprawnosc fizyczna, efektywna nauke, ale takze pozwoli na unikniecie w przysztosci wielu dole-
gliwosci.

Ale co konkretnie oznacza petnowartosciowa dieta — pytaja czesto rodzice dzieci w wieku przed-
szkolnym. Zanim zastanowimy sie nad tym, jak uczy¢ dziecko zdrowego jedzenia i unikania fast
foodow, warto przyjrzec sie temu, co przedszkolak powinien spozywac¢ kazdego dnia.

Co powinien jes¢ przedszkolak kazdego dnia

W diecie przedszkolaka powinny znaleZ¢ sie wiec przede wszystkim mleko i produkty mleczne,
w ilosci przynajmniej 2 filizanek dziennie lub zamiennie jogurt, kefir, twarozek, nastepnie — wa-
rzywa w ilosci 1,5 filizanki i owoce - tez okoto 1,5 filizanki, do tego produkty zbozowe z petnego
ziarna, kasze, makarony, chude mieso i rosliny straczkowe. Przynajmniej 2 razy w tygodniu trze-
ba przyrzadzac dziecku ryby - grillowane i pieczone. Cate jajo kurze mozna serwowac malucho-
wi maksymalnie 3-4 razy w tygodniu. Ostatnim zaleceniem zdrowego odzywiania dziecka jest
umiarkowana ilo$¢ masta, miekkie i wzbogacone w naturalne skfadniki margaryny oraz oleje
roslinne.

Nalezy natomiast unika¢ nadmiaru stodyczy, dostadzanych sokéw, stodkich soséw, nadmiaru
soli, potproduktéw lub gotowych produktéw z duza zawartoscig konserwantéw i sztucznych
barwnikow.

Przyjemnos¢ jedzenia

Spozywanie positkdbw powinno by¢ dla dzieci przyjemnoscia i momentem wspdlnych z rodzica-
mi lub opiekunami pozytywnych przezy¢ kulinarnych. Jak to zrobi¢? Jak uatrakcyjni¢ positki i od
najmtodszych lat utrwala¢ w dziecku przekonanie, ze zdrowe oznacza smaczne, urozmaicone
i kolorowe.

Podczas przygotowywania positku powinno sie bra¢ pod uwage wiele elementéw, m.in. war-
tos¢ odzywczg, apetyczny wyglad, czas przyrzadzenia potrawy. Pojawia sie pytanie, jak zywic
dziecko, aby zachowac¢ zasady prawidtowego odzywiania, a jednoczesnie uwzglednic te dania
i produkty, ktére dziecko lubi i chetnie spozywa.
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Rozmaitosc na talerzu

Bardzo waznym czynnikiem diety jest jej urozmaicenie. Od najmtodszych lat nalezy przyzwy-
czajac dziecko do réznych smakow i koloréw potraw. Rodzicdw nie powinien zniechecac fakt,
ze dziecko nie chce jesc jakiejs potrawy. Czasami wystarczy zmieni¢ forme podania, kolorystyke
czy tez sposob przyrzadzenia, aby zacheci¢ dziecko do sprébowania danego produktu. Waz-
ne jest ksztattowanie wyobrazni zywieniowej dziecka, zachecanie go do wspdélnego gotowania
i tworzenia czasami prostych, a czasami skomplikowanych dan.

Rodzinna biesiada

Nalezy pamietac o spokojnej atmosferze spozywania positkow. Pospiech nie sprzyja ksztattowa-
niu zdrowych nawykoéw zywieniowych. Dobrze jest cho¢ jeden positek w ciggu dnia zjes¢ razem
z dzieckiem. Wspdlne positki daja rodzicom mozliwos¢ pokazania prawidtowych, prozdrowot-
nych zachowan zywieniowych, z ktérych dzieci na pewna wezma przyktad.

Jaka mama, taka cérka

Dzieci uczg sie poprzez nasladowanie i zdobywanie doswiadczen. Nie ma lepszego sposobu na
przekazanie im pasji do prawdziwego, starannego jedzenia niz poprzez wspélne uczestniczenie
w przygotowywaniu i jedzeniu smakowitych i zdrowych positkow. Nawyki zywieniowe dzieci
ksztattowane sg od najmtodszych lat przede wszystkim przez rodzicéw i opiekunéw. Dziecko
nasladuje dorostych w ich zachowaniach, takze w zachowaniach zywieniowych. Musimy zda-
wac sobie sprawe z tego, ze nasze wybory, podejscie do produktéw spozywczych, sposdb kon-
sumpcji, zachowanie przy stole bedzie powielane przez nasze dzieci. Dawanie dobrego przykta-
du jest nieodzownym elementem wiasciwej edukacji zywieniowej.

Co mozemy zrobi¢

Warto dziecko od najmtodszych lat angazowaé w dbanie o réznorodna i smaczna diete. Mozna
to np. robi¢ poprzez wspdlne chodzenie na zakupy, omawianie tego, co mozna by w weekend
razem ugotowac i przygotowywanie positkéw. Nawet mate dzieci chetnie uczestnicza w takich
aktywnosciach, pod warunkiem ze powierzone im zadania nie sg dla nich zbyt trudne i tym sa-
mym frustrujgce. Zwykle sg szczesliwe, ze majg swoéj udziat i wptyw na to, co rodzina je. Ucza sie
w ten sposob, ze jest to wazne i radosne zagadnienie.

Rodzice, ktorzy szukajg dodatkowych inspiracji w przekazywaniu swoim dzieciom radosci do-
brego jedzenia, moga skorzysta¢ z propozycji zabawy dotyczacej zdrowych produktéw (owo-
cow, warzyw, produktéw mlecznych, seréw). Pozwoli ona dzieciom dowiedziec sie, jakim wyjat-
kowym i r6znorodnym smakiem, zapachem i dotykiem charakteryzuje sie jedzenie i by¢ moze
zacheci je do dalszych eksploracji tego tematu.

Zabawa jest przeznaczona dla dzieci w péZznym wieku przedszkolnym lub wczesnoszkolnym,
ale mozna jg modyfikowa¢ zaleznie od wieku dziecka (np. zwiekszajac ilos¢ informacji i ilos¢
seréw dla starszych dzieci).

Sztuka smakowania - zabawa dla rodzicow i dzieci

Jesli chcemy, zeby dziecko chciato skosztowac réznych zdrowych pokarméw, mozemy organi-
zowac podwieczorki lub popotudnia smakowania zdrowej zywnosci, np. ,Podwieczorek egzo-

4 d

tycznych owocéw’,,Popotudnie pysznych warzyw’, ,Mleczny podwieczorek”.
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,Podwieczorek egzotycznych owocow”

1. Kuchnia

Zapro$my swoje dziecko do kuchni. Jesli odwiedza je czasami inne dziecko czy dzieci, to mo-
zemy wiasnie wtedy przygotowac te zabawe, korzys¢ bedzie podwdjna — bedzie radosniej
i wiecej dzieci nauczy sie czegos pozytecznego.

2. Owoce
Pokazmy dzieciom przygotowany wczesniej talerz z kilkoma owocami. Dla dziecka cztero-
letniego niech beda to np. trzy owoce, piecioletniego — cztery, a szesciolatka — pie¢. Wazne,

by byly mozliwie jak najbardziej réznorodne, np. jeden o smaku gorzkim (np. grejpfrut), dru-
gi kwaskowy (np. kiwi lub agrest), trzeci bardzo stodki (np. winogrono, czeresnie lub liczi).

3. Skad sie biorg owoce

Opowiedzmy dzieciom, skad pochodzi kazdy z owocéw, gdzie rosnie, jak wyglada jego
plantacja. Mozemy pokaza¢ obrazki upraw lub pieknych miejsc, w ktérych rosna. Zaleznie
od wieku dziecka, mozemy przekazac troche ciekawostek na temat upraw tych owocéw.
Mozemy tez pusci¢ muzyke z regiondw, z ktérych pochodzi dany owoc. Starszym dzieciom
mozemy na mapie pokazac regiony, z ktérych wybrane owoce pochodza.

4. Poznawanie

W czasie gdy opowiadamy o danym owocu, zadbajmy o to, by dziecko go poznato - po-
przez smak, dotyk, wech. Suche fakty, niepowigzane z doswiadczeniem bardzo szybko znu-
dza matego cztowieka i nie pozostang w jego pamieci. Dajmy dziecku niewielkie kawateczki
kazdego owocu. Jesli nie chce jes¢ ktdéregos z owocodw, zacheémy je, zeby jedynie dotkneto,
powachato i polizato owoc. Poprosmy, zeby jak najlepiej zapamietato smak i fakture kazdego
owocu. Pamietajmy, ze dla matych dzieci bardzo wazne jest korzystanie z wielu zmystéw,
w ten sposob poznaja i badaja otaczajacy ich Swiat.

5. Zgadywanie

Jesli dziecko bedzie chciato, zawiaz mu na chwile oczy i teraz za pomocg smakowania, doty-
kania i wachania niech zgadnie, ktory owoc jest ktéry. Mozemy mu (my lub inne dzieci, jesli
sa w kuchni) podpowiadac na rézne sposoby, np. jest takie stodkie i soczyste.

6. Smak

Na koniec koniecznie zapytajmy swoje dziecko, ktéry owoc smakowat mu najbardziej. Po-
wiedzmy, ze bedziemy pamietali o tym, zeby go kupowad i ze mozemy razem sprawdzi¢,
w jaki sposéb mozna go dodatkowo wykorzystywac w kuchni (np. do satatek). W ten sposéb
dziecko realnie odczuje, ze ma wptyw na diete w swoim domu i ze wybieranie dobrego je-
dzenia moze byc radosna przygoda.

Podsumowanie

Dzieci zazwyczaj uczg sie nowych smakéw powoli. Mozliwe, ze jeden z przygotowanych owocow
nie bedzie im smakowat. Nie nalezy sie tym przejmowac, dzieci przede wszystkim lubig smaki,
do ktoérych sa przyzwyczajone. Wprowadzanie nowych smakoéw, zwtaszcza wyrazistych, moze
wymagac czasu, chociaz czasami niektére dzieci natychmiast aprobuja nowe smaki. Nie nalezy
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sie zatem zniechecag, jesli dziecko nie jest zachwycone smakami. Taka zabawa moze i tak je zain-
spirowac do prébowania w przysztosci nowych smakoéw, otworzy¢ na taka mozliwos¢, pokazac,
Ze to moze by¢ fajna przygoda. Dzieki temu bedzie potem wiedziato, co lezy na stole i moze
z czasem sie przyzwyczai, osmieli, nabierze checi, zeby zacza¢ po to siegac. Kiedy wtaczamy do
jadtospisu dziecka nowe smaki, robmy to w matych ilosciach, naktadajac na talerzyk odrobinke,
tak aby raczej chciato jeszcze doktadke, niz zeby zostato jedzenie na talerzu.

Pamietajmy o dwdch rzeczach: po pierwsze - jak bardzo wazne jest to, zeby szanowac prefe-
rencje dziecka i nie wymusza¢ na nim zmiany postawy, po drugie — ze w rozwoju wrazliwosci
kulinarnej dziecka bezcenne jest, jak rodzice okazujg wtasng przyjemnos¢ dobrego jedzenia.

Zasady pomagajace zachecic¢ dzieci do spozywania zdrowych positkow:
%* Dbajmy o estetyke podawanych positkdw - jest to bardzo istotne od najmtodszych lat dziec-
ka.

%*  Przygotowujmy atrakcyjne kolorystycznie potrawy — czasami wystarczy listek sataty, kawa-
tek papryki lub marchewki, aby uatrakcyjni¢ wyglad dania.

#* Dbajmy o réznorodnos¢ spozywanych produktow.
* Pamietajmy, ze kazdy positek jest wazny — dbajmy o wartos$¢ odzywcza zaréwno obiadu, jak
i kanapki na drugie $niadanie czy podwieczorek.

% Dodawajmy owoce do ulubionych potraw dziecka.

*  Przygotowujmy atrakcyjne dla dziecka potrawy, uwzgledniajac to, co lubi i chetnie je, np.
satatki owocowe, kolorowe kanapki w réznych ksztattach itd.

% Organizujmy razem z dzieckiem dni kuchni danego kraju, np. wtoskiej, chinskiej, francuskiej.

%*  Przygotujmy do przegryzania (zamiast stodyczy) warzywa i owoce — kolorowy talerz obra-
nych i pokrojonych produktéw od razu do spozycia.

* Zachecajmy dziecko do wspdlnego przygotowywania positkdw.

#* Zachecajmy dziecko do poznawania nowych smakéw — monotonia nie sprzyja prawidtowe-
mu zywieniu.

%*  Stosujmy ziota zamiast soli, zabierzmy solniczke ze stotu, nie dosalajmy przy dziecku swoich
potraw.
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