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JAK SPRAWIC, BY ZDROWE ODZYWIANIE BYLO DLA DZIECKA
POZYTYWNYM DOSWIADCZENIEM?

Propozycje zabaw zachecajgcych do zdrowszych wyborow — idealne na swigteczny czas

Eksperci przekonuja, ze fundament dobrych nawykéw zywieniowych stanowi bezpieczna
relacja z dzieckiem, a nie presja i kontrola. Kluczowe jest wzajemne zaufanie, wspdlna
rozmowa, wspoétpraca oparta na szacunku, zadbanie o autonomie najmtodszych oraz
oddanie im decyzyjnosci - w rozsadnych granicach. Zdrowym wyborom stuzg réwniez
codzienne drobne dziatania, jak wspolne przygotowywanie positkéw czy proponowanie
odzywczych przekasek na wyciggniecie reki. O tym, jak jeszcze mozemy zadba¢ o to, by
jedzenie byto pozytywnym doswiadczeniem, méwi Katarzyna Augustyniak — psycholog
dzieciecy i ekspertka kampanii ,,Talerz dobrych porcji — dla zdrowego rozwoju dziecka”,
ktéra proponuje zabawy zachecajace dzieci do zdrowego odzywiania. Swieta to doskonaly

czas na spedzenie w taki sposo6b rodzinnych chwil.

Badz uwazny na potrzeby dziecka

Dziecko spozywa positek w swoim tempie, ma indywidualne potrzeby i apetyt.

- Nie kazdy maluch zje wszystko od razu — i to jest jak najbardziej normalne. Zamiast oceniac,
towarzyszmy dziecku, obserwujmy i bgdzmy uwazni. Szanujmy jego sygnaty gtodu i sytosci. Nie
zmuszajmy do ,,dokonczenia positku na talerzu”, nie ignorujmy preferencji— nawet tych drobnych,
Jak ,0g0rek tylko w plasterkach” lub ,,ziemniaki nie mogg sie dotyka¢ z sosem”. Zachecajmy do
probowania, ale bez presji. Dostosujmy wielko$¢ porcji do wieku i apetytu malucha — ono ma
prawo zje$¢ mniej. Dziecko, ktére czuje sie szanowane, znacznie chetniej eksperymentuje
i probuje nowoSci. Zaufanie jest tutaj wazniejsze niz dieta idealna — podkresla Katarzyna

Augustyniak.

Zadbaj o estetyke i zabawe

Jedzenie moze by¢ przyjemne nie tylko w smaku, ale i dla oka. Kolory, ksztatty, kompozycje — to
wszystko przycigga uwage dziecka. Warzywa i owoce s3g naturalnie piekne. Mozemy to
wykorzysta€, tworzac na talerzu zabawne ksztaity — satatki w ksztatcie teczy, kanapki

z usmiechem, nalesnikowe buzie, zwierzatka z ogorka i pomidora.
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Zachecaj dziecko do poznawania jedzenia wszystkimi zmystami

Jedzenie to doswiadczenie zmystowe. Zanim dziecko czego$ sprobuje — chce tego dotknac,
powachac, zobaczyc¢. To naturalny sposéb poznawania swiata.

- Nie bojmy sie bataganu — brudne rece, rozsypane warzywa czy plamy soku na blacie to cze$c
nauki. Organizujmy zabawy sensoryczne z jedzeniem, zadajgc pytania typu: ,,co przypomina ten
zapach?”, ,czy ta marchewka chrupie?”, ,czy papryka jest gtadka, czy chropowata?”. Gdy
dziecko moze eksplorowac positek wszystkimi zmystami, czuje sie bezpieczniej i chetnigj je
poznaje. To droga do akceptacji — nie tylko smaku, ale i faktury, koloru, zapachu — zapewnia

ekspertka.

Propozycje zadan i zabaw zachecajacych dzieci do zdrowego odzywiania
Dzieci uczg sie przez zabawe. A jedzenie — zamiast by¢ codziennym obowigzkiem — moze sta¢

sie dla nich polem do eksperymentowania, odkrywania i tworzenia.

» Zabawy sensoryczne — poznawanie jedzenia wszystkimi zmystami

Zmystowe poznawanie to pierwszy krok do akceptacji nowych smakoéw. To réwniez doskonata
okazja do rozwijania ciekawosci i uwaznosci.

e Smakowanie w ciemno — dziecko z zamknietymi oczami rozpoznaje smaki warzyw

i owocow. Mozna zgadywac: ,to jabtko czy gruszka?”, ,kwasne czy stodkie?”

e Odkryj zapach — maluch wacha rézne produkty i probuje odgadnac¢ ich nazwy

o Dotykowe pudetko — dziecko dotyka schowanego warzywa/owocu i zgaduje, co to jest

o Dzwigki jedzenia — rozpoznawanie, co chrupie (marchewka, ogoérek), co mlaska (pomidor),

co sie leje (sok) — sSwietne takze do rozmowy o fakturach i odgtosach

» Zabawy kreatywne — jedzenie jako przestrzen do tworczej zabawy
Gdy jedzenie staje sie tworzywem artystycznym, dziecko wuczy sie nim bawié
i eksperymentowac — bez leku.
o Warzywny teatrzyk — dzieci tworzg postaci z warzyw i opowiadajg ich przygody
o Jedzeniowe portrety — uktadajg twarze z plasterkéw warzyw i owocow na talerzach
e Owocowo-warzywne mandale — tworzg symetryczne wzory na talerzach z réznych
skfadnikow
e Pocztéowka z talerza — ukfadajg kompozycje z jedzenia i nadajg jej tytut (np. ,Ogréd

ogorkowy”)

» Zabawy kulinarne — wspélne gotowanie w formie gry



TALERZ
dobuych porcji

Gotowanie z dzie¢mi nie musi by¢ trudne — wystarczy zmienic je w zabawe, dajgc przestrzen

do wyborow i decyziji.

Szasztyki koloréw — dzieci wybierajg sktadniki w jednym kolorze i tworzg wiasne szasztyki
Teczowe kanapki — komponowanie wielokolorowych kanapek z warzywnych sktadnikéw
Mini-pizzowe laboratorium — dziecko tworzy wiasng pizze z przygotowanych warzywnych
sktadnikow

Satatka-uktadanka — maluch wybiera sktadniki znajdujgce sie w miseczkach

i samodzielnie tworzy autorskg kompozycje

» Zabawy ruchowe — zdrowe jedzenie i aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna swietnie fgczy sie z tematem jedzenia — nie tylko spala energie, ale

i angazuje dzieci w inny sposob niz siedzenie przy stole.

Wyécig warzywnych bohaterow — dzieci losujg warzywo jako postaé i pokonujg tor
przeszkdd, a rodzic wciela sie w role komentatora

Taniec owocow do muzyki — dzieci tanczg, a gdy muzyka sie zatrzymuje, stajg w miejscu,
przyjmujgc ksztatt wylosowanego owocu

Sklepowe bingo — rodzic przygotowuje liste (stowng lub obrazkowg) warzyw i owocow,
ktérych dziecko wypatruje, a nastepnie wykresla podczas zakupow

Rzut do miski — rzucanie kolorowych piteczek do odpowiednich misek, symbolizujgcych

grupy warzyw i owocow

» Zabawy edukacyjne — taczenie wiedzy i radosci

Wiedza o jedzeniu nie musi byé nudna — mozna jg przekazacC przez zabawe, opowiesci

i zagadki.

Talerz supermocy — dzieci przypisujg warzywom i owocom ,supermoce” (np. marchew
= sokoli wzrok, pomidor = silne serce, brokut = tarcza ochronna, truskawka = energia do
dziatania)

Zgadnij, co jem? — jedno dziecko opisuje smak, kolor i zapach, a pozostate zgadujg, co to
za produkt

Warzywno-owocowe memory — gracze dopasowujg w pary obrazki warzyw i owocow do
ich supermocy, zdrowotnych wiasciwosci lub miejsca pochodzenia

Wymienh jak najwiecej... — np. czerwonych warzyw, owocow z pestkg badz takich, z ktérych

mozna zrobi¢ dzem, sktadnikédw zaczynajgcych sie na litere ,k” itp.



Organizatorem kampanii jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw Rolnych.

Wiecej informaciji o projekcie znajduje sie tutaj:
https://talerzdobrychporciji.pl/

https://www.facebook.com/talerzdobrychporciji/

Kontakt dla dziennikarzy: talerzdobrychporcji@brandmates.pl
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