Moj przedszkolak ladnie je

Okres przedszkolny sprzyja ksztattowaniu nawykow higienicznych 1 kulturalnych,
ktore sg niezbgdne do rozwijania samodzielno$ci, zamilowania do czystosci, dbania
o estetyczny wyglad 1 porzadek oraz ogdélng kultur¢ zachowania si¢. W placowce
przedszkolnej dzieci zdobywaja umiej¢tnosci postugiwania si¢ przyrzadami higienicznymi,
przyborami toaletowymi stuzagcymi do utrzymywania czystosci osobistej 1 otoczenia.
Przyzwyczajaja si¢ do prowadzenia higienicznego trybu zycia, z ktorym wiaze si¢ wyrobiony
odruch systematycznego mycia rak po skorzystaniu z toalety i przejScia do umywalni,
przy zasiadaniu do stotu przyzwyczajaja si¢ do zjadania okre$lonych pokarmoéw, a takze

dbania o swoje zdrowie 1 odczuwajg koniecznos¢ przebywania na §wiezym powietrzu.

O zdrowiu dziecka i prawidlowym jego rozwoju decyduje wiele czynnikow m. in.
prawidtowe odzywianie, z ktorym wiaze si¢ z wdrazanie dzieci do kulturalnego spozywania
positkow, opanowanie techniki jedzenia, przezwyci¢zanie uprzedzen do niektérych potraw

oraz higiena spozywania positkow.

Dziecko, ktore otrzymuje odpowiednie skladniki odzywcze w codziennej racji
pokarmowej jest zdrowe i otrzymuje dobre wskazniki rozwojowe. Natomiast nieprawidlowe
zywienie moze spowodowac niedostateczny rozwdj 1 wzrost organizmu, ktory réwniez moze
by¢ przyczyna mniejszej sprawnosci fizycznej, powstawania niektorych chordb lub zaburzen
ustroju. Pozywienie jest niezbedne do regulowania waznych proceséw zyciowych,
ktore zachodza w organizmie. Racjonalne ozywianie wywiera wplyw na aktywno$¢
psychiczng, samopoczucie, na stosunek do zabawy, nauki 1 otaczajgcego S$wiata
zewnetrznego. Dlatego tak bardzo wazne jest dazenie do przezwyci¢zania u dzieci uprzedzen
do potraw. Nalezy dzieciom dostarczy¢ wiedzy o spozywanych pokarmach i ich znaczeniu
dla rozwoju organizmu. Nieprawidlowe odzywianie dzieci przez nadmiar spozywanych
stodyczy 1 kalorycznych potraw powoduja, ze organizm szybko przerabia je w tkanke
thuszczowa. W zakresie odzywiania istotnym elementem jest wyrabianie u dzieci
przestrzegania obyczajow przy stole. Jak ksztalttowaé nawyk wlasciwego zachowania

przy stole?

* Dotyczy to takze nakrywania do stotu i sprzatania po kazdym positku, a takze siadania
przy stole: dziecko powinno bez upominania usig$¢ prosto na krzesle, nie podpierajac
glowy, nie kladac si¢ na stole, nie zadzierajac wysoko ndg itp.. W trakcie positku

dziecko powinno zajmowac si¢ jedzeniem we wlasciwy sposob.



* Dziecko musi rozumie¢ po co usiadto przy stole oraz czego si¢ od niego oczekuje.
Waznym zadaniem rodzicOw 1 nauczycieli jest nauczanie fadnego siedzenia
przy estetycznie nakrytym stole z ozdobnymi naczyniami, ktdre interesujg dzieci
1 zache¢caja do jedzenia.

* Do istotnych elementéw prawidtowego zachowywania si¢ przy stole nalezg formy
grzeczno$ciowe, o jakich nalezy pamigta¢ 1 ktore nalezy stosowac:
Dzigkuje, bylo smaczne, prosze, przepraszam, nie chciatem... To dzigki ich
stosowaniu dziecko bedzie postrzegane jako sympatyczne 1 dobrze wychowane.
Uniknie ono wielu sytuacji konfliktowych i niepotrzebnych napigc.

* Dzieciom nalezy wpaja¢, ze brzydki i odpychajacy widok niekorzystnie wptywa
podstawowe zmysty kazdego czlowieka - wzrok 1 stuch. Na przykilad mlaskanie,
cmokanie, naktadanie zbyt duzych porcji na talerz, nabieranie sporych kesow
na widelec, pozostawianie resztek na stole, nie beda przyjemnie oddziatywad
na zmysty stuchu i wzroku oséb siedzacych przy stole.

* Spozywanie wielkich kgsow, prowadzenie rozmowy z pelnymi ustami, glosny $miech
draznig zmyst stuchu. Nieapetyczny, niechlujny sposob jedzenia budzi odraze
i powoduje zte samopoczucie pozostatych wspotuczestnikow.

* Zle nawyki przy stole tworza si¢ rdwniez u dzieci, gdy jedzenie mylone jest z zabawa.
Gdy dorosty biega za dzieckiem, wciskajgc mu do ust tyzke z pokarmem albo zabawia
dziecko i1 wykorzystuje kazdy moment, by zmusi¢ je do przetkniecia pokarmu.
Tego rodzaju udziwnienia nie sg korzystne podczas spozywania positkow.

e Ogromnym btedem jest rowniez spozywanie pokarmow podczas ogladania telewiz;ji.
Z badan wynika, 1z dzieci ogladajac 1jedzac jednoczesnie sklonne sg do pochtaniania
wiekszej ilosci kalorii, cukrow i tluszczow. Prowadzi to rowniez do zaburzenia
uczucia sytosci, gdyz ich uwage bardziej przyciaga telewizor niz jedzenie samo
w sobie.

Systematyczne dzialania ze strony nauczycieli przedszkola 1 rodzicow przyczyniaja
si¢ do ksztaltowania pozadanych postaw zwigzanych z higieng i kulturg spozywania

positkow oraz wywieraja korzystny wptyw na prawidtowe odzywianie.

Czasami oczywiscie trzeba przymkna¢ oko na niektore sytuacje, nie zawsze swiadcza
one o braku kultury, wystarczy zwroci¢ delikatnie uwage 1 wytlumaczy¢, jak zachowac

si¢ przy stole. Powiedz, ze dane zachowanie jest nichigieniczne, moze si¢ komus



nie spodoba¢ lub zwyczajnie przeszkadza¢. W przypadku dzieci zachowania te wynikaja
racze] z niewiedzy, niedoswiadczenia lub czgsto niestety ztych nawykéw nabytych

w najblizszym otoczeniu.
Jak nauczy¢ zachowania przy stole?

Dziecko jest jak kawalek plasteliny urwany z catego walka, doklejajac kolejne czesci
1 formujac otrzymamy to, czego oczekujemy. Formowac i doklejaé trzeba jednak z pewnym
planem, delikatnos$cig i precyzja, pamigtajac, ze czasami moze sprawi¢ nam trudno$é
wymodelowanie niektorych elementow. Mozemy odnies¢ powyzsza metafore do niemalze
wszystkich sytuacji, w ktérych stajemy przed zadaniem nauczenia dziecka ,,czegokolwiek”.
Podobnie jest z naukg prawidlowego zachowania si¢ przy stole. Najlepiej zacza¢ od domu

rodzinnego i miejsc, w ktorych dziecko dorasta i rozwija si¢.
Kilka, cennych rad
Aby nauczy¢ dziecko, jak zachowac si¢ przy stole, zobaczcie, co mozecie zrobic:

e celebrujcie positki, przygotowujcie je razem, ustawcie zastaw¢ na stole,
jak najczesciej starajcie si¢ jadaé calg rodzing przy stole podkreslajac w ten sposob
warto$¢ wspodlnie spedzanego czasu - od zawsze przeciez stot kojarzy si¢ z domowym

zaciszem, wspolnota, rodzing

e na czas spozywania positku wylaczcie telewizor, komputer, odtézcie na bok ksigzke,

gazetg, telefon, niech bedzie to czas, kiedy skupiacie si¢ na positku i mitej atmosferze

e rozmowy przy stole nie sg zabronione, jest wrecz przyjemniej, kiedy od czasu
do czasu migdzy kesami mozna porozmawia¢ o czym$ przyjemnym, jednak
nie mylmy tego z méwieniem z pelng buzig lub tylko méwieniem, a zapominaniem o

talerzu pomidorowki, ktora po poétgodzinnej rozmowie jest zimna 1 mato smaczna

e okazujcie szacunek do jedzenia, wystarczy tadnie poda¢ danie, potozy¢ kanapke
na talerzu i je$¢ ja kesami, a nie wkladajac cala do ust, uzywac sztuécow, jes¢
z zamknigtymi ustami, nie bawi¢ si¢ w budowanie zamkoéw z puree lub odrywanie

skorki z kurczaka i rzucanie jej na stot

e zwracajcie uwage na postawe ciala podczas spozywania positkow: plecy
wyprostowane, tokcie poza stotem, kiedy czekamy na positek rgce moga leze¢ np.

na kolanach



oszczedzmy sobie przy stole historii o chorobie zotadkowej kolezanki lub strasznym

horrorze, jedzenie ma sprawia¢ przyjemnos¢ a nie obrzydzac

pod zadnym pozorem nie pokazuj, ze na stole mozna potozy¢ gtowe lub tokcie- chwila
1 maluch poprosi o poduszke; ) ziewanie, czyszczenie paznokci, bekanie, dtubanie

w nosie czy chrzakanie sg bardzo nie na miejscu

Jesli dobry przyktad, to za mato, a Twoje dziecko nie moze pochwali¢ si¢ nienagannymi

nawykami, a kultura przy stole nie jest jego priorytetem, to warto mu pomoéc poprzez zabawe,

np.:

urzadzanie przyjecia dla zabawek, Ty bedziesz lalka Anig i pokazesz, jak nalezy
si¢ zachowac, przy okazji dowiesz si¢, ze zajaczek, ktorym bawi si¢ coreczka tak
samo jak ona w przedszkolu beka przy stole;), lalka Ania moze zwrdci¢ uwage

zajaczkowi 1 wytlumaczy¢ mu, Ze inni uwazajg to zachowanie za bardzo niekulturalne

wierszyki, piosenki i rymowanki na temat dobrego zachowania, w ktorych kultura
przy stole jest bardzo wazna - warto ich stucha¢ i1 uczy¢ sie, tatwo wpadaja w ucho

1 stajg si¢ nawykiem, np. wierszyk:

» Przy stole”

Gdy przy stole siadasz z nami
Nigdy nie baw sie sztué¢cami.
Lokie¢ zabierz ze stolika
1 jedzenia nie dotykaj.

Do tozka zostaw ziewanie
I w zebach dziury szukanie.
Buzie zamknij gdy cos jesz
Popros, kiedy wiecej chcesz.
I pamietaj w domu, w szkole

Jak zachowa¢ sig przy stole!



nie oczekuj, ze Twoj maluch sam z siebie bedzie wiedziat jak zachowac¢ si¢ przy stole,

musisz nauczy¢ go zasad panujagcych w Waszym domu 1 ogélnych zasad kultury przy

stole, po prostu méw mu, jakie zachowania sg w porzadku, a czego robi¢ nie powinien

Najwazniejsza zasada: nie wymagaj od dziecka tego, do czego sam si¢ nie stosujesz,
tym bardziej, jezeli Twoje zachowanie przy stole jest dalekie od Twoich ,pouczen”

kierowanych pod katem dziecka. Dobry przyktad rodzica/ opiekuna - to podstawa sukcesu!

Opracowata:

Dominika Czyz

Na podstawie:
Gruszczyk- Kolczynska E.: ,, Od malucha do Starszaka. Poradnik dla rodzicow i nauczycieli”.

Dudzinska I.: ,,Wychowanie i nauczanie w przedszkolu”



