
 

 

Z D R O W E  J E D Z E N I E  T O  Z D R O W Y  P R Z E D S Z K O L A K  
 

P e d a g o g i z a c j a  d l a  r o d z i c ó w -  o p r a c o w a n i e :  m g r  B e a t a  Ł a g o d z i ń s k a  

 
 
S ł o d k i e  n a p o j e ,  c i a s t e c z k a ,  b a t o n i k i ,  t o  w  w i e l u  p r z y p a d k a c h  g ł ó w n e  
p r o d u k t y  j a k i m i  ż y w i ą  s i ę  d z i e c i  w  c i ą g u  d n i a .  G d z i e  m i e j s c e  n a  w i t a m i -
n y  i  p r o d u k t y  w y s o k o w a r t o ś c i o w e ?  N i e s t e t y  n a s z e  p o c i e c h y  n i e  p o t r a -
f i ą  s a m e  o k r e ś l i ć  c o  j e s t  d l a  n i c h  d o b r e  i  w y b i e r a j ą  p o ż y w i e n i e ,  k t ó r e  w  
i c h  m n i e m a n i u  j e s t  s m a c z n e .  B r a k  w i e d z y  w  t e m a c i e  z d r o w e g o  ż y w i e n i a  
z a r ó w n o  w ś r ó d  d z i e c i  j a k  i  d o r o s ł y c h  n i e s i e  z e  s o b ą  p o w a ż n e  k o n s e -
k w e n c j e .  J e d n ą  z  n i c h  j e s t  o t y ł o ś ć ,  k t ó r a  s t a ł a  s i ę   n a j g r o ź n i e j s z ą  c h o -
r o b ą  d z i s i e j s z y c h  c z a s ó w .  
P r a w i d ł o w e  ż y w i e n i e  d z i e c i  j e s t  w a r u n k i e m  z d r o w e g o  r o z w o j u  f i z y c z n e -
g o  i  u m y s ł o w e g o ,  a  t a k ż e  w z m a c n i a  o d p o r n o ś ć  n a s z y c h  p o c i e c h .  Z d r o w a  
d i e t a  d l a  d z i e c k a  t o  n i e  t y l k o  d o b r z e  s k o m p o n o w a n y  o b i a d ,  a l e  t a k ż e  
p r z e k ą s k i ,  p o  k t ó r e  d z i e c i  s i ę g a j ą  w  ró ż n y c h  s y t u a c j a c h  i  o  r ó ż n y c h  p o -
r a c h  d n i a .  
U c z m y  w i ę c  n a s z e  d z i e c i  z d r o w y c h  n a w y k ó w  j u ż  w  d z i e c i ń s t w i e ,  a b y  
m o g ł y  w p r o w a d z a ć  j e  t a k ż e  w  s w o j e j  d i e c i e  w  w i e k u  d o j r z e w a n i a  i  w  
w i e k u  d o r o s ł y m .  
 
Z a b a w a  i  e d u k a c j a  n a   t e m a t  z d r o w e g o  o d ż y w i a n i a  p o w i n n a  z a c z ą ć  s i ę  
w  d o m u ,  g d y ż  t o  r o d z i c e  w y t y c z a j ą  d z i e c k u  w z o r c e  w e d ł u g  j a k i c h  m a  
ż y ć .  
 
N a j w a ż n i e j s z e  j e s t  ś n i a d a n i e .  N i e  p o z w ó l m y ,  a b y  d z i e c k o  b y ł o  g o  p o -
z b a w i o n e .  M u s i  s i ę  o n o  s k ł a d a ć  z  p e ł n o w a r t o ś c i o w y c h  s k ł a d n i k ó w ,  
k t ó r e  d a d z ą  d z i e c k u  e n e r g i ę  n a  d ł u ż s z ą  c z ę ś ć  d n i a ,  
D z i e c i  w o l ą  j e ś ć  p r o d u k t y  j u ż  s p r a w d z o n e  c z y l i  t e ,  k t ó r e  i m  s m a k u j ą .  
W i e l o k r o t n i e  t y m i  w y z w a l a c z a m i  w i e l k i e g o  a p e t y t u  u  d z i e c i  s ą  b a r d z o  
k a l o r y c z n e ,  s ł o d k i e  i  s ł o n e  p r z e k ą s k i  z a l i c z a n e  d o  n i e z d r o w y c h .  T r z e b a  
w i ę c  c z a s u ,  a b y  z m i e n i ć  u p o d o b a n i a  d z i e c k a .  
J e d z e n i e  d l a  d z i e c i  b y w a  n u d n e .  N i e  p o t r a f i ą  d e l e k t o w a ć  s i ę  j e g o  s m a -
k i e m  j a k  d o r o ś l i .  T r z e b a  j e  w i ę c  u r o z m a i c a ć  p o p r z e z  n p .  z a b a w y  z  p r z y -
g o t o w y w a n i e m  j e d z e n i a  i  r o z m o w y  n a  t e n  t e m a t .  
D z i e c i  p o w i n n y  j e ś ć  t o  c o  i n n i  d o m o w n i c y ,  o c z y w i ś c i e  p o d  w a r u n k i e m ,  
ż e  ż y w i m y  s i ę  z d r o w o  i  r e g u l a r n i e .  N i e  m a  s e n s u  p r z y g o t o w y w a ć  d l a  
d z i e c k a  o d d z i e l n y c h  p o s i ł k ó w .  
N i e  z m u s z a j m y  d z i e c i  d o  j e d z e n i a .  D z i e c i  s a m e  p o t r a f i ą  r e g u l o w a ć  
s w o j e  p o t r z e b y ,  a  w t e d y  k i e d y  n i e  s ą  g ł o d n e  n i e s t e t y  n i e  b ę d ą  j a d ł y  
n a w e t  u s i l n i e  n a m a w i a n e .  W t e d y  e f e k t  m o ż e  b y ć  o d w r o t n y ,  a  d z i e c k o  
m o ż e  p o c z u ć  s i ę  z n i e c h ę c o n e .  O c z y w i ś c i e  z d a ż a j ą  s i ę  p r z y p a d k i  n i e j a d -
k ó w  ż y j ą c y c h  p o w i e t r z e m ,  z  k t ó r y m i  t r z e b a  d ł u g o  i  r e g u l a r n i e  p r a c o -
w a ć .  



W  d i e c i e  d z i e c k a  p o w i n n y  z n a j d o w a ć  s i ę  p r o d u k t y  z  w s z y s t k i c h  g r u p  p o -
k a r m o w y c h ,  o c z y w i ś c i e  z  n a c i s k i e m  n a  t e  n a j z d r o w s z e  c z y l i  z b o ż a ,  w a -
r z y w a  i  o w o c e ,  r y b y ,  z i a r n a ,   o r z e c h y  i  z i o ł a  o r a z  n a b i a ł .  
Z w r ó ć m y  t e ż  u w a g ę  c z y  n a  p e w n o  o r g a n i z m  n a s z e g o  d z i e c k a  p r a w i d ł o -
w o  r e a g u j e  n a  o k r e ś l o n e  g r u p y  p r o d u k t ó w  s p o ż y w c z y c h .  M o ż e  s i ę  o k a -
z a ć ,  ż e  d z i e c k o  j e s t  n a  n i e k t ó r e  s k ł a d n i k i  u c z u l o n e  l u b  k o m p l e t n i e  n i e  
a k c e p t u j e  p e w n y c h  p r o d u k t ó w ,  w t e d y  n i e  p o d a j e m y  i c h  d z i e c k u ,  a  w  
p r z y p a d k u  a l e r g i i  s k o n s u l t u j m y  s i ę  z  l e k a r z e m .  
N i e  w a l c z m y  f a n a t y c z n i e  z  d z i e c k i e m  i  n i e  n a k ł a n i a j m y  g o  z a  w s z e l k ą  
c e n ę  n a  t o  c z e g o  n i e  l u b i .  P o z w ó l m y  m u  o d  c z a s u  d o  c z a s u  z j e ś ć  c o ś  n a  
c o  m a  o c h o t ę ,  n a w e t  j e ś l i  n i e  b ę d z i e  t o  d o  k o ń c a  z d r o w e .  
J e d z e n i e  j a k i e  p r z y g o t o w u j e m y  w  d o m u ,  r ó w n i e ż  d l a  n a s z y c h  n a j m ł o d -
s z y c h ,  p o w i n n o  b y ć  k o l o r o w e .  P r z y o z d a b i a j m y  j e  ś m i e s z n y m i  w z o r k a m i  
n p . :  c i a s t e c z k a  w y p i e k a n e  w  d o m u  m o g ą  m i e ć  k s z t a ł t  z w i e r z ą t e k ,  k w i a t -
k ó w ,  g w i a z d e k .  S a ł a t k i  i  k a n a p k i  p r z y s t r o j o n e  w a r z y w a m i  z  p e w n o ś c i ą  
z a i n t r y g u j ą  n a s z ą  p o c i e c h ę  i  n a k ł o n i ą  d o  z j e d z e n i a  n a w e t  t y c h  w a r z y w ,  
k t ó r e  d o  t e j  p o r y  d z i e c k o  n e g o w a ł o .  
W s p a n i a ł y m  p o m y s ł e m  j e s t  z a p r o s z e n i e  d z i e c k a  d o  k u c h n i ,  b y  s a m o  
m o g ł o  n i e k t ó r e  c z y n n o ś c i  w y k o n a ć  i  s t w o r z y ć  s w o j e  w ł a s n e  d a n i a .  N i e  
b ó j m y  s i ę ,  ż e  z r o b i  s o b i e  k r z y w d ę .  J e ś l i  z a b e z p i e c z y m y  t e r e n  t a k ,  ż e  n i e  
b ę d z i e  m i a ł o  d o s t ę p u  d o  n i e b e z p i e c z n y c h  u r z ą d z e ń  t a k i c h  j a k  k u c h e n k a  
c z y  p i e k a r n i k ,  t o  m o ż e m y  b y ć  s p o k o j n i .  S t w ó r z m y  i m  m i e j s c e  d o  p r a c y ,  
n i e  b ó j m y  s i ę  o  b a ł a g a n  i  n i e  b ą d ź m y  p r z e s a d n i e  p e d a n t y c z n i .  
D z i e c i ,  k t ó r e  s a m e  c o ś  p r z y g o t u j ą  z  w y k o r z y s t a n i e m  z d r o w y c h  s m a k o ł y -
k ó w ,  k t ó r e  i m  z a p r o p o n u j e m y ,  z j e d z ą  s w o j e  d a n i e  z e  s m a k i e m .  J e s t  t o  
d o s k o n a ł y  s p o s ó b  n a  p r z e m y c a n i e  e l e m e n t ó w  z d r o w e j  k u c h n i  i  n a u c z e -
n i e  p r a w i d ł o w y c h  n a w y k ó w  ż y w i e n i o w y c h .  
O c z y w i ś c i e  z d r o w y  t r y b  ż y c i a  n i e  o p i e r a  s i ę  t y l k o  n a  j e d z e n i u .  T r z e b a  
z a d b a ć  o  r u c h  n a s z y c h  p o c i e c h .  W y c h o d ź m y  n a  s p a c e r y ,  o r g a n i z u j m y 
z a b a w y  r u c h o w e ,  z a c h ę c a j m y  i c h  d o  z a b a w y  z  r ó w i e ś n i k a m i .  R u c h  t o  
z d r o w i e  z w ł a s z c z a  w  p o ł ą c z e n i u  z e  z d r o w y m  p o s i ł k i e m  
D i e t a  k a ż d e g o  z  n a s ,  a  w  s z c z e g ó l n o ś c i  d z i e c i  w  w i e k u  p r z e d s z k o l n y m  i  
s z k o l n y m ,  p o w i n n a  b y ć  b o g a t a  w  p r o d u k t y  d o s t a r c z a j ą c e  w i t a m i n ,  
m i k r o -  i  m a k r o e l e m e n t ó w ,  a  t a k ż e  w  b ł o n n i k ,  b i a ł k o ,  f l a w o n o i d y .  I s t o t -
n e  j e s t ,  a b y  d i e t a  b y ł a  b o g a t a  w  p r o d u k t y  z  r ó ż n y c h  g r u p ,  b o  k a ż d a  z  
n i c h  d o s t a r c z a  i n n y c h ,  w a ż n y c h  d l a  z d r o w i a  s u b s t a n c j i  o d ż y w -
c z y c h .  D r u g i  i s t o t n y  e l e m e n t  t o  z r ó w n o w a ż e n i e  d i e t y .  P r z e w a g a  j a k i c h -
k o l w i e k  s k ł a d n i k ó w ,  p o d o b n i e  j a k  n i e d o b ó r  s u b s t a n c j i  o d ż y w c z y c h ,  b ę -
d z i e  m i e ć  n e g a t y w n y  w p ł y w  n a  z d r o w i e  i  r o z w ó j  d z i e c k a .  W a r t o  t e ż  
p a m i ę t a ć ,  ż e  t o  w ł a ś n i e  w  d z i e c i ę c y m  o k r e s i e  k s z t a ł t u j e m y  p r a w i d ł o w e 
n a w y k i  ż y w i e n i o w e .  D o s k o n a l e  s p r a w d z a  s i ę  t u t a j  z a s a d a  „ c z y m  s k o r u p -
k a  z a  m ł o d u  n a s i ą k n i e ,  t y m  n a  s t a r o ś ć  t r ą c i ” .  O s o b y ,  k t ó r e  j u ż  w  o k r e -
s i e  d z i e c i ę c y m  u c z o n e  b y ł y  p r a w i d ł o w e g o  o d ż y w i a n i a ,  d u ż o  ł a t w i e j  b u -
d u j ą  p r a w i d ł o w o  z b i l a n s o w a n e  m e n u  w  w i e k u  d o r o s ł y m ,  d u ż o  r z a d z i e j  
o b s e r w u j e m y  u  t a k i c h  o s ó b  p r o b l e m y  z  w a g ą .  
 



W e d ł u g  r e k o m e n d a c j i  I n s t y t u t u  Ż y w n o ś c i  i  Ż y w i e n i a  u j ę t e j  w  P i r a m i d z i e  
Z d r o w e g o  Ż y w i e n i a  d l a  D z i e c i  
h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ? v = t R f d k n a K 7 K w  n a  t a l e r z u  z n a l e ź ć  
p o w i n n o  s i ę  p r a w i e  w s z y s t k o ,  j e d n a k  w  o d p o w i e d n i c h  p r o p o r c j a c h .  I  
t a k  w  p r a w i d ł o w e j  d i e c i e  d z i e c k a  p r o d u k t y  z b o ż o w e  p o w i n n y  b y ć  
d o s t a r c z a n e  m i n i m u m  p i ę ć  r a z y  d z i e n n i e ,  w a ż n e  j e s t  t e ż  m l e k o  i  i n n e  
p r o d u k t y  m l e c z n e ,  m i ę s o ,  d r ó b ,  r y b y ,  j a j a ,  a  t a k ż e  r o ś l i n y  s t r ą c z k o w e  i  
n p .  o r z e c h y .  S z c z e g ó l n i e  w a ż n ą  g r u p ę  s t a n o w i ą  w a r z y w a  i  o w o c e ,  k t ó r e  
p o w i n n y  b y ć  p o d a w a n e  d z i e c i o m  r ó w n i e ż  m i n .  p i ę ć  r a z y  d z i e n n i e ,  w  r a -
m a c h  g ł ó w n y c h  p o s i ł k ó w  o r a z  j a k o  p r z e k ą s k i .  M ó w i ą c  o  o w o c a c h  i  w a -
r z y w a c h ,  m a m y  n a  m y ś l i  w y k o n a n e  z  n i c h  s o k i ,  a  t a k ż e  p r o d u k t y  m r o ż o -
n e  c z y  n p .  s u s z o n e .  T ł u s z c z e  p o w i n n y  b y ć  r a c z e j  d o d a t k i e m  i  p o c h o d z i ć  
g ł ó w n i e  z  r y b  o r a z  r o ś l i n .  W  o g r a n i c z o n y c h  i  z r ó w n o w a ż o n y c h  p r o p o r -
c j a c h  n a l e ż y  p o d a w a ć  d z i e c i o m  c u k i e r  –  n a j l e p i e j ,  a b y  j e g o  ź r ó d ł e m  
b y ł y  p r o d u k t y ,  w  k t ó r y c h  w y s t ę p u j e  o n  n a t u r a l n i e ,  c z y l i  n p .  o w o c e  o r a z  
s o k i  o w o c o w e .  
 

A r t y k u ł  o p r a c o w a n y   n a  p o d s t a w i e  i n f o r m a c j i  z a w a r t y c h  n a  s t r o n a c h  i n t e r -
n e t o w y c h ,  w y k o r z y s t a n o  l i n k i :  
h t t p s : / / w w w . p o r a d n i k z d r o w i e . p l / d i e t y - i - z y w i e n i e / z d r o w e - o d z y w i a n i e /
z y w i e n i e - d z i e c i - z a s a d y - z d r o w e j - d i e t y - d l a - d z i e c k a - a a - h W H Y - R n x L - W n B e . h t m l  
h t t p s : / / p a r e n t i n g . p l / p r a w i d l o w e - o d z y w i a n i e - d z i e c k a - w - w i e k u - p r z e d s z k o l n
y m - i - s z k o l n y m - n a - c o - z w r o c i c - u w a g e  
 

https://www.youtube.com/​watch?​v=tRf​dkna​K7Kw
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-odzywianie/zywienie-dzieci-zasady-zdrowej-diety-dla-dziecka-aa-hWHY-RnxL-WnBe.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/zdrowe-odzywianie/zywienie-dzieci-zasady-zdrowej-diety-dla-dziecka-aa-hWHY-RnxL-WnBe.html
https://parenting.pl/prawidlowe-odzywianie-dziecka-w-wieku-przedszkolnym-i-szkolnym-na-co-zwrocic-uwage
https://parenting.pl/prawidlowe-odzywianie-dziecka-w-wieku-przedszkolnym-i-szkolnym-na-co-zwrocic-uwage

