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sztuce serwowania

okarmow...

kazuje sie, ze to, w jaki sposéb serwujemy dzieciom pokarmy
ma ogromny wplyw na to, czy zostang one zaakceptowane, czy
tez nie. Jedno z badar wzieto pod uwage opinie setki dzieci.
Zaprezentowano im dania obiadowe podane w trzech réznych
formach. Pierwszy wariant zawieral produkty spozywcze ulozone na talerzu
oddzielnie, drugi zawieral te same produkty w wersji posredniej, czyli byly
one czesciowo zmieszane, wreszcie trzeci wariant zawierat te same produk-
ty, jednak wszystkie byly ze sobg zmieszane. Badania i obserwacje wykazaly,
ze im mtodsze dzieci, tym wieksza tendencja do preferowania dar, wktérych
poszczegélne sktadniki nie sa ze soba pomieszane. Co ciekawe, w przypadku
dziewczynek w wieku siedmiu-osmiu lat preferowanie oddzielnego sposobu
podawania pokarméw bylo silniejsze niz u chtopcow w tym samym wieku, kto- @
rzy na tym etapie nie maja preferencji co do sposobu serwowania positkow.”

Marudzenie przy stole, krecenie nosem na warzywa, ptywajaca pietruszke
czy koperek na ziemniakach... Ktoz tego nie zna? Zapewne zna to kazdy
rodzic, a takze nauczyciel.

Dlaczego dla dzieci pewne
pokarmy stanowig tak duze
wyzwanie? Dlaczego nawet
sposob podania jedzenia moze
dosy¢ czesto stanowic prze-
szkodeg nie do przeskoczenia?
Dlaczego pewne pokarmy,

np. warzywa, jedzone sg chet-
nie, kiedy podawane sa osobno,
a te same warzywa wymieszane
w salatee, surowcee czy innym
daniu spotykaja si¢ ze stanow-
czym protestem? Dlaczego
dzieci notoryeznie rozkladajg
kanapki na cz¢sci pierwsze

i wreszcie dlaczego osobno zja-
daja pomidora, osobno ser lub
wedling i wzbraniaja si¢ przed
smarowaniem maslem chleba?

Najprawdopodobniej preferowanie dan
podawanych w formie rozdzielonych sklad-
nikéw wynika z faktu, ze taki sposob poda-
wania pokarmdw jest jasny, dziecko wie,
co konkretnie zawiera jego danie. Dziecko
czuje sie bezpieczniej. Otrzymujac positek
pomieszany, sktad dania nie zawsze jest
tak oczywisty. Dodatkowo sugeruje sie,
ze pomieszane sktadniki wzajemnie sie

. :zanieczyszczajq'. Serwowanie dan, kté-

rych skladniki sa podane osobno, pozwala
rowniez na jedzenie w okreslonej kolejno-
$ci, np. zaczynam od tego, co mi bardziej
smakuje, jak réwniez pozwala na indywi-
dualny sposéb mieszania poszczegdlnych
sktadnikow, wedlug wlasnych potrzeb i pre-
ferencji danej osoby.



Biorac pod uwage, ze dzieci na etapie przed-
szkola sa w fazie neofobii pokarmowej, wyda-
je sie oczywiste, ze warto serwowac im dania
mniej pomieszane. W ten oto sposéb moze-
my osiagnac korzysci w zakresie zwiekszania
liczby preferowanych przez dzieci pokarmow.
Przypomnijmy: neofobia to naturalny okres
w zyciu dziecka, przypadajacy na okres przed-
szkolny. Dzieci na tym etapie stronig od nowo-
$ci, wykluczaja ze swojej diety warzywa, owoce,
mieso i ryby, sa nieufne wobec pokarméw i bar-
dzo czesto preferuja tzw. bezowa diete.

Powyzsze informacje odnosnie do preferencji
dzieci powinny miec swoje praktyczne zastoso-
wanie w domu czy placéwkach oéwiatowych,
poniewaz specyficzne preferencje dotyczace
stylu serwowania pokarméw u niektérych dzie-
ci sa naprawde silne, Podawanie poszczegol-
nych elementdw dania oddzielnie moze by¢

sposobem na umozliwienie dziecku kontro-
lowania stopnia ewentualnego pdzniejszego
mieszania potraw na talerzu, zgodnie z jego
indywidualnymi preferencjami. Taki sposéb
serwowania pokarmu zwieksza prawdopodo-
biefistwo, Ze dziecko chetniej zje oferowany
posilek. Podawanie pokarméw skiadajacych
sie z roznych artykuléw, ktore sa ze soba po-
mieszane, ogranicza mozliwos¢ pozniejsze-
go rozdzielenia poszczegdlnych elementdw.
Podanie osobno sosu i osobno makaronu
nie jest problemem, jednak odseparowanie
sosu od polanego nim makaronu nie jest juz
tak proste, makaron w dalszym ciagu jest
Jpoplamiony” lub jak to okreslaja dosadnie
dzieci, pobrudzony sosem i czesto wtasnie
przez to, jest okreslany jako niejadalny.

Opisane powyzej wnioski s3 cenne, jednak by¢
moze nie do korica dla wszystkich tatwe do za-
stosowania. Nic bardziej mylnego. Po pierwsze,

Przypomnijmy: ncofobia to naturalny okres w zyciu
dziecka, przypadajacy na okres przedszkolny. Dzieci

na tym ctapie stronig od nowosci, wykluczaja ze swojej
diety warzywa, owoce, mi¢so i ryby, sa nieufne wobec
pokarmow i bardzo czg¢sto preferujg tzw. bezowa diete.

wiele dan naprawde mozna podac dzieciom oddzielnie. Serwujac obiad skta-
dajacy sie z ziemniakow posypanych koperkiem, koperek smialo mozna umie-
sci¢ w osobnej miseczce, aby kazdy wedlug wtasnych preferencji posypat sobie
ziemniaki lub nie. Suréwka skladajaca sie z tartej marchewki i jabtka réwniez
moze zostac rozdzielona na czesci pierwsze. Warzywne danie z ryzem takze
moze by¢ podane w wersji osobno ryz i osobno warzywa z sosem. W przypad-
ku zup moga sie pojawic schody, jesli jednak nie bedziemy wszystkim uparcie
dosypywac pietruszki czy koperku, tylko pozwolimy dzieciom na decydowanie
i ewentualne indywidualne ,doprawianie” zupy, moze sie okaza¢, ze bedzie ona
bardziej zjadliwa dla wiekszego grona dzieci. Bardzo dobrym pomystem jest
serowanie pokarmow w postaci szwedzkiego stolu, gdzie dzieci same nakla-
daja sobie poszczegélne elementy dania na talerz. Dzieki temu nie ma presji,
ze czegos musze zjesc wiecej, kazdy naklada tyle, ile potrzebuje. Taki spos6b
serwowania powoduije, ze dzieci jedza wiecej i chetniej prébuja nowosci, ale
co najwazniejsze, bardzo sie usamodzielniaja. Nabieranie, nakladanie, nabija-
nie, nalewanie - to wszystko jest jednym wielkim ¢wiczeniem motoryki matej.

Po drugie, to bardzo wazne, aby dzieci angazowac w przygotowywanie posil-
kow. Oczywiscie gotowanie zupy czy smazenie kotletéw bedzie mato mozli-
we, ale przygotowanie surowki, satatki lub samodzielne robienie kanapek jak
najbardziej tak. Podobnie z kok-
tajlem lub sokiem na podwieczo-
rek. Pozwolmy dzieciom wybraé
warzywa lub owoce, z ktérych
ma sie sktadac¢ wyciskany sok, po-
zwolmy im samodzielnie wrzucic¢
poszczegdlne sktadniki do wyci-
skarki czy sokowiréwki. Aktywny

. udziat w tworzeniu zdrowych posilkdw zwieksza swiadomos¢ dzieci i wpty-

wa pozytywnie na ksztaltowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych. Nie
przejmujmy sig, jesli dane dziecko wybiera wytacznie jabtko, kiedy przygoto-
wujemy wspomniany wyzej sok. Presja nic nie zdzialamy, a takimi aktywno-
Sciami, ktdre regularnie sie powtarzaja, juz tak.

Konkretne preferencje odnosnie do serwowania pokarmdw to niejedyne spo-
strzezenia na temat wzrokowego oceniania jedzenia przez dzieci. Od daw-
na wiadomo, ze wizualna prezentacja warzyw i owocéw w matych porcjach
w zasiegu wzroku dzieci powoduje, ze chetniej po nie siegaja. Ponownie: bez
presji, Swiadomie, w poczuciu bezpieczeristwa, w swoim wtasnym tempie.

Musimy paniietac, ze osobiste preferencje, co do serwowania dar, nie
dotycza wyltacznie dziEEr.’ﬁéwniez my, osoby dorosie, mamy szczegol-
ne upodobania co do pokarméw, ktére spozywamy. Wystarczy popatrzec
na poszczegdlnych catonkéw rodziny. Jedni mieszaja kasze lub ryz z sosem
z pieczeni, inni wszy§tko jedza osobno. Niestety, takie zachowania zwykle
nas nie martwig, ale jesli odnosza sie do dzieci, bardzo czesto powoduja
nadmierny niepokdj, lek, a co za tym idzie - presjg, chociaz jak pokazu-
ja badania, sa to zachowania zupetnie naturalne i majace swoje logiczne
wytlumaczenie. ®
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