Na profesjonalistach opiekujacych si¢ dzie¢mi cigzy ogromna odpowiedzialno$¢. Rodzice
powierzaja im swoj najwiekszy skarb z nadzieja, ze dzigki pobytowi w Ztobku lub przedszkolu beda
mogli podja¢ prace zawodowa, a dziecko bedzie mito spedzaé czas w bogatym poznawczo i
bezpiecznym emocjonalnie otoczeniu. Nawigze pierwsze w Zyciu przyjaznie, odniesie wiele
sukcesow, wyjdzie z tego do§wiadczenia dojrzalsze i bardziej samodzielne.

Dla tak matego dziecka wszystkie aspekty jego funkcjonowania sa rOwnie wazne i wzajemnie na
siebie oddziatujg — nie da si¢ podzieli¢ pracy ze ztobkowiczem lub przedszkolakiem na nauke,
relaks, wychowanie, pielegnacje itp.

Kazda interakcja z dzieckiem jest dla jego rozwoju réwnie wazna, dziecko w kazdej chwili
poszerza wiedz¢ o otaczajagcym je §wiecie 1 0 sobie samym.

Z tego tez wzgledu rola kazdej osoby stykajacej si¢ z dzieckiem moze by¢ roOwnie istotna.

Jedzenie w przedszkolu

Dzieci spedzaja w miejscach dziennej opieki duza czgs¢ swojego dnia, wigc waznym elementem ich
funkcjonowania jest migdzy innymi spozywanie positkow. Sg one traktowane przewaznie jako
element zaspokojenia potrzeb fizjologicznych mtodego organizmu i nauki pewnych kulturalnych
nawykow — stad dbatos¢ o to, aby positki byly zdrowe, urozmaicone, odpowiednio zbilansowane, a
takze estetycznie podane.

Inne aspekty jedzenia i spozywania positkoéw bywaja jednak zaniedbywane, a w dtuzsze;j
perspektywie okazujg si¢ niezwykle wazne. Zwlaszcza czgsto zdarza si¢ tak pod presja rodzicow,
ktorzy wielokrotnie najwieksza wage przywigzujg do tego, czy dziecko w przedszkolu ,,co$ zjadto”
1,,jak duzo zjadto”, zapominajac o tym, ze tak jak kazdy czlowiek moze mie¢ ono wiasny gust i
upodobania smakowe. Dodatkowo jego apetyt nie jest kazdego dnia taki sam 1 zalezy od wielu
czynnikOw: samopoczucia, stanu zdrowia, temperatury otoczenia itp.

Rola nauczycielek przedszkola jest niezwykle trudna. Wyposrodkowanie miedzy oczekiwaniami
rodzicow, ktorzy nie tylko pytaja, ,,czy zjadlo”, ale czasem moéwig wprost: ,,moje dziecko musi
zjes¢ caty obiad”, a w dodatku ptaca za jedzenie, ktére podawane jest ich dzieciom, a potrzebami
przedszkolakow bywa wyzwaniem.

Psychologiczne aspekty jedzenia

Do kontaktéw z rodzicami i dzie¢mi moze si¢ przydac kilka informacji dotyczacych
psychologicznych aspektow jedzenia, ktoére w naszej kulturze sg jeszcze zbyt czgsto pomijane.

* zdrowe dziecko potrafi samo regulowac ilos¢ spozywanych positkow i bilansowac proporcje
sktadnikow odzywczych; jedyne, co jest mu do tego potrzebne, to dostep do zdrowego,
urozmaiconego pozywienia

* kazde, nawet bardzo mate dziecko ma okreslone preferencje smakowe i zapachowe, ma tez
okreslone preferencje sensoryczne zwigzane z konsystencja jedzenia i tym, jak bardzo moze by¢
ono wymieszane

* dzieci intuicyjnie mogg unika¢ spozywania tych pokarmow, ktére im z r6znych przyczyn nie stuza

* jezeli dziecko przezywa stres, Zle si¢ czuje, moze jeS¢ mniej — jest to naturalna ochrona jego
organizmu przed problemami z trawieniem i1 przyswajaniem pokarmoéw



» wywieranie jakiejkolwiek presji na dziecku, zeby jadto to, czego nie chce jes¢ (wszyscy muszg
zjes¢ zupe, zjedz cate migsko, musisz sprobowac), kontynuowato jedzenie, kiedy czuje si¢ juz
najedzone (nie mozna zostawia¢ nic na talerzu, jeszcze jedna kanapka), itp. jest przemoca

* przemocy jest sktanianie dzieci do jedzenia poprzez zawstydzanie (grzeczne dzieci zjadajg
wszystko z talerza, jestes$ niejadkiem), straszenie (bgdziesz tu siedziatl, az zjesz, jak nie zjesz, to
ubierzemy ci¢ w pieluszke 1 zaprowadzimy do maluchdéw), oferowanie nagrody (tylko dzieci, ktore
zjedza, beda mogly si¢ z nami bawi¢, dostang serduszko, nalepke, ciastko na deser)

* dzieci, ktore s3 namawiane do jedzenia, nie zawsze sg w stanie si¢ przeciwstawi¢ autorytetowi
dorostych, zwlaszcza wtedy kiedy majg z domu doswiadczenia naruszania ich granic; dlatego
najlepiej zrezygnowac z wszelkich form namawiania typu: jeszcze tyzeczka, ale sprobuj, zobacz,
jakie to smaczne

 warto tez unika¢ wszelkiego pomagania dzieciom przy jedzeniu, niedopuszczalne jest wpychanie
tyzki do buzi, przytrzymywanie przy tym dziecka, dokarmianie dziecka, Zeby jadlo szybciej i
wiecej niz moze zjes¢; dlatego lepiej, kiedy dziecko poradzi sobie z jedzeniem samo, nawet rgkami,
niz gdy dorosty mu ,,pomaga”

* odwotywanie si¢ do argumentow zwigzanych z poczuciem winy i wstydem typu: pani si¢ tak
napracowala, rodzice ptacg za twoje jedzonko, mamusia bedzie smutna, jaka mata dzidzia, jest dla
dzieci niezwykle destrukcyjne; tak samo zle moze dziala¢ nagradzanie dzieci za zjedzenie positku,
poniewaz zwykle jest ktos, kto nagrody nie dostanie

* dziecko, ktore zjadto wszystko, w niczym nie jest ,lepsze” ani ,,grzeczniejsze” od tego, ktére nic
nie zjadlo

* warto z tego wzgledu konsekwentnie unika¢ podawania rodzicom informacji o ilo$ci zjedzonego
jedzenia przy dziecku, a zwlaszcza komentarzy typu: dzisiaj Zosia tadnie zjadta, a Tomek byt
niegrzeczny, bo zostawil caty talerz

» profesjonalisci pracujacy z dzie¢mi majg pelne prawo konsekwentnie odmawia¢ prosbom
rodzicdéw o ,,dopilnowanie”, aby dziecko wszystko zjadto, tak samo jak odméwiliby uderzenia
dziecka albo stownej agresji skierowanej do niego

* jednoczes$nie ciagle dopytywanie si¢ rodzicoOw o to, ile dziecko zjadto, moze by¢ sygnatem tego,
ze sami rodzice nie radzg sobie z tym, jak ich dziecko si¢ odzywia, 1 potrzebujg pomocy specjalisty
— psychologa — poniewaz w wielu sytuacjach odmawianie positkoéw przez dziecko moze sta¢ si¢ dla
niego polem walki o niezalezno$¢ i autonomieg.

Jedzenie jest wazne

Dlaczego tak pozornie btaha rzecz jak jedzenie jest wedlug mnie taka wazna?

Poniewaz to, co dzieje si¢ w trakcie spozywania positkow przez dziecko, moze stac¢ si¢ bardzo
powaznym naruszeniem jego granic. Duzo powazniejszym niz agresywne stowa czy nawet
uderzenie, ktore dziala tylko na powierzchnig ciala.

Skoro standardem przyjetym w naszym panstwie jest odejscie od kar fizycznych w wychowaniu
dzieci, pozadane jest, aby rodzice i specjali§ci nauczyli si¢ szanowania granic dzieci takze w
aspekcie jedzenia, poniewaz doswiadczenie dziecka, ktore musi wepchna¢ do buzi cos, czego tam
nie chce wlozy¢, a nastgpnie to przetknaé, mozna porowna¢ w swojej mocy oddziatywania do
wykorzystania seksualnego, ktore rowniez narusza granice ciala.



Presja wywierana na dziecko podczas jedzenia czgsto daje skutek przeciwny do oczekiwanego.
Dziecko przestaje odczuwac gldd, positek przestaje by¢ sposobem na zaspokojenie wtasnych
potrzeb fizjologicznych a staje si¢ Srodkiem walki o autonomig i Zrédlem napigcia oraz stresu.

Dodatkowo walka o kazdy kes bardzo negatywnie wptywa na relacje dorostego z dzieckiem,
utrudnia im wzajemng wspolprace i1 przyczynia si¢ do tego, ze dziecko zaczyna postrzegac relacje z
dorostym nie jako Zrédto przyjemnych i wzbogacajacych je doznan, ale jako probe sil. Nabiera tez
przekonania, Ze nie jest 1 nie bedzie w stanie samodzielnie zadba¢ o swoje potrzeby i nie moze ufac
odczuciom ptyngcym z wlasnego ciala.

Z tego wzgledu w wielu badaniach 1 praktyce psychologicznej stwierdzano zwigzek miedzy
przemoca w shuzbie jedzenia nie tylko z czestszym wystgpowaniem otytosci, ale takze zaburzen
odzywiania, uzaleznien od alkoholu 1 narkotykow oraz z wigksza podatno$cig na wykorzystanie
seksualne.

Kiedy prowadze¢ warsztaty z rodzicami dotyczace jedzenia 1 pytam o ich do§wiadczenia zwigzane z
jedzeniem, ktore pamigtajg z czaséw dziecinstwa, prawie kazdy ma do opowiedzenia bolesng i
trudng dla niego histori¢. A mimo to, odsetek tak zwanych niejadkow, czyli dzieci, ktore jedza nie
tak, jak zyczyliby sobie tego dorosli, jest niepokojaco duzy. Przyczynmy si¢ wigc cho¢ trochg do
przerwania tego blednego kota.

Co mozna zrobi¢, aby dziecko w przedszkolu chetniej jadlo, nie szkodzac mu?

* odda¢ kontrole nad ilo$cig spozywanego pokarmu dziecku 1 da¢ dzieciom do zrozumienia, ze
jedzenie shuzy zaspokajaniu przez nie potrzeb zywieniowych, a nie robieniu przyjemnosci dorostym
* unika¢ zbyt wielu rozmow z dzie¢mi na temat zdrowego, wlasciwego odzywiania, zdrowej diety,
otyto$ci w rozmowach z nimi (rozmowy takie nie pomagaja dzieciom w zdrowym odzywianiu,
natomiast niepotrzebnie koncentrujg ich uwagg na tej sferze zycia 1 stanowig zawoalowang sugestie,
ze dziecko nie jest zdolne wybiera¢ tego, co mu stuzy)

* zamiast tego podawac dzieciom zdrowe, pozywne, wartosciowe 1 urozmaicone produkty, dajac im
wybor sposrod kilku mozliwosci

 podawac proste, nieprzetworzone i niezmieszane jedzenie, z ktorego dzieci moga komponowac
wlasne zestawy (np. pokrojone warzywa na talerzyku zamiast satatki lub warzyw na kanapkach,
twarozek 1 szczypiorek osobno, a nie pomieszane)

* pozwala¢ dzieciom na udzial w przygotowywaniu positkow, wybieraniu ich, podawaniu do stotu,
im wigksza samodzielno$¢, tym wigksza che¢ do jedzenia

» umozliwi¢ dzieciom samodzielne naktadanie positkow na talerze w ilosci, jaka im odpowiada, lub
nakladanie im porcji, o jakie poprosi dziecko, lepiej kilka razy doktada¢, niz dotozy¢ wiecej, niz
dziecko zje

* unika¢ w przedszkolu positkéw zapychaczy: stodzonych deserkow, gestych sokoéw, kanapek z
czekolada

* hodowa¢ w przedszkolu ziota i kietki na potrzeby grupy

* spozywac positki wspolnie z dzie¢mi, dbajac o mita atmosferg

* pozwoli¢ dzieciom na prowadzenie cichych rozmow przy positkach i jedzenie we wlasnym tempie
* udostepni¢ dzieciom do przegryzania owoce, orzechy itp.

Waznym elementem dbania o dobre samopoczucie 1 odzywianie dzieci w przedszkolu jest tez
wspolpraca z rodzicami, a wigc zadbanie o to, by rodzice rozumieli i akceptowali sposob odzywania
proponowany dzieciom oraz by nie czuli si¢ zostawieni samym sobie, kiedy postrzegaja sposob, w
jaki zywi si¢ dziecko, jako problemowy.

Warto zwrdci¢ uwage na mozliwe przyczyny zmniejszonego apetytu dziecka, takie jak adaptacja,
trudno$ci emocjonalne, choroby, a takze zbytni nacisk ktadziony w domu na zjadanie tego, co
rodzice podaja.
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