Zmodyfikowana zasada 7U Prof. Bergera —

- klucz do sukcesu w Zywieniu dzieci przedszkolnych

1.Utozenie - positki powinny dostarczaé w odpowiedniej iloéci makro i mikrosktadnikdw. Dlatego nalezy zwrdcié uwage

na gtéwne aspekty w bilansowaniu diety, zachowujgc odpowiednie proporcje grup produktow spozywczych. Warto przyjrzec sie jadtospisowi, zadajac

sobie pare pytan:

Czy positki
zawieraja
wystarczajaca ilosc
cennego btonnika
i sg bogate w
warzywa/ kasze
gruboziarniste
petnoziarniste
pieczywo?

Czy obiad jest
petnowartosciowy
i zawiera zrodto
weglowodanow, biatka
| ttuszczu?

Czy unikam zywnosci
wysoko
przetworzonej:
herbatnikow/ wafli/
pieczywa
cukierniczego
konserw ?

Czy pieczenie dominuje
nad smazeniem, jako
forma oborki termiczne;j
positkow?

Czy jadtospis nie
zawiera za duzo
nasyconych kwasow
ttuszczowych
znajdujacych sie
miedzy innymi
w ttustych wedlinach ?



NORMA NA POSZCZEOLNE SKtADNIKI

Warzywa

1 PORCJA to 100g
warzyw gotowych do spozycia

=Y szklanki warzyw
gotowanych

= 1 szklanka warzyw lisciastych

= % szklanki soku warzywnego

ZYWNOSCI DZICI ZYWIONYCH
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W PRZEDSZKOLU / DZIEN ‘P

Owoce
| PORCJA

=% jabtka, banana,
pomaranczy

= 7 truskawek,
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Weglowodany powinny
znajdowac sie w kazdym
positku w ilosci min. 1 porcji

1 PORCJA:

= kromka chleba

=% szklanki kaszy, ryzu,
makaronu

Min. 2
porcje
/ dzien

Min. 1 porcja/ dzien

ryby

=60-100g miesa/

= 20g orzechdéw

=1 jajko

Produbty Gialkowe
1 PORCJA

=% szklanki
ugotowanej fasoli

= 10-15 g ziaren
stonecznika

Méego i produbty
na jego Bazie

1 PORCJA

= szklanka mleka

= 40g z6ttego ser
(2x plaster)

= 150g twarogu




2. Urozmaicenie

Im wiecej kolorowych warzyw i owocow,
tym wiecej cennych i réznorodnych substanc;ji
dostarczonych do organizmu

Poza tym, dzieci lubig zjada¢ barwne positki ©




3. Unikanie nadmiaru

Dziecko z natury (w przeciwienstwie do wielu dorostych) ma odpowiednio
wyksztatcone mechanizmy gtodu i sytosci. Z tego powodu doskonale wie, ile powinno
zjes€. Unikajmy jednak ,,ciasta na doktadki” i zywnosci wysokokalorycznej

w nadmiarze. Tego typu produkty tatwo przekraczajg zapotrzebowanie kaloryczne
dziecka.




4. Unikanie dopajania sokami

Sok nie stuzy do gaszenia pragnienia. Do tego celu jest przeznaczona jedynie woda.
Natomiast sok moze oczywiscie stanowic¢ dzienng dawke owocdéw, poniewaz zawiera
cenne witaminy i mineraty. Niemniej jednak nigdy nie zastgpi owocow spozywanych

w tradycyjny sposéb, poniewaz pozbawiony jest cennego btonnika. Sok zawiera wiele
cukrow prostych i przyzwyczaja kubki smakowe dziecka do smaku stodkiego. Warto
stosunkowo rzadko korzysta¢ z tej mozliwosci podarzy porcji owocow. Zamiast tego
polecam korzysta¢ z owocdw w catosci lub w postaci koktajli czy smoothie, gdzie owoce
zostajg zblendowane

Vs




5. Unikanie pojadania

Dzieci nie powinny miec ciggtego dostepu do przekasek i jedzenia. Moze to byc
powodem pojadanie z nudy. Co wiecej, dzieci tracg ochote na zjedzenie gtdwnych,
odzywczych positkow. W takim wypadku ciezko stwierdzi¢, czy dieta malca jest
odpowiednio zbilansowana.

Dodatkowo przewdd pokarmowy musi kiedys odpoczywaé ©




6.Uczenie dobrej relacji z jedzeniem

Z przedszkola wynosimy wiele ulubionych smakdw, lub znienawidzonych ...

Jesli do dzisiaj nie jemy buraczkdw, bo traumatycznie wspominamy Panig Grazynke:

,Nie pojdziesz sie bawic¢, dopoki buraki nie bedg zjedzone” to znaczy, ze buraki nie byty niczemu winne...
Jak uczy¢ dzieci ,dobrze jesc”...

Dziecko potrzebuje ekspozycji na jeden produkt 15 i wiecej razy, aby pokonato lek przed nowoscia
i zechciato sprobowac.

A jesli 15 i wiecej nie dziata?

Wiele dzieci w tym wieki wykazuje cechy neofobiczne (lek przed jedzeniem pewnych produktdow), ktore
charakteryzujg dzieci w wieku 1-6 lat. Okresowy lek przed pewnymi produktami (zwtaszcza koloru zielonego
i gorzkiego smaku) jest naturalny. W naturze zielony kolor oraz gorzki posmak ma wiekszos¢ trucizn. Stad dziecko
jest zaopatrzone w naturalne mechanizmy zabezpieczajgce przed otruciem. Ze wzgledu na instynkt,
maluch bardzo ostroznie podchodzi do nowych smakotykéw, chetniej zjadajagc pewne i znane produkty.
Na ten trudny okres polecam zaopatrzy¢ sie w trzy niezbedne elementy: cierpliwos¢, empatie i wytrwatosc.

Ponizej podaje pare rad zgromadzonych w punktach jak uczy¢ dziecko zdrowo jes¢ i co robié¢ kiedy dziecko mowi
,NIE”.



NIE ZMUSZAJ DZIECKA DO JEDZENIA

» Zjedz jeszcze tyzeczke za mamusie i tatusia”
,» Zobacz jak Kasia tadnie je, a ty tak stabo”
,» Nie odejdziesz od stotu dopdki nie zjesz”

,2Zobacz samolot za oknem...”

Tego typu zachowania ksztattujg zig relacje z jedzeniem, ktére petni funkcje ,,przykrego obowigzku”.
Zamiast tego mozesz sie upewnic, czy dziecko jest juz najedzone i dlatego zaprzestato jedzenia:

» Czy twoj brzuszek jest juz najedzony?”

Jesli dziecko stanowczo odmawia jedzenia, trudno. Z dwojga ztego lepiej
raz nienajedzony przedszkolak niz zmuszony do jedzenia.



NIE NAGRADZAJ JEDZENIEM

Jak zjesz warzywa z obiadu to na podwieczorek dostaniesz ciasto”
Takie zachowanie moze nacechowac¢ warzywa negatywnie (obwigzek, przymus) natomiast stodyczom
nadac range zywnosci wiekszej wartosci, otrzymanej w ,nagrode”

Najlepiej do stodyczy podchodzi¢ neutralnie, jako element zyciowy, ktory po prostu istnieje. Jest miejsce
w diecie dziecka réwniez na stodycze, ktore nalezy podawac bez tgczenia

z pozytywnymi lub negatywnymi stanami emocjonalnymi. Wyttumacz dziecku:

,»otodycze jadamy nie tak czesto jak inne rzeczy poniewaz nie majg witamin
i mineralow jak inne jedzonko i nie stuzg naszemu zdrowiu ”



RUSZMY WYOBRAZNIA

Dzieci majg niezwykig fantazje, ktora jest jednym z najwiekszych daréow tego
cudownego okresu. Wykorzystaj te dzieciecg ceche, zachecajac dziecko do jedzenia.
Z licznych doniesien naukowych wynika, ze zywnos¢ fgczona z wizerunkiem
ulubionych bohaterow dzieci sprawia, ze chetniej po nie siegajg. Przyktadowo, jesli
Twoj maluch uwielbia silnego Hulka a nie chce jes¢ brokutu opowiedz bajke o Hulku
ktory zjada codziennie brokuty.

»Zobacz, to jest brokut, inaczej zwany jest ,,drzewem sitacza” z powodu swojego
ksztattu. Jest rowniez zielony jak Hulk, ktory zjada go kazdego dnia zeby mie¢ duzo

sity”.



BEZ NUDY...

Pamietaj, ze marchewka w stupki to nie to samo co suréwka z marchewki lub mar-
chewka pokrojona w krgzki! Urozmaicaj podanie produktow. Jesli dziecko nie chce
jes¢, zostaw na talerzyku znielubione warzywa i owce. Dzieki temu dziecko wizualnie

oswaja sie z produktem, a moze zechce dotknac¢, powachac? To juz sukces!




PAMIETAJ, DZIECKO MA ZAWSZE RACJE
(NAWET JESLI JEJ NIE MA)

Kiedy styszysz ,,Nie, nie lubi¢ zupy ogorkowej ” ,,Nie, nie chce tej zupy  ,,Fuj zupa”
to nie kto¢ si¢ z dzieckiem, wmawiajgc mu, ze tak nie jest, a zupa ogdérkowa jest
pyszna. Zachowaj spokoj 1 przyznaj racje.

»Rozumiem, jadles/las juz kiedy$ zupe ogorkowaq i sadzisz, ze wszystkie zupy
ogorkowe sg niedobre, a tak nie jest. Mysle, ze ta zupa jest naprawde dobra, ale
jesli nie chcesz nawet sprobowac to si¢ nie dowiesz.”

Jest szansa, ze dziecko si¢ zainteresuje, a jesli nie ? No c6z moze innym razem.

Jesli generalnie dziecko nie ,,wymysla” przy kazdej zupie warzywnej a tej faktycznie
nie zjada chetnie to nie zmuszaj do jedzenia wlasnie tej zupy.
Przeciez kazdy ma prawo czego$ nie lubié, prawda?



WEZ POD UWAGE, ZE TWOJE DZIECKO
TO NAJWIEKSZY ESTETA ...

Jesli styszysz ,, Nie, bo brzydko wyglada” to nic dziwnego. Dzieci jedzg oczami,
zwracaja uwage na kolor, forme podania, utozenia sktadnikow oraz czy jedzenie jest
na ich ulubionym talerzyku. Zadbaj wiec o to, zeby jedzenie byto tadne.

Wythumacz réwniez dziecku, ze smak poznajemy za pomocg jezyka a nie oczu, wiec

warto sprobowac jak smakuje zywnos¢ bo moze si¢ okazac, ze nas zaskoczy!




DAWAJ WYBOR, ale madrze ...

,,Z]esz suréwke na obiad?”
Odpowiedz tak / nie
Kanapka z pomidorem, czy bez?
Odpowiedz: pomidor lub bez pomidora

,Zyczysz sobie kanapke z pomidorem, czy moze z ogérkiem. Ktory kolor bardziej
Ci odpowiada?”

Odpowiedz : Ogorek lub pomidor
Dzi¢ki madremu prowadzeniu dialogu z dzieckiem, dajesz dziecku poczucie
decydowania, wyboru, egzekwujgc jednak

zachowanie zdrowych nawykow zywieniowych.



ODWAGI

W naktadaniu surowek, warzyw jesteSmy ,,0strozni” poniewaz patrzymy przez pry-
zmat doswiadczen i wtasnych przekonan. W obawie, ze dziecko nie zje naktadamy
ICh mniej niz mi¢sa 1 ziemniakdw- W ten sposéb pokazujemy ich mniejszg range.
Odwaznie! Nakladajmy Smiato warzywa. Czy ta zmiana spotka si¢ z pozytywnym
odzewem i zaowocuje w samych ,,jarzynowych smakoszy”? Od razu mowie, z¢ nie.

Gwarantuje jednak, ze malymi krokami, a zanim si¢ obejrzymy dzieci oswoja

sic z witaminkami na talerzu



7.Usmiechnij sie ©

Kazdy kolejny zjedzony plaster pomidora to krok w przeciwng strone otytosci...



