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» Skuteczne sposoby zachecania dziecka do jedzenia.

* Podstawowe btedy popetniane przy zywieniu maluchow.

¢ Pozyteczne nawyki dla catej rodziny.

¢ Optymalne diety, niezbedne dla prawidtowego rozwoju Twojej pociechy.
* Problemy zywieniowe, zaburzenia, alergie.

* Druga strona medalu - otyto$¢ dziecieca.

Spraw, by niejadek zjadt swdj obiadek!

Zycie z Twoja mata pociecha jest petne radosci i satysfakcji. 0d nowa poznajesz $wiat,
ciesza Cie sprawy, o ktérych dawno juz zapomniatas. Z niecierpliwoscia czekasz

na kolejny etap w rozwoju swojego szkraba. Dlaczego mielibyscie psu¢ sobie te
wspélne chwile stresem zwigzanym z jedzeniem... czy moze raczej z niejedzeniem?
Skorzystaj z rad doswiadczonej lekarki, matki i specjalistki ds. zywienia. Upiecz dwie
pieczenie na jednym ogniu! Twoje dziecko z radoscig bedzie pataszowac positki,

a Ty pozbedziesz sie wreszcie frustracji zwiazanej z karmieniem malucha.

Twoja coreczka z rozkosza pluje marchewka po catej kuchni? Trzyletni syn

na propozycje kolacji odpowiada: ,Nie chce, jadtem wczoraj”? Zastanawiasz sie,

czy dostarczasz dziecku wszystkich niezbednych sktadnikow odzywczych? Martwisz
sie 0 jego prawidtowy rozw6j? Niepotrzebnie. Dzieci posiadaja intuicje zywieniowa

i instynktownie siegaja po to, czego potrzebujg w danym momencie. Problemy przy
stole wynikaja natomiast gtownie z checi zaznaczenia swojego odrebnego ,ja”.
Chcesz dowiedziec sie wiecej?

0dtdz na chwile miksowanie bezksztattnej papki, w niczym nieprzypominajacej
smakowitego positku, i zacznij:

* serwowa¢ maluchowi kolorowe, state potrawy;.

* uczy¢ swoje dziecko samodzielnego jedzenia;.

e ogranicza¢ podawanie stodyczy i innych jadalnych "$mieci";.
przygotowywac oraz jes¢ wspolne positki z Twoim maluchem;.
wprowadza¢ nowe, zdrowe sktadniki diety.

By dziecko byto syte i rodzic caty (w skowronkach)!
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W dzisiejszych czasach wyrobienie u dziecka zdrowych nawykow zywie-
niowych w obliczu tak wielu pokus i zycia pod presjg czasu moze wy-
dawac sie zadaniem zniechecajgcym. Nalezy pamieta¢ o podstawowych
zasadach: pie¢ razy dziennie owoce i warzywa, odpowiednia ilo$¢ pro-
duktow zawierajgcych kwasy ttuszczowe Omega 3, ograniczenie ilosci soli
w potrawach, nie mowigc juz o cukrze, izomerach kwasow tfuszczowych
i dodatkach do zywnosci. Dzieci narazone sg rowniez na otytosc i ano-
reksje. Co robic, aby przyrost masy dziecka byt prawidtowy i by nie przy-
czynic sie do powstania zaburzen odzywiania?

Zdrowa rownowaga zwigzana z nawykami zywieniowymi dziecka jawi
sie wielu rodzicom jako niewykonalne zadanie, ale mozna jg 0siagnac.
Ksigzka ta ma na celu umozliwienie rodzicom wypracowania stanu row-
nowagi dzieki praktycznym, szczegdtowym wskazowkom, ktdre, krok po
kroku, pomogg naszemu dziecku zdrowo sie odzywiaé i wyrobi¢ sobie
odpowiednie podejscie do jedzenia raz na cate zycie.

W pierwszej kolejnoSci my, jako rodzice, powinniSmy sie zastanowic,
jakie sg nasze oczekiwania wobec dziecka, a takze wobec siebie. W miarg
jak dziecko rosnie, przechodzi rézne fazy zwiazane z jedzeniem, takie jak
grymaszenie, odmowa przyjmowania jedzenia o okreslonych porach dnia
lub tez przejadanie sie o innych porach. Niestety, nie da sie takze unikngé
etapu, gdy dziecko zazada bezwartosciowych produktow spozywczych,
czyli tzw. Smieciowego jedzenia (ang. junk food). Natomiast jesli chodzi
0 kwestie podejscia rodzicow do spraw zywieniowych — czy naprawde
oczekujemy od swoich dzieci, ze beda spozywaty trzy idealnie zbilanso-
wane positki dziennie, czy moze z rezygnacjg dajemy im wszystko, 0 co
poprosza, aby unikng¢ codziennych awantur przy stole?

Jest wiele aspektow zwigzanych z zachowaniami zywieniowymi, ktdre
mozna pozytywnie ksztattowac, ale istnieja tez takie, ktore mozemy tylko
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zaakceptowac, cho¢ zupetnie nam nie odpowiadaja. Wiekszo$¢ rodzicow
ma jednak szanse na to, by zywic dzieci w miarg zdrowo i cieszy¢ sig wspol-
nymi positkami bez stresu. W tym celu wystarczy przestrzega¢ kilku
podstawowych zasad.

Zraczenie jeczania i gyilenia
WARGS ZYVMEZy.CiU

Jedzenie odgrywa ogromnie wazng role w zyciu: dostarcza nam ,,paliwa”,
dzieki ktoremu zyskujemy energie i skfadniki odzywcze, niezbedne do funk-
cjonowania organizmu. Dobrze zbilansowana dieta ma ogromne znaczenie
dla prawidtowego rozwoju i wzrostu naszego dziecka i pomaga zmniejszy¢
ryzyko zachorowan na rézne choroby zarowno w dziecinstwie, jak i w poz-
niejszych latach.

Jedzenie nie tylko ma wptyw na nasz stan fizyczny, ale takze kluczowe
zZnaczenie, jesli chodzi o nasze codzienne czynnoSci i zwyczaje, jak row-
niez moze stanowic¢ zrodfo matych codziennych przyjemnosci. Wspdine
spozywanie positkow w rodzinie to doskonata okazja do tego, by sie
zrelaksowac i wzmocnic¢ wigzi uczuciowe.

Jest wiele rzeczy, ktore majg wptyw na to, jakie produkty spozywcze
wybieramy i co serwujemy na talerzu naszym dzieciom. Smak, dostepnos¢
i cena to kryteria podstawowe. Nie bez znaczenia sg tez bardziej ztozone
czynniki natury socjologicznej lub psychologicznej, na kiore sktadajg sie kul-
tura, religia czy przynalezno$¢ do danej klasy spotecznej, podobnie jak nasze
zZapatrywania na to, czy dany produkt jest zdrowy lub stosowny dla dzieci.

Niektorzy zwolennicy zdrowego odzywiania uwazaja, ze za wyborami
dokonywanymi przez dzieci coraz czesciej stoi przemyst spozywczy, ktory
oddziatuje na matych konsumentow nie tylko poprzez reklamy telewizyjne,
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ale takze za poSrednictwem technik marketingu wirusowego, takich jak
strony internetowe, wyskakujace okienka z reklamami, teksty i wiadomosci
e-mailowe, ktore zachecajg dzieci do niezdrowej konsumpcji. Oprocz tego,
iz media wptywajg na wybory konsumentow i dostepnosé ,,Smieciowego
jedzenia”, dzieci sg takze narazone na ogladanie superszczuptych idoli
— wzorow do nasladowania.

Biorgc to wszystko pod uwage, mozna stwierdzic, ze w obecnych
czasach dzieci otrzymujg sprzeczne przekazy o ogromne;j sile oddziatywania,
W zwigzku z czym ,normalne jedzenie” przestato by¢ normg, a zjawiska typu
otytos¢ i zaburzenia zwigzane z odzywaniem sg coraz czesciej spotykane.
Wyrobienie wtasciwych nawykdw zywieniowych u dzieci to zadanie, ktdrego
nie wolno lekcewazy¢ w obliczu tak wielu negatywnych zjawisk. Rodzice
powinni podia¢ zdecydowane kroki, aby im przeciwdziatac. Co wigcej, nalezy
zaczat dziata¢ jak najwczesniej, poniewaz nawyki dietetyczne zaszczepione
w okresie niemowlectwa i wezesnego dziecinstwa bedg stanowic wzorzec
diety na pdzniejszych etapach zycia. Naturalnie, nawet jesli bedziemy po-
stepowac zgodnie z zasadami, nie ma gwarancji, ze w przysztosci nasze
dziecko bedzie zdrowo sig odzywiaé, jesli jednak sprobujemy, mozemy
Zwigkszy¢ szanse powodzenia na wszczepienie mu wiasciwych nawykow.

Czege § Hedy oczelivaE
odidzieckay

Niewiele dzieci jada zgodnie z oczekiwaniami rodzicéw. Odroznienie praw-
dziwych problemdw od normalnych zachowan typowych dla okresu dzie-
cinstwa moze by¢ trudne. W miare jak dziecko rosnie, to, w jaki sposob
podchodzi do jedzenia, zmienia sig: brudzenie podczas jedzenia, spadek
apetytu, zadanie jako positku chipsow i stodyczy — tego mozna sig
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spodziewaé na rdznych etapach jego rozwoju. Cho¢ kazde dziecko roz-
wija sie w swoim tempie, wiedza o tym, co nas czeka na danym etapie
jego rozwoju, moze byc krzepigca.

Jesli przyjmiemy do wiadomosci fakt, ze apetyt naszego dziecka i jego
nawyki zywieniowe prawdopodobnie sig zmienig, nasze oczekiwania w tym
wzgledzie bedg bardziej realistyczne i fatwiej nam bedzie poradzi¢ sobie
ze zmianami. Rozdziat 1. zawiera ogolne informacije na temat tego, w jaki
sposob nawyki zywieniowe dzieci ksztattujg sig z wiekiem, jak rowniez po-
mocne wskazowki, jak radzi¢ sobie w typowych trudnych sytuacjach.
(W rozdziatach 4. — 8. znajdziemy informacje odnosnie sposobow roz-
wigzania konkretnych problemow).

Niemowleta:
odstawianie od piersi w wieku 12 miesigcy
WiekszoS¢ dzieci zwykle doS¢ szybko przyzwyczaja sig do pokarmow sta-
tych. Na poczatku mogg wprawdzie by¢ nieco zdziwione tym, iz dostajg
do jedzenia cos$ innego, moga tez popas¢ we frustracje z powodu tego,
Ze pokarm nie ptynie strumieniem jak mleko, jednak szybko dostosowuja
sie do sytuacji, oczekuja z radoscig na pore positku i wrecz rozkoszujg
sie nowymi doswiadczeniami w tym wzgledzie. W tym wieku dzieci sg
otwarte na nowe pokarmy i chetnie zjadajg wszystko, co im sie poda,
Swietnie bawigc sie poznawaniem nowych smakow i konsystencji. By¢
moze dziecko bedzie stroi¢ miny podczas podawania niektorych pokar-
mow, na przyktad lekko kwaskowatego deserku z jabtuszka, ale i tak bedzie
otwierato buzig w oczekiwaniu na dalsze porcje.

Mniej wigcej w wieku szesciu miesiecy dzieci ucza sie chwyta¢ przed-
mioty i podnosic je do ust. W tym czasie zwykle wyzynajq sie pierwsze
Zabki i dziecko moze stara¢ sie cwiczy¢ nowe umiejgtnosci na wszystkim,
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co tylko wpadnie mu w raczki, a takze na samych raczkach. W tym wieku
maluchy lubig jes¢ to, co mogg wzig¢ do raczki, na przyktad wafle czy
ciasteczka ryzowe, a jesli dostang co$ migkkiego do gryzienia, na przyktad
banana, moga nawet odgryz¢ kawatek i potkna¢ go. Wkrotce nauczg sie
odgryza¢ mate kawateczki jedzenia i przezuwac je przed potknieciem.

Pomiedzy siodmym a dziewigtym miesigcem zycia dzieci czgsto same
siegajg po tyzeczke i usitujg samodzielnie je$¢. Z poczatku do buzi trafia
niewielka ilos¢ jedzenia, ale dobrze jest pozwalac im trzymac w raczce
tyzeczke (a nawet dwie, jesli chcg miec obie rgczki zajete) i zachecac do
prob samodzielnego jedzenia, cho¢ zanim opanuja te sztuke, uptynie jeszcze
sporo czasu. Dlatego nalezy samemu zaopatrzy¢ sig w tyzke i w miare
potrzeby stuzy¢ dziecku pomocg. Trzeba sie przygotowac na to, ze pierwsze
samodzielne positki beda sie wigza¢ ze sporym bataganem, ale nalezy
oprzeé sie pokusie, aby przejaé kontrole czy tez wycieraC co chwilg buzie
dziecka, zanim skonczy positek (zob. strona 152).

Mniej wiecej miedzy osmym a dziesigtym miesigcem zycia dzieci
ucza sie wykorzystywac, a nastepnie doskonalg tzw. chwyt pesetowy i sg
w stanie chwyta¢ mate przedmioty dwoma palcami: kciukiem i palcem
wskazujgcym. Czesto chcg ¢wiczy¢ te umiejetnos$¢ podczas jedzenia,
na przykfad groszku czy sera startego na tarce, cho¢ do buzi trafia mniej
wiecej potowa tego, co staraja sie chwycic.

Jedzenie a zachowanie

Na apetyt dziecka ma wptyw stan zdrowia — nawet zakatarzony nos moze
przyczynic sie do chwilowego ,strajku gtodowego”. Na tym etapie dzieci
zdajg sobie sprawe z tego, ze 53 syte, co$ im nie smakuje lub zaspokoity
juz gtod. Wprawdzie jest to mato prawdopodobne, aby maluch odmaowit
jedzenia owocow czy warzyw (co czgsto zdarza sig w przypadku starszych
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dzieci), jednak bywa, iz niektore dzieci sg bardziej wybredne. Rowniez
Z uwagi na to, ze dzieci zwykle majg wrodzone preferencje do stodkich sma-
kéw (prawdopodobnie dlatego, ze pierwszym pokarmem jest migko mamy),
wiele z nich woli deserki owocowe od bardziej pikantnych smakow.

Batagan przy jedzeniu takze moze stanowi¢ problem w okresie, gdy
dziecko doskonali motoryke zarowno duza, jak i matg, bez ktorej nie da
sie opanowac trudnej sztuki samodzielnego jedzenia. Mniej wigcej po
osiggnieciu roku zycia wigkszoS¢ dzieci opanowuje nauke samodzielnego
jedzenia, cho¢ wymaga to mnostwa prob i bteddw. Niewykluczone, ze jesli
dziecko zdecyduje, iz positki to doskonata okazja na eksperymenty na-
ukowe, bafagan bedzie wiekszy. Nie da sig zachowac sterylnych warunkéw
podczas doswiadczenia majgcego na celu sprawdzenie, co stanie sie
z zielonym groszkiem podczas proby zgniecenia go na miazge czy tez jak
to jest po natozeniu sobie na gtowe purée z ziemniakow.

Dla niektorych rodzicow na tym etapie ogromnym problemem sg z3-
dania karmien nocnych wysuwane w dalszym ciggu przez ich pociechy.
Zdrowe dzieci mniej wigcej po skonczeniu szesciu miesiecy nie powinny
potrzebowac¢ nocnych positkdw, cho¢ czes$¢ z nich nadal moze sie budzi¢
sig w nocy do konca pierwszego roku zycia, a nawet i w pozniejszym okresie.
Wynika to zwykle z przyzwyczajenia, a nawyk ten moze by¢ trudny do
wykorzenienia.

Maluchy w wieku 1 - 2 lata

W drugim roku zycia, gdy nasze dzieci stajg sig bardziej mobilne i komu-
nikatywne, positki sg zajeciem bardziej interaktywnym. Mato ktore dziecko
bedzie biernie zjadac to, co mu podamy na tyzeczce — te dobre czasy
nalezg do przesztosci. Roczne dzieci na ogot sg juz w stanie jes¢ sa-
modzielnie i cho¢ mogg potrzebowac naszej niewielkiej pomocy, czesto
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same wolg brac jedzenie do rgczki, na przyktad ptatki $niadaniowe, ryz czy
marchewke. Tak wiec na ,,jedzeniowy batagan” bedziemy skazani jeszcze
przez dtuzszy czas.

Mniej wiecej w wieku pottora roku wiekszos¢ dzieci potrafi samo-
dzielnie sie nakarmi¢ za pomoca tyzki czy tyzeczki. Zwykle trzymajg tyzke
do$¢ nieudolnie. Dzieci uczg sie prawidfowego chwytu znacznie pozniej,
dopiero po kilku latach.

Obserwowanie, jak dzieci nabywajg nowe umiejetnosci, jest fascy-
nujgce, jednak wraz z ich wyksztatceniem moga pojawi¢ sie nowe problemy
zZwigzane z zywieniem. Roczne dzieci jedzg mniej niz kiedys i zdarza sie,
76 W 0go0le tracg zainteresowanie jedzeniem. Jest to zupetnie normalne
zjawisko. Mozna tez dojS¢ do wniosku, ze trudno o jaki$ ustalony wzorzec:
w niektore dni dzieci podczas okreslonych positkow jedza duzo i chetnie,
a w inne dni catkowicie odmawiajg wspotpracy. Za zmiany te czeSciowo
odpowiada nizsze tempo wzrostu w drugim roku zycia — w okresie pierw-
szych dwunastu miesiecy zycia dziecko Srednio przybiera na wadze ok. 6 kg,
a w nastepnym roku zaledwie 2,5 kg. Gdyby w drugim roku zycia nasz
maluch potroit swojg wage, utrzymujac takie tempo przyboru masy jak
w pierwszym roku zycia, to przed skonczeniem dwoch lat wazytby wigcej
niz przecietny oSmiolatek!

Jedzenie a zachowanie

Maluchy na tym etapie swego zycia stajg sie bardziej niezalezne. Nie-
ktdre dzieci pragng zademonstrowac swa niezalezno$¢ i odrebnos¢ wiasnie
poprzez stosunek do jedzenia, positkow i karmienia. Jest takze dos¢ praw-
dopodobne, ze rowniez w innych sferach zycia dziecko bedzie starafo
sie zdoby¢ wiekszg kontrole, na przyktad podczas ubierania sig, mycia,
przy wyborze programu do ogladania w telewizji itp. W wiekszosci przy-
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padkow, jesli pojawi sig konflikt, to rodzice majg prawo do podjecia osta-
tecznej decyzji: moga wytaczy¢ telewizor czy odebra¢ dziecku zabawke.
Niestety, w tej jednej dziedzinie, jakg jest jedzenie, dzieci sprawuja petng
i niepodzielng kontrolg nad sytuacja, gdyz nie mozna zmusi¢ ich do tego
wbrew woli.

Odmowa spozywania positkow to catkiem skuteczne narzedzie dla
maluchow walczacych o niezaleznosé. Czesto ich ulubionym sfowem bywa
,nie”, a przy stole moze dochodzi¢ do regulamych awantur. Aby tego unik-
ngc, najlepiej nie demonizowac takich protestow i nie zmuszac dzieci do
jedzenia, w przeciwnym razie zechcg odeprze¢ atak i pokaza¢ nam w prak-
tyce, co oznacza ,bunt dwulatka”. Jesli dieta dwulatkow bedzie zroznico-
wana, dzieci bedg mie¢ niewiele okazji do grymaszenia i jest szansa na to,
ze dojdg do wniosku, iz warto sprobowac zje$¢ co$ nowego lub ¢os, co im
wczesniej smakowato.

Zupefnie normalne jest takze to, ze praktycznie z dnia na dzien dzieci
zaczynaja sie zajadac okreSlonymi produktami czy potrawami lub tez ze
nie chcg jes¢ czegos$ innego. W tym wieku czesto wystepuje tzw. fobia
nowosci — dziecko odrzuca wszystko, co nowe i nieznane. Dwulatki by-
wajg bardzo uparte w swoich dgzeniach do tego, aby je$¢ wcigz to samo
lub robi¢ okreslone rzeczy w okreslony sposob. W praktyce oznacza to
state pory positkow, a nawet ten sam kubeczek w tym samym migjscu
na stole podczas jedzenia.

Unikanie niepozgdanych zachowan

W tym okresie zycia u dziecka rozwija sig tez poczucie humoru. Czasami
moze to by¢ okazja do doskonatej zabawy, ale bywa i tak, ze jest to nie lada
wyzwanie dla rodzicow. Pottoraroczne dzieci szalenie bawi wykonywanie
czynnosci bedacych catkowitg odwrotnosciag polecen rodzicow. Aby nie
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prowokowac niepozadanych zachowan i zaspokoi¢ gtod wiedzy dziecka,
mozna na tym etapie starac sie odwracac jego uwage roznymi sposobami,
na przykfad podajac nazwe poszczegolnych sktadnikow positku czy tez
nazywajac kolory podczas jedzenia.

Mate dzieci nie potrafig skupi¢ uwagi przez dtuzszy czas, a w miare
jak ich sprawnos¢ ruchowa sie zwieksza, mogg traktowac pore positku
jako ograniczenie wolnoSci — w tym czasie wolatyby inne, ciekawsze
zajecia. Niektore dzieci mogq zacza¢c domagac sie ciasteczek, mleka czy
soku, bo te produkty mozna spozywac, nie przerywajac zabawy. Jednak
podawanie tego typu przekasek moze stanowic zrodto problemow, gdyz
dzieci nie bedg gtodne i odmdwig zjedzenia odzywczych positkow, ktore
zapewniajg zdrowy rozwoj i wzrost. Dzieci w tym wieku nie zrozumieja,
dlaczego przed obiadem nie mogg wypi¢ mleka czy zjesSc jakiej$ prze-
kaski. W takiej sytuacji najlepiej sprawdzi sig odwracanie uwagi.

Dwulatki czesto majg negatywne nastawienie i tatwo popadajg we
frustracje, zwtaszcza gdy pomimo stale powiekszajacego sig zasobu stow,
jakim sie postuguja, nie potrafig wyrazi¢ tego, co czujg i myslg. Miewaja
tez trudnosci z podejmowaniem decyzji, co takze moze stanowi¢ powdd
do ztosci, gdyz chciatyby miec kontrolg nad tym, co robig i co jedza. Mo-
zemy pomoc dziecku, zawezajgc mozliwoSci wyboru. Zamiast pozwala¢ mu
wybra¢ pomiedzy herbatnikami a obiadem, zapytajmy lepiej, czy wolatoby
zjes¢ jabtko, czy banana.

Niestety, wiele zachowan dzieci w tym wieku dorosli odbierajg jako
irracjonalne, a w dodatku w odniesieniu do nich rodzice majg niewielkie
pole do dziatania. Sfrustrowane dwulatki nie sg w stanie zrozumie¢ roz-
sadnych argumentow czy dyscyplinujgcych je grozb, tak wiec lepsza stra-
tegia jest poczucie humoru i odwrdcenie uwagi dziecka.
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Rozwéj mézgu
W okolicy drugich urodzin u dzieci nastgpuje ,,eksplozja mowy”, a poziom
procesow myslowych i rozumienia jezyka jest wyzszy. W zwigzku z tym
dzieci moga probowaé grupowac podobne przedmioty, na przykfad pro-
dukty spozywcze. Mtodsze dzieci mogg na przykfad polubi¢ marchewke,
a nie tolerowac¢ brokut bez doszukiwania sie zwiazkéw pomiedzy nimi
— dwulatek wrecz przeciwnie. Moze skategoryzowac produkty jako ,wa-
rzywa” i stwierdzi¢, ze w ogole nie lubi warzyw, poniewaz nie lubi jed-
nego z nich. Moze tez odmowic ich jedzenia dlatego, ze raz ustyszat, jak
inne dziecko wyrazito swoje preferencje w tym kierunku.

Swiadomos¢ spoteczna dwulatkéw takze jest wyzsza, co oznacza,
Ze zauwazaja nie tylko to, co méwia, ale tez to, co robig i jedzg inne osoby
z otoczenia. Oznacza to, ze uwage dziecka podczas jedzenia moze skupic
telewizja lub kto$, kto pojawia sie podczas positku. Jesli maluch zobaczy,
ze starszy brat je herbatnika z czekoladg, z pewnoScig nie bedzie juz
zZainteresowany jedzeniem zwyktego chrupka kukurydzianego. Zaleta w tej
sytuacji jest to, ze jesli dziecko zobaczy, iz rodzice jedza owoce i inne po-
zywne produkty, moze zechcie¢ ich nasladowac.

Wiek przedszkolny (3 - 4 lata)

W miare jak dzieci rosng, potrzebujg coraz mniej asysty przy jedzeniu.
Wyijatkiem sg dania miesne, gdy trzeba pokroi¢ je na porcje. W tym wieku
dzieci zwykle potrafig juz sprawnie postugiwac sie tyzkg i widelcem, a nie-
wykluczone, ze podejmujg tez proby jedzenia widelcem i nozem. Potrafig
tez pic z kubeczka bez przykrywki czy ze szklanki bez rozlewania napoju.
Przy potrawach typu spaghetti mozna jeszcze zaktadac dziecku $liniak,
choc zdecydowanie w tym wieku samodzielne jedzenie jest mniej kfo-
potliwe dla otoczenia. W wieku przedszkolnym odstepy miedzy positkami



18 Brzdgceu, nie grymas!

sie wydtuzaja, a dzieci s3 w stanie zjes¢ wieksze porcje, dzieki czemu
przekaski odgrywajg juz znacznie mniejszg role. Dzieci sg tez w stanie
zrozumie¢ zasady, na przykfad to, ze moga zjesS¢ tylko jedno ciasteczko,
ale jeszcze potrzebuja przypomnien.

Po tym, jak skonczy sie etap ,buntu dwulatka”, wiekszoS¢ dzieci
przestaje opiera¢ sie zmianom. Chetniej tez probujg nowych pokarmow.
Mniej wigcej w wieku czterech lat dzieci bardzo radykalnie okazujg swoje
upodobania. W tym okresie potrafig sktadac deklaracije typu: ,Uwielbiam
jajka, moge je jes¢ codziennie™ albo ,Nie znosze groszku! Nie bede go jesc,
bo jest za maty!”. Brzmig one dos¢ bezdyskusyjnie, jednak jesli rodzice
nie beda robi¢ z tego wielkiej sprawy, a po jakim$ czasie przyrownajg
groszek na przyktad do pitki, moze sie okazac, ze poglady dziecka zmienig
sie 0 180 stopni.

Przedszkolaki czerpia szczegoing przyjemnos¢ z nasladowania rodzicow
i lubig im pomagac w drobnych pracach, wigc jest to dobry czas na to,
by wykorzystac ich dobre checi i nauczy¢ je pomagac w zakupach czy
przygotowywaniu positkow. Mycie warzyw, uktadanie dodatkow na pizzy
itp., to proste czynnosci, dzieki ktorym przedszkolaki moga nauczy¢ sie
czego$ wiecej 0 jedzeniu, a takze rozwingC poczucie odpowiedzialnosci.
W tym wieku mozna takze poszerza¢ wiedze dziecka o nieskomplikowane
informacije o sktadnikach odzywczych niektorych produktow, na przyktad:
mleko zawiera wapn, a wapn jest niezbgdnym budulcem mocnych koSci.

W tym wieku dzieci w wigkszym stopniu podporzadkowujg sie otoczeniu,
Zwiaszcza rowiesnikom czy starszym dzieciom. Sa zatem bardziej podatne na
wptyw kolegi, ktory przyniost do przedszkola najnowszy gadzet, otrzymany
poprzedniego dnia w jednej z restauracii typu fast food. Jednak prawdziwy
wptyw grupy rowiesniczej bedzie widoczny dopiero w wieku szkolnym.
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Na tym etapie rozwoju dziecka mozna juz zwykle zezwoli¢ na pewng
kontrolowang swobodg i stwarzaC mu czesciej mozliwos¢é podejmowania
decyzji. Generalnie rzecz biorac, dziecko powinno mie¢ mozliwos¢ wyboru
pomiedzy podobnymi, zdrowymi produktami. Jesli jednak na przyktad
wybieramy ciasteczka w supermarkecie, moze ono zdecydowac, ktorg
paczke kupic. Przedszkolaki nie sg jeszcze gotowe na to, by dokonywaé
bardziej ztozonych wybordw, na przyktad czy zjes¢ ciasteczko od razu, czy
zachowac je na pozniej i zjes¢ je razem z innymi domownikami podczas
podwieczorku. Zwykle dzieci beda chciaty od razu zjes¢ ciastko, a kiedy
W porze deseru rodzice przypomng im 0 podjetej wczesniej decyzji, moga
sie bardzo zdenerwowac.

Problemy, jakie pojawiaja sie w tym okresie, w tym nieche¢ do jedzenia
warzyw, zwykle dotyczg tez innych etapow rozwoju. Dodatkowo trzy- czy
czterolatki potrafig juz mocno zaangazowac Sie w inne zajecia i niechetnie
przerywajg zabawe, gdy nadchodzi pora positku. Problemy zwigzane z je-
dzeniem czy przejadaniem sie moga wystapic juz u przedszkolakow, cho¢
ta druga tendencja zwykle widoczna jest u starszych dzieci, dlatego tez
wazne jest, aby rodzice starali sie, w miarg mozliwosci, uczy¢ dzieci zdro-
wego podejscia do spraw zwigzanych z odzywianiem.

Wiek wczesnoszkolny (5 - 10 lat)

Wiek szkolny u dzieci charakteryzuje sie wolniejszym wzrostem, a apetyt
zalezy od poziomu aktywno$ci fizycznej. W praktyce moze przejawiac sig
to w ten sposob, ze na przyktad na obiad dziecko zjadto mato, gdyz bawito
sie w domu i ogladato telewizje, ale po catym dniu wypetnionym zabawg
na dworze potrafi zjeS¢ porcje jak dla osoby dorostej.



20 Brzdgcu, nie grymas!

Okoto szdstego roku zycia (a czasem wczesniej) dzieci zaczynaja
wymienia¢ zgby mleczne na state. Niektorym dzieciom nie przeszkadzaja
ruszajace sie ,mleczaki” czy ubytki, ale inne stajg sie wtedy bardzo wy-
bredne, jesli chodzi o jadtospis. Naturalnie, zrozumiate jest to, ze moga
unikac jedzenia jabtek, jesli akurat nie majg juz ,jedynek”, ale nalezy
uwaza¢ na proby manipulacji majace na celu unikniecie jedzenia nielu-
bianych potraw.

Jedzenie a nauka

W miare jak dzieci rosng, ksztattuje sie i doskonali ich zdoInos¢ logicznego
mySlenia i sg tez w stanie zrozumie¢ idee zdrowego odzywiania. Mozna
juz zapoznac je z podstawowa wiedza na temat grup zywieniowych, na przy-
ktad weglowodanow (chleb, ryz, makarony), zamiast klasyfikowac pro-
dukty na podstawie koloréw czy ksztattow.

Podstawowg wiedze na temat prawidtowego zywienia dzieci najpraw-
dopodobniej nabedg w szkole, jesli jednak rodzicom zalezy na tym, aby ich
pociechy przyswoity sobie zasady zdrowego zywienia od strony prak-
tycznej, muszg takie zasady wdrozy¢ w zycie i stosowac je na co dzien.
Tak samo jak w przypadku innych informacji wiedzg o zdrowym odzywianiu
tatwiej jest przyswajaé w sposdb czynny, a nie bierny. Je$li dzieci bedg
spragnione takiej wiedzy, beda zadawac wiecej pytan i potrzebowac bar-
dziej rozbudowanych odpowiedzi na pytanie, dlaczego ich dieta powinna
by¢ zr6znicowana. Jesli rodzice beda mie¢ chocby podstawy takiej wiedzy,
moga j3 pogtebiac razem z dzie¢mi.

W tym wieku dzieci bardzo chetnie przyjmujg na siebie odpowie-
dzialno$¢ i chcg byC uzyteczne. Mozna to wykorzystac, przydzielajgc im
do wykonania proste zadania w domu, na przyktad przygotowywanie posit-
kow. Wigksze zaangazowanie w przygotowanie positku, na przyktad poprzez
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planowanie, zakupy czy pomoc w gotowaniu, nie tylko poszerzy wiedze
dziecka na temat odzywiania, ale tez wyposazy je w umiejetnosci, ktore
okazg sie cenne na pdzniejszych etapach zycia. W ten sposob dzieci beda
mie¢ poczucie, iz biorg czynny udziat w zyciu rodzinnym.

W tym okresie jest tez czas na to, aby zapetni¢ luke pomiedzy po-
przednig zalezno$cig a rosngcg niezaleznoscig dzieci. Mniej wiecej do
tego wieku dzieci sg przekonane o tym, ze rodzice znajg odpowiedzi na
prawie wszystkie pytania, teraz jednak przychodzi czas na rozwijanie wigzi
z innymi ludzmi, na przykfad z nauczycielami czy przyjaciotmi. Poniewaz
Z Czasem coraz czesciej dzieci bedg mie¢ okazje ku temu, by jadac¢ poza
domem, beda otrzymywaty rozne przekazy dotyczace zywienia. Gdy zo-
baczg, co jedzg ich rowiesnicy — na przykfad kanapki z biatego chleba
z dzemem czy tez chipsy i ciastka z czekoladg, moga zacza¢ sie bunto-
wac przeciwko rezimowi jedzeniowemu w domu rodzinnym.

Dzieci mogg byC czestowane roznymi produktami podczas wyijscia
na podwieczorek do znajomych czy w podobnych sytuacjach, ale nie
powinno to by traktowane w kategoriach problemu. Jest to takze element
procesu ,edukacyjnego”, ktory powinien by¢ przyjemno$cia. Tak wiec
w domu, w miarg mozliwosci, nalezy wdraza¢ zasady zdrowego odzy-
wiania w praktyce, a od czasu do czasu mozna dzieciom pozwoli¢ zjes¢
co$ mniej zdrowego, jesli 0 to poprosza. Jesli czasem bedzie im wolno
ztamac zasady, zyskaja zdrowsze podejscie do jedzenia. Istnieje bowiem
ryzyko, ze zelazne zakazy nie odniosg pozgdanego skutku.

W miarg jak dzieci doskonalg swoje umiejetnosci w zakresie sztuki
prowadzenia dyskusji, s tez w stanie myslec¢ o skutkach dziatan. Na przy-
kfad sg w stanie zrozumiec, ze jesli nie zjedza obiadu, to pdzniej bedg
gtodne, lub ze jesli cate kieszonkowe w poniedziatek przeznaczg na sfodycze,
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to we wtorek moga tego pozatowac. Umiejg tez przedstawia¢ bardziej
ztozone argumenty i analizowac przyczyny, na przyktad doj$¢ do wnio-
sku, ze bol brzucha spowodowany jest przejedzeniem.

Z wiekiem dzieci staja sie mniej aktywne, spedzajac wiecej czasu
przed telewizorem. Mogg tez zywic sie mniej zdrowo, co prowadzi do pro-
blemow z nadwagg. W szczegolnosci dziewczeta sg czute na punkcie
wygladu i kontroli wagi, ale i dziewczeta, i chtopcy majg tendencije do
przejmowania sie problemami zwigzanymi z rowiesnikami, szkota, nieobce
sg im hustawki nastrojow czy emocie, z ktorymi nie umiejg sobie poradzic.
Wszystkie te czynniki mogg byC przyczyng pocieszania sig jedzeniem.

Wprewaezanie delbrych Rawkew

Mimo ze wiele nawykow zywieniowych ma swoje korzenie we wczesnym
dziecinstwie, nigdy nie jest za p6zno na proby rozwigzywania problemow
zwigzanych z zywieniem. Badania przeprowadzone w grupach dzieci
w wieku 5 — 7 lat dowodza, ze wykazujg one sporg podatnos¢ na wptywy,
jesli chodzi o mozliwosci modyfikacji diety. Na przyktad podczas realizacji
brytyjskiego programu Food Dudes (zob. strona 212) propagujacego
zdrowe zywienie okazato sie, ze nawet dzieci, kiore bardzo nie lubity warzyw
i owocOw, mozna byto nakfoni¢ do ich zjedzenia, jesli towarzyszyta temu
odpowiednia motywacja.

Poczawszy od 6smego roku zycia, dzieci sg w stanie rozwigzywac
konkretne problemy. Jesli problem dotyczy jedzenia, na przyktad jest to
nadwaga, mozna porozmawiac z dzieckiem na ten temat i wspolnie wy-
pracowac jakies rozwigzanie (zob. strona 206).



Zapamietajmy

O Jedzenie jest po to, hy zaspakaja¢ potrzehy fizjologiczne, ale
odgrywa tez w zyciu role psychologiczng i spoteczna.

O Rodzice mogq poméc zhilansowaé oddziatywanie negatywnych
czynnikow na nawyki Zywieniowe dzieci poprzez propagowanie
zdrowego podejscia do jedzenia.

o W miare rozwoju dzieci ich zachowanie w zwigzku z zywieniem
i jedzeniem sie zmienia.

o Dzieci lubia urozmaicong diete i stopniowo robia coraz wigkszy
hatagan podczas nauki samodzielnego jedzenia.

O Grymaszenie i spadek apetytu moga wystapié po ukonczeniu przez
dziecka roku, w miare jak proces wzrostu zwalnia, a dzieci starajq sig
demonstrowaé wigksza niezaleznosé.

O Przedszkolaki jedza samodzielnie i potrzebuja ograniczonego wy-
horu potraw czy produktéw.

O W wieku szkolnym kiepskie nawyki zywieniowe i brak ruchu moga
prowadzi¢ do probleméw. W tym wieku dzieci staja sie coraz bardziej
odpowiedzialne, s3 w stanie w wigkszym stopniu zrozumie¢ ideg
zdrowego zywienia i potrafia zaangazowac sie w rozwigzanie problemu,
ktory ich dotyczy.




