
Znaczenie prawidłowego odżywiania 
dzieci w wieku przedszkolnym 

Prawidłowe odżywianie w wieku przedszkolnym ma ogromne znaczenie dla rozwoju dziecka 
- zarówno fizycznego, jak i emocjonalnego oraz poznawczego. To właśnie w tym okresie kształtują 
się pierwsze nawyki żywieniowe, które często pozostają z dzieckiem na długie lata. Codzienne 
wybory żywieniowe wpływają na samopoczucie, poziom energii, odporność oraz zdolność 
koncentracji. Odpowiednio zbilansowana dieta wspiera także prawidłowy wzrost i rozwój układu 
nerwowego. 

Jednym z najprostszych sposobów na wprowadzenie zasad zdrowego żywienia jest tzw. talerz 
zdrowego żywienia. Zakłada on, że połowę talerza powinny stanowić warzywa i owoce, jedną 
czwartą produkty zbożowe, a pozostałą część źródła białka, takie jak nabiał, mięso, ryby czy 
rośliny strączkowe. Taki podział jest przejrzysty i intuicyjny - dzieci łatwo go rozumieją i mogą 
aktywnie uczestniczyć w komponowaniu posiłków. Włączanie dziecka w przygotowanie jedzenia 
sprzyja budowaniu jego samodzielności oraz zwiększa zainteresowanie tym, co znajduje się na 
talerzu. 

Warzywa i owoce odgrywają szczególną rolę w codziennej diecie. Są źródłem witamin, składników 
mineralnych, błonnika oraz wody, które wspierają odporność, trawienie i prawidłowe 
funkcjonowanie organizmu. Ich różnorodność kolorów, smaków i konsystencji sprawia, że mogą 
być atrakcyjne dla dzieci, zwłaszcza jeśli są podawane w ciekawy sposób. Warto włączać je do 
większości posiłków - jako dodatek do kanapek, składnik obiadu czy zdrową przekąskę. Dobrym 
rozwiązaniem jest także sięganie po produkty sezonowe, które są bardziej aromatyczne. 

Produkty zbożowe dostarczają energii potrzebnej do codziennej aktywności i zabawy. Szczególnie 
wartościowe są produkty pełnoziarniste, które zawierają błonnik oraz witaminy z grupy B. Z kolei 
białko pełni funkcję budulcową - wspiera wzrost, rozwój mięśni oraz regenerację organizmu. 
Wspólnie wszystkie te składniki tworzą zbilansowaną dietę, która sprzyja harmonijnemu 
rozwojowi dziecka. 

Nie bez znaczenia jest także regularność posiłków. Stałe pory jedzenia pomagają w utrzymaniu 
prawidłowego rytmu dnia, sprzyjają lepszemu trawieniu i uczą organizm przewidywalności. 
Dzieci, które jedzą regularnie, mają bardziej stabilny poziom energii i łatwiej koncentrują się 
podczas codziennych aktywności. 

Istotną rolę odgrywa również różnorodność. Podawanie dzieciom różnych produktów, smaków 
i form przygotowania posiłków sprzyja otwartości na nowe doświadczenia kulinarne. W wieku 
przedszkolnym naturalne jest, że dzieci podchodzą ostrożnie do nowych smaków - dlatego warto 
proponować je wielokrotnie, w różnych formach i bez presji. Każde kolejne spotkanie z nowym 
produktem zwiększa szansę na jego akceptację. 

Ważny jest także sposób podawania posiłków. Estetyczne, kolorowe dania przyciągają uwagę 
dzieci i zachęcają do próbowania. Nawet proste potrawy mogą stać się atrakcyjne, jeśli zostaną 
ciekawie zaprezentowane np. w formie kompozycji kolorystycznych czy „talerzy tematycznych”. 
Taka forma podania rozwija również wyobraźnię i sprawia, że jedzenie staje się przyjemnym 
doświadczeniem. 



W budowaniu pozytywnej relacji z jedzeniem bardzo pomocne są różnorodne aktywności 
i zabawy. Pozwalają one dziecku poznawać jedzenie wszystkimi zmysłami i oswajać się z nim 
w naturalny sposób: 

• smakowanie w ciemno - rozpoznawanie owoców i warzyw bez użycia wzroku; 

• zgadnij zapach - odgadywanie produktów po zapachu; 

• dotykowe pudełko - rozpoznawanie produktów poprzez dotyk; 

• jedzeniowe portrety - tworzenie obrazków z warzyw i owoców; 

• tęczowe kanapki - komponowanie kolorowych posiłków; 

• szaszłyki kolorów - dobieranie składników według barw; 

• tworzenie własnej sałatki - samodzielny wybór składników; 

• talerz supermocy - przypisywanie produktom pozytywnych właściwości. 

Takie działania rozwijają nie tylko zainteresowanie jedzeniem, ale także kreatywność, 
samodzielność i poczucie sprawczości. Dziecko, które ma możliwość wyboru i współtworzenia 
posiłku, chętniej angażuje się w jego jedzenie i buduje pozytywne skojarzenia z jedzeniem. 

Znaczenie ma również atmosfera towarzysząca posiłkom. Spokojne, wspólne jedzenie sprzyja 
budowaniu dobrych nawyków oraz pozytywnych skojarzeń. Dzieci uczą się poprzez obserwację 
- widząc dorosłych sięgających po różnorodne produkty, same chętniej je próbują. Wspólne 
posiłki to także okazja do rozmowy, budowania relacji i kształtowania kultury jedzenia. 

Warto podkreślić, że zdrowe odżywianie nie polega na dążeniu do perfekcji, ale na codziennych, 
drobnych wyborach. Różnorodność, regularność i dostępność wartościowych produktów mają 
większe znaczenie niż pojedyncze sytuacje. Stopniowe wprowadzanie zmian pozwala dziecku 
oswoić się z nowymi smakami i budować trwałe nawyki. 

Kształtowanie zdrowych nawyków żywieniowych to proces, który wymaga czasu, cierpliwości 
i konsekwencji. Każda próba nowego smaku, wspólne przygotowanie posiłku czy atrakcyjnie 
podane warzywa to krok w stronę budowania dobrej relacji z jedzeniem i świadomego podejścia 
do zdrowia. 
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