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Na profesjonalistach opiekujacych sie
dzie¢mi cigzy ogromna odpowiedzialnosc.
Rodzice powierzajag im swodj najwiek-
szy skarb z nadziejg, ze dzieki pobytowi
w ztobku lub przedszkolu beda mogli
podjac prace zawodowgq, a dziecko be-
dzie mito spedzac¢ czas w bogatym po-
znawczo i bezpiecznym emocjonalnie
otoczeniu. Nawigze pierwsze w zyciu
przyjaznie, odniesie wiele sukcesow, wyj-
dzie z tego doswiadczenia dojrzalsze i bar-
dziej samodzielne.

Kazda interakcja z dzieckiem jest dla
jego rozwoju réwnie wazna, dziecko
w kazdej chwili poszerza wiedze o ota-
czajgcym je swiecie i o sobie samym. Co
powinny jesc dzieci w przedszkolu

Z tego tez wzgledu rola kazdej osoby sty-
kajacej sie z dzieckiem moze by¢ rownie
istotna.

Jedzenie w przedszkolu

Dzieci spedzaja w miejscach dziennej opie-
ki duzg czes¢ swojego dnia, wiec waznym
elementem ich funkcjonowania jest mie-
dzy innymi spozywanie positkéw. S one
traktowane przewaznie jako element
zaspokojenia potrzeb fizjologicznych
mtfodego organizmu i nauki pewnych
kulturalnych nawykoéw - stad dbatosc
o to, aby positki byty zdrowe, urozmaico-
ne, odpowiednio zbilansowane, a takze
estetycznie podane.

Inne aspekty jedzenia i spozywania po-
sitkow bywajg jednak zaniedbywane,
a w dtuzszej perspektywie okazujg sie nie-
zwykle wazne. Zwfaszcza czesto zdarza

sie tak pod presjg rodzicéw, ktérzy wie-
lokrotnie najwieksza wage przywigzu-
ja do tego, czy dziecko w przedszkolu
.»€0$ zjadto” i ,jak duzo zjadto”, zapo-
minajac o tym, ze tak jak kazdy cztowiek
moze mie¢ ono wfasny gust i upodobania
smakowe. Dodatkowo jego apetyt nie jest
kazdego dnia taki sam i zalezy od wielu
czynnikdéw: samopoczucia, stanu zdrowia,
temperatury otoczenia itp.

Rola nauczycielek przedszkola jest nie-
zwykle trudna. Wyposrodkowanie mie-
dzy oczekiwaniami rodzicéw, ktérzy nie
tylko pytaja, ,czy zjadto”, ale czasem mo-
wig wprost: ,moje dziecko musi zjes¢ caty
obiad”, a w dodatku ptacyg za jedzenie,
ktore podawane jest ich dzieciom, a po-
trzebami przedszkolakéw bywa wyzwa-
niem.

Psychologiczne aspekty jedzenia

Do kontaktow z rodzicami i dzie¢mi moze

sie przydac kilka informacji dotyczacych

psychologicznych aspektow jedzenia, kto-
re w naszej kulturze sg jeszcze zbyt czesto
pomijane.

o zdrowe dziecko potrafi samo regulowa¢
ilos¢ spozywanych positkow i bilanso-
wac proporcje sktadnikéw odzywczych;
jedyne, co jest mu do tego potrzebne,
to dostep do zdrowego, urozmaiconego
pozywienia

o kazde, nawet bardzo mate dziecko ma
okreslone preferencje smakowe i za-
pachowe, ma tez okreslone preferencje
sensoryczne zwigzane z konsystencja je-
dzenia i tym, jak bardzo moze by¢ ono
wymieszane

o dzieci intuicyjnie mogg unika¢ spozy-
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wania tych pokarmoéw, ktére im z réz-
nych przyczyn nie stuza

o jezeli dziecko przezywa stres, Zle sie
czuje, moze je$¢ mniej — jest to natural-
na ochrona jego organizmu przed pro-
blemami z trawieniem i przyswajaniem
pokarméw

o wywieranie jakiejkolwiek presji na dziec-
ku, zeby jadto to, czego nie chce jes¢
(wszyscy musza zjes¢ zupe, zjedz cate
miesko, musisz sprébowacd), kontynu-
owato jedzenie, kiedy czuje sie juz naje-
dzone (nie mozna zostawia¢ nic na ta-
lerzu, jeszcze jedna kanapka), itp. jest
przemoca

o przemocq jest sktanianie dzieci do je-
dzenia poprzez zawstydzanie (grzeczne
dzieci zjadajg wszystko z talerza, jestes
niejadkiem), straszenie (bedziesz tu sie-
dziat, az zjesz, jak nie zjesz, to ubierze-
my cie w pieluszke i zaprowadzimy do
maluchéw), oferowanie nagrody (tyl-
ko dzieci, ktére zjedza, bedag mogty sie
z nami bawi¢, dostang serduszko, nalep-
ke, ciastko na deser)

o dzieci, ktére s3 namawiane do jedzenia,
nie zawsze sq w stanie sie przeciwstawic
autorytetowi dorostych, zwtaszcza wte-
dy kiedy maja z domu doswiadczenia
naruszania ich granic; dlatego najlepiej
zrezygnowac z wszelkich form nama-
wiania typu: jeszcze tyzeczka, ale spro-
buj, zobacz, jakie to smaczne

owarto tez unika¢ wszelkiego poma-
gania dzieciom przy jedzeniu, niedo-
puszczalne jest wpychanie tyzki do buzi,
przytrzymywanie przy tym dziecka, do-
karmianie dziecka, zeby jadio szybciej
i wiecej niz moze zjes¢; dlatego lepiej,
kiedy dziecko poradzi sobie z jedzeniem
samo, nawet rekami, niz gdy dorosty mu
~pomaga”

o odwotywanie sie do argumentéw zwia-
zanych z poczuciem winy i wstydem
typu: pani sie tak napracowata, rodzice
ptaca za twoje jedzonko, mamusia be-
dzie smutna, jaka mata dzidzia, jest dla
dzieci niezwykle destrukcyjne; tak samo
Zle moze dziata¢ nagradzanie dzieci za
zjedzenie positku, poniewaz zwykle jest
ktos, kto nagrody nie dostanie

o dziecko, ktoére zjadto wszystko, w niczym
nie jest ,lepsze” ani ,grzeczniejsze” od
tego, ktére nic nie zjadto

owarto z tego wzgledu konsekwentnie
unika¢ podawania rodzicom informa-
¢ji o ilosci zjedzonego jedzenia przy
dziecku, a zwtaszcza komentarzy typu:
dzisiaj Zosia fadnie zjadta, a Tomek byt

niegrzeczny, bo zostawit caty talerz

o profesjonalisci pracujagcy z dzie¢mi majg
petne prawo konsekwentnie odmawia¢
prosbom rodzicéw o ,,dopilnowanie”,
aby dziecko wszystko zjadto, tak samo
jak odmoéwiliby uderzenia dziecka albo
stownej agresji skierowanej do niego

o jednoczesnie ciggte dopytywanie sie
rodzicéw o to, ile dziecko zjadto, moze
by¢ sygnatem tego, ze sami rodzice nie
radzg sobie z tym, jak ich dziecko sie
odzywia, i potrzebuja pomocy specja-
listy — psychologa — poniewaz w wielu
sytuacjach odmawianie positkdéw przez
dziecko moze stac¢ sie dla niego polem
walki o niezaleznos¢ i autonomie

Jedzenie jest wazne
Dlaczego tak pozornie bfaha rzecz jak je-
dzenie jest wedtfug mnie taka wazna?

Poniewaz to, co dzieje sie w trakcie spo-
zywania positkow przez dziecko, moze
stac sie bardzo powaznym naruszeniem
jego granic. Duzo powazniejszym niz
agresywne stowa czy nawet uderzenie,
ktore dziata tylko na powierzchnie ciata.

Skoro standardem przyjetym w naszym
panstwie jest odejscie od kar fizycznych
w wychowaniu dzieci, pozgdane jest, aby
rodzice i specjalisci nauczyli sie szano-
wania granic dzieci takze w aspekcie je-
dzenia, poniewaz doswiadczenie dziecka,
ktore musi wepchna¢ do buzi cos, czego
tam nie chce wtozy¢, a nastepnie to prze-
tkna¢, mozna poréwnaé w swojej mocy
oddziatywania do wykorzystania seksual-
nego, ktdre réwniez narusza granice ciata.

Presja wywierana na dziecko podczas
jedzenia czesto daje skutek przeciwny
do oczekiwanego. Dziecko przestaje od-
czuwac gtod, positek przestaje byc¢ spo-
sobem na zaspokojenie wtasnych potrzeb
fizjologicznych a staje sie srodkiem walki
o autonomie i zrodtem napiecia oraz stre-
su.

Dodatkowo walka o kazdy kes bardzo ne-
gatywnie wptywa na relacje dorostego
z dzieckiem, utrudnia im wzajemna wspot-
prace i przyczynia sie do tego, ze dziecko
zaczyna postrzegac relacje z dorostym nie
jako zrodto przyjemnych i wzbogacaja-
cych je doznan, ale jako prébe sit. Nabiera
tez przekonania, ze nie jest i nie bedzie
w stanie samodzielnie zadbac¢ o swoje
potrzeby i nie moze ufa¢ odczuciom

Wiecej publikacji na stronie projektu www.zdrowyprzedszkolak.org



ptynacym z wtasnego ciafa.

Z tego wzgledu w wielu badaniach i prak-
tyce psychologicznej stwierdzano zwig-
zek miedzy przemocg w stuzbie jedzenia
nie tylko z czestszym wystepowaniem
otytosci, ale takze zaburzen odzywiania,
uzaleznien od alkoholu i narkotykéw oraz
z wiekszg podatnoscia na wykorzystanie
seksualne.

Kiedy prowadze warsztaty z rodzicami do-
tyczace jedzenia i pytam o ich doswiad-
czenia zwigzane z jedzeniem, ktére pamie-
tajg z czasOw dziecinstwa, prawie kazdy
ma do opowiedzenia bolesng i trudnag
dla niego historie. A mimo to, odsetek
tak zwanych niejadkéw, czyli dzieci, kto-
re jedza nie tak, jak zyczyliby sobie tego
dorosli, jest niepokojgco duzy. Przyczynmy
sie wiec cho¢ troche do przerwania tego
btednego kota.

Co mozna zrobi¢, aby dziecko
w przedszkolu chetniej jadto,

nie szkodzac mu?

ooddac¢ kontrole nad iloscig spozywa-
nego pokarmu dziecku i da¢ dzieciom
do zrozumienia, ze jedzenie stuzy zaspo-
kajaniu przez nie potrzeb zywieniowych,
a nie robieniu przyjemnosci dorostym

ounikac zbyt wielu rozméw z dzie¢mi
na temat zdrowego, wtasciwego od-
zywiania, zdrowej diety, otytosci w roz-
mowach z nimi (rozmowy takie nie poma-
gaja dzieciom w zdrowym odzywianiu,
natomiast niepotrzebnie koncentrujq ich
uwage na tej sferze zycia i stanowia za-
woalowang sugestie, ze dziecko nie jest
zdolne wybiera¢ tego, co mu stuzy)

© zamiast tego podawac dzieciom zdro-
we, pozywne, wartosciowe i urozma-
icone produkty, dajgc im wybér spo-
$réd kilku mozliwosci

o podawa¢ proste, nieprzetworzone
i niezmieszane jedzenie, z ktérego
dzieci moga komponowac wtasne zesta-
wy (np. pokrojone warzywa na talerzyku
zamiast safatki lub warzyw na kanap-
kach, twarozek i szczypiorek osobno,
a nie pomieszane)

o pozwala¢ dzieciom na udziat w przy-
gotowywaniu positkéw, wybieraniu
ich, podawaniu do stotu, im wieksza
samodzielnos¢, tym wieksza chec do je-
dzenia

oumozliwi¢ dzieciom samodzielne na-
ktadanie positkéw na talerze w ilosci,
jaka im odpowiada, lub naktadanie im
porcji, o jakie poprosi dziecko, lepiej kil-
ka razy doktada¢, niz dotozy¢ wiecej, niz
dziecko zje

o unika¢ w przedszkolu positkow zapy-
chaczy: stodzonych deserkéw, gestych
sokéw, kanapek z czekolada

o hodowac w przedszkolu ziota i kietki
na potrzeby grupy

o spozywac positki wspolnie z dzie¢mi,
dbajac o mitg atmosfere

o pozwoli¢ dzieciom na prowadzenie ci-
chych rozmoéw przy positkach i jedze-
nie we wtasnym tempie

o udostepni¢ dzieciom do przegryzania
owoce, orzechy itp.

Waznym elementem dbania o dobre sa-
mopoczucie i odzywianie dzieci w przed-
szkolu jest tez wspétpraca z rodzicami,
a wiec zadbanie o to, by rodzice rozu-
mieli i akceptowali sposob odzywania
proponowany dzieciom oraz by nie czu-
li sie zostawieni samym sobie, kiedy po-
strzegaja sposob, w jaki zywi sie dziecko,
jako problemowy.

Warto zwrdci¢ uwage na mozliwe przy-
czyny zmniejszonego apetytu dziecka, ta-
kie jak adaptacja, trudnosci emocjonalne,
choroby, a takze zbytni nacisk ktadziony
w domu na zjadanie tego, co rodzice po-
daja.
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