" Savoir vivre w zdrowym stylu zycia"

Okres przedszkolny sprzyja ksztattowaniu nawykoéw higienicznych i kulturalnych,
ktore sg niezbedne do rozwijania samodzielnosci, zamitowania do czystosci, dbania
o estetyczny wyglad i porzadek oraz ogolng kulture zachowania sie. W placowce
przedszkolnej dzieci zdobywajg umiejetnosci postugiwania sie przyrzgdami
higienicznymi, przyborami toaletowymi stuzgcymi do utrzymywania czystosSci
osobistej i otoczenia. Przyzwyczajajg sie do prowadzenia higienicznego trybu zycia,
z ktérym wigze sie wyrobiony odruch systematycznego mycia rgk po skorzystaniu z
toalety i przejscia do umywalni, przy zasiadaniu do stotu przyzwyczajajg sie do
zjadania okreslonych pokarmoéw, a takze dbania o swoje zdrowie i odczuwajg

konieczno$¢ przebywania na swiezym powietrzu.

O zdrowiu dziecka i prawidtowym jego rozwoju decyduje wiele czynnikdw m. in.
prawidlowe odzywianie, z ktérym wigze sie z wdrazanie dzieci do kulturalnego
spozywania positkéw, opanowanie techniki jedzenia, przezwyciezanie uprzedzen do

niektoérych potraw oraz higiena spozywania positkow.

Dziecko, ktére otrzymuje odpowiednie sktadniki odzywcze w codziennej raciji
pokarmowej jest zdrowe i otrzymuje dobre wskazniki rozwojowe. Natomiast
nieprawidtowe zywienie moze spowodowac niedostateczny rozwdj i wzrost
organizmu, ktéry réwniez moze byC przyczyng mniejszej sprawnosci fizycznej |,
powstawania niektdérych choréb lub zaburzen ustroju. Pozywienie jest niezbedne do
regulowania waznych procesow zyciowych, ktore =zachodzg w organizmie.
Racjonalne ozywianie wywiera wptyw na aktywnos¢ psychiczng, samopoczucie, na
stosunek do zabawy , nauki i otaczajgcego $wiata zewnetrznego. Dlatego tak bardzo
wazne jest dgzenie do przezwyciezania u dzieci uprzedzen do potraw. Nalezy
dzieciom dostarczy¢ wiedzy o spozywanych pokarmach i ich znaczeniu dla rozwoju
organizmu. Nie prawidtowe odzywianie dzieci przez nadmiar spozywanych stodyczy
i kalorycznych potraw powodujg , ze organizm szybko przerabia je w tkanke

ttuszczowa.

W zakresie odzywiania istotnym elementem jest wyrabianie u dzieci przestrzegania

obyczajow przy stole. Bardzo waznym zadaniem jest nauczanie tadnego siedzenia

przy estetycznym wygladzie stotu i naczyniami z ozdobami, ktére interesujg dzieci i



zachecajg do jedzenia. Dzieciom nalezy wpajaé, ze brzydki i odpychajgcy widok
niekorzystnie wptywa na podstawowe zmysty kazdego cztowieka - wzrok i stuch. Na
przyktad mlaskanie, cmokanie, naktadanie zbyt duzych porcji na talerz, nabieranie
sporych kesdéw na widelec, nie bedg przyjemnie oddziatywa¢ na zmysty stuchu i
wzroku osoOb siedzgcych przy stole. Spozywanie wielkich kesdéw, prowadzenie
rozmowy z petnymi ustami, gtosny smiech draznig zmyst stuchu. Nieapetyczny,
niechlujny sposob jedzenia budzi odraze i powoduje zte samopoczucie pozostatych
wspotuczestnikow. Wazne jest, aby dzieci pamietaty o korzystaniu z serwetek i
pozostawieniu  estetycznego stotu po zakonczonym positku. Systematyczne
dziatania ze strony nauczycieli przedszkola i rodzicow przyczyniajg sie do
ksztattowania pozgdanych postaw zwigzanych z kulturg i higieng prawidtowego

odzywiania.

Zrédto : Na podstawie autora : Dudziriska | “ Wychowanie i nauczanie w przedszkolu”
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