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Tajemnice zdrowego talerza:
Przewodnik dla rodzicow
-Jak wychowac matego
smakosza?
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Kazde dziecko rozwija sie w swoim unikalnym tempie, a
ksztattowanie zdrowych nawykdéw zywieniowych jest
kluczowym elementem tego procesu. Wybrednos¢ przy
jedzeniu, nieche¢ do nowych smakow czy specyficzne
preferencje zywieniowe to wyzwania, z ktérymi mierzy
sie wielu rodzicow. Warto jednak pamietac, ze za tymi
zachowaniami czesto stojg naturalne etapy rozwojowe i
potrzeby emocjonalne dziecka. W naszym artykule
przedstawimy skuteczne metody, ktére pomoga
wprowadzad zdrowe nawyki zywieniowe w sposob
zgodny z indywidualnymi potrzebami najmtodszych.
Dowiecie sie, jak przez pozytywne przyktady, wspdlne
gotowanie i cierpliwos¢ mozna wspierac dziecko w
odkrywaniu radosci ptyngcej ze zdrowego jedzenia,
tworzgc jednoczesSnie bezpieczng i wspierajgca

atmosfere przy stole.
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Wspieranie dziecka w prawidiowym
rozwoju preferencji zywieniowych:

1. Badz dobrym przyktadem

Dzieci uczg sie przez nasladowanie dorostych. Jesli widzg, ze Ty jesz
warzywa, owoce i inne zdrowe produkty, same bedg bardziej
sktonne je wyprobowad. Wazne aby widziaty, ze positek do dla

dorostego czas przyjemnosci, spokoju, radosci. Postaraj sie jesc
razem z dzieckiem przy stole. Pokazuj, ze to co jesz Ci smakuje,
opowiadaj, co jesz, jaka to ma ma smak, temperature i
konsystencje ale mie odgrywaj teatru. Dzieci szybko wyczujg fatsz,
a jak raz odkryjg, ze zostaty
szukane nie bedg chciaty Ci zaufa. Dobrg praktykg jest jedzenie
razem z dzieckiem.




S IDYLL
$‘| UNDACIJA

2. Badz cierpliwy

Zmiana nawykoéw zywieniowych nie dzieje sie z dnia na dzien.
Czasami potrzeba wielu prob, aby dziecko polubito nowe smaki.
Nie zniechecaj sie, jesli dziecko odrzuca nowe jedzenie. Daj mu
czas i wielokrotnie oferuj te same potrawy w réznych formach.

Twoja cierpliwosc sie optaci.

3. Zadbaj o r6znorodnos¢

Dzieci czesto potrzebujg czasu, aby polubi¢ nowe smaki. Im
wczesniej zaczng prébowac réznorodnych potraw, tym tatwiej
bedzie im zaakceptowac nowe smaki w przysztosci. Co jakis czas
wprowadzajg nowe produkty do positkéw. Mozesz np. podawacd
mate porcje nowego warzywa obok ulubionych potraw dziecka.
Nie zniechecaj sie, jesli dziecko odrzuci nowg potrawe za
pierwszym razem - czasem potrzeba kilku lub kilkunastu praéb.
Szanuj to, ze dziecko moze miec potrzebe kilkukrotnego
opatrzenia sie z nowym produktem, powgchanie to tez krok w
strone sprébowania.
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4. Nie zmuszaj, ale zachecaj

Zmuszanie do jedzenia moze prowadzi¢ do negatywnych
skojarzen z jedzeniem i wzmocnic niechec¢ do préb nowych
potraw. Zachecaj dziecko do prébowania nowych rzeczy, ale
nie réb z tego obowigzku. Mozesz powiedziec: ,,Czy chciatbys
sprobowac troche tego? Jesli nie chce, nie naciskaj - sprébuj

ponownie innym razem. Zapewnij dostepnosc¢ produktu, ktory
chcesz, aby dziecko sprobowato. Proponuj rozne formy: brokut
gotowany w catosci, pokrojony na mate kawatki, przetarty w
zupe krem to dla dziecka trzy zupetnie inne potrawy. Zapytaj
dziecko w jakiej formie chciatoby sprébowaé, czy woli zjes¢ na
zimno czy na ciepto. To wszystko ma znaczenie a jednoczes$nie
daje dziecko poczucie, ze ma pewng kontrole.
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5. Ogranicz stodycze i przetworzone produkty

Stodycze i przetworzone jedzenie mogg byc¢ szkodliwe dla
zdrowia dziecka, prowadzgc do nadwagi i problemdw
zdrowotnych. Jesli decydujesz sie na podawanie dzieciom
przekgsek stodycze zdrowymi produktami, jak owoce, warzywa,
orzechy czy jogurty naturalne. Pamietaj jednak, ze owoce to tez
zrodto duzej ilosci cukru. Oferuj te zdrowe opcje jako
alternatywe, gdy dziecko prosi o cos$ stodkiego i uwzglednij
przekaske jako zrodto dostarczonych kalorii.
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6. Gotuj razem z dzieckiem

Angazowanie dzieci w gotowanie moze wzbudzi¢ ich ciekawos¢
i ched do prébowania nowych potraw, ktére same pomogty
przygotowac. Zapros dziecko do kuchni. Daj mu proste
zadania, takie jak mycie warzyw, mieszanie sktadnikow czy
dekorowanie potraw. To pozwoli dziecku oswoic sie z
wyglagdem, zapachem, a po oblizaniu palca nawet ze smakiem
roznych produktéw. Pamietaj, to ze dziecko pomogto cos
szykowac nie musi sprawiac, ze od razu to zje ale
witasnorecznie przygotowana potrawa moze je bardziej do
tego zacheci¢. Wspdlne gotowanie to tez
wietna okazja do spedzenia czasu razem oraz nauki wielu
umiejetnosci.

7. Ustal regularne pory positkow

Regularne positki pomagajg w utrzymaniu statego rytmu dnia,
co jest wazne dla zdrowia i samopoczucia dziecka. Staraj sie
podawac positki o tych samych porach kazdego dnia. Wprowadz
rutyne - na przyktad sniadanie o 8:00, obiad o 13:00, kolacja o
18:00. Regularnos¢ pomaga dziecku przewidziec, kiedy bedzie
mogto cos zjes<. Jednoczesnie state pory positkdw pozwalajg na
wiekszg kontrole nad tym ile faktycznie dziecko danego dnia
zjadto. Podawanie przekasek, nawet zdrowych, moze
spowodowac, ze dziecko miedzy positkami je tak duzo, ze
zaspokaja swoje potrzeby zywieniowe.
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8. Pamietaj, ze edukacja to krok do zrozumienia

Zrozumienie, dlaczego zdrowe jedzenie jest wazne, moze
pomoc dziecku podejmowac lepsze decyzje zywieniowe w
przysztosci. Rozmawiaj z dzieckiem o tym, jakie sktadniki
odzywcze znajdujg sie w jedzeniu i dlaczego sg wazne dla jego
ciata. Mozesz np. powiedziec: ,Marchewki sg dobre dla twoich
oczu, a szpinak pomaga, bys miat silne miesnie”. Do takiej
edukacji warto wykorzystac ciekawe ksigzki dostosowane do
mozliwosci poznawczych dziecka w danym wieku.
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Ksigzki, ktére mogg poméc wprowadzié dziecko
w Swiat nowych smakow

1. "Warzywa z naszej zgrai" - Wojciech Widtak
Ta ksigzka w zabawny sposob opowiada o réznych warzywach i
ich korzysciach zdrowotnych. Dzieci poznajg warzywa jako
bohaterdw, co moze zachecic je do prébowania nowych
potraw.

2. "Niezwykta ksiega warzyw i owocow" - Marta Wyszynska
Kolorowa i petna ilustracji ksigzka, ktora w prosty sposéb
opisuje rozne owoce i warzywa, ich pochodzenie oraz korzysci
zdrowotne.

3. "Zdrowe jedzenie na talerzu” - Anita Gtowinska
Ksigzka dla najmtodszych dzieci, ktéra wprowadza pojecia
zdrowego jedzenia i pokazuje, jakie produkty warto wybierac,
aby byc¢ zdrowym.

4. "Czy wiem, co jem?" - Bozena Spotowicz
Interaktywna ksigzka, ktora angazuje dzieci do odkrywania
tajemnic zdrowego jedzenia. Zawiera wiele ciekawostek, zadan
i przepiséw do wspolnego gotowania.



S IDYLL
= 1 (NDACIA

5. "Zuzia uczy sie gotowac" - Liane Schneider
Ksigzka z serii 0 Zuzi, ktéra tym razem uczy sie gotowac
zdrowe positki. Idealna dla mtodszych dzieci, ktore chcg

poznawac sSwiat kuchni.

6. "Przygody Jedrusia i Tosi" - Monika Kaminska
Bohaterowie ksigzki, Jedrus i Tosia, wyruszajg w podréz,
aby odkryc¢, jak zdrowo sie odzywiac. Ksigzka petna
przygdd, ktéra jednoczesnie edukuje.

7. "Franklin i zdrowe jedzenie" - Paulette Bourgeois,
Brenda Clark
Franklin, sympatyczny z6tw, dowiaduje sie, jakie jedzenie
jest zdrowe, a jakie nie. Ksigzka pomaga dzieciom
zrozumie(, dlaczego warto jes¢ zdrowo.

8. "Zuzia nie chce jes¢ warzyw" - Liane Schneider
Ksigzka z serii 0 Zuzi, ktéra tym razem uczy sie, jak wazne
jest jedzenie warzyw. Pomaga dzieciom zrozumiec,
dlaczego warto je$¢ zdrowo.
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9. Unikaj nagradzania jedzeniem

Nagradzanie jedzeniem moze prowadzi¢ do niezdrowych
nawykow, takich jak jedzenie z emocjonalnych powodow. To
pierwszy krok do “zajadania problemow” i pézniejszych
problemodw z nadwagg i zdrowiem. Jedzenie powinno petni¢ w
Swiadomosci dziecka funkcje zaspokajania gtodu i dostarczania
sktadnikdéw odzywczych.

10. Tworzenie przyjemnej atmosfery przy positkach

Atmosfera przy stole moze wptywac na to, jak dziecko
postrzega jedzenie. Stres i presja mogg zniechecac do jedzenia.
Staraj sie, aby positki byty spokojnym czasem spedzonym
razem. Unikaj ktétni i stresujgcych rozmdw przy stole. Niech
czas jedzenia nie wigze sie w Swiadomosci dziecka z
obowigzkiem, zaspokojeniem
oczekiwan spotecznych czy byciem ocenianym. Zachecaj
dziecko do rozmdw o swoim dniu i ciesz sie wspdlnym czasem.
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www.fundacjaidylla.org



