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Czego dzieci uczg sie podczas positku?

Gdy dziecko je samodzielnie:

® uczy sie rozrézniad stan gtodu i sytosci,

uczy sie wyrazac¢ swoje potrzeby: ,chce jes¢”, ,juz nie chce jesc”,
rozwija koordynacje wzrokowo-ruchowg,

samodzielnie zaspokaja swoje potrzeby fizjologiczne,

ksztattuje swoje upodobania,

nabywa umiejetnosci korzystania ze sztuécow,

reguluje tempo spozywania positku dostosowujac je do wtasnych potrzeb,

moze wybieraé produkty, ktére zaspokajajg potrzeby jego organizmu (np. bogate w
witamine C).

Wazne sg warunki w ktorych dziecko je, czyli jedzenie:

® przy wspdlnym stole,
w mitej atmosferze (np. nie denerwuj sie gdy dziecko nie chce jes¢),
bez presji i poganiania,

bez zmuszania,

w atmosferze uwaznosci na siebie nawzajem (odtézmy telefony, gazety i komputery
na bok),

® bez ,rozpraszaczy” (wytacz telewizor, nie odwracaj uwagi dziecka, nie animuj ,leci
samolot” itp.)

Gdy dziecko je w sprzyjajacych warunkach, w gronie bliskich — lepiej trawi, uczy sie, ze
jedzenie moze by¢ przyjemnoscia i sytuacjq spoteczng.

Warto pamietaé, ie jesteSmy wzorem do nasladowania dla naszych dzieci. Beda
wybieraly to co my, zatem zwracajmy uwage na to co sami jemy. Jesli dziecku
proponujemy kasze ze szpinakiem a sami jemy kotleta schabowego z frytkami to mozemy
sie spodziewad, ze dziecko tez bedzie wolato kotleta.
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Co mozna zrobi¢, aby dziecko chetniej jadto
samodzielnie?*

® Oddac¢ kontrole nad iloscia spozywanego pokarmu dzieckui daé¢ dzieciom do
zrozumienia, ze jedzenie stuzy zaspokajaniu przez nie potrzeb zywieniowych, a nie
robieniu przyjemnosci dorostym.

§ Unika¢ zbyt wielu rozméw z dzieémi na temat zdrowego, wtasciwego odzywiania,
zdrowej diety czy otytosci (rozmowy takie nie pomagaja dzieciom w zdrowym
odzywianiu, natomiast niepotrzebnie koncentrujg ich uwage na tej sferze zycia
i stanowig zawoalowang sugestie, ze dziecko nie jest zdolne wybierac tego, co mu
stuzy).

® Podawac dzieciom zdrowe, pozywne, wartosciowe i urozmaicone produkty, dajac im
wybor sposrad kilku mozliwosci.

8 podawac proste, nieprzetworzone i niezmieszane jedzenie, z ktérego dzieci mogg
komponowac wtasne zestawy (np. pokrojone warzywa na talerzyku zamiast safatki lub
warzyw na kanapkach, twarozek i szczypiorek osobno, a nie pomieszane).

% pozwalaé dzieciom na udziat w przygotowywaniu positkéw, wybieraniu ich,
podawaniu do stotu. Im wieksza samodzielnos¢, tym wieksza che¢ do jedzenia.

® Umotzliwi¢ dzieciom samodzielne naktadanie positkéw na talerze w ilosci, jaka im
odpowiada, lub naktadanie porcji, o jakie poprosi dziecko. Lepiej kilka razy dokfadaé,
niz dotozy¢ wiecej, niz dziecko jest w stanie zjesc.

® Unika¢ w przedszkolu oraz w domu positkow zapychaczy: stodzonych deserkow,
gestych sokow, kanapek z czekolads.

¥ Hodowaé w przedszkolu oraz w domu ziota i kietki np. na potrzeby grupy.
Spozywac positki wspdlnie z dzieé¢mi, dbajgc o mitg atmosfere.

® Pozwoli¢ dzieciom na prowadzenie cichych rozméw przy positkach i jedzenie we
wtasnym tempie.

® udostepnic dzieciom do przegryzania: owoce, orzechy itp.

*Agnieszka Stein, http://dziecisawazne.pl/zdrowy-przedszkolak-czy-moje-dziecko-zjadlo-
%E2%80%93-niebezpieczna-troska/
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