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przedszkolaka

Pojscie dziecka do przedszkola czy zlobka to duza zmiana w Zyciu rodziny.
Wraz z nowym rytmem dnia zwykle pojawia sie nowy uklad positkéw. I mnostwo

watpliwosci z nim zwigzanych.

Tekst KAROLINA OPONOWICZ-ZYLIK
Komentarz: dr n. med. MARIA KOTOWSKA,
pediatra z Kliniki Gastroenterologii

i Zywienia Dzieci WUM

—To nic, ze w przedszkolu tez
dostanie $niadanie. Do tego czasu
zdazy zgtodnie¢ — ttumaczy jego
mama, Kasia Pochylska.

Marta Chyzy ma dwie corki.

Rano przed wyjsciem mtodsza,
dwudziestomiesieczna Marysia,
dostaje mleko. Ze starsza Julka bywa
réznie. Kiedy$ chetnie zjadata kaszke
czy kanapke, jednak ostatnio coraz
czesciej odmawia.

— Wolatabym, zeby zjadta, ale nic

na site — moéwi Marta.

Katarzyna Kaminska, mama Marka

(7 lat), Piotrusia (5 lat) i Ewy (3 lata),
nie ma watpliwosci, ze dzieci
powinny wyjs¢ z domu ze $niadaniem
w brzuchu. Najlepiej cieptym.

W ich domu dzief zaczyna sie

od owsianki, kaszy manny,

a jeszcze lepiej habermusu Swietej
Hildegardy, czyli gotowanych

na wodzie ptatkéw orkiszowych

z dodatkiem startego jabtka, daktyli,
bakalii i specjalnych przypraw.

70

SNIADANIE
TRZYLETNI TYMEK NIE WYCHODZI

Z DOMU BEZ SNIADANIA, NAJCZESCIE)
JEST TO OWSIANKA LUB MUESLI.

|
|

Najstarszy Marek chetnie je,
z maluchami bywa réznie. Czasem ich
positek jest symboliczny. Dobre i to.
Katarzyna nie robi z tego problemu,
bo wie, ze Ewa i Piotrus zjedza zdrowe
$niadanie w przedszkolu, ktére -
wyjatkowo dba o menu. Zatrudnia E
nawet dietetyczke, ktéra co tydzien
rozsyta rodzicom jadtospis mailem.

Dr Maria Kotowska
komentuije:

Sniadanie jest bardzo wazne. Warto
od poczatku wyrobic w dziecku

nawyk, ze nie wychodzi sie z domu -
z pustym zotadkiem. Jesli malec zje
porzadny positek w przedszkolu,

w domu moze zjes¢ co$ matego:
kanapke, ptatki z mlekiem, owsianke.
Mata porcja, ale pozywna. Jesli nie
wiemy, czy przedszkolne $niadanie
dziecku posmakuje, w domu musimy
sie bardziej postarac.




NIEZDROWE JEDZENIE W P
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RZEDSZKOLU

KASIA POCHYLSKA, MAMA TYMKA, WYBIERAJAC PRZEDSZKOLE DLA SYNA,
NIE BRAtA POD UWAGE KUCHNI. | TO BYt BEAD.

—We wrzesniu przezytam szok — opowiada.

— Zawsze duza wage przyktadatam

do zywienia synka. Czytatam ksiazki

i magazyny dla rodzicow. Szukatam przepiséw
na fajne i zdrowe positki. Analizowatam
etykiety. Kiedy Tymek byt ze mna w domu,
jadt 5 starannie skomponowanych positkéw
dziennie. Zadnych przekasek, sztucznych
dodatkéw. Wiasne wedliny i przetwory. Duzo
warzyw. Ciemny chleb. Do picia tylko woda.
W przedszkolu chtopiec po raz pierwszy
zetknat sie z waniliowymi serkami z cukrem,
stodkimi ptatkami, nutella, paréwkami,
paluszkami rybnymi, pasztetem.

— Przedszkolny jadtospis mnie przerazit.
Same sztuczne rzeczy. Jak to sie ma

do wpajania prawidtowych nawykéw

Menu w domu Tymka
rozni sie znaczaco

od tego, co chtopiec
dostaje w przedszkolu.

zywieniowych? — moéwi Kasia. | przyznaje,
ze znalazta sie w kropce:

— Tymek nalezy do dzieci, ktére chetnie
jedza. Tak byto i w przedszkolu. Miatam
ochote powiedzie¢ mu, zeby nie dotykat
paréwek czy kanapki z nutella. Nie robitam

tego, bo wiedziatam, ze bytoby mu przykro.

Jak wyttumaczy¢ maluchowi, ze ma

nie dostac tego, co z apetytem pochtaniaja
jego koledzy?

Kasia zaciskata zeby. Ztamata sie,

gdy w jadtospisie znalazta herbatniki

z czekolada. Poprosita, zeby panie

nie dawaty ich synkowi. | gdy dowiedziata
sie, ze do picia miedzy positkami podaje sie
dzieciom wode z zageszczonym sokiem.
Wolata, zeby synek dostawat wode.

Dr Maria Kotowska
komentuj

Przedszkolnemu menu warto
przyjrzec sie na etapie wyboru
placowki. Jesli klamka juz
zapadta, jedyne, co pozostaje,
to proby negocjacji z dyrekcja.
Lepiej nie omawiac tego

z dzie¢mi, bo to tylko
wprowadza zamieszanie

i moze je w ogole zniechecié¢
do jedzenia w przedszkolu.
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NIEJADEK

arysia

a to kiltku miesiecy.

MARTA, MAMA JULKI | MARYSI, UWAZA, ZE ZAROWNO PRZEDSZKOLNE,
JAK'| ZtOBKOWE MENU JEST ZDROWE. JULKA JE CHETNIE. GORZE) Z MARYSIA....

— Przez kilka pierwszych miesiecy

w ztobku Marysia potrafita nie je$¢ nic
przez caty dzien. Nawet z piciem byto
stabo. Panie probowaty ja namawiaé,
pokazywaty, ze inne dzieci zajadaja

z apetytem. Ale Marysi to nie ruszato.
Bytam zatamana — opowiada Marta.
Przestata liczy¢ na to, ze cérka tknie
przygotowane przez ztobkowa
kuchnie urozmaicone i naprawde
zdrowe positki. Zamiast tego co dzien
zostawiata paniom baterie stoiczkow
i obowiazkowo butke. Marysia
skwapliwie przystawata na to drugie.
Przez dtugi czas butka to byt jej
jedyny positek w ciagu godzin
spedzonych w ztobku.

—To byto straszne — wspomina Marta.
Radzita sie pediatréw — uspokajali,

ze Marysia jest zdrowa i dobrze sie
rozwija. Czytata fora internetowe

— opisywane tam historie nie pasowaty
do Marysi. Rozmawiata z kolezankami
— sugerowaty, ze moze to trauma
ztobkowa. Trafita nawet do psycholozki
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dzieciecej. Ta stwierdzita, ze Marysia
nie ma awersji do jedzenia, tylko

po prostu potrzebuje czasu. Marcie
nie pozostawato nic innego, jak tylko
czekac.

Rano po przebudzeniu dawata cérce
porcje mleka i jeszcze przed samym
wyjéciem kasze. Odbierata ja z butka

w torbie. W domu prébowata corke
zacheca¢ do normalnego jedzenia.

— Mata powoli zaczeta przekonywa¢ sie
do ztobkowej kuchni. Najpierw
sprobowata kaszki, potem ziemniaka,
marchewki, chleba. Tydzien temu panie
przystaty mi SMS-a, ze Marysia po raz
pierwszy zjadta cate $niadanie. | to
kanapke z wedling i pomidorem!

— cieszy si¢ Marta, ktéra po pét roku
wreszcie odetchneta.

Niestety, odbierajac Marysie ze ztobka,
wciaz musi by¢ zaopatrzona w butke.
— Nie mam wyjécia, bo mata na méj
widok krzyczy ,buta”! — opowiada.

— Moze powinnam zastapi¢ butke
kanapka? — zastanawia sie.

Dr Maria Kotowska
komentuije: |

Niejadek jest w stanie sie poswieci¢
i caly dzien w przedszkolu
wytrzymac bez jedzenia. 7
Szczegolnie jesli najadt sie w domu

i wie, ze odbierajaca go mama cos
mu przyniesie. Mama leci z buta,

bo dziecko nie je. A dziecko nie je,
bo wie, ze mama przyleci z buta.

I tak robi sie btedne koto.

Jédyna metoda to mate kroczki.

Nie oczekujmy, ze niejadek

w przedszkolu bedzie jadt wszystko
od razu. Podsuwajmy mu rézne
rzeczy i pozwolmy wybierac to,

co lubi. Nie naciskajmy. W koncu sie

przetamie. | jeszcze jedna wazna
- zasada — pozwolmy dziecku

zgtodnie¢, chroniac je przed

' przekaskami. W domu i przedszkolu

starajmy sie zachowac rytm: gtodne
—najedzone — glodne — najedzone.




'DRUGI OBIAD | KOLACJA

KASIA STARA SIE ZABIERAC TYMKA
Z PRZEDSZKOLA PRZED If‘(?DWIECZORKIEM.
WOLI, ZEBY ZAMIAST JESC SLODKOSCI, DOSTAL
ZDROWY, DOMOWY POSILEK.

W domu czekaja na chtopca dwie opcje: obiad i lekka kolacja

lub podwieczorek i bardzie] treéciwa kolacja. Nie ma jednego
scenariusza, bo Kasia wciaz ma watpliwosci, co powinna robic.

_ Moze dwa obiady to za duzo dla trzylatka? — zastanawia sie.

— Ale skoro syn bierze sztuéce, siada do stotu i domaga sie obiady,
to chyba powinnam mu go da¢?

_ Tez tak uwazam — méwi Katarzyna, mama Marka, Piotrusia i Ewy.
_ Gotowane migso, warzywa czy Zupy nie tucza. Przyczyna
otytosci u dzieci sa raczej stodkie serki, kolorowe jogurty,
stodzone napoje, nie ciepty obiad. Nie ma mowy o przekarmieniu
dziecka, jesli przy positkach przestrzega sie starej zasady: ,Rodzic
decyduije, kiedy i co dziecko je. Dziecko decyduje, czy iileje”.

W ich domu nigdy nie zmusza sig dzieci do jedzenia drugiego
obiadu. Rodzice proponuja, a Marek, Piotrué i Ewa, jesli sa gtodni,
korzystaja z tego.

— 7 kolacja sprawa jest prosta — opowiada Marta Chyzy. — Butla
mieka lub kaszka dla Marysi i mata kanapka albo serek dla Julii.

— U nas, jesli obiad byt wiekszy, kolacja jest |zejsza — sktada sie

7 twarozku czy jogurtu naturalnego. Jesli zaé dzieci dostaty
przekaske, a potem obiadokolacje — jest to ich ostatni positek

— méwi Katarzyna Kamifska.

U Kasi Pochylskiej jest podobnie: po duzym obiedzie Tymek
dostaje mata kolacje. Albo odwrotnie — wtedy jego ostatnim
positkiem jest np. kromka petnoziarnistego chleba z twarogiem

i czosnkiem, kanapka z pasta rybna czy satatka z jajkiem i ryzem.
riant jest najlepszy dla synka.

Kasia wciaz sie zastanawia, ktory wal

Dr Maria Kotowska komentuije:

Jestem za podawaniem dziecku w domu drugiego obiadu.

Nie wiemy do konca, ile i co driecko zjadto w przedszkolu.

Dajac mu zdrowy positek w domu, jestesmy spokojni, ze maluch
dostanie to, czego potrzebuje. Domowy obiad to uzupetnienie tego
przedszkolnego. Jesli maluch nie bedzie glodny, to nie zje. Obiad ma
tez wymiar spoteczny. Rodzina siada razem do stotu, dzieci i rodzice
spotykaja sie, rozmawiaja. Czesto to jedyny taki moment w ciagu

dnia. Warto pielegnowac ten zwyczaj. A czy malec po dwéch
¢niadaniach, dwoch obiadach podwieczorku potrzebuije kolacji?
Odpowiedz jest prosta: jesli jest gtodny, tak. Takze wtedy najlepiej
zaproponowac dziecku zdrowy positek (o tej porze lekki

i bez cukru). A potem zdac si¢ na jego apetyt.




