


Szanowni Panstwo,

Wystarczy wyjrze¢ przez okno, aby zorientowac
si¢, jak pickny, stoneczny i — miejmy nadziej¢ —
niezwykle przyjemny czas przed nami... Pogoda nas
rozpieszcza 1 wreszcie mozemy cieszy¢ sie stonicem...
Zbliza si¢ lato oraz dlugo wyczekiwane wakacje! Nie
wiadomo kiedy minal kolejny rok pelen pracy,
obowiazkow 1 zabawy. Nadszed! czas odpoczynku...
Koto po raz kolejny zatoczyto peten cykl...

Wspolnie spedzone miesiace byly czasem
intensywnej pracy, ale rowniez niezapomnianej zabawy.
Cieszymy sig, ze jestescie z namiinawet w tych trudnych
chwilach wspdlnie stawiamy czola wszelkim przeciw-
nosciom... Bo jak stwierdzita czteroletnia Natalka: "Nie
zawsze musi by¢ fatwo...". Ostatni numer naszej gazetki
w biezacym roku szkolnym poswiecamy problematyce
zwigzanej z zywieniem dzieci i zwia-zanymi z tq tem-
atyka trudno$ciami. Na lamach pisma zapoznacie si¢
Panstwo z opiniami rodzicow, specjalistow 1 nauczycieli
na ten temat. Dzickujemy za Panstwa zaangazowanie w
przygotowanie artykuléw. Szczegolne uktony kierujemy
do pani Kasi Bienkiewicz — mamy Marysi z Grupy V —za
opracowywanie cudnej szaty graficznej naszej gazetki.

Zyczymy przyjemnej lektury, a wszystkim
Przedszkolakom i ich Rodzinom Zyczymy wspanialych
1 radosnych wakacjil Odpoczywajcie w pelnym stonicu
i korzystajcie z pigknej pogody, nabierajcie sil 1 ,,tadujcie
akumulatory”, byscie po wakacjach wypoczeci 1 petni
energii wrocili do nas!...

... Czekamyl!;)

PS. Trzymamy kciuki za naszych przysztych pierwszo-
klasistow. Wypoczywajcie 1 z glowa pelna pozytywnej
energii wyruszajcie do szkoty! Mocno wierzymy w to, ze
bedzie wspanialel...
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JESTES TYN, GO0 JESL

Dzieci to nasze skarby; rodzicielska intuicja podpowiada nam, jak o nie dbac¢ i co
jest dla nich najlepsze. Ale czy na pewno? Codziennie zalewa nas masa informacji,
reklam czy artykuldéw sponsorowanych na tematy wszelakie. W co wierzyé¢,

co kupowag, co jes¢ samemu, a co dawa¢ do jedzenia dzieciom?

Chciatabym sie chwile zatrzymac¢ wilasnie na tym temacie.

Znacie pewnie cytat pochodzacy jeszcze z czaséw
starozytnosci: ,,Jeste$ tym, co jesz”. Nie od dzi§
wiadomo, Ze to, co jemy, ma ogromny wplyw na
nasze samopoczucie i zdrowie. Prawidlowe odzy-
wianie jest szczegolnie wazne dla dzieci. Po pier-
wsze dzieciaki szybko rosna 1 w zwiazku z tym
potrzebuja zréznicowanej diety, ktora dostarczy im
odpowiednich skladnikow odzywczych, a po
drugie: od najmiodszych lat ksztaltujq si¢ nasze
nawyki zywieniowe. Dzieci to wspaniali obserwa-
torzy; uczq si¢ szybciej, niz myslimy. Jednym
stowem — mamy w rekach zywieniowsq przysztosc
naszych dzieci. Postaram si¢ da¢ Wam kilka pod-
stawowych wskazowek, co zrobic, aby zmienic diete
nalepsze.

» DPamietaj, ze jeste$ dla dziecka wzorem, daj mu
dobry przyktad. Nie wymagaj od malucha, zeby
z ochotg jadl warzywa, jesli sam ich nie jesz.
Jednym stowem — zmiany zacznij od siebie.

* Staraj si¢, zeby warzywa pojawialy si¢ w kazdym
positku, nawet jesli dziecko ich nie je. Jest duza
szansa, ze za ktoryms razem ciekawos$¢ wezmie
gore 1 maluch sprébuje nowych smakow, a z cza-
sem moze nawet je polubi.

* Pamictaj o tym, Ze jemy oczami — jedzenie musi
by¢ tadne.

* Unikaj przekasek w ciagu dnia. Jesli Twéj maluch
zje serek czy banana nie oczekuj, ze rzuci si¢
z ochotg na kanapke czy obiad.

* Jedzenie powinno by¢ przyjemnoscia, a nie
nieprzyjemnym obowiazkiem. Zadbaj o dobra
atmosfere.

* Nie namawiaj dziecka do jedzenia na sile.
Organizm, czy to malego, czy duzego czlowie-
ka, wie, ile energii potrzebuje w danej chwili.
BadZz jednak czujny. Jesli wydaje Ci sig, ze
dziecko je za malo lub istnieje jaki$ inny pro-

blem, zasiggnij porady doradcy zywieniowego
lub dietetyka.

* Jedzenie moze by¢ sposobem na wspodlne
spedzanie czasu — gotuj razem z dzieckiem.To
réwniez §wietna okazja do probowania nowych
smakowirozmoéw o jedzeniu.

 Staraj si¢ wyeliminowac przetworzone produkty,
czytaj etykiety. Rozmawiaj z dzieckiem o jedze-
niu; pokazuj mu, co jestdobre, a co zle.

* Ogranicz spozycie soliicukru.

Pamigtajcie, ze wszystkie zmiany wymagaja wysitku,
a na efekty trzeba bedzie poczekad. Liczy si¢ wiara,
upor i konsekwencja. Zrébcie to dla siebie 1 swoich
dzieci. Nie bedzie tatwo, ale jak wiecie bycie rodzi-
cem nie jest fatwe. Niemniej jednak zachgcam Was
do podjecia wyzwania. Lato to najlepszy czas na
zmiany w naszej diecie. Z czasem przekonacie sie,
ze byly to zmiany nalepsze — tego Wam zyczg!

Emilia Piotrowska, mama Antosia z grupy Il
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COROUYN CIELE ZORONY DUCH

To stare porzekadto styszatam czesto jako dziecko z ust mojej babci. Przyszto mi ono
na mysl w kontekscie podzielenia sie¢ moimi przemysleniami dotyczacymi
prawidtowego zywienia dzieci. Temat zdrowego jedzenia fascynuje mnie od 20 lat,
odkad postanowitam zmieni¢ moje zdrowie na lepsze poprzez odzywianie, a wiedza,
ktora posiadam w tym zakresie, pochodzi z polskiej i zagranicznej literatury,

jak i odbytych szkolen. Jako mama trojga dzieci proces wptywu jedzenia na rozwaj
obserwuje bacznie od 13 lat na ich przyktadzie.

Wiem, ze jezeli nie naucz¢ moich dzieci prawidlo-
wych nawykow zywieniowych, beda w przysztosci
skazane na choroby. Jest to coraz trudniejsze, gdyz
zywno$¢ jest produkowana przemystowo, wysoce
przetworzona i pozbawiona wielu wartosci odzyw-
czych. Jestesmy tym, co spozywamy, nasze dzieci
réwniez sq tym, co spozywaja, a czym skorupka
nasigknie za mtodu... — ojl te porzekadta z czaséw
babci® — stare, ale prawdziwe! Wiem, co kazdy
z rodzicow teraz pomysli — przeciez ja si¢ staram
zdrowo odzywia¢ moje dziecko, tylko czasem mu
pozwalam na... i tutaj lista pozwolen na znane
produkty szkodzace naszym dzieciom jest bardzo
dluga: stodycze, ciastka, soczki z kartonu, pizza,
fast foody itd. W tym momencie przyda si¢
prawdziwy rachunek sumienia i odpowiedz na
pytanie: co to znaczy czasem. Raz w tygodniu? Raz
w miesigcu? Poza tym: ktore produkty tak naprawde
szkodza naszemu dziecku, a ktére nie? Lista watpli-
woscl 1 pytan jest dluga, nie odpowiem zapewne na
wszystkie, jedynie czg$ciowo w tym krétkim arty-
kule podzielg si¢ wlasnym doswiadczeniem.

Po pierwsze zaobserwowalam, ze dzieci Zle odzy-
wiane czesciej i mocniej choruja. Widze to zaréwno
w mojej dalszej rodzinie, jak i wéréd znajomych
dzieci. M6j najmlodszy syn, ktéry w lipcu skonczy
7 lat, jest najzdrowszym z tr6jki moich dzieci. Nigdy
nie mial nawet zapalenia oskrzeli, a wszelkie
infekcje wirusowe przechodzi tagodnie. Przypa-
dek? Nie, Maksym jest od urodzenia najlepiej
odzywiany, poniewaz moja wiedza w tym zakresie
jest o wiele wigksza, niz gdy rodzila si¢ moja corka
13 lat temu. Dodam, ze nie zawdzigcza odpornosci
karmieniu piersia, gdyz trwalo tylko 3 miesiace:
musialam wréci¢ do pracy.

Od czego zaczac? Jesli nasze dziecko skonczylo
3 latka, tak naprawde moze jes¢ to samo co my i nie
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ma potrzeby, by przygotowywaé¢ mu inne positki.
Pod warunkiem oczywiscie, ze jest zdrowe© Poni-
zej kilka kluczowych punktéw, ktorych zawsze sie
trzymam:

Punkt 1. Wiemy, ze warzywa sa zdrowe, ale dzieci
nie chcg ich jes¢. Warzywa powinnismy tak nap-
rawde jes¢ minimum 3 razy dziennie i nasze dzieci
réwniez. Kiszony ogérek do kanapki z zytniego
chleba rano, zupa warzywna na obiad i suréwka do
drugiego dania, wieczorem salatka z sezonowych
warzyw lub warzywa pieczone jako dodatek.
Przemycajmy dzieciom warzywa od najmlodszych
lat w r6znej postaci i sami dawajmy dobry przyktad.
Szukajmy przepiséw i pomystow; nie poddawajmy
sig, kiedy dziecko odsuwa talerz i nie dawajmy mu
w zamian niczego, co ,,woli”’, bo w ten sposob
pozwalamy, by pigciolatek decydowal, co je.

Szukajmy warzyw z ekologicznych plantacji, kto-
rych jest coraz wigcej, poniewaz warzywa hodow-
ane przemystowo sa czesto pelne pestycydow
1 sztucznych nawozow. Sa metody ich neutralizacji,
ktore ja osobiscie w domu stosuje jesli nie jestem
pewna pochodzenia warzyw.

Punkt 2. Bialko, najczesciej rozumiane jako migso.
Niektore dzieci jedza je bez problemu, inne nie chca
weale. Jak to jest z tym migsem u dzieci? Z mojej
wiedzy wynika, ze tak jak u dorosltych, czyli nie ma
potrzeby codziennego jedzenia migsa. Owszem
uwazam, ze w naszej strefie klimatycznej jest ono
nam potrzebne i réwniez w domu je jemy. Dwa, trzy
posilki tygodniowo z porcja migsa sa wystarczajace,
ale musimy zdawac sobie sprawe, ze positki bez-
migsne muszg zawiera¢ produkty dostarczajace
innych biatek, np.: kasze gryczana, fasolg czerwona
czy inne rosliny straczkowe, w ktorych znajduje si¢
takze wiele wapnia i mikroelementéw. Fasole trzeba
nauczy¢ si¢ odpowiednio przyrzadzaé, inaczej jest
dla nas ci¢zkostrawna. Podawajmy ja w réznych



postaciach, takich jak np.: leczo (zamiast kietbasy
fasola) czy pasta z fasoli itp. M6j syn Maksym
uwielbia fasolg, jadl ja od najmtodszych lat. Nazywa
ja magiczna fasolka, bo od niej si¢ ro$nie®
Najwarto§ciowsza ze wszystkich kasz jest dla mnie
niepalona kasza gryczana 1 kasza jaglana, ktora dla
moich dzieci jest podstawowym $niadaniem na
cieplo.

Punkt 3. Weglowodany. Tutaj widz¢ ogromny
problem wsréd dzieci, ktére jedza za duzo bezwa-
rtosciowych weglowodanéw. Sq one tylko ,,zapy-
chaczem”, ktory nie daje wartos$ci odzywczych.

Niestety maka pszenna, ktéra przeszla przez lata
modyfikacje, jest dzi§ przyczyna wielu schorzen.
Dlatego modne staja si¢ diety bezglutenowe,
mylone czesto z niejedzeniem biatej maki, gdyz
gluten znajduje si¢ roéwniez w mace zytniej czy
nawet orkiszowej. Prawdziwa dieta bezglutenowa
nie zawiera wielu zbdz, ale dzieciom nie jest
potrzebna. Chodzi glownie o to, by dzieci jadly
warto$ciowe weglowodany, czyli takie, ktore
zawieraja réwniez mikroelementy i witaminy, a sa to
wlasnie: pieczywo zytnie, orkiszowe, kasze, brazo-
wy ryz czy nawet makaron z maki orkiszowej itp.
Jestw czym wybieraé.

Gotowe wyroby spozywcze z bialej maki, typu
stodkie bulki czy ciastka to ostatecznos$é; moje
dziecijedza je tylko poza domem, np. na urodzinach
innych dzieci. W domu nie je tego nikt z nas.

Punkt 4. Cukier, wszechobecny dzisiaj w réznej
postaci, z ktérych najgorsza jest syrop glukozowo-
fruktozowy — tani wynalazek powodujacy otylosé,
cukrzyce 1 szereg zaburzen. Sprawdzajmy, czy
produkty, ktére kupujemy dzieciom, nie sa dodat-
kowo stodzone! Platki §niadaniowe z folii, jogurty,
serki homogenizowane itp. W naszym domu nigdy
nie ma tych produktéw, dzieci nawet nigdy nie chca
ich kupowac. To sg juz nabyte dobre nawykiijestem
z moich dzieci dumna.

Cukier powoduje spadek odpornosci i zaburzenia
pracy mézgu, a nawet rozwoju u dzieci. Mysle, ze
u doroslych réwniez. Nie wspomne, ze dzieci
jedzace stodycze nie maja taknienia i wpadaja
w naloég.

Bardzo ci¢zko odzwyczai¢ dziecko od stodyczy, ale
nie ulegajmy! Zamiast stodyczy dawajmy owoce,
ktore tez majq duzo cukréw, lub naturalny miod.

Punkt 5. Woda. Dzieci musza pi¢ niegazowana
wode zrodlana lub wode filtrowana. Plastikowe
butelki PET, jak pokazuja ostatnie badania, zawie-
rajg nanoczasteczki plastiku, ktére kumuluja sie
w watrobie i organizm nie moze ich usuna¢. Jaka
wode do picia podaja Pafstwo dziecku? Ja filtrowa-
na przez filtr osmotyczny lub Zrédlang ze szklanych
butelek. Dzieci musza duzo pi¢, w ten sposéb

usuwamy toksyny z organizmu.




Punkt 6. Tluszcze. Tu sprawa jest prosta: jesli
smazymy lub podduszamy potrawy, polecam maslo
klarowane lub nierafinowany olej kokosowy — tylko
one w temperaturach powyzej 180oC sa nietoks-
yczne. Do jedzenia na zimno — salatek, past itp. —
tylko olej lniany. Moje dzieci przyzwyczailam do
oleju Inianego juz dawno, gdy zainspirowala mnie
dieta dr Budwig. Kochamy ten olej i jemy go
codziennie.

To 6 ztotych zasad prawidlowego ,,co jes¢”, a czego
,»hiejes¢” —na szostke©.

Na co dzien poszukuje przede wszystkim zywnosci
ckologicznej, prostej, nieprzetworzonej. Gotuje
positki rano — np. kaszg jaglana na $niadanie, po
poludniu na obiad i kolacje — warzywa. W sezonie
letnim polecam dodatkowo picie §wiezo wyciska-
nych sokéw warzywno-owocowych, ktore pijemy
od razu po wycisnigciu! Pamigtajmy, ze tylko taki
sok ma wartosci takie jak np.: potrzebne enzymy.
Soki kupowane w sklepie, ktére stoja tam chocby
kilka godzin, to dla mnie pienigdze wyrzucone
w bloto. Lepiej napi¢ si¢ wody. Zreszta prawda jest,
ze wszystkie posiltki powinnismy jes¢ bezposrednio
PO przygotowaniu.

Na koniec chcialabym jeszcze wspomnied, ze
zyjemy w czasach, kiedy dostep do pelnowartos-

6

ciowego jedzenia jest utrudniony, a zywnosc¢
dostgpna masowo jest w duzym stopniu wyjatow-
iona z warto$ci odzywczych lub bardzo zanie-
czyszczona chemicznie. Miedzy innymi z tego
powodu stosuje¢ dodatkowo suplementacje, ktora
uzupelnia braki mikroelementéw, witamin, pro-
biotykoéw czy enzymoéw. Jestemy skazani na
suplementacje, gdyz nie zapewniamy organizmom
naszych dzieci w pozywieniu wystarczajaco duzo
tego, czego potrzebuja, ale to juz bylby temat na
nastepny artykut. ..

Wiem, jak trudno zdrowo gotowaé i sprostac
wszystkim obowiazkom. Na szczg¢scie zdrowa
kuchnia to réwniez pasja mojego meza, no 1 juz
powoli rowniez moich dzieci. Angazujmy si¢ w to
calymi rodzinami, bo tylko tedy droga do zdrowia!
Wszystkim, ktorzy chea zdrowo si¢ odzywiac,
polecam literature, ktéra na poczatku byla moja
inspiracja, czyli ksiazki Pani Bozeny Cyran-Zak
,»Alchemia Pozywienia”. Pozniej szukajmy, ekspe-
rymentujmy, az przyjdzie taki dzien, gdy pyszne
zdrowe jedzenie stanie si¢ codzienno$cig.
Powodzenia, tak trzymac!

Ania, mama Maksyma z grupy Il



Monika Matyjaszczyk

PRIET LOLADEK DO... MOUTENTA..

...czyli w jaki sposéb dieta dziecka wplywa na jego zdrowie i prawidilowg mowe.

Opracowujac niniejszy artykul i zagladajac do wielu
stron internetowych, tych ciekawych i tych troche
mniej, wpadlam na bardzo interesujaca koncepcje
jednej pani logopedki, ktéra przytoczyla stowa
wielu znanych specjalistow z dziedziny rozwoju
mowy. Mianowicie wedlug logopedéw mowa jest
gosciem w jamie ustnej (a o goscia trzeba dbac),
poniewaz jej plerwotna funkcja to spozywanie
pokarmu. Jama ustna, bedac odcinkiem uktadu
pokarmowego, wykonuje ruchy, ktére oparte sa na
pobieraniu, formowaniu i mechanicznym roz-
drabnianiu pokarméw. Ruchy te sa $Swietnym
treningiem dla mie$ni odpowiedzialnych za ar-
tykulacje glosek.

Jedzenie, a przede wszystkim jego jakos§¢, ma
ogromne znaczenie dla zdrowia kazdego z nas.
Bedac na zakupach wiele czasu poswigcam na
czytanie etykiet, aby upewnic sig, czy dany produkt
jest wart mojej uwagi, a tym bardziej uwagi moich
dzieci. Ale zaczynajac od podstaw zywienia, wroce
do czaséw tuz po urodzeniu dziecka, poniewaz ten
pierwszy okres zycia jest fundamentem dla jego
pozniejszych faz. W zaleznosci od tego, jak mocne
1 trwale beda fundamenty, tak solidne (lub nie)
powstana kolejne czesci ludzkiej uktadanki.

Pierwszym pokarmem przyjmowanym przez nowo
narodzone dziecko jest mleko. Wérdd specjalistow
krazy opinia, ze najlepsze jest mleko mamy.
Zgadzam si¢ z tym m.in. ze wzgledow medycznych,
gdyz sktad matczynego mleka dostarcza wszystkich
potrzebnych dziecku skladnikéw odzywcezych.
Natomiast jest wiele kobiet, ktore z réznych
przyczyn nie moga karmic¢ swojego dziecka natur-
alnie 1 wtedy z pomoca przychodza réznego rodzaju
mleka modyfikowane. Ale jak sposob karmienia
wplywa na rozwdj mowy? Na tym etapie rozwoju
najwazniejsze jest ssanie. Ssac piers dziecko uklada
swoje narzady artykulacyjne w sposéb naturalny,
intensywnie wzmacniajac mie¢snie warg, jezyka,
zuchwy, podniebienia 1 policzkéw. Na rynku jest
wiele dostepnych smoczkéw imitujacych prawi-
dlowe ssanie, dlatego $§wiadome mamy, ktére nie
moga karmié, chetnie korzystaja z tych produktow,

wspomagajac naturalng potrzebe ssania swoich
maluszkow.

Mhniej wigcej w drugiej polowie pierwszego roku
zycia narzady jamy ustnej sa gotowe do spozywania
innych pokarméw niz mleko. Jest to optymalny
okres do wlaczenia lyzeczki jako sposobu poda-
wania pokarméw. Do okolo pierwszego roku zycia
dziecko powinno przej$¢ z etapu jedzenia papek do
jedzenia kawalkow i dokladnego przezuwania ich,
aby zapobiec tzw. polykaniu infantylnemu, przy
ktorym jezyk nie unosi si¢ do gory, a wchodzi
miedzy zeby. Przedtuzone niemowlece (infantylne)
polykanie jest sprawca wymowy miedzyzebowej
przy gloskach m.in. t, d, n, s, 2, ¢, dz, sz, z, cz, dz,
ktorej jako logopeda nie lubig, poniewaz wada ta nie
jest rozwojowa i bardzo trudno ja zlikwidowac.

Po wyrznieciu zebdw mlecznych podajemy dziecku
pokarmy twardsze, aby samodzielnie odgryzato
kaski. Przy tej czynnosci wazne jest odgryzanie,
a nie odrywanie, ktére ma niewiele wspolnego ze
wzmacnianiem migd$ni narzadéw artykulacyjnych.
Na tym etapie dziecko powinno samodzielnie
wklada¢ pozywienie do buzi (niekoniecznie przy
uzyciu sztuccow), poniewaz jest to Swietne ¢wi-
czenie koordynacji wzrokowo — ruchowe;j.

Rozmawiajac z wieloma mamami w naszym
przedszkolu dowiadywatam si¢ o sposobach
karmienia Panistwa dzieci w domu. Z moich wywia-
déw wynikalo, iz sa dzieci, ktére na etapie przed-
szkolnym pija mleko... z butelki. Taki sposob
dokarmiania naszych przedszkolakoéw jest abso-
lutnym zlem!!! Wiele mam po rozmowie zmienito
sposob karmienia na zwykly kubek, ewentualnie ze
stomka, z czego bardzo sig¢ ciesz¢. Osobiscie jestem
zwolenniczka picia przez slomke, zwlaszcza
u dzieci, ktére maja wymowe miedzyzebowa, pod
warunkiem, ze slomka jest przytrzymywana tylko
przez usta, a nie przez z¢by. Po wyjeciu przez
dziecko stomki z ust mozemy sprawdzi¢, czy
prawidlowo ja przytrzymywalo, zwracajac uwage,
czy stomka jest przygryziona, czy nie. Brak przy-
gryzieni to prawidlowe trzymanie ustami. Propo-
nuje zabawy ze sfomkami, np.:



* picie wody przez jedna stomke, potem dola-
czenie kolejnej, aby byla dluzsza. Mozna
sprobowac¢ dolaczy¢ jeszcze jedna. Im diuzsza
stomka, tym wigksza sila ssania, a tym samym:
silniejsza praca migsnii (uwaga dzieci z wymowa,
migdzyzebowa!) mocniejsze cofanie jezyka;

* picie coraz gestszych napoi, np. sokow, jogurtow,
kefirow, zupy krem. Wtedy polecam pi¢ przez
jedna stomke, poniewaz im gestszy napoj, tym
mocniejsze ssanie;

Podczas prawidtowego picia przez stomke wargi sa
mocno wysuni¢te do przodu i zebrane w ,,dziobek”.
Ich rola polega na ciaglym szczelnym utrzymaniu
rurki w taki sposob, zeby przede wszystkim zassac
plyn oraz utrzymac stabilno$¢ pozyciji. Dziecko
silnie angazuje mig$nie (pracuje migsien okrezny
ust oraz inne, bardziej odlegle). To doskonale
¢wiczenie usprawniajace migsnie twarzoczaszki, co
wplywa na umiejetno$¢ artykutowania dzwickow:.
Picie przez stomke ksztaltuje rowniez dtugosé fazy
wdechu 1 wydechu. Méwienie odbywa si¢ na
wydechu i do prawidlowej artykulacji kazdy z nas
musi wycwiczy¢ odpowiednio dtugi wydech. Uczac
si¢ picia przez stomke, dziecko ¢wiczy réwniez
umiejetnos¢ kontroli 1 dystrybucji powietrza
podczas wdechu i1 wydechu oraz cala mechanike
oddychania. To wszystko w duzym stopniu wplywa
najakos$c¢ emisji glosu.

Pamigtajmy, iz przedluzone karmienie butelkg lub
uzywanie smoczka uspokajacza powyzej 1. roku
zycia powoduje wady zgryzu i wymowe mig-
dzyzebowa, ktéra jest duzym wyzwaniem dla
logopedy 1 rodzicow, gdyz jest trudna do cofnigcia.

Aby wspomoéc rozwdj sprawnosci jamy ustnej
powinni§my podawac:

* jabtka w duzych kawatkach, np. przekrojone na
po! lub w calosci,

* twarde gruszki, marchewke w catosci,

* rzodkiewke, kalarepke, ogorki, papryke pokroj-
onaw stupki,

* makaron spaghetti (zachgcajmy do wciagania
dtugich nitek ustami)

* mi¢so w kawalku nierozdrobnione (Uwagal
Parowki i kotlety mielone nie sg zaliczane do
migsa w kawalku, poniewaz wczesniej zostaly
zmielone. Dobrym ¢wiczeniem jest obgryzanie
kostek kurczaka, starajmy si¢ wiec nie obieraé
migsa).

*  Gotowane warzywa powinny by¢ al dente.

Jako nauczyciel jestem $wiadkiem sytuacji, w kto-
rych dzieci nie chcg jes¢ skoérek od chleba. Apeluje
wigc do rodzicdw: zachgcajcie Paistwo swoje dzieci
do zjadania skorek, poniewaz ich gryzienie dosko-
nale rozwija mig$nie biorace udzial w zuciu i sprzyja
prawidlowemu rozwojowi zgryzu.

Dbajac o zdrowie i prawidlowy rozwoéj naszych
dzieci musimy pamigtaé, ze oprocz sposobu
jedzenia i picia wazna jest jego jako$¢ i czestotliwos¢
podawania. Noworodki i niemowlaki potrafig jesé
nawet 10 razy w ciagu doby. Kiedy dziecko zaczyna
poznawac $wiat aktywnie, przerwy miedzy positk-
ami zaczynajg si¢ wydluzac. Przerwy dluzsze niz
3-4 godziny powoduja spadek wydolnosci fizycznej
oraz umystowej. Nie potrafi si¢ wowczas skoncen-
trowac 1 funkcja myslenia ulega ostabieniu. Dlatego
wazne, by dzieci jadly regularnie 5 positkow dzien-
nie: pierwsze 1 drugie $niadanie, obiad, lekki pod-
wieczorek oraz kolacje.

Podstawowe zasady zywienia to:

* dbanie o réznorodnos¢ spozywanych produkt-
ow,

* pamigtanie o aktywnosci ruchowej,

* spozywanie pelnoziarnistych produktéw zbozo-
wych jako gtéwnego Zrédta kalorii,

* spozywanie nabialu,

* spozywanie migsa z umiarem,

* codzienne jedzenie warzyw i owocow,
* ograniczenie tluszczow zwierzecych,

* spozywanie nienasyconych kwasow tluszcz-
owych. Zalecana ilo$¢ kwaséw omega-3 zawiera
1-2 porcje ryb tygodniowo lub ok. 150-200 mg
DHA na dobe dla dzieci ponizej 3 roku zycia
oraz ok. 250 mg na dobg powyzej 3 lat,

* ograniczenie spozycia cukru i1 slodyczy do
niezbgdnego minimum.

Prawidlowo zréwnowazona dieta zapewnia dziecku
wszystkie skladniki odzywcze niezbedne do prawi-
dlowego rozwoju i funkcjonowania organizmu.
Wedlug aktualnego stanu wiedzy zywienie w dzie-
cifistwie moze w duzym stopniu wplynaé réwniez
na stan zdrowia w pozniejszym okresie zycia. W tym
czasie zaczynaja si¢ takze ksztaltowaé nawyki
zywieniowe 1 jesli pojawia si¢ bledy w nawykach,
moga si¢ one utrwali¢, skutkujac nieprawidlo-
wosciami w zywieniu dorostego cztowieka.



Pamic¢tajmy: sposéb, w jaki dziecko mowi, jest
konsekwencja tego, czego nauczylo si¢ na réznych
etapach swojego zycia. Dbajac o prawidlowy
sposob jedzenia 1 picia oraz jako§¢ spozywanych
pokarmoéw, dbamy o prawidlowy rozwdj mowy,
aprzede wszystkim o zdrowie naszych dzieci.

Monika Matyjaszczyk, wychowawca grupy Il

Literatura:

Artykut Elzbiety Sochackiej — Tatary, Ryszarda Jacka,
Agaty Sowy, Agnieszki Musiat ,Ocena sposobu zywienia
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Artykut Konrada Achramowicza, Katarzyny Szary — Sworst
»Wielonienasycone kwasy ttuszczowe czynnikiem poprawy
stanu zdrowia cztowieka”
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DIETA-CUD

ByliSmy kiedys$ na dzieciecych urodzinach. Na gosci czekaty warzywa pokrojone

w stupki i talerze owocoéw. Byt budyn z kaszy jaglanej, daktylowe ciasteczka

z petnoziarnistej maki i tartinki z pasta stonecznikowg na razowym chlebie. Zamiast
tortu rodzice gospodarza przygotowali weganskie brownie z siemieniem Inianym
stodzone stewig. Dzieciaki si¢ zajadaty. A potem wbiegty jednorozce...

»Zdrowo nie musi znaczy¢: smacznie”

Albo: ,,dobre, ale wigcej nie r6b” — tymi komentarz-
ami moéj maz kwituje zwykle wysitki na rzecz
przygotowania zdrowych 1 pelnowarto$ciowych
positkéw zgodnych z najnowszymi trendami.
Dzieci oceniaja: ,,W przedszkolu/ szkole mamy
lepsze” albo ,,jak tata zrobi obiad to bardziej
smakuje” 1 konsekwentnie odmawiaja spozycia.

Ja ich wszystkich rozumiem. Budyfi jaglany ma
matowy smak, domowe batoniki z platkow owsia-
nych stodzone melasa albo syropem klonowym
zalatujg stechlizna, zrobione z mieszanki mak
bezglutenowych ciasto konczy jako wielki zakalec,
chleb przypomina plyte¢ OSB. I nieodmiennie ich
przygotowanie zajmuje srednio dziesi¢¢ razy wigcej
niz wyjecie z lodowki paczki paréwek czy odgrzanie
wczorajszej pomidoréwki. I piec razy drozej
kosztuje.

Pewnie — ¢wiczenie czyni mistrza. Jasne — w sieci
jest mnostwo przepisow na zdrowe dania. Oczy-
wiscie — do wszystkiego mozna si¢ przyzwyczaic.
Naturalnie — nie musi by¢ drogo. W istocie — trzeba
sie stara¢. Ale nie mozna tez dac sie zwariowac.

Jak zyé?!

Przeszlismy juz wiele. Zalecenie eksponowania
dziecka na gluten przed ukoficzeniem 6. miesigca
zycia i absolutny zakaz wprowadzania glutenu
w plerwszym polroczu; zachwyt olejem kokos-
owym 1 falg hejtu na olej. Komentarze: jak-to-
dobrze-ze-pani-karmi-tak-dlugo-piersia i: po-
dwoch-latach-mleko-matki-jest-bezwartosciowe-
prosze-odstawic-to-patologia. Dziecko wychowane
na Gerberach, ktére pluto manna, i dziecko, ktore
zajadalo si¢ manng 1 jaglanka, a plu¢ zaczynalo na
sam widok sloika. A potem im si¢ odmienilo.
A potem znowu. Stoikowe byto zasadniczo zdrowe
az do pierwszego dnia w przedszkolu; jaglane
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chorowalo non-stop... az do pierwszego dnia
w przedszkolu. Pilismy wode¢ Zrédlang, zeby si¢
dowiedzie¢, ze jest bezwartosciowa, 1 mineralna,
zeby zosta¢ uswiadomionymi, ze obcigza nerki.
Z kranu (co moze siedzie¢ w rurach?!?) 1 z PET-
owych butelek (plastik, plastik!). Niegazowana (dla
zwierzat) 1 gazowana (wzdecia). Kupowalismy
brudne i niewymiarowe warzywa ekologiczne (co
z bakteriami E. coli?!l) i réwne baby-marchewki
z hipermarketu (nawozy!). PrzetrwaliSmy i to nas
cieszy.

Pomagam dziecku szuka¢ czekolady,
ktora wezoraj zjadtem

Lubimy jes¢. Czasem miske salaty, a czasem miske
popcornu. Czasem schabowego z ziemniakami,
a czasem tofu. Chipsy paprykowe z glutaminianem
sodualbo domowe z jarmuzu.

Zdarza si¢ nam po kryjomu wyje$¢ dzieciom zapas
stodyczy albo schowa¢ sobie male co-nieco przed
takomymi lapkami, wiec nie dostajemy piany na
ustach, kiedy to dzieci maja dzien stabo$ci. Marysia
wedlug stanu na dzi$ je w domu tylko pomidorowsa
lub rosél, ewentualnie sznycelki z kurczaka z tarta
marchewksa. Z kromki pelnoziarnistego pieczywa
potrafi wydtubac¢ setke nasion, na widok babcinych
mielonych, ktore jeszcze w ubieglym roku jadla ze
smakiem, zawraca z krzykiem. Mozemy z tym
walczy¢, ale mozemy tez machna¢ reka i cierpliwie
poczekac. Prababcia mawiala, Zze Zadne zdrowe
dziecko samowolnie z glodu nie umarto.

Nie przepraszamy za parowki

STARAMY SIE, zeby nasze dzieci jadly. W ogdle
cokolwiek. Trafily nam si¢ chude 1 wybredne. A jak
czlowiek wraca do domu o 20.00 ledwo powldczac
nogamiinatyka si¢ na chodzace: ,,gtodna jestem, ale
nie wiem, co bym zjadta”, to pokusa powiedzenia:



,»idziesz spa¢ bez kolacji” jest duza.

STARAMY SIE, zeby jadly warzywa i owoce. Na
wigckszo§¢ nie musimy ich namawiac. Czeresnie
trzeba zamykaé. Ogoérki kiszone dzieci jadly
wczesniej niz wyrosty im zgby. Ale obok pomi-
doréw Maria nawet nie usiadzie, a cebula mozemy jq
straszy¢ rownie skutecznie, jak perspektywa
chodzenia do przedszkola w spodniach.

STARAMY SIE, zeby w diecie dzieci nie zabraklo
biatka. Fasoli nawet nie probujemy proponowac.
7 kasza trafiamy albo nie — nigdy nie wiadomo.
Dajemy przyklad zajadajac si¢ rybami, dzieci jecza
»znowur!?”. Ewidentnie w opozycji, sporadyczne
osmiorniczki, krewetki 1 kalmary wciagaja nosem,
cho¢ nawet niektérzy dorosli,,robali” nie tkna.

STARAMY SIE unika¢ migsa i nabialu z prze-
mystowe] hodowli ze wzgledéw zdrowotnych
1 etycznych. Ale jak nie mamy czasu, to szynki
z ,pawem” (indyk, podobno bez fosforanéw) tez
nie $ciagamy im z kanapek.

STARAMY SIE jes¢ wspolne positki. Albo chociaz
w podgrupach. Ale czasem wychodzi i tak, ze jedno
z nas je $niadanie nad zlewozmywakiem, zeby nie
brudzi¢ talerza, drugie moéwi ,,zjem w pracy”
1 owszem je, ale dopiero obiad, a dzieci wsuwaja
platkiz mlekiem, gapiac si¢ na bajki z Playstation.

STARAMY SIE unika¢ stodyczy. Informacie, ze
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Kinderjajo to rakotwoérczy syf z chinskim badzie-
wiem w §rodku dzieci przyjely zaskakujaco
rozsadnie 1 jeszcze uswiadamiajq reszt¢ Swiata, ale
w sprawie zelkow moge sobie wyrwac jezyk
z kawalkiem jelita, a i tak w konicu gdzies§ wyzebrza
przynajmniej kilka (,,mamo, ale moge? moge trzy?
a piec?”). Dziadkéw wychowywac nie bedziemy. To,
co wychodzi nam $wietnie, to domowe lody z pulpy
mango (motyla noga, kupujemy ja w puszce!) albo
truskawek zmiksowanych z bananem (STARAMY
SIE, naprawde, zeby kupowac bio 1 fair trade. Ale nie
zawsze wychodzi).

STARAMY SIE, zeby dzieci mialy wplyw na sktad
swoich posiltkéw, ale tez STARAMY SIE, zeby nie
wybrzydzaly zanadto, no bo co znowu, kurcze¢
blade, dzieci maja decydowaé?!?

STARAMY SIE nie popadaé w rozpacz widzac, ze
komus§ si¢ udaje wdrozy¢ tryb zycia zdrowszy od
naszego i nie czuc€ si¢ najgorszymi rodzicami §wiata
zatrzymujac si¢ w McDrive. STARAMY SIE nie
popada¢ w samozachwyt, kiedy dzieci zjedzg miske
kaszy gryczane;.

Jak by si¢ nie obréci¢ — ciagle co$ robimy nie tak. Ale
STARAMY SIE. Po prostu. I nie bedziemy
przeprasza¢ za parowki, chociaz STARAMY SIE
ich nie jes¢.

Kasia, mama Marysi z grupy V

=

R
O 11



JAK YO BET GLUTEND?

Kazdy rodzic chce, aby jego dziecko byto zdrowe, usmiechniete i szczesliwe. Stara
sie, aby jadto zdrowo, kolorowo, zgodnie z zaleceniami dietetycznymi. W codziennych
positkach nie moze oczywiscie zabrakngé¢ produktéw zbozowych, a zatem pieczywa,
makaronow, kasz. Nie dla wszystkich jednak s3 to ,,zdrowe” produkty, a to ze wzgledu

na... gluten.

Obecnie coraz wigcej 0s6b ma dolegliwosci
pokarmowe ze wzgledu na réznego rodzaju alergie,
nietolerancje czy inne choroby. Jedna z nich jest
celiakia. Odwolujac si¢ do medycznych definicji:

sceliakia (choroba trzewna)

to trwajaca cafe zycie
autoimmunologiczna choroba

o podfozu genetycznym,
charakteryzujaca si¢ trwala
nietolerancjg glutenu — biatka
zapasowego zawartego w zbozach
(pszenicy, zycie, jeczmieniu).
Dziatajacy toksycznie gluten prowadzi
do zaniku kosmkodw jelita cienkiego,
czyli malenkich wypustek blony
sluzowej, ktore zwigckszaja jego
powierzchnig¢ i s3 odpowiedzialne za
wchtanianie sktadnikéw odzywczych.
W efekcie toksycznego dziatania
glutenu wchtanianie pokarmu jest
uposledzone, co prowadzi do
wystapienia r6znorodnych objawow
klinicznych. Jedyna metoda leczenia
celiakii jest stosowanie przez cale zycie
Scistej diety bezglutenowe;j.

Celiakia nie jest alergia, cho¢ czg¢sto
jest z nig mylona.”

Jak to z kazda choroba bywa, diagnoza jest
zaskoczeniem. Nagle wydaje sig, ze caly Swiat jest
przeciwko nam. Musimy przej$¢ na diete bezglu-
tenowsa. Pojawia si¢ pytanie: jak to dieta, jak to bez
glutenu? Przeciez on jest dostownie wszedzie?
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Poczatki zawsze sa trudne, ale trzeba podejs¢ do
tego na spokojnie; dieta bezglutenowa to nie jest
koniec §wiata.

W sklepach jest coraz wigcej bezglutenowej
zywnosci 1 to nie tylko w sklepach specjalistycznych
ze zdrowa zywnoS$cig. Coraz wigcej si¢ mowi
o chorobach zwigzanych z nietolerancja, czy wrecz
ze szkodliwym dzialaniem glutenu. Najwigkszy
problem pojawia si¢ (i to zaréwno dla dorostych, jak
1dla dzieci), gdy organizowane s spotkania, wyjscia
czy wyjazdy grupowe, gdzie nie wszyscy sq
,bezglutenowcami”. Starajmy si¢ wowczas, jak
najbardziej ulatwi¢ i poméc osobom, ktore maja
problem, aby nie czuly si¢ w zaden sposéb gorsze
czy wykluczone.

Zachecam serdecznie do zapoznania si¢ ze strong
internetows stowarzyszenia, ktore preznie wspiera
osoby z celiakia 1 na diecie bezglutenowej:
www.celiakia.pl. Mozna tam znalez¢ bardzo duzo
ciekawych informacji i publikacji w zakresie
zywienia bezglutenowego. S informatory dotycza-
ce bezglutenowych produktéw oraz poradniki dla
rodzicow, jak poradzi¢ sobie z dietg bezglutenowa
np. w szkole czy na wycieczce. Pamigtajmy, ze
wokol nas moze znalezé sie osoba, ktora bedzie
w opisanej wyzej sytuacji lub z innym problemem
zwigzanym z zywieniem (i nie tylko). Poznanie
1zrozumienie jej sytuacjiidiety jest z calg pewnoscia
naukgq tolerancjiiempatii.

Mama Marcina z grupy IV



JAKTETO PROSTE!

... czyli nasze dzieci o zyciu

GRUPA I

Julek: Prosze Pani, a ja bedg dzis lecial na
samolocie?

Pani: A gdzie bedziesz lecial?

Julek: Do jajka niespodzianki!

Lena i Anto$ ogladaja chinskie litery:
Anto$: A co tu jest napisane?

Lena: Jak to, nie wiesz, przeciez chodzisz na
karate 1 umiesz liczy¢ po karateckul!

Lena do Michatka i Antosia: Chlopaki,
naprawi¢ wam to auto. Bede waszym
naprawnikiem!

Pani oglada z dzie¢mi opilki zelaza 1 thumaczy co
to jest. Maciu$ bierze opilki na palec i méwi:
To jest takie skrobowate!

Maks i Kuba ogladaja swoje brzuchy po
zjedzeniu obiadu: Prosz¢ Pani, my urodzimy
dzieci!

Pani: Chlopcy nie moga rodzi¢ dzieci.

Kuba: No wlasnie, bo my nie mamy narzedow!

Pani podchodzi do dzieci 1 pyta: Co robicier...
Gabrysia stanowczym glosem: Pani, to niech si¢
lepiej zajmie soba, a nie tylko dzieciami!

Pani czyta z dzie¢mi powiedzonka z poprzedniej
gazetki. Rozalka chciala postucha¢ rowniez
artykuléw:

Pani: Artykuly sa dla doroslych.

Kuba: Jeste$ za mlodsza, moja Rozalkol!

Maks: Ja wiem czemu Pani chee wyjs¢ do ogrodul
Chce Pani przewietrzy¢ swoje stare kosci!

GRUPA IT

Lenka bawi si¢ w czesanie dziewczynek:
Pani: Lenka, ty to chyba bedziesz fryzjerka?
Lenka: Nie, ja chce by¢ sklepiarka!

Trzyletnia Ewa siedzi zamyslona, po czym glosno
oswiadcza: Postanowitam, ze bedg si¢ uczyé
czytac... Mysle, ze to §wietny pomyst!

Podczas zaje¢ o symbolach narodowych dzieci
ogladaja godto, flage oraz sportowcow w barwach
narodowych stojacych na bacznos¢. Pani pyta:
Czy wiecie co oni §piewaja?

Antek: Kolede?

Natalka podczas pracy plastycznej: Prosze Pani,
ja uwielbiam farby. Jak tylko widze farbe, to az
chce mi si¢ piszczed!

Lena patrzy na swoja pluszowa foczke 1 méwi do
niej: "Foczko, foczko, ale ty jestes biedna. Tak Cig
wykochatam, ze masz dziury!"

Siedzi dwoch braci - blizniakow (bardzo podobni)
z Grupy V naprzeciwko dwoch braci - blizniakéw
(bardzo podobni) z Grupy I1I. Bacznie im si¢
przygladaja, po czym Mariusz méwi do brata:

Ty, patrz! Oni sq identyczni... Widziate$ kiedys cos
takiego?!...

Szymek do Ewy na widok dziewczyny z innej
Grupy: Popatrz Ewa, to jest moja kolezanka...
A wlasciwie to moja dziewczyna, bo my si¢
spotykamy w sklepie migsnym!

Natalka przechodzac koto Pani: Milego
smerfowego dnia Pani Gosiu!

Oliwka: Pani to si¢ musi napracowac, zeby te

wszystkie dzieci przypilnowac¢. Ale ma Pani robote
- jak dla jakiego$ detektywal
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GRUPA TTI

Gabrysia: Mi zimno w bluzke! Pani: Jak nazywa si¢ goral, ktory wypasa owce?....
Piotrus: A ja zamartem na koscial na literke |, B7?

Pola: Baran!
Gabrysia: Ja si¢ tak stresuje, ze nie ma stanikow
W moim rozmiarze!

GRUPA TV

Maks niosac wodg dla Jasminy i Natalki: Prosz¢  Natalka do Pani: Prosz¢ Pani, czy byla Pani za

Pani, siggnelismy dna.... stuzymy dziewczynom! granica?
Pani: Tak
Pani ze Strazy Miejskiej pyta dzieci co si¢ moze Natalka: Ja tez bylam: we Wroclawiu, w
sta¢, kiedy dotkniemy czego$ podlaczonego do Czechach i na Rodos, ale takim innym Rodos, nie
pradu, na co Maks odpowiada: Mozna si¢ wiem gdzie...
popradowic! Pani: Moze w Grecji...?

Natalka: Tak, to bylo w Gregji!
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GRUPAV

Madzia: Nudze sie...

Oskar: To zrobmy eksperyment!
Madzia: No, nie wiem...

Oskar: Inteligentni ludzie si¢ nie nudza!

Matgosia opowiada Oskarowi, jak jej dziadkowie
z tata podrézowali po calym $wiecie:

Mieli fajnie, bo pojechali do wszystkich krajow!
Oskar z wielkim zainteresowaniem: Do
Chorzowa tez?...

Kostek patrzac zamyslony na godlo stwierdza:
Chcialbym by¢ orzetem....

Michas: Nie mozesz, bo ludzie nie lataja. Mozesz
by¢ ortem jak umrzesz!

Oskar: Nieprawda, po §mierci wszyscy sg
aniotkami!

Michas: Wecale nie, bo mozna sobie wybra¢ kim
chce si¢ by¢.

Kostus$ z zalem w glosie, machajac raczkami:
Niech Pani zobaczy, ja nie mogg by¢ orzelem, bo
wecale nie umiem latac!

Pani do Mariusza wychodzacego z lazienki:
Prosze, wytrzyj rece.

Mariusz: Juz sobie wytrzlem,.... to znaczy
wytrzylem...

Michat z Oskarem grajq w gre planszowa.
Michal na chwile znika w lazience, po powrocie
Oskar stwierdza: Dlugo cie nie bylo i niestety juz
niechcacy posprzatalem...

Gosia: Ma Pani pojecie, co ja lepig?

Pani: Nie mam pojecia.

Gosia: W ogole Pani nie ma?

Pani: W ogole.

Gosia: To jak skoncze, to Pani pokaze i wtedy Pani
pomysli i na pewno co$ wymysli!

Podczas $niadania Pani zacheca dzieci, zeby
czestowaly sig¢ kawg z mlekiem, na co Kostek
stanowczo stwierdza: Nie, ja dzigkuje, mi nie wolno!
Kawa jest tylko dla mamy i taty!

Marysia: Prosz¢ Pani, niech Pani wiaczy muzyke -
najlepiej disco polo albo "ona czuje we mnie
piniadz..."!

Marysia podczas urodzin, oglada swoje zdjgcia

1 opowiada, jak byta w gorach z rodzina:

I ja tam ciggle méwitam do chlopakéw: "Dajcie mi
cukierkal"...

Pani: Marysiu, to ty jeste$ cukierkowa dziewczyna...
Rozalka: No tak, a ja jestem ogdrkowal

Laura: Ciociu, mogg prosic to policzanko?
(liczydto)

Oskar skarzy si¢ na Elize, ktéra zrzucita mu worek
ze stolika. Oburzony, ze smutkiem w glosie
stwierdza: No widzi Pani, dziewczyny takie sa....!

Oskar: Proszg¢ Pani, zab mi wypad! 1 przyszla do

mnie wrézka zebuszkal
Pani: Tak, to super!
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