
I'EDZENTE lW DOMU I W PMEDSZKOLU

TRZYLETNI TYMEK NIE VVYCHODZI
z DoMU BEz śN|ADANIA, NĄcZĘśclEJ
JESTTO OWSIANKA LUB MUESLI.

Najstarszy Marek chętnie je,

z maluchami bywa różnie. Czasem ich

posiłek jest symboliczny. Dobre i to.

Katarzyna nie robi z tego problemu,

bo wie, że Ewa i Piotruś zjedzą zdrowe

śniadanie w przedszko[u, które

wyjątkowo dba o menu. Zatrudnia

nawet dietetyczkę, która co tydzień
rozsyła rodzicom jadłospis mailem.

*ohka
Pójście dziecka do przedszkola czy żłobkato duża zmiana w zyciu rodziny.
Wrazz nowym rytmem dnia nłrykle pojawia się nowy układ posiłków. I mnóstwo
wąĘliwości z nim związarrych,

Tekst KAROLINA OPONOWICZ ZYLIK
Komentarz dr n. med. MARIA KOTOWSKA,
pediatra z Klinik GastroenteroLogil
i Zywienia Dzleci WUM

_ To nic, że w przedszkolu też
dostanie śniadanie. Do teto czasu

zdąży zgłodnieć _ tłumaczy jego

mama, Kasia Pochylska.

Marta Chyży ma dwie córki.

Rano przed wyjściem młodsza,

dwudziestomiesięczna Marysia,

dostaje mleko. Ze starszą.|ulką bywa

różnie. Kiedyś chętnie zjadała kaszkę

czy kanapkę, jednak ostatnio coraz

częściej odmawia.

- Wolałabym, żeby zjadta, ale nic

na siłę - mówi Marta.

Katarzyna Kamińska, mama Marka

(7lat), Piotrusia (5 tat) i Ewy (3 lata),

nie ma w4tpliwości, że dzieci

powinny wyjść z domu ze śniadaniem

w brzuchu. Najlepiej cieptym.

W ich domu dzień zaczyna się

od owsianki, kaszy manny,

a jeszcze lepiej habermusu świętej

Hildegardy, czyli gotowanych

na wodzie ptatków orkiszowych

z dodatkiem startego jabłka' daktyli'

bakalii i specjalnych przypraw.



KAS|A PocHYLsKA, MAMA TYMKA, WYB|ERAJĄC PMEDszKoLE DLA SYNA,
N|E BRAŁA PoD UWAGĘ KUCHN|. ITo BYŁ BŁĄD.

_ We wrześniu przezy|am szok - opowiada.
_ Zawsze dużą wagę przykładatam

do żywienia synka. Czytałam ksiqżki

i magazyny dla rodziców. Szukatam przepisów
na fajne i zdrowe posiłki. Analizowatam

etykiety' Kiedy Tymek byt ze mnq w domu,
jadł 5 starannie skomponowanych posiłków
dziennie. Zadnych przekąsek, sztucznych
dodatków. Własne wędliny i przetwory. Dużo
warzyw. Ciemny chleb. Do picia tylko woda.
W przedszkolu chłopiec po raz pierwszy
zetknął się z waniliowymi serkami z cukrem,
stodkimi płatkami, nutellq, parówkami,
paluszkami rybnymi, pasztetem.

- PrzedszkoIny jadtospis mnie przeraził.
Same sztuczne rzeczy. )ak to się ma

do wpajania prawidłowych nawyków

żywieniowych? - mówi Kasia. I przyznaje,
że znalazł,a się w kropce:

- Tymek nateży do dzieci, które chętnie
jedzą. Tak było iw przedszkolu. Miatam

ochotę powiedzieć mu, żeby nie dotykał
parówek czy kanapki z nutellą. Nie robitam
tego, bo wiedziałam, że byłoby mu przykro.

Jak wytłumaczyć ma|uchowi. że ma

nie dostać tego, co z aPetytem pochtaniają
jego koledzy?
Kasia zaciskała zęby. Ztamała się,

gdy w jadtospisie znalazła herbatniki
z czekoladą. Poprosiła, żeby panie
nie dawały ich synkowi. l gdy dowiedziała
się, że do picia między positkami podaje się
dzieciom wodę z zasęszczonym sokiem.
Wolata' żeby synek dostawał wodę'

Menu w domu Tymka
tóżni się znacząco
od tego, co chtopiec
dostaje w przedszkolu.
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l;:oz:rur lw oorvru I w PMEDszKoLU

MARTA, MAMAJULK| | MARYsl, UWAŻA, ze zlnÓwNo PMEDSZKoLNE,
JAK I zŁoBKoWE MENUJEST zDRoWE.JULKAJE CHĘTN|E. GoMEJ Z MARYS|Ą...

- Przez kilka pierwszych miesięcy

w żłobku Marysia potrafita nie jeść nic
przez cały dzień. Nawet z piciem było
słabo. Panie probowały ją namawiać,
pokazywaty, że inne dzieci zajadają

z apeq^em. Ale Marysi to nie ruszało.

Bytam załamana - opowiada Mańa.
Przestata liczyć na to, że córka tknie

Przygotowane przez żłobkową
kuchnię urozmaicone i naprawdę
zdrowe posiłki. Zamiast tego co dzień
zostawiała paniom baterię stoiczków
i obowiązkowo butkę. Marysia
skwapliwie przystawała na to drugie.

Przez długi czas bułka to byt jej

jedyny posiłek w ciągu godzin
spędzonych w żłobku.

- To było straszn€ - wspomina Marta.

Fadzita się pediatrów - uspokajali,

że Marysia jest zdrowa i dobrze się
rozwija. Czytała fora int€rnetowe

- oPisywane tam historie nie pasowały

do Marysi. Rozmawiała z koleżankami

- sugerowały, że może to trauma

żtobkowa. Trafiła nawet do psycholożki

dziecięcej. Ta stwierdzita, że Marysia

nie ma awersji do jedzenia, tylko
po prostu potrzebuje czasu. Marcie
nie pozostawało nic innego, jak tylko
czekać.

Rano po przebudzeniu dawata córce
porcję mleka ijeszcze przed samym

wyjściem kaszę. odbierata ją z bułką

w torbie. W domu próbowała córkę
zachęcać do normalnego jedzenia.
_ Mała powoli zaczęła przekonywać się

do żłobkowej kuchni. Najpierw

spróbowata kaszki, potem ziemniaka,

marchewki, chleba" Tydzień temu panie

przysłaty mi SMS-a, że Marysia po raz

pierwszy zjadła całe śniadanie. Ito
kanapkę z wędliną i pomidorem!

- cieszy się Mańą która po pot roku

wreszcie odetchnęła.

Niestety, odbieĘąc Marysię ze żłobka,

wciąż musi być zaopatrzona w butkę.

- Nie mam wyjścia, bo mała na mój

widok krzyczy,,buła''! - opowiada.

- Może powinnam zasĘpić butkę

kanapką? - zastanawia się.
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KAs|A sTAM slĘ zAB|EMĆ wtrłr'ł
ż. ińeósa(oLA PnzED |oDw l Eczos lEM.
worl, Źegv zAMlAsT JEśĆ srooroŚcl, oosTAt
ZDRoV!^/, DoMowY Pos|ŁEK.

W domu czekają na chłopca dwie opcje: obiad i lekka kotacja

tulpoa,nl"..oreliuarazie;treściwakotacja.Niemajednego
scenariusza,boKasiawciążmawątpliwości,copowinnarobić.

- Może dwa obiady to za dużo dla trzylatka? - zastanawia się.

- Ale skoro syn bierze sztućce, siada do stołu i domaga się obiadu,

to chyba powinnam mu go dać?

- rejt"I. uważam - mówi Katarzyna, mama Marka, Piotrusia i Ewy.

- Gotowane mięso, warzyw a c7y zUPy nie tuczą. Prlyczyną

otytości u dzieci są raczej słodkie serki, kolorowe jo8uńy'

słodzone napoje, nie ciepły obiad. Nie ma mowy o przekarmieniu

Jziecka,1esli pizy positkach Przestrzeta się starej zasady: ,,Rodzic

J".yau;", kiedy i co dziecko ie' Dziecko decyduie'.czy i ile ie"'

W ich domu nigdy nie zmusza się dzieci do jedzenia drugiego

obiadu. Rodzice proponuje, a Marek, Piotruś i Ewa, jeśli są głodni'

korzystają z tego.

- Z kolacją sprawa jest Prosta - oPowiada Mańa Chyży. - Butla

mleka lub kaszka dta Marysi i mata kanapka albo serek dla Julii'

- u n",, j"sri obiad był większy, kotacja jest lżejsza. składa się

z twarożku czy jogurtu naturalnego..|eśli zaś dzieci dostały

p."r+te, . ńi; obiadokolację - jest to ich ostatni posiłek

- mówi Katarzyna Kamińska'

U Kasi Pochylskiej jest podobnie: po dużym obiedzie Tymek

Jo,."j" m"tą l.ot".ię' Albo odwrotnie _ wtedy jego ostatnim

po,itń"* ;".t np. kromka pełnoziarnisteg: :hh!"':..*aro8iem
i czosnkiem, kanapka z pastą rybną czy sałatka zjajkiem i ryżem.

Kasia wciąż się zastanawia, który wariant jest najlepszy dla synka.


