Znaczenie prawidtowego odzywiania
dzieci w wieku przedszkolnym

Prawidtowe odzywianie w wieku przedszkolnym ma ogromne znaczenie dla rozwoju dziecka
- zaréwno fizycznego, jak i emocjonalnego oraz poznawczego. To wtasnie w tym okresie ksztattuja
sie pierwsze nawyki zywieniowe, ktére czesto pozostajg z dzieckiem na dtugie lata. Codzienne
wybory zywieniowe wptywajg na samopoczucie, poziom energii, odpornos¢ oraz zdolnosc¢
koncentracji. Odpowiednio zbilansowana dieta wspiera takze prawidtowy wzrost i rozwdéj uktadu
nerwowego.

Jednym z najprostszych sposobdéw na wprowadzenie zasad zdrowego zywienia jest tzw. talerz
zdrowego zywienia. Zaktada on, ze potowe talerza powinny stanowi¢ warzywa i owoce, jedna
czwartg produkty zbozowe, a pozostatg czes¢ zrédta biatka, takie jak nabiat, mieso, ryby czy
rosliny stragczkowe. Taki podziat jest przejrzysty i intuicyjny - dzieci tatwo go rozumiejg i moga
aktywnie uczestniczy¢ w komponowaniu positkdw. Wtaczanie dziecka w przygotowanie jedzenia
sprzyja budowaniu jego samodzielnos$ci oraz zwieksza zainteresowanie tym, co znajduje sie na
talerzu.

Warzywa i owoce odgrywajg szczegdlna role w codziennej diecie. Sag zrodtem witamin, sktadnikéw
mineralnych, btonnika oraz wody, ktdére wspierajg odpornos¢, trawienie i prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Ich ré6znorodnos¢ koloréw, smakéw i konsystencji sprawia, ze moga
by¢ atrakcyjne dla dzieci, zwtaszcza jesli sg podawane w ciekawy sposéb. Warto wtaczaé je do
wiekszosci positkdw - jako dodatek do kanapek, sktadnik obiadu czy zdrowa przekaske. Dobrym
rozwigzaniem jest takze sieganie po produkty sezonowe, ktére sg bardziej aromatyczne.

Produkty zbozowe dostarczajg energii potrzebnej do codziennej aktywnosci i zabawy. Szczegdlnie
warto$ciowe sg produkty petnoziarniste, ktére zawierajg btonnik oraz witaminy z grupy B. Z kolei
biatko petni funkcje budulcowg - wspiera wzrost, rozwdj miesni oraz regeneracje organizmu.
Wspdlnie wszystkie te sktadniki tworzg zbilansowang diete, ktdra sprzyja harmonijnemu
rozwojowi dziecka.

Nie bez znaczenia jest takze regularnos¢ positkdw. State pory jedzenia pomagajg w utrzymaniu
prawidtowego rytmu dnia, sprzyjaja lepszemu trawieniu i uczg organizm przewidywalnosci.
Dzieci, ktére jedza regularnie, maja bardziej stabilny poziom energii i tatwiej koncentruja sie
podczas codziennych aktywnosci.

Istotna role odgrywa réwniez réznorodnos$é. Podawanie dzieciom réznych produktéw, smakoéw
i form przygotowania positkdw sprzyja otwartosci na nowe doswiadczenia kulinarne. W wieku
przedszkolnym naturalne jest, ze dzieci podchodzg ostroznie do nowych smakéw - dlatego warto
proponowac je wielokrotnie, w réznych formach i bez presji. Kazde kolejne spotkanie z nowym
produktem zwieksza szanse na jego akceptacije.

Wazny jest takze sposéb podawania positkéw. Estetyczne, kolorowe dania przyciggaja uwage
dzieci i zachecajg do probowania. Nawet proste potrawy moga stac sie atrakcyjne, jesli zostang
ciekawie zaprezentowane np. w formie kompozycji kolorystycznych czy ,talerzy tematycznych”.
Taka forma podania rozwija réwniez wyobraznie i sprawia, ze jedzenie staje sie przyjemnym
doswiadczeniem.



W budowaniu pozytywnej relacji z jedzeniem bardzo pomocne sg réznorodne aktywnosci
i zabawy. Pozwalajg one dziecku poznawac¢ jedzenie wszystkimi zmystami i oswaja¢ sie z nim
w naturalny sposéb:

e smakowanie w ciemno - rozpoznawanie owocow i warzyw bez uzycia wzroku;
e zgadnij zapach - odgadywanie produktéw po zapachu;

e dotykowe pudetko - rozpoznawanie produktdw poprzez dotyk;

e jedzeniowe portrety - tworzenie obrazkéw z warzyw i owocow;

e teczowe kanapki - komponowanie kolorowych positkéw;

e szasztyki koloréw - dobieranie sktadnikéw wedtug barw;

e tworzenie wtasnej satatki - samodzielny wybér sktadnikow;

e talerz supermocy - przypisywanie produktom pozytywnych wtasciwosci.

Takie dziatania rozwijaja nie tylko zainteresowanie jedzeniem, ale takze kreatywnosé,
samodzielnos$¢ i poczucie sprawczosci. Dziecko, ktére ma mozliwosé wyboru i wspoéttworzenia
positku, chetniej angazuje sie w jego jedzenie i buduje pozytywne skojarzenia z jedzeniem.

Znaczenie ma rowniez atmosfera towarzyszgca positkom. Spokojne, wspdlne jedzenie sprzyja
budowaniu dobrych nawykdéw oraz pozytywnych skojarzen. Dzieci uczg sie poprzez obserwacje
-widzac dorostych siegajgcych po réznorodne produkty, same chetniej je prébujg. Wspdélne
positki to takze okazja do rozmowy, budowania relacji i ksztattowania kultury jedzenia.

Warto podkresli¢, ze zdrowe odzywianie nie polega na dazeniu do perfekcji, ale na codziennych,
drobnych wyborach. Réznorodnos¢, regularnosé i dostepnosc¢ wartosciowych produktow maja
wieksze znaczenie niz pojedyncze sytuacje. Stopniowe wprowadzanie zmian pozwala dziecku
oswoic¢ sie z nowymi smakami i budowac trwate nawyki.

Ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych to proces, ktéry wymaga czasu, cierpliwosci
i konsekwencji. Kazda préoba nowego smaku, wspoélne przygotowanie positku czy atrakcyjnie
podane warzywa to krok w strone budowania dobrej relacji z jedzeniem i Swiadomego podejscia
do zdrowia.
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