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akacje juz za nami. Dla
niektorych byt to czas

odpoczynku a dla innych okres
intensywnego korzystania z zycia
- podrézowania, zwiedzania, a takze
spotkan z nows kuchnia. Zwlaszcza
zagraniczne wyjazdy mogly przynies§¢
ciekawe odkrycia kulinarne.

~Czlowiek jest tym, co je”
- te stowa Ludwiga Feuerbacha
zna chyba wigkszo$¢ z nas i raczej
wiekszo$¢ ludzi przyznaje im racje
- niezaleznie od tego, czy znamy
i zgadzamy sie z pogladami tego
filozofa.

I wlasnie jedzenie jest
tematem przewodnim tego
numeru. Beda Panistwo mogli
przeczyta¢ o dobrych praktykach
zywieniowych w przedszkolach oraz
o praktycznym wplywie jedzenia
na funkcjonowanie dzieci. Beda
tez wskazowki i porady, w jaki

sposdb zacheca¢ do jedzenia dzieci
majace trudnosci w tym aspekcie
zycia. A wszystko to z perspektywy
réznych specjalistow przedszkolnych
oraz praktykéw. W tym numerze
znajda Panstwo artykuty psychologa,
pedagoga, terapeuty behawioralnego,
wychowawcy przedszkolnego

oraz ciekawy artykul nadestany

do redakji przez pania Agnieszke
Bobruk, mame Marysi i Rozy.

Ciekawych jak wygladajg sprawy
przedszkola od kuchni zachecamy
do przeczytania wywiadu z paniami
kucharkami.

Prosimy tez o zarezerwowanie
sobie czasu dnia 9 wrzeénia. Tego
dnia bedziemy $wietowaé Dzien
Kartofla i juz teraz serdecznie
zapraszamy wszystkich na godzine
11:00 do ogrédka przedszkolnego
przy ul. Wolumen 3, na warszawskich
Bielanach.
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O zvwieniu dzieci
w przedszkolu

TEKST:
ANNA FLOREK

odniesieniu do dziecka to pro-

ces przejécia od bycia karmionym

(biernoéci) do odzywiania sie, to

znaczy uzyskiwania niezaleznosci
od dorostego, samoswiadomosci (jestem glodny,
spragniony, syty), decydowania o sobie. Dlatego
tak wazne jest, by w tej sferze dziecko bylo przez
dorostych wlasciwie ksztaltowane, a jeszcze do-
kfadniej to ujmujac, by z pomoca dorostego na-
uczylo sie troszczy¢ o siebie i odzywiac si¢ z pozyt-
kiem dla swojego ciata i ducha.

Dwumiesiecznik Fundacji Anny Florek CZAS DZIECINSTWA

TEMAT NUMERU 5

W przedszkolach i ztobkach zawsze dbano o ja-
koé¢ positkéw, zgodnie z aktualnie obowigzujaca
teorig i praktyka zywienia dzieci. Jednak zbyt czesto
zaniedbywano (i nadal tak niestety bywa) indywi-
dualne potrzeby dzieci w tym wzgledzie i atmosfere
spozywania positkow. A sg to bardzo istotne sprawy.
Jedzenie nie moze by¢ kojarzone z lekiem, nie moze
by¢ ani karg, ani nagroda.

Stres towarzyszacy spozywaniu positkow
w przedszkolu, moze wielu dzieciom nie tyl-
ko utrudniaé (czasami uniemozliwi¢) adaptacje
przedszkolng, lecz tez rzutowaé negatywnie na ich
funkcjonowanie wywolujac reakcje lekowe i pozo-
stawia¢ $lad w psychice na wiele lat. Wlasnie ta-
kie problemy zglaszane przez rodzicoéw, rozmowy
dzie¢mi i relacjonowane przez dorostych przykre
wspomnienia zwigzane z positkami spowodowaly,
ze w programie przedszkola i codziennej organi-
zacji specjalnie zadbaliSmy o ten fragment przed-
szkolnej rzeczywisto$ci.

Dobra organizacja zywienia przedszkolakéw to
przemyslane ogdlne zasady i dba-
tos¢ o szczegdly. To znajomosé
mozliwosci rozwojowych dzieci, ich
potrzeb i wspotdziatanie z rodzica-

mi. Dlatego w trosce o dobrostan

dzieci i ich rozwdj, w organizacji zy-

wienia zwracamy uwage na to, by:
Pomoc dziecku przyzwyczaié
sie  do nowych sytuacji
zwigzanych ze spozywaniem
positkow - poczatkujacym przedszkolakom
pozwalamy obserwowaé sytuacje positkow
(grupa zréznicowana wiekowo jest niezwykle
pomocna), zachecamy do siadania z innymi
dzie¢mi do stolu, do prébowania i jesli chca,
jedzenia tego, na co maja ochote.
Rozwija¢ samodzielno$¢ dzieci, ksztaltowacd
u nich postawe odpowiedzialnoéci za siebie,
troski o swoje zdrowie - jedli dziecko jest
zdrowe, to zwykle wie, co i ile powinno zjes¢,

NUMER 5 (19) 2023

je$li ma specjalng diete, powinno uczy¢ si¢
pamigtac o jej przestrzeganiu. Samo dla
siebie jest czesto najlepszym dietetykiem. Sg
w przedszkolu réwniez takie dzieci, u ktérych
z roznorodnych powodéw obserwujemy
problemy z jedzeniem - one i ich rodzice
otrzymujg szczegdlng uwage oraz pomoc
specjalistyczna.
Uwrazliwia¢ przedszkolaki na potrzeby innych
0s0b bedacych przy stole — potrawy podajemy
w wazach i na pélmiskach, a dzieci same
nakladaja sobie do swoich naczyn. Musza
pamietad, ze zawarto$¢ waz i potmiskow jest
przewidziana dla calej grupy. Prosimy tez, by
zachowywaly si¢ podczas positkéw w sposdb
mily dla innych.
Uczy¢ poszanowania zywnoséci, produktow
i ludzkiej pracy - naldz tyle, ile zjesz. Jedli
porcja bedzie za mala - mozesz dolozy¢.
Uczymy dzieci, by nie marnowaly jedzenia.
To bardzo wazne, by w okresie przedszkolnym
dziecko nauczylo si¢ rozpoznawaé
u siebie uczucie glodu i pragnienia
oraz dawalo sobie rade z zaspo-
kajaniem ich z coraz mniejszym
udzialem dorostego. Réwnie istot-
ne jest, by z pomocg dorostych
ksztattowalo dobre nawyki doty-
czace odzywiania si¢ i spozywania
positkow. By tak sie stato, potrzeb-
ne s3 nie tylko zdrowe, smaczne
potrawy, ale tez wladciwa atmosfera towarzyszaca
spozywaniu positkow. Dzieci beda mogly jej do-
$wiadczy¢, jesli dorosli beda przestrzegaé tych kilku
prostych zasad: nie zmuszaj, zachecaj, pozwdl wy-
braé, daj przyklad. Mam nadziej¢, ze skorzystaja
z nich i rodzice i pracownicy przedszkoli. Wowczas
dobre wspomnienia przedszkolne beda dotyczyly
takze positkéw. Wiec:
Niech kazde dziecko, nawet niejadek, zjada
z ochotq przedszkolny obiadek!
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To tvlko wieksze garnki
—c¢zvhi kuchnia od kuchni

ROZMAWIAL:
MARCIN DEBINSKI

Marcin Debifski: Niejednemu rodzicowi sen

z powiek spedza zaplanowanie obiadu dla

swoich dzieci. Mowimy o dopasowaniu menu do
upodoban najczesciej trzech lub czterech, czasem
pieciu czy szeSciu osob. Jak to jest gotowac dla
70 0sob?

Gosia DaBrowska: Razem z personelem to
rzeczywiscie bedzie tyle. Mamy juz diugie do$wiad-
czenie i wiemy ile mniej wiecej potrzeba produktéow
na obiad. Jak ty by$ przyszedl gotowa¢, to by$ nie
wiedzial. W sumie to tez zalezy od tego, co si¢ gotu-
je. Do zapiekanki potrzeba troche wiecej makaro-
nu, do zupy troche mniej.

Gosia CZARNECKA: Latwo jest, jak si¢ juz go-
tuje kilkanascie lat. Dla mnie to tylko wieksze garn-
ki. Nawet jak co$ si¢ zmienia i nie ma dziesigtki lub
dwudziestki dzieci, to juz nie jest wielkim proble-
mem.

A skad pochodza produkty do gotowania?
Z bazaru Wolumen?

G.D.: Staramy si¢ kupowa¢ lokalnie, cho¢ jest to
trudne. Nie wszyscy gospodarze wystawiaja faktu-
ry. Co innego kupowa¢ dla siebie, a co innego do
przedszkola. Mamy tu jednak swoich zaufanych

dostawcow, u ktérych zaopatrujemy sie od wielu lat.
Kupujemy od nich gtéwnie warzywa i owoce. Mamy
sprawdzone miejsce, gdzie kupujemy migso. Wie-
my, skad ono pochodzi i jak jest przechowywane.

G.C.:. W przedszkolu widaé czasami pana
Darka, ktory przywozi nam ziemniaki. Inne pro-
dukty przynosimy same. Codziennie wychodzimy
z przedszkola i kupujemy $wieze, aby dzieci miaty
najlepsze rzeczy na obiad.

Gotujecie dla tylu osob. Jak pogodzic rézne gusty
kulinarne?

G.D.: Jest to trudne. W Zywieniu zbiorowym
jest to nawet bardzo trudne. Te potrawy, ktére dzieci
lubia, czesciej powtarzamy — na przyklad zapiekan-
ke makaronowo-migsng. Dzieci czesto mnie pytajg
»Pani Malgosiu, kiedy bedzie zapiekanka?”. Nie mo-
zemy jej co tydzien robié, ale co dwa-trzy juz tak.
Dzieci, réwniez czasami nam co$ sugeruja (np. ze
dawno juz nie bylo placuszkéw z jabtkiem) i wtedy
tez to robimy. Poza tym staramy si¢ przygotowywac
rézne potrawy. Roznie je doprawia¢. Na przykltad
Kluski leniwe s3 podawane z bulka tarta lub z cy-
namonem. Niektdére dzieci nakladaja sobie na ta-
lerz tylko jedna wersje, a inne mieszaja oba smaki.
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Czasami zaglagdamy do grup i pytamy dzieci, co im
smakowalo.

Réwniez to, ze dzieci same nakladaja sobie cze-
$ci obiadu, jest sposobem na pogodzenie tych gu-
stow. Kto chce, naklada sobie sam makaron, a inny
poleje makaron sosem. Dziecko ma wyboér.

G.C.: Mozna sobie poradzi¢ z tymi trudno-
$ciami. Przygotowujemy rézne wersje tego samego
jedzenia. Dla dzieci z dietami: bezmleczng, bezglu-
tenowy i bez jajek. I czasami te inne wersje jedza tez
dzieci, ktére nie majg diety. Moze z ciekawo-
$ci, a moze dlatego, ze smak im bar-
dziej pasuje?

Jak sobie radzicie

Z ograniczeniem
przyprawiania potraw
sola i cukrem?

G.D.: Tak, kiedys$
weszlo takie prawo. I my
sie stosujemy. Ciasta je-
$li musimy, to stodzimy
miodem. Gdy robimy ki-
siel, to miksujemy do nie-
go owoce np. truskawki lub
dodajemy 100% sok owocowy.

Uzywamy rdéznych owocéw i so-
kéw. To pozwala na zmienianie smakdw.

G.C.: Sypiemy mniej soli. Uzywamy tez specjal-
nej soli z mniejszg zawartoécig sodu - taka specjal-
ng dla szkot i przedszkoli. A cukier? Po prostu nasze
potrawy s3 mniej stodkie. A jak sie nie da zrobi¢
mniej stodkiej, to zastepujemy miodem, a czasami
sokiem z brzozy.

Dos¢ czesto dzieci nie przepadaja za jedzeniem
warzyw. Jak sobie z tym radzicie?

G.D.: Duzo warzyw miksujemy i dodajemy do
zup. Wloszczyzny krojonej w zasadzie nie dajemy
do zupy. Jedynie rosél jest wyjatkiem. Duzo jest tez
zup-kreméw. Ulubiony przez dzieci jest krem bro-
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kutowy. Przypuszczam, ze zwyklej brokutowej dzie-
ci by nie zjadly.

Masz racje! Kiedys zdarzyta mi sie taka wtasnie
sytuacja. ZamowiliSmy z corka (ktora chodzita tu
do przedszkola) w restauracji zupe brokutowa.
Oboje tak si¢ przyzwyczailiSmy do kremu
brokutowego w przedszkolu, ze przez mysl nam
nie przeszto, ze moze byc inny wariant tej zupy.
I niestety taka wersja nam nie zasmakowata.
G.C.: W naszych zupach warzywa
s3 bardzo rozdrobnione i dzie-
ci czesto nie wyczuwajg ich
obecnosci. Jesli podajemy
warzywa w wiekszych
kawatkach  (przykla-
dowo jako warzywa
na parze lub gdy jest
marchewka z grosz-
kiem), to widzimy,
ze dzieci wybierajg
sobie sktadniki. Ale
trzeba dzieciom po-
kazywa¢ rozne rodzaje
jedzenia. Dzieci tez wy-
bierajg sobie takie suréwki,
ktére bardziej im pasujg. Jesli
jest salata ze $mietang, to zawsze
mamy tez wersje bez $mietany. Majonez, $mie-
tana lub jogurt tagodza smak. Kto woli wyrazniej-
szy, bierze bez takich dodatkéw, a kto lubi tagod-
niejsze potrawy, ten ma suréwke z sosem.

G.D.: Naprawde duzo jest miksowane. Szcza-
wiowa jest miksowana, krem z pomidoréw tez.
Cho¢ zupe pomidorows to i tak dzieci lubig. Przy-
gotowujemy krem kalafiorowy i pieczarkowy. Ro-
bily$my przez jaki§ czas krem marchewkowy, ale
dzieci nie za bardzo chcialy go jes¢.

Bywaja wiec problemy w pogodzeniu jedzenia
smacznego i zdrowego?
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G.D.: Tak. Dzieci bardzo lubig zapiekanke, ko-
tlety mielone, klopsiki i wszystkie potrawy macz-
ne: kluseczki, makarony. Dzieci mniej lubig miesa
w sosie. Wyjatkiem sa klopsiki. Natomiast warzywa
w tym surowki stabiej schodza.

G.C.: To jest problem. Jak co$ jest malo poso-
lone, to juz nie jest takie smaczne. Ale staramy sie
by takie bylo, cho¢ jest to trudne. A dzieci sa bardzo
szczere i mowig nam, czy byto smaczne, czy nie. Sto-
sujemy jednak dodatkowe przyprawy: czosnek, ce-
bulke, koperek i wiele innych, ktérymi poprawiamy
smak. Dzieci w zeréwce maja tez swoje dodatkowe
przyprawy w grupie i sobie doprawiaja.

A co dzieci pija?

G.D.: Herbaty pija mato. Kiedys byla caly dzien
dostepna - tak jak woda. Obecnie pojawia si¢ przy
podwieczorkach. W zimnych miesigcach gotujemy
tez dla dzieci kawe zbozowa oraz kakao. W cieplych
czesto przygotowywana jest lemoniada. No i duzo
pijg wody.

G.C.: Tak, najchetniej to wodg. Wode z cytrynka
tez pija albo z mieta. To latem. A zimg kakao. Dzieci
je lubia.

Co z podwieczorkami?

G.D.: Zmieniajg si¢ - gtéwnie pod wplywem
sugestii rodzicéw. Ostatnio przestala by¢ podawana
galaretka, w zamian jest wiecej surowych owocow.
Kiedy$ byl podawany jeden rodzaj owocu na pod-
wieczorek. Jednego dnia byly jablka, innego gruszki
lub pomarancze. Teraz do dzieci trafiaja péimiski
z owocami, a na nich kilka rodzajéw owocéw jed-
noczesnie.

G.C.: Staramy sie urozmaica¢. Rodzice zawsze
chcieli, aby bylo duzo owocéw. Staramy sie, aby nie
byl to jeden rodzaj, ale trzy a do tego jaki$ zdrowy
dodatek: kisiel, jogurt, ciasto. Jogurty zawsze sa natu-
ralne i podawane osobno. Jegli dziecko chce, to zmie-
sza sobie z owocami, a jak nie chce, to Zje sam OwocC
lub sam jogurt. Ciasta pieczemy domowe, a dzieci s3

nimi zachwycone. Ciasta s3 z jabtkami, §liwkami lub
drozdzowe.

A jak wyglada wspotpraca z wychowawcami?
Organizuja oni przeciez zajecia kulinarne, w ktore
jestescie w jakis sposob zaangazowane.

G.C.: Wspaniale. Staramy si¢ dogadywaé ze
soba. Z kuchni jest wydzielona cze$¢ jadalna, a dzieci
nie wchodzg tam, gdzie gotujemy. Tak jest bezpiecz-
niej.

G.D.: Nie przeszkadza nam to w pracy. Zawsze
wezesniej wychowawcy sie nas pytaja, kiedy ewentu-
alnie mogg cos$ zrobi¢. Chodzi gléwnie o to, aby jesli
piekarnik jest potrzebny, to nie moze by¢ przez nas
zajety. Nie da sie piec grupowego ciasta i kotletow na
obiad jednoczesnie. Zreszta duzo czynno$ci wycho-
wawcy robig we wlasnych salach, a tu nam przynosza
jedynie do upieczenia lub ugotowania. Zawsze mo-
zemy tez stuzy¢ radg w przygotowaniu takich zajec.

Czym kierujecie sie, przygotowujac potrawy dla
dzieci?

G.D.: Robimy tak, jak to kiedy$ bylo robione
w domach. Zadnych zup z torebki. Trzeba obra¢
warzywa, przyprawi¢ i ugotowa¢. Kisiel tez robimy
z maki ziemniaczanej i owocow. Pieczemy ciasta,
ktére same od poczatku przygotowujemy. Chcemy,
aby wszystko mialo swoj smak. Kupujac, sprawdza-
my sklad. Zwracamy uwage na to, Zeby nie bylo oleju
palmowego, glutaminianu.

G.C.: Po pierwsze kierujemy si¢ tym, co dzieci
lubia i zjadajg. Te potrawy powtarzamy czesciej. Poza
tym, zeby codziennie byty warzywa i owoce. Staramy
sie, zeby ziemniaki nie powtarzaly sie zbyt czesto.
Podajemy tez kasze i ryz. Dzieci lubig je$¢ ryz i ka-
sze, zwlaszcza z sosem pomidorowym. Latwiej jest
ugotowac ziemniaki, ale czego nie robi sie dla dzieci.

Dzigkuje za rozmowe i czekamy na kolejne obiady,

ktore wspomina do dzi$ moja prawie dorosta juz
corka.

Dwumiesiecznik Fundacji Anny Florek CZAS DZIECINSTWA
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Maly kuchcik
—fartuch w dlon!

TEKST:
OLGA ORANIEC

od katem rozwoju
Sensorycznego —
kontakt z réznymi
zapachami, smakami
oraz fakturami (sypkie,
§liskie, mokre, suche,
galaretowate itp.). A pod
katem ruchowym - kuchnia
jest idealnym miejscem dla
rozwoju motoryki male;!
Pamietajmy o tym, ze prawi-
dfowa praca reki poprzedzona jest
dobry stabilizacja centralna, stabilizacja
obreczy barkowej oraz prawidlowym balansem

napiecia mie$niowego w jej obrebie. W czasie po-
mocy w kuchni zwracamy uwage na to, aby dziecko
zachowalo poprawng pozycje na krzesle oraz miato
odpowiednie o$wietlenie. Praca powinna przebiega¢

pod stata kontrolg rodzica, a takze uwzglednia¢
zasady bezpieczenstwa.

Praca motoryki matej w kuchni:
Chwyt podczas podnoszenia tyzki
i nadziewania na widelec (koordynacja oko

- reka, ksztaltowanie precyzji
chwytu, ruch w obrebie
nadgarstka)

chwytu, stabilizacja

tokciowego)
Szarpanie sataty
na mniejsze platki
(planowanie motoryczne,
precyzja ruchu palcéw)
Odkrecanie stoikéw (pronacja/
supinacja przedramienia, ruch
nadgarstka, koordynacja obustronna)
Sktadanie nale$nikéw (planowanie
motoryczne, precyzja ruchu palcow,
koordynacja oko
- reka)
Nadziewanie szaszlykéw (planowanie
motoryczne, precyzja ruchu palcow, chwyt,
koordynacja oko - reka, koncentracja)
Przesypywanie np. maki czy cukru,
z pojemnika do pojemnika (planowanie
motoryczne, ruch przedramienia i nadgarstka,

Dwumiesiecznik Fundacji Anny Florek CZAS DZIECINSTWA
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Krojenie nozem (precyzja

nadgarstka, praca stawu

hamowanie ruchu, percepcja wzrokowa)
Ugniatanie ciasta (wzmacnianie mie$ni
w obrebie konczyny gornej oraz obreczy
barkowej)
Watkowanie ciasta (koordynacja obustronna,
stabilizacja nadgarstka i obreczy barkowej)
Wycinanie ciasteczek foremkami (planowanie
motoryczne, percepcja wzrokowa, koordynacja
oko - reka, orientacja przestrzenna)
Przeciskanie czosnku przez praske
(wzmacnianie mie$ni)
Reczne drylowanie wisni (precyzja ruchu
palcow, koordynacja oko - reka)
Wycinanie pieczatek z ziemniaczkéw
(planowanie motoryczne, precyzja ruchu)
Mycie naczyn (planowanie motoryczne,
zrdznicowana praca miesni, precyzja ruchu
palcéw, hamowanie ruchu, koordynacja oko
- reka oraz obustronna, koncentracja)
Dziecko uczy si¢ nowych rzeczy, ma poczucie

sprawczo$ci, pomaga, spedza czas z rodzicem.
Bezcenne!

Zabawy z jedzeniem:

Ukladanie ksztaltu z ugotowanego makaronu
(mozna doda¢ barwnik).

Nadziewanie kawatkéw owocéw, warzyw itp.
na patyczki do szasztykow - robienie ludzikéw,
zwierzatek.

Ukladanie na kanapkach/ gofrach/ nale$nikach
buzi, zwierzatek z ulubionych sktadnikéw.
Wystrzeliwanie pestek palcami (kto dalej),
kciukiem i palcem wskazujacym.

Przenoszenie jajka/ sliwki na lyzce.

Produkeja ,,Jodow” w zakretkach od butelek.
Pisanie palcem w mace rozsypanej na blacie.
Malowanie w mleku (wkraplanie
kroplomierzem barwnikéw do mleka i pisanie
w plynie przy pomocy np. patyczka).
Rozpoznawanie dotykiem co to za owoc/
warzywo/ produkt sypki.
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Ponizej kilka przepis6w na masy

plastyczne, wtasnej kuchennej produkcji.

Jesli nie napisano inaczej, wszystkie
sktadniki po prostu mieszamy ze soba,
do uzyskania pozadanej konsystencji.

0,5 kg mgki pszennej
% szRlanki soli

2 galaretki

7 tyzek oleju
Niepetna szklanka
gorgcej wody

(dodajemy na koniec)

Sktadniki mieszamy,
po czym dolewamy
goraca wode.
Catos¢ ugniatamy
do momentu
potaczenia
sktadnikow.

W sytuacji, gdy masa
jest zbyt klejaca,
mozna doda¢
odrobine maki do
uzyskania dogodnej
konsystencji.

Mgka ziemniaczana
Olej spozywczy

/ jasny najlepiej
stonecznikowy

lub rzepakowy

Do maki stopniowo
wlewamy olej,
wyrabiajac $nieg
do konsystencji
lepiacej sie w kulki.

Jesli dodamy wiecej
oleju, bedziemy
mieli ttusta mase
sensoryczna. Mozna
ja przechowywac

w otwartym
pojemniku.

1kg mgki pszennej
3 tyzki kakao

Olej (dla konsystencji)

1szklanka zimnej
wody

1szklanka soli

2 tyzeczki oleju
roslinnego

2 tyzRi skrobi
kukurydzianej

3 szklanki mqki
Barwnik spozywczy

2 filizanki fuséw
z kawy

1,5 szklanki mgki
kukurydzianej
0,5 szklanki soli
Woda

(dla konsystencji)
Mgka

(dla konsystenc;ji)

Zycze smakowitej zabawy!
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NANIEJADKOW ..

W jaki sposdb zachecamy najstarsze dzieci do jedzenia w naszym
przedszkolu? 5 prostych i wyprébowanych sposobdw inspirujacych
przedszkolaki do probowania réznych potraw.

Dwumiesiecznik Fundacji Anny Florek CZAS DZIECINSTWA
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Co si¢ kryje w jedzeniu?

Gdy ponad 24 lata temu zatrudnialem sie w Spo-
fecznym Przedszkolu Integracyjnym, bylem juz
miedzy innymi absolwentem kierunku Technologia
Zywnosci w Szkole Gléwnej Gospodarstwa Wiej-
skiego. Bylo mi wiec doé¢ tatwo podej$¢ naukowo
do motywowania zeréwkowiczow w kwestii pro-
bowania réznych potraw. Wbrew pozorom logicz-
ne argumenty potrafig przekona¢ nawet tak mate
dzieci. Od wielu lat z powodzeniem zachecamy do
probowania dan przygotowanych przez panie Mal-
gosie (przedszkolne panie kucharki - przyp. red.),
przypominajac, jakie witaminy sg obecne w poda-
wanych potrawach i na co dzialaja. Na poczatku
roku takie informacje pojawiaja sie podczas zaje¢
jako ciekawostki, ale z czasem dzieci same zaczy-
naja mnie pytac. Jesli w danym dniu przygotowa-
na jest marchewka lub brokuly, to méwi¢ przed-
szkolakom, ze te warzywa zawieraja witamine A,
ktora dobrze dziala na prace oczu. Innym razem
spontanicznie wspominamy o witaminach w od-
powiedzi na aktualne wydarzenia

w grupie. Kiedy ktorys kolega sie

zranil i przyszedt do przedszkola

z opatrunkiem, stwarza to okazje

do przypomnienia o witaminie

K, wspomagajacej proces krzep-

niecia krwi, a tym samym przy-

spieszenia gojenia ran. Zdarza sie,

ze dzieci boja si¢ widoku nawet

minimalnie krwawigcej wlasnej

rany. Zaobserwowalem wielokrotnie, ze chetniej
siegaja po surowki czy warzywa, kiedy dowiedza
sie, ze zjedzenie np. brukselki lub kapusty moze sie
im przydad, jesli zdarzy sie niefortunna wywrotka
na rowerze. Podobnie dzieje sie, gdy wspominam
im o bialku w miesie lub warzywach straczkowych.
Bialko jest nam niezbedne, aby budowa¢ nasze
cialo, a kazdy przedszkolak chce rosna¢. Dla wielu
zacheta do sprébowania ziemniakéw, ryzu i maka-
ronu jest informacja, ze daja one energie dla pracy
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mozgu (zawieraja weglowodany, ktére nasz orga-
nizm przerabia na glukoze) i dzieki temu beda mo-
gli wymysla¢ nowe zabawy lub jeszcze lepiej gra¢
w planszéwki.

Gry z apetytem
Jesli jestesmy przy grach planszowych, to one tez po-
trafia motywowa¢ do jedzenia. Na potrzeby moich
przedszkolakéw wymyélilem gre ,Witaminy”. Roz-
grywka polega na chodzeniu po ogrodzie i szukaniu
warzyw tak, aby zebra¢ 7 witamin. W zeszlym roku
opracowalem réwniez gre ,Dzien w przedszkolu’,
w ktorej gracze poznajg podstawowe zasady naszego
przedszkola - takze te zwigzane z jedzeniem. Za-
praszam do pobrania jej ze strony projektu Basiowe
Gry Planszowe. Na rynku s3 tez propozycje takie
jak ,Wiesz, co jesz?” (wyd. Kukuryku) lub »Snia-
danko” (wyd. Granna). Pomoc moze tez ,,Jem zdro-
wo” (wyd. Multigra), ktérej rozgrywka jest oparta
o piramide zywienia. Cho¢ gry moga by¢ po prostu
rozrywka, to warto potraktowac je jako pretekst do
rozmowy, na temat zdrowego od-
zywiania sie i zachecania do rézni-
cowania diety.

Dzieci chetniej jedza to,

co same zrobia

Wymyslona przeze mnie plan-

széwka ,Maly pizzer’, wymienio-

ne weczedniej ,Sniadanko’, a takze

wszystkie inne gry, w ktérych przy-
gotowuje sie posilki, przypominaja o tym, ze dzieci
chetniej jedza to, co same zrobig. Zaangazowanie
jest bardzo waznym czynnikiem motywujacym do
probowania potraw. Jesli same co$ przygotuja, to na-
wet ze zwyklej ciekawosci z ochota tego skosztuja.
Oczywiscie nie zagwarantuje, ze ta metoda zadziata
na wszystkie dzieci, ale warto podejmowa¢ proby.
Dlatego w naszym przedszkolu od wielu lat prakty-
kujemy cotygodniowy ,,szwedzki stél”. Polega to na
tym, ze w kazda $rode, to przedszkolaki wybierajg
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sobie sktadniki i przygotowujg kanapki, a zeréwko-
wicze réwniez tosty. Oczywiscie dobér sktadnikéow
jest subtelnie wspomagany przez nauczyciela, przez
informacje o sktadnikach odzywczych. Wazne jest
przy tym zachecanie, ale nie zmuszanie.

Czasami przekonanie sie zajmuje malemu
cztowiekowi duzo czasu. Bywa tak, ze dziecko kie-
dys sie zniechecilo i rozcigga swoje negatywne do-
$wiadczenia na podobne produkty spozywcze. Tak
bylo z dziewczynka, ktéra twierdzita, ze prébowala
kiedys zolttego sera, nie smakowal jej i juz nie chce.
Jednak obserwowanie przez kilka tygodni jak kole-
zanki i koledzy szykuja i zajadaja pachnace grzanki,
w konicu spowodowaly, ze dziewczynka sama przy-
gotowala sobie takiego tosta. Podobny efekt przyno-
sza zgromadzone przez nas przyrzady. Dzieci bardzo
lubig postugiwaé sie maszynka do szyputkowania,
obieraczka oraz reczna krajalnica do jablek. Tych
narzedzi uzywamy na stale w najstarszej grupie.

Od dwdch lat realizujemy w zeréwce autorskie
zajecia kulinarne. Zaczynaliémy pod hastem: ,,Pol-
ska 1 jej sasiedzi od kuchni”. Nastepnie rozszerzy-
liémy - teraz to juz ,Europa od kuchni’, a w nad-
chodzacym roku czekaja nas jeszcze dalsze podroze.
Chcialoby sie powiedzie¢: Apetyt rosnie w miare je-
dzenia! W realizacji projektu pomagaja nam czesto
materialy, ktére dostajemy od ambasad prezentowa-
nych krajow. W trakcie zaje¢ to wlasnie przedszko-
laki kroja sktadniki, mieszaja je, ugniataja ciasta,
dodaja przyprawy — stowem od poczatku do konca
przygotowuja potrawy z roznych stron $wiata. A po-
tem probuja tego, co im wyszto. Musze przyznal, ze
rzadko si¢ zdarza, aby co§ zostalo niezjedzone po za-
jeciach. Przyklad zaje¢ z przygotowaniem sera biate-
go z dzie¢mi znajda Panstwo w 13 numerze naszego
Dwumiesiecznika.

Koszyczek z przyprawami

Zadowolenie wszystkich gustéw w zywieniu zbioro-
wym nie jest latwa sprawa. Nawet tak wspaniate po-
trawy jak te przygotowane przez nasze panie Malgo-

sie nie zawsze wszystkim smakujg. Kazdy z nas ma
inne upodobania i co innego moze nam smakowac.
Nawet zupa pomidorowa lub rosot moga wyda¢ sie
komus$ niesmaczne. Ba, nawet tak wspominana przez
naszych absolwentow zapiekanka makaronowo-mie-
sna lub kluski leniwe moga wywota¢ grymas niecheci
na twarzach niektérych przedszkolakow. W zerdwce
radzimy sobie z tym dzieki koszyczkowi z przypra-
wami. Pojawil si¢ on w naszej grupie, gdy $wigtowa-
liémy 100-lecie odzyskania niepodleglosci. Jednym
z zadan, ktore wtedy wymyslitem, bylo pokazanie
dzieciom polskich przypraw. Od tego czasu mamy na
stale majeranek, rozmaryn, czosnek, natke pietrusz-
ki oraz koperek. Zwlaszcza te dwie ostatnie sg czesto
wybierane przez zeréwkowiczow. Niektorzy siegaja
po nie, bo znajg i lubig takie smaki. Sa tez takie, kt6-
rym trzeba przypomnie¢, ze smak zupy lub drugiego
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dania mozna zmieni¢, dodajac przypraw. To, co nie
smakuje, moze sie dzieki nim zmieni¢. W praktyce
oznacza to czasami, Ze trudno juz rozpoznaé co jest
pod warstwa koperku. Ale skoro dziecko ma ochote
przerobi¢ sobie jarzynowa na koperkows, to czemu
nie? Niektore dzieci maja nadwrazliwo$¢ smakowa,
inne zmagajq si¢ z obnizona wrazliwoécig. Te ostatnie
rzeczywiscie potrzebuja mocnego doprawienia, aby
jedzenie nie smakowalo im jak papier (taki sam pro-
blem miewaja osoby w podesztym wieku).

Przyktad dzieci i dorostych

Piatg sztuczka jest odpowiednie usadzenie dzieci.
Piecio- czy szesciolatki bardzo wzoruja sie na swo-
ich réwiesnikach. Czesto wprost nasladuja zacho-
wanie innych przy stole. Jesli jedno dziecko zaczyna
marudzi¢ na jedzenie, to zaraz znajdzie si¢ inne,
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Grajcie w gry planszowe o tematyce
zwiazanej z jedzeniem.

Zachecajcie do korzystania z koszyczka
przypraw i doprawiania wedtug
wtasnego upodobania.

ktore to podchwyci. Jedli dopuscimy do tego, aby
obok siebie siedzialo kilkoro niejadkéw, to na pew-
no skonczy sie odmowa prébowania potraw. Jesli za$
usiada oni miedzy dzie¢mi, ktore chetnie jedza roz-
ne potrawy, to zapewne tez czego$ sprébuja. Sam tez
staram sie by¢ wzorem dla moich podopiecznych.
Jedzac, czasami zachwycam si¢ jedzeniem. Czasami
mowie im, ze naloze sobie mniej, bo nie przepadam
za tym rodzajem jedzenia.

Niezaleznie od tych pieciu sposobéw na za-
checenie zeréwkowiczéw zawsze pamietamy, ze
w naszym przedszkolu dzieci nie s3 zmuszane do
jedzenia. To jeden z fundamentdéw, na ktérym zbu-
dowano Spoteczne Przedszkole Integracyjne. m

Zachecamy do przeczytania wywiadu z Paniami
Matgosiami na stronie 6.
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Kwestia posilkow
w okresie adaptacji
przedszkolnej

TEKST:
ANNA GROMADZKA
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kazdym domu moga panowac jakies

zwyczaje zwigzane z jedzeniem. Or-

ganizacja positkéw w przedszkolu

moze okaza¢ si¢ inna niz ta w wa-
runkach domowych. Podyktowane jest to wzgle-
dami bezpieczenstwa, przepisami i koniecznoscig
sprostania opiece nad liczna grupg dzieci. Zatem
z chwila przyjscia do przedszkola dziecko musi
dostosowac si¢ do nowych oczekiwan i warunkow.
Proces ten bedzie tatwiejszy dla dziecka, jezeli od-
powiednio wczesnie beda w nim uczestniczyli jego
rodzice.

Positki poza oczywistym zaspokojeniem

podstawowych potrzeb, majg tez na celu rozwdj
sfery spolecznej. Dlatego rodzice powinni uczy¢
dzieci zachowania, ktore bedzie im potrzebne
poza domem. Kazde dziecko rozpoczynajace po-
byt w przedszkolu dysponuje uksztaltowanymi
w domu rodzinnym umiejetno-
$ciami w zakresie samoobstugi.
Ich rozwdj w duzej mierze zalezy
od stopnia zachecania dzieci ze
strony osob dorostych do radze-
nia sobie w sytuacjach zycia co-
dziennego.

Wiekszo$¢ dzieci przed ukon-
czeniem drugiego roku Zycia ro-
zumie pewne aspekty zycia spolecznego, to co
wypada, a czego nie wypada robi¢ oraz osiaga
sprawno$¢ w sferze ruchowym na poziomie umoz-
liwiajacym samodzielno$¢ podczas positkéw. Co-
dzienny poépiech, podejécie zbyt liberalne albo po-
stawa nadopiekunicza nie sprzyjaja prawidtowemu
rozwojowi i utrzymaniu tych umiejetnosci.

Na co warto zwrocic uwage w domu

Porzadek, czyli nauka czynno$ci samoobstugo-
wych z zachowaniem porzadku wokot siebie.
Dzieciom, jak wszystkim, zdarza sie co$ rozla¢,
przewréci¢. Powinny po sobie posprzataé. Dwu-
latki bardzo lubig pomaga¢ w pracach domowych,
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staraja sie by¢ ustuzne i chetnie wykonuja pole-
cenia. Ciesza si¢ z pochwal. W tym wieku dzieci
moga przenosi¢ np. z kuchni naczynie napetnione
w 3/4 woda, odnies¢ talerz do kuchni, wytrze¢ stét
po positku. W pézniejszym czasie, w przedszkolu
najmlodsze dzieci bardzo chetnie pelnig funkcje
dyzurnego.

Rozwijanie zdolnosci dostosowania sie

do zmieniajacych sie warunkéw i sytuacji.

Jedzenie w réznych miejscach: barach, restaura-
cjach, kawiarniach. Pod wplywem gromadzonych
doswiadczen tatwiej bedzie dziecku poradzi¢ sobie
ze zmianami tj. brak ulubionego talerzyka/ kubka,
siedzenie na innych krzestach i dostosowanie si¢
do zasad panujacych w danym miejscu oraz pora-
dzenie sobie z duzg ilocig bodZcow. Inaczej tez be-
dzie przeciez wygladal positek podczas wycieczki

lub pikniku.

Nauka przez nasladowanie.
Dziecko opanowuje umiejetnosci
spoleczne poprzez na$ladowa-
nie wzorcéw zachowania, w tym
okazywania dobrych manier przy
jedzeniu. Dzieci nawykowo sto-
suja umiejetnoéci, ktore nabyly
w domu. Niektore bardzo protestuja przy péz-
niejszych probach ich korygowania. Aby uniknaé
niepotrzebnego stresu i poczucia niezrozumie-
nia dobrze jest od poczatku uczy¢ prawidlowych
form, czyli powszechnie uwazanych za wiasciwe.
W domu rodzinnym dzieci uczg si¢ méwic: prosze
i dzigkuje.

Powstrzymanie si¢ przed karmieniem i nauka
postugiwania sig sztuccami

Juz péltoraroczne dziecko chce samo jes¢ lyzecz-
ka. Nie tylko lyzka, ale tez odpowiednio dopaso-
wany widelec jest obowiagzkowym wyposazeniem
do nauki samodzielnosci. Przy czym dziecko samo
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wybiera reke, ktora bedzie sie postugiwato. Lewa
czy prawa jest tak samo dobra. Powinno tez wie-
dzie¢, do czego stuzy ndz. Poczatkowo to rodzice
kroja dania na male porcje, ale dzieci z pomoca
doroslego chetnie probuja tej czynnosci. W przed-
szkolu dzieciom podawany jest komplet sztué¢cow
i bardzo dbamy o to, by dzieci t¢ umiejetnos¢
¢wiczyly. Sprawne postugiwanie si¢ sztuécami
uzaleznione jest od ogolnej sprawnosci ruchowej,
zwigzanej z duza i mata motoryka, zatem dbato$¢ o
zapewnienie dzieciom odpowiedniej dawki ruchu
jest bardzo wazna dla jego rozwoju w kazdej sfe-
rze. Umiejetno$¢ samodzielnego jedzenia sprzyja
pomyslnej adaptacji, wygodzie dziecka i jego do-
bremu samopoczuciu. W przedszkolu tylko w sy-
tuacjach szczegolnych dziecko jest karmione przez
osobe dorosta.

Nauka picia z kubka

Zdarza sie, ze dzieci przyzwyczajone sg do picia je-
dynie soczkow z kartonikow z rurka lub z kubkéw
z tzw. dzidbkiem. Tymczasem w przedszkolu kazde

dziecko ma swdj kubek. Moga tez same nalewa¢ do
nich wody z dostosowanych do ich mozliwosci na-
czyn. Robig to juz najmlodsze przedszkolaki.

Nauka czekania

Dziecko nie musi zawsze dosta¢ porcji jedzenia
jako pierwsze. W przedszkolu niejednokrotnie be-
dzie musialo poczeka¢ na swoja kolej.

Sygnalizowanie swoich potrzeb

Oczywiscie najlepiej, gdy w przedszkolu dziecko
potrafi powiedzie¢, czego potrzebuje. Czesto jed-
nak maluchy sa przyzwyczajone do tego, ze nie
muszg tego robi¢. Zdarza sie, ze rodzice zaspokajaja
wszelkie potrzeby dziecka, zanim zdazy ono w ja-
kikolwiek sposob zasygnalizowal, czego potrze-
buje. Lepiej poczekaé na spojrzenie, gest, mimike,
a najlepiej na stowa. Jesli dziecko nie powie, doro-
§li powinni powiedzie¢ za nie, czyli zamodelowa¢
i dzieki temu wzbogaca¢ stownik dziecka.

Wspolne spozywanie positkow, przyzwyczajanie do
dzielenia sie przestrzenia przy stole.
Zorganizowanie stalego miejsce do jedzenia.
W przedszkolu dzieci zawsze jedza przy stolikach.
To moze wydawac sie oczywiste, ale w domach po-
zwalamy sobie na rézne odstepstwa od tej zasady.
Podobnie jak siedzenie przy stole na krzesetku.

0Odroznienie zabawy od spozywania positku

W przedszkolu ta granica jest bardzo wyrazna. Naj-
pierw jedzenie - potem zabawa. W czasie przezna-
czonym na posilek, we wlasciwy sposéb zajmujemy
si¢ jedzeniem. Zabawianie dziecka, gdy odmawia
jedzenia, nie jest dobrym pomyslem. Bieganie za
dzieckiem i podawanie mu do buzi kawatkow jedze-
nia jest duzym bledem wychowawczym.

Nauka odmawiania.

Dziecko ma prawo nie by¢ gtodne. Moze odmé-
wi¢ jedzenia. Uczmy jednak dzieci, by robily to

Dwumiesiecznik Fundacji Anny Florek CZAS DZIECINSTWA

TEMAT NUMERU 19

w grzeczny sposob. Modelowanie zachowania
w sytuacji domowych positkow bedzie najlepszym
przyktadem dla dziecka. Nie tolerujmy robienia
nieprzyjemnych min, wybrzydzania i wypowiada-
nia si¢ o jedzeniu w stylu, ktéry moze dla innych
by¢ nieprzyjemny. Positki sg sytuacja spoleczna,
wazng dla ksztaltowania si¢ wizerunku dziecka
w oczach réwiesnikéw i tworzenia relacji. Uczmy
dzieci, ze podczas wspdlnego positku nasze za-
chowanie nie moze przeszkadza¢ innym ludziom
i powodowa¢ u nich uczucia dyskomfortu.

Pora positkow

O ile to mozliwe, dobrze jest dostosowaé sie do
pory, w ktorej dzieci jedza obiad w przedszkolu,
zatem okolo 13.00. Przewaznie obiad odbywa si¢
po powrocie dzieci z placu zabaw.

Przyzwyczajanie dzieci do r6znych smakow
Pomocna moze by¢ zabawa w prébowanie roznych
smakéw i odgadywanie co to jest, w ktdrej biora
udzial wszyscy domownicy. Mozna przy tej okazji
opowiada¢, co nam smakuje bardziej, a co mniej.
Moze tez warto wprowadzi¢ w domu zasade pro-
bowania wszystkiego podczas wspélnego positku.
Sprébowanie czego$ czesto jest poczatkiem od-
krycia preferencji smakowych. Obserwujemy to
w naszym przedszkolu, gdzie zachecamy dzieci do
nalozenia na talerz odrobiny réznych potraw i cze-
sto konczy sie to doktadka.

Wazna jest zyczliwa atmosfera towarzyszaca
jedzeniu, bez napiecia i karcenia.

Nigdy nie méwimy: Jak nie zjesz, to...., nie grozi-
my, ale tez nie prosimy nadmiernie. Przy tej oka-
zji zwracamy tez uwage na potrzeby innych osob,
uczymy dzielenia si¢ i uzywania form grzeczno-
$ciowych. Maluchy potrafia wyrazi¢ wdzigczno$é
stowem, gestem, mimika, spojrzeniem i uczg si¢
jej, gdy dorodli z jego otoczenia przestrzegaja do-
brych manier.
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Nauka wktadania do buzi matych porciji i nie
rozmawiania, gdy buzia jest petna jedzenia

Nie tylko ze wzgledéw estetycznych, ale moze
przede wszystkim z uwagi na zachowanie bezpie-
czenistwa. W grupie rozchichotanych kilkulatkow
nietrudno o zachlys$niecie, ktére moze by¢ bardzo
niebezpieczne. W przedszkolu dzieci proszone s3 o
ciche, spokojne i krotkotrwale rozmowy z dzie¢mi
siedzacymi obok przy jednym stoliku.

Dziatania te wymagaja czasu i systematycznosci.
Okres tuz przed pojsciem dziecka do przedszkola jest
zbyt krotki, zwlaszcza gdy wystepuja znaczne rézni-
ce miedzy zwyczajami domowymi i przedszkolnymi.
Rodzice moga nie zdawaé sobie sprawy z tego, jak
wiele oczekiwan stoi przed dzieckiem z chwilg zo-
stania przedszkolakiem. Odwiedziny w wybranym
przedszkolu na dtugo przed rozpoczeciem regular-
nego w nim pobytu, rozmowa z przyszlymi opieku-
nami dziecka, uzyskanie informacji na temat organi-
zacji dnia, w tym spozywania positkow, z pewnoscia
pomoze rodzicom wszystko zaplanowac.

W pierwszych dniach pobytu dziecka w przed-
szkolu wazniejsze od positkéw bedzie pozna-
nie miejsca i osob. Dla malego dziecka beda to
w pierwszej kolejnosci ciepli, troskliwi opiekuno-
wie i zabawki, oraz inne dzieci. Najwazniejsze jest
poczucie bezpieczenstwa i mile spedzony czas. Do-
brym rozwigzaniem moze by¢ rezygnacja z obia-
dow w przedszkolu w pierwszych dniach, ponie-
waz dla niektérych dzieci jest to sytuacja, do ktorej
muszg stopniowo si¢ przyzwyczajac.

Zadawanie dziecku pytan typu: ,Co dzisiaj ja-
dfe$ na obiad? Dlaczego nie zjadla$ wszystkiego?”
moze wywolywaé poczucie zawstydzenia i winy, ze
nie spelnilo sie oczekiwan rodzica i zgasi¢ w przed-
szkolaku pragnienie podzielenia si¢ tym, co byto
dla niego naprawde wazne. Lepiej pozwoli¢ dziec-
ku na samodzielne wypowiedzi, a jesli pyta¢ to
o0 samopoczucie, relacje z innymi dzie¢mi i zabawe:
,Co robitas w przedszkolu? Z kim si¢ bawile$? Jak
ma na imie kolezanka i kolega?”
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Rola jedzenia w rozwoju
mowy przedszkolaka

TEKST:
AGATA STANCZUK

Wyobrazmy sobie sytuacje idealna: rodzice od urodzenia dziecka

dbali o prawidtowe karmienie piersia lub butelka. Rozszerzali diete

w odpowiednim czasie, odpowiednimi produktami. Nie napotkali
zadnych zaktdcen ani zaburzen karmienia. W jaki sposob moga stawiac
kolejne kroki wspierajace dobry rozwéj swojego dziecka?

armienie jest $cisle zwigzane z rozwojem
mowy. Podczas przyjmowania pokarmu
zaangazowane s3 te same mieénie, ktore
odpowiadajg réwniez za mowienie. Jedze-
nie jest zatem funkcja prymarng do méwienia. Pod-
czas spozywania pokarméw uaktywniane sg ruchy
jezyka, warg, zuchwy oraz podniebienia miekkiego
i to wlasnie one toruja droge do prawidtowego roz-
woju mowy. Dziecko rozpoczy-
najace przygode z przedszkolem,

woju zgbow, a co za tym idzie do wad zgryzu oraz
nadwrazliwoéci jamy ustnej. Wazne jest réwniez
dbanie o to, aby dziecko spozywalo plyny z kub-
ka otwartego, a nie z kubkéw niekapkéw czy bu-
telek z dzidbkiem. Nalezy réwniez w tym miejscu
podkresli¢ negatywna role zbyt diugiego uzywania
smoczka. Rozwdj gryzienia, Zucia i picia z kubka
otwartego wplywa réwniez na nauke prawidlo-

wego dojrzalego typu polykania.

Opanowanie tych czynnosci bez-

. o . Dziecko . . .
powinno juz bez trudu odgryzaé, . sprzecznie rzutuje na prawidiowy

e . . rozpoczynajace . o
gryzi¢ i zué. Zbyt dlugie karmie- przygode rozw6j mowy (w szczegélnoéci

nie papkami lub butelka skutkuja
nieprawidlowym wzrostem kosci
szczgki i zuchwy oraz obnizaja
sprawno$¢ narzadu artykulacyj-
nego. Wazna jest rOwnowaga mie-
$niowa, ktéra zapewniaja sily wytworzone podczas
gryzienia i Zucia, mimo Zze sg to troche rézniace sie
od siebie czynnosci i zaktadajg inny rodzaj obrébki
pokarmu. Jesli dziecko wybiera pokarmy o pap-
kowatej konsystencji i malo jest w diecie pokar-
moéw twardych, moze to doprowadzi¢ do zwezenia
i skrocenia szczeki, do wysokiego wysklepienia sie
podniebienia twardego, do nieprawidlowego roz-

z przedszkolem,
powinno juz bez trudu
odgryza¢, gryz¢ i zu¢.

wymowy) u dziecka.

Jakie pokarmy sprawdza sie
najlepiej w rozwijaniu gryzienia
i zucia, a takze odgryzania? Beda
to pokarmy twarde, takie jak: mar-
chew, seler naciowy, skorki chleba, suszone owoce
(np. mango, kokos), surowe jabtko, rollsy na bazie
owocow, rzodkiewka, orzechy (o ile nie ma prze-
ciwwskazan), kalarepa, podsuszane, zdrowe zelki,
mieso z zupy. Wazne jest, aby dziecko przezuwato
zaréwno po lewej stronie, jak i po prawej stronie.
Pamigtajmy, Ze wyzej wymienione produkty wpro-
wadzamy duzo wcze$niej, nie w momencie pdjécia
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dziecka do przedszkola (zaktada sie, ze coraz tward-
sze produkty powinno wprowadzaé si¢ od okolo
18. miesigca Zycia). Poza tym dieta dziecka w wieku

przedszkolnym powinna by¢ urozmaicona, bogata
w warto$ci odzywcze i zdrowa (malo soli i cukrow,
nieprzetworzone produkty). W calodziennym zy-
wieniu nalezy uwzgledni¢ mleko i jego przetwory,
mieso dobrej jakoéci, produkty zbozowe, tluszcze,
warzywa i owoce. Wynika z tego, ze tak naprawde
w kazdym positku, a powinno by¢ ich 4-5, mozna
dorzuci¢ produkt, ktéry bedzie ¢wiczyl gryzienie
izucie. Nie bojmy sie da¢ takich produktéw do $nia-
daniéwki waszej pociechy.
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Co w sytuacji, gdy dziecko odmawia spozycia
produktéw wymagajacych gryzienia i zucia? Nale-
zy przyjrzec sie problemowi i ustali¢ przyczyne. By¢
moze dziecko ma obnizone lub podwyzszone napie-
cie w obszarze ustno-twarzowym, ma problemy z in-
tegracja sensoryczng, wybiorczo$¢ pokarmows, skré-
cone wedzidelko jezyka lub/i warg, niedostateczng
sprawno$¢ motoryczng calego ciala, nieprawidlowe
wzorce srodowiskowe czy problemy z potykaniem.

To tylko kilka hipotetycznych przyczyn zabu-
rzen w tym obszarze, dlatego gdy zauwaza Panstwo
niepokojace sygnaly, nalezy uda¢ si¢ do logopedy
lub terapeuty karmienia. [
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CO NAM W DUSZY GRA?
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oficzy sig lato, czas na powrét do domu

z wakacji, ktére spedzamy tu i tam,

dluzej lub krocej. Bedzie co wspomi-

na¢: widoki, zwiedzanie ciekawych
miejsc, wycieczki blizsze i dalsze oraz powro-
ty do kwatery, miejsca tymczasowego pobytu.
No i miejscowa kuchnia, te smaki - inne niz
w domu. Slyszane podczas podrézy pytanie: kto
zgtodnial? Czas na obiad, kolacje albo mate co
nieco. Idziemy zjes¢ - gdzie? Oczywiscie! Tam,
gdzie jest smacznie! Jedzenie jest
niezbedne i jest jedna z odwiecz-
nych przyjemnosci czlowieka.
Legendarna Uczta Lukullusa jest
synonimem wyjatkowosci kuli-

Zajelismy wiec gdzie$ tam
miejsca przy stole i czekamy na
uczte... A tymczasem, przed po-
sitkiem dobiegaja do nas rézine
diwieki, zalezne od tego, gdzie
zagosciliémy. W barze na powie-
trzu, przy ulicy, slyszymy inne
odglosy, niz w pomieszczeniu wypelnionym
gwarem rozméw, pod dachem. W tzw. dobrej
restauracji jest cicho, styszymy brzeczenia sztué-
cow, czasem rozmowy gosci przy sasiednich sto-
likach i nawet zdarza sie nastrojowa muzyka na
zywo badz z gloénika, ale nie za glosna, aby moz-
na bylo prowadzi¢ rozmowy o interesujacych
nas sprawach. Czesto tak zasmakuja nam potra-
wy, ktérych nie znamy, ze chcemy je odtworzy¢
po powrocie do domu, aby przywola¢ ten smak!
Wtedy siegamy po przepisy, jak to zrobi¢... i zaj-
mujemy sie kucharstwem.

Jedzenie jest
niezbedne i jest
jedna z odwiecznych
narnej. przyjemnosci
cztowieka. Legendarna
Uczta Lukullusa
jest synonimem
wyjatkowosci
kulinarnej.

A teraz o zmyslach, ktore posiadamy; wzrok,
smak, powonienie, dotyk i stuch, kazdy moze oka-
zaé sie niezbedny przy positku. Styszymy z barku
numer naszego zamodwienia lub widzimy go na
tablicy. Czasem przeszkadza glo$na muzyka, ale
musimy sie z tym pogodzi¢, lokal jest na kazda kie-
szen, jemy i znikamy.

Kiedy pracowalem w Tunisie, czgsto zaglada-
tem do barkéw, ktére turyséci omijali, bo byly nie-
zbyt ciekawe, ale bylo czysto i jedzenie tam serwo-
wane bylo wspaniale. Pamigtam
do dzis... i te diwigki z ulicy,
zapachy: cuadowne wspomnienia.

Wracamy do kraju. Kawia-
renka w parku, serwujaca napo-
je 1 inne lakocie, zazwyczaj brak
dzwieku, mamy kontakt z przy-
roda. Drzewa, ptaki, spokdj i...
znéw te zmysly! Szybka przekaska
w gastronomii plazowej, to jeszcze
inne dzwieki dobiegajace do ucha.
Polaczone z widokiem (wzrok
i stuch), ktory zostaje w naszej
pamieci. A zjawiska atmosferyczne, ktére anonsuja
swoja obecnoé¢ dzwiekiem. Szum wiatru, deszcz,
fale morskie, plusk wody... Do tego ptaki i inne zwie-
rzeta, ktorych czesto nie widzimy, ale styszymy...

Wszystko, co widzimy i styszymy zapisuje sie
w naszej pamieci jako obraz, a najsilniejsze sa za-
wsze wspomnienia z miejsc, ktére odwiedzamy
w czasie przeznaczonym na odpoczynek. Dzwiek
jest wzmocnieniem tego co widzimy dookota, czu-
jemy, smakujemy, dotykamy. Czasem slyszymy
muzyke, ktéra nie wiedzie¢ czemu przypomina
czas spedzony daleko od domu. [

Polecam do postuchania:
Edvard Grieg ,,Peer Gynt” suita nr 1 op. 46
Czeéci: 1. Poranek, 2. Smierc Asy, 3. Taniec Anitry, 4. W grocie Kréla Gér.
Najbardziej znane to Poranek i W Grocie Kréla Gér.
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KIEDY DZIECKD

NIE CHCE JESC

Dziecko jedzace positek z apetytem to oznaka zdrowia
i przyjemny widok dla rodzica. Ale wiele dzieci marudzi

przy stole i nie interesuje sie¢ jedzeniem.

TEKST:
KATARZYNA HAMERLAK

ygnalem, ktory czesto niepokoi rodzicow

jest jedzenie selektywne. Dziecko zaczy-

na eliminowa¢ coraz wiecej element6éw ze

swojej diety. Je tylko wybrane produkty
na przyklad nuggetsy z kurczaka, pizze, jogurty
lub makaron z serem. Czgsto wybierane produkty
majg wspolng ceche: s biate, maja podobng fak-
ture lub sg tatwe do zjedzenia. Czgsto dzieci takie
spozywaja tylko produkty w postaci purée, chca pi¢
z butelki dzieciecej lub jes¢ jedzenie dla niemowlat
w chwili gdy sa juz na to za duze.

Powinno nas takze zaniepokoi¢, jeéli nasza po-
ciecha podczas jedzenia krztusi si¢, ma odruchy
wymiotne lub wymiotuje, oraz gdy regularnie od-
mawia jedzenia, nie pozwala sie nakarmi¢ — odkre-
ca glowe od lyzki, placze, pojawiajg si¢ ataki zlosci
czy oznaki stresu. Tego typu problemy moga poja-
wi¢ sie wlasciwie na kazdym etapie zycia dziecka.
Nie mozna tego lekcewazy¢, bo dlugotrwale trud-
nosci w spozywaniu positkéw moga spowodowa¢
niedozywienie i odwodnienie dziecka, zaburzy¢
jego rozwdj fizyczny, intelektualny i emocjonalny.

W wielu rodzinach czas positkow to: walka
o otwarcie ust, o kazdg tyzeczke positku. Dziecko
placze, rodzice s sfrustrowani i prébuja roznych
sposobow podczas positku: zagaduja, wlaczaja te-
lewizor, daja do zabawy komorke.

Moze sie zdarzy¢, ze dziecku co$ nie smakuje,
ale jesli proponujemy mu rozmaite produkty i kazda
kolejna propozycja spotyka sie z odmowg albo jezeli
dziecko chce jes¢ caly czas to samo i zadnej zmiany
nie akceptuje, powinni$my poszuka¢ przyczyny.

Przede wszystkim trzeba zbada¢, czy powo-
dem trudnosci z jedzeniem nie jest choroba. Roz-
maite schorzenia moga oslabia¢ apetyt: gastroen-
terologiczne, neurologiczne, ukladu oddechowego,
uktadu sercowo-naczyniowego, zaburzenia meta-
boliczne, alergia. W pierwszej kolejnosci dziecko
powinno wiec trafi¢ do pediatry, a w razie potrzeby
do gastrologa.

Jezeli wykluczymy chorobe, specjalista pomoze
nam opracowa¢ kompleksowy plan terapeutyczny,
ktory bedzie wymagal zaangazowania rodzicow.
Pierwszym obszarem, ktéry uwzglednimy, s czyn-
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niki §rodowiskowe. Zawieraja one rozklad posit-
koéw 1 wielkoé¢ porcji, okolicznosci positku (jedze-
nie i picie powinno sie odbywa¢ przy stole, liczba
czynnikéw rozpraszajacych uwage dziecka w porze
jedzenia powinna by¢ ograniczona
do minimum). Wazng role pod-
czas podczas jedzenia odgrywa-
ja rodzice, rodzenstwo oraz ro-
wieénicy - okolicznosci positku
powinny uwzglednia¢ obecnos¢
czlonkéw rodziny lub przyjaciot.
Podczas positku nie powinni$my
wkiada¢ dziecku niczego do ust
bez pozwolenia. Warto da¢ dziec-
ku mozliwo$¢ odgrywania rél. Na
przyktad moze podawa¢ jedzenie, albo rozdawaé
odpowiednie porcje kazdemu czlonkowi rodziny.
Odwrdcenie rél moze upodmiotowi¢ dziecko, kto-
re dotychczas nie mialo w trakcie positku wiele do
powiedzenia. Nigdy nie omawiajmy nawykéw zy-
wieniowych dziecka ani tego ile zjadlo podczas po-
sitku. Natomiast warto gto$no méwi¢ przy dziecku
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Lepiej podawacd
positek zaczynajac
od mniejszych porcji,
poniewaz pozwala
to zobaczy¢ efekty
swoich wysitkow juz po
wzieciu kilku matych
kesow.
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o smaku, konsystencji i zapachu nowych produk-
tow. (np. przednimi z¢bami odgryzam kawalek
$liwki, zanim polkne kotleta, musze przezuwa¢ go
przez dluzsza chwile). Lepiej podawaé positek za-
czynajac od mniejszych porcji, poniewaz pozwala
to zobaczy¢ efekty swoich wysilkéw juz po wzieciu
kilku malych kesow.

W przypadku kiedy dzieci, ktére zjadaja
przez dluzszy czas te samg potrawe, uzywajac ta-
kich samych sztu¢cow, a nawet oczekujac takich
samych okolicznoéci podawania positku, warto
zacza¢ wprowadzaé niewielkie zmiany w sposo-
bie serwowania jedzenia, Jezeli dziecko wymaga,
aby codziennie na obiad robi¢ makaron, zacznij-
my od zmiany marek produktéw lub uzyjmy réz-
nych rodzajéw makaronu oraz angazujmy dziecko
w dokonywanie zmian w ulubionych produktach
spozywczych. Wielokrotna ekspozycja réznych po-
karmoéw czesto powoduje, ze dziecko jest w stanie
przekona¢ si¢ przynajmniej do niektdrych z nich.

Przyczyna niepowodzen moga okaza¢ si¢ row-
niez trudnosci behawioralne - dziecko odmawia
jedzenia, bo dzigki temu wywoluje okreélone re-
akcje dorostych: zwraca na siebie
uwage, dostaje zabawke, oglada
bajke albo wreszcie dostaje jedze-
nie, ktére preferuje (np. o stod-
kim smaku).

Jedli dziecko sygnalizuje, ze
jest najedzone, powinni$my to
uszanowa¢. Nawet gdy nie zjadlo
wszystkiego, trzeba sprzatnaé ze
stolu i poczeka¢ do nastepnego,
zaplanowanego positku. Wazne
jednak, by w miedzyczasie nie podawaé dziecku
zadnych przekasek. To trudne, ale warto przeczekac.

Nalezy pamieta¢, ze niektore problemy Zywie-
niowe dziecka moga utrzymywac sie przez wiele lat
i dlatego zmiana bedzie wymagata czasu. Przezwy-
ciezenie zwyczajow osobistych i kulturowych jest
zadaniem na cale zycie. [
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NIE ROSNA POMARANCZE?

TEKST:
AGNIESZKA BOBRUK

dpowiedz jest prosta: bo takie mamy

warunki klimatyczne. Jest za zimno

dla owocow z krajow goracych, aby tu

rosly. Za to jest wystarczajaco dobrze
dla korzeniowych warzyw, straczkow i rodzimych
owoc6w. Natura jest madra. Czy jest zatem dobrze
bysmy jedli caty rok te produkty, ktére w Polsce nie
rosng? Czy nie wydaje si¢ to anomalig, Ze jemy ba-
nana, ktéry rosnie na palmie, podczas gdy u nas
lezy $nieg?

W ksigzce Swigta Hildegarda z Bingen. Zdro-
wie dla twojego dziecka B. Pregenzer i B.Schmidle
czytamy: ,Jeszcze przed kilkoma dziesigtkami lat
spozywanie pokarméw stanowilo jedng z najwaz-
niejszych codziennych aktywno$ci. Wszechobecny
dzi$ nadmiar produktéw spozywczych stanowi po-
wod do troski i jest przyczyna niewlasciwego spo-
sobu odzywiania”.

Mieszkamy w strefie klimatycznej umiarko-
wanie chlodnej, o duzej wilgotno$ci. Przez wiek-

sza cze$¢ roku, jak wszyscy wiemy, jest chltodno
i zimno, a lato trwa u nas tylko chwile. Nasze cia-
ta majg niewiele czasu, by si¢ natadowa¢ cieptem
i osuszy¢ (wewnetrznie) przed kolejnym wilgot-
nym sezonem. Co wigc robi¢, by cieszy¢ si¢ zdro-
wiem i dobrym samopoczuciem caty rok? Najle-
piej byloby zy¢ i zywi¢ sie zgodnie z porami roku
i tym, co daje nam ziemia, po ktdrej codziennie
stapamy.

Jedz to co rosnie w twojej strefie klimatycznej.

Lato to bogactwo owocow i mlodych warzyw.
Sami czujemy, jacy jesteémy ich spragnieni po
zawsze za dluuugiej zimie. Wigkszos¢ owocow,
ktore rosna u nas latem, a takze tych, ktore rosna
w krajach poludniowych, ma za zadanie ,schlo-
dzi¢” cialo w upaly, dostarczy¢ witamin i mi-
neraléw, nawodni¢, nawilzy¢. Ziemia w swojej
madroséci wydaje plony odpowiednie do potrzeb
jej mieszkanicow. Tak wigc lato to czas surowych
owocdw, a po lecie czas na zupy warzywne i ka-
sze. Cieple $niadanko to dla dziecka taki odpor-
noséciowy shot, gdy po przebudzeniu wychodzi na
dwor, na ktérym juz coraz czeéciej temperatury
oscyluja bardziej w okolicach pietnastu stopni niz
trzydziestu. Z owocéw mamy nasze jablka, péZne
gruszki i §liwki, ktdre pysznie smakuja upieczone
z dodatkiem korzennych przypraw typu cyna-
mon. A kompot to lepsze wyjécie niz sok z poma-
ranczy o tej porze roku.
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Nastepnie zima! To prawdziwe wyzwanie...

W naturze wokol nas nic juz nie roénie. Chce-
my podaza¢ za hastem: jedz to co daje ziemia...
To co? Nic? Na szczeécie nie jest tak Zle! Jesienia
wydala plony, ktére umieja $wietnie przetrwaé
chlody. Korzenne warzywa, suszone owoce, konfi-
tury, kompoty zamkniete w stoikach... Jesli chcemy
chroni¢ sie przed katarem, o tej porze roku z menu
powinny znikna¢ wszelkie zasluzowujace produk-
ty, czyli takie, ktore sa nawilzajace i chlodzace. Na-
leza do nich produkty mleczne, owoce potudniowe
typu banany, a nawet mrozone maliny, truskawki.
Lepsze dla naszego zdrowia sa tym czasie cieple
jaglanki, owsianki i zupy, gotowane warzywa, pie-
czone mieso, gulasze itp. Jedzenie cieple termicz-
nie, ktére w swojej naturze nie jest wychladzajace.
Niestety proces mrozenia zabiera wielu warto$cio-
wym produktom ten cieply pierwiastek.

Na szczeScie po zimie przychodzi wiosna!

A z nig nowalijki, pierwsze male listki, pierw-
sze $wieze i delikatne warzywa. Nasze cialo po-
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trzebuje wtedy odbudowy po zimie, oczyszczenia
i to wlasnie przychodzi z wiosng. Przyroda sie
odradza i nasz organizm tez tego potrzebuje. Ach,
gdyby tak przyjrzec sie potrzebom naszego ciata
i ducha... Ilez naturalnie mamy wiecej energii la-
tem niz zimg? Czy aby na pewno mrozone owoce
zimg smakuja tak samo dobrze, jak $wieze latem?
Moze warto zostawi¢ wiec to, co nalezne danej
porze roku, czerpac z tego co tu i teraz i zobaczy¢
jak to wplywa na nasze samopoczucie? Nie trzeba
stawia¢ naszej kuchni na glowie, zmiany najlepiej
wprowadza¢ krok po kroku, by wspolne positki
staly si¢ rado$cig calej rodziny.

O autorce:

Agnieszka Bobruk, mama Marysi i R6zy,
pasjonatka naturoterapii, medycy Swigtej
Hildegardy i zdrowego zycia.
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