Zdrowe odżywianie przedszkolaków

W dzisiejszej przestrzeni publicznej wiele uwagi poświęca się zdrowemu odżywianiu czy zmianie stylu życia. Właściwa dieta ma szczególne znaczenie dla dzieci w wieku przedszkolnym, dla których jest fundamentem prawidłowego wzrostu i rozwoju. Często występujące w żywieniu dzieci błędy, powielane w kolejnych etapach ich życia, mogą przyczynić się w znacznym stopniu do rozwoju chorób cywilizacyjnych. W wieku przedszkolnym kształtują się zwyczaje oraz zachowania żywieniowe, które wpływają na stan zdrowia dziecka. 
Do najczęściej wymienianych typowych błędów w odżywianiu małych dzieci zalicza się:

· Niedostateczne spożycie mleka i produktów mlecznych – niedobór produktów z tej grupy w codziennym żywieniu dziecka stanowi zagrożenie dla zdrowia, może przyczynić się do osteopenii czy osteoporozy. Ważne jest, aby wzbogacać dietę dziecka w wapń i witaminę D, a także pamiętać o regularnej aktywności fizycznej.
· Nieregularne spożywanie posiłków, w tym głównie śniadań – pierwszy posiłek powinien być zjadany przed wyjściem z domu, gdyż w ten sposób kształtuje się prawidłowy nawyk żywieniowy zapobiegający spadkom stężenia glukozy we krwi i sięganiu przez dziecko po przekąski, np. słodycze.

· Podjadanie słodkich przekąsek – słodycze są jedną z najczęstszych przekąsek wybieranych przez dzieci. Łakocie znajdujące się na szczycie piramidy żywienia powinny występować w diecie dziecka sporadycznie, gdyż nadmierne ich spożycie niesie ze sobą zwiększenie ryzyka próchnicy zębów, przyswojenie zbyt wielu kalorii, brak pożądanych składników odżywczych oraz dostarczanie nadmiernych ilości cukru. 
· Małe spożycie warzyw i owoców – w diecie organizmu rozwijającego się warzywa i owoce odgrywają istotną rolę, są bowiem źródłem witamin, składników mineralnych i błonnika pokarmowego. Według badań owoce cieszą się uznaniem wśród maluchów, mimo to spożycie ich nie jest jednak zgodne z rekomendacjami ustalonymi dla tej grupy wiekowej. Sytuacja bardziej niepokojąca jest w przypadku warzyw, większość dzieci niechętnie po nie sięga lub wybiera kilka ulubionych, najczęściej marchew, ogórki czy pomidory.
· Uleganie reklamom – umiejętne wykorzystanie przez mass media łatwowierności dzieci oraz brak zdolności do krytycznego spojrzenia na prezentowany produkt, w wyniku czego dzieci nakłaniają rodziców do zakupu różnych produktów, najczęściej o niskiej wartości odżywczej.

· Mało urozmaicony jadłospis – w przypadku planowania jadłospisu dla najmłodszych warto pamiętać o tym, aby był urozmaicony. Takie urozmaicenie diety umożliwi odkrycie nowych preferencji smakowych dziecka oraz przezwyciężenie jego niechęci do niektórych produktów i potraw. Ponadto pozwoli zapewnić niezbędne składniki pokarmowe dla organizmu.

Istotne jest wczesne eliminowanie błędów, będących następstwem niewłaściwych zwyczajów żywieniowych maluchów. Sposób żywienia powinien zapobiegać powstawaniu chorób dietozależnych w wieku dorosłym. U dołu piramidy żywieniowej, stworzonej przez Instytut Żywności i Żywienia znajduje się regularna aktywność fizyczna oraz produkty zbożowe z pełnego ziarna, również warzywa, a niewiele wyżej owoce. Jak wcześniej wspomniano małe spożycie warzyw i owoców jest jednym z typowych błędów w żywieniu małych dzieci. Z czego wynika niechęć dzieci do tej grupy żywieniowej? Bowiem ta właśnie grupa jest źródłem cennego błonnika pokarmowego, pełni funkcję detoksykujące, zwiększa uczucie sytości oraz zmniejsza wchłanianie tłuszczu. Dodatkowo, warzywa i owoce są najlepszym źródłem witamin i składników mineralnych. Odgrywają bardzo ważną rolę w kształtowaniu odporności immunologicznej organizmu człowieka. 
Warto zadać sobie pytanie często pojawiające się w głowach wielu rodziców, nauczycieli przedszkola czy opiekunów małych dzieci, w jaki sposób można wpłynąć na upodobania dziecka i jak zachęcić do spożywania zdrowych produktów? Przede wszystkim od najmłodszych lat należy uświadamiać dziecko, z jakiego powodu powinniśmy jeść owoce i warzywa. Pierwszym akceptowanym przez niemowlaka smakiem jest smak słodki, co związane jest z dużą ilością laktozy w pokarmie kobiecym. Należy również pamiętać, że na upodobania smakowe dziecka wpływają produkty spożywane przez matkę w okresie ciąży. Upodobania smakowe pozostałych domowników są przykładem dla dzieci. Istnieje małe prawdopodobieństwo, że dziecko będzie jadło warzywa z apetytem, jeśli nikt inny w domu rodzinnym tego nie robi. Dajmy dobry przykład naszym pociechom i komponujmy nasze posiłki, wykorzystując duże ilości warzyw i owoców. Każdy nowy posiłek jest dla dziecka smakiem obcym i nie od razu akceptowalnym. Z każdym kolejnym rokiem dziecka, gdy jego nawyki żywieniowe są już ukształtowane coraz trudniej o wzbogacanie diety w nowe, nieznane wcześniej dziecku warzywa i owoce. Zatem jak radzić sobie z odmową ze strony dziecka, co zrobić, aby zachęcić dzieci do spożywania większej ilości warzyw i owoców?

Bardzo dobrym pomysłem jest zaangażowanie dzieci w przygotowanie posiłków. Dzieci to uwielbiają i chętniej zjadają coś, co same przygotują. Odrobina wyobraźni i fantazji pozwoli wzbogacić codzienne kanapki, np. poprzez wycinanie ciekawych kształtów z warzyw i owoców, tworzenie obrazków czy dekorując warzywami. Kanapka uśmiechająca się buzią z papryki, patrząca oczami z ogórka czy łódka stworzona z kawałka jajka i sera, zwiększy apetyt dziecka. Starajmy się nie myśleć schematycznie, warzywa nie muszą być podane tylko jako gotowana marchewka czy szpinak. Ciekawe rozwiązanie to dodanie do uwielbianych przez dzieci naleśników odrobiny warzyw, zmieniając ich kolor. Podobnie można urozmaicać dietę dziecka w owoce, np. jagody, dzięki czemu otrzymamy naleśniki w kolorze fioletowym. Warto także pomyśleć o ciekawym nazewnictwie dla potraw, np. wykorzystując imiona ulubionych bohaterów bajkowych. Dla zmotywowania dziecka ciekawe będą konkursy i nagrody. Można przygotować kalendarz motywujący, na którym dziecko będzie otrzymywało adnotacje o ilości zjedzonych warzyw i owoców, a na koniec tygodnia zostanie „królem zdrowego odżywiania”.
Zmiana nawyków żywieniowych dziecka to droga długa i trudna, ale istotna z uwagi na zdrowie maluchów. Najważniejsze, aby się nie poddawać i nie zrażać początkowymi niepowodzeniami. Nie oczekujmy od dziecka, aby po kilku naszych staraniach polubiło wszystkie warzywa i owoce, których nie znosiło przez poprzednie lata swojego życia. Pamiętajmy, że dziecko, podobnie jak dorosły, nie musi akceptować wszystkich smaków, ma prawo do swoich upodobań. Po kilku dniach lub tygodniach sumiennej pracy z pewności zaobserwujemy większą przyjemność zjedzenia zupy jarzynowej lub sałatki owocowej. Z czasem podjęte przez nas starania mogą zaowocować wyeliminowaniem kolejnych błędów żywieniowych i zdrowym stylem życia naszego dziecka.
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