Дії задля поліпшення апетиту дитини
Ø Не варто садовити дитину під час приймання їжі спиною до дверей, тому що таке розташування в просторі призводить до появи тривожності та зменшує апетит. Потреба в безпеці є базовою і від її задоволення залежить загальне са​мопочуття дитини і зокрема бажання їсти.

Ø Не можна об’єднувати за одним столом дошкільників, які зазвичай граються разом, щоб вони не відволікали один одного від процесу харчування.

Ø Слід увімкнути приємну тиху музику, яка подобається дітям. Це сприяє підви​щенню апетиту, задає певний ритм рухів.

Ø Варто стежити за температурним режимом. У приміщенні, де їдять дошкіль​ники, не має бути душно чи жарко, адже це різко знижує апетит.

Ø Не можна примушувати дитину сидіти за столом в очікуванні їжі — це її швидко втомлює та негативно позначається на процесі вживання їжі.

Ø Під час годування дошкільників слід уникати негативних емоцій та неприєм​них розмов між працівниками дитячого садка та з батьками.

Ø Не варто сварити дитину перед та під час прийому їжі, адже атмосфера впро​довж уживання їжі має бути спокійною та приємною.

Ø  Не можна виправляти помилки дитини в грубій та різкій формі на кшталт: «Не чавкай!», «Як ти тримаєш виделку?!», «Не криши!» тощо. Це негативно відображається на апетиті дошкільника і його ставленні до процесу харчу​вання.

Особливості харчування дитини під час адаптації до умов дитячого садка
Ø Не варто змінювати стереотип поведінки дитини, зокрема і звички харчуван​ня, в перші дні перебування в дошкільному навчальному закладі.

Ø Не можна змушувати дитину їсти, якщо вона відмовляється, — це посилить негативне ставлення до нового оточення.

Ø Слід підсолювати порцію дошкільника невеликою кількістю солі, якщо вдома дитина звикла до більш солоної їжі. Згодом кількість солі можна зменшити до загального рівня. Така поступова адаптація дитини до смакових особливостей їжі в дитячому садку триває два-три тижні.

Ø На початку періоду адаптації батькам варто годувати дошкільника сніданком вдома, спокійно і без поспіху.

Ø Нову для дитини страву варто вводити в раціон невеликими порціями. Ліпше покласти дитині меншу кількість їжі, а потім, за її бажанням, додати ще.

Ø Слід пояснити дитині корисність нової страви, що допоможе перебороти її неофобію та сприятиме виникненню зацікавленості новою стравою:

•     поінформувати дитину щодо складу страви, способу її приготування, смаку та користі для здоров’я;

•     долучити дошкільника до розмови про страву чи її компоненти перед обідом;

•     порадити батькам приготувати вдома нову страву відповідно до меню дитячого садка.

Ø Дошкільника-новачка під час обіду можна посадити за стіл до дітей, які добре їдять. Уплив однолітків, роль наочного навчання та бажання наслідувати ото​чення позитивно впливатимуть на харчову поведінку дитини.

Рекомендації батькам щодо формування харчової поведінки дитини.
Починайте з себе. Немає ліпшого способу сформувати або скорегувати звич​ки дитини, ніж демонструвати бажану модель харчової поведінки завдяки особистому прикладу. Пам’ятайте, що дитина повторює за батьками все, що бачить. Критичне мислення й усвідомлений підхід до харчування сформуєть​ся протягом підліткового віку, однак до цього часу дитина ризикує набути стійку залежність від солодкої, жирної або калорійної їжі.

Ø Дотримуйтеся режиму харчування. Дієтологи рекомендують розділя​ти прийоми їжі на 4-6 разів. Перерва під час прийомів їжі для дитини не має перевищувати 4 години, бо в такому разі організм не отримує сигналу нако​пичувати поживні речовини «про запас» і ефективно витрачає енергію. На​скільки суворим буде режим харчування залежить від індивідуальних осо​бливостей дитини, її самопочуття і сімейних обставин. Проте надмірна увага до часу вживання їжі може призвести до додаткової стривоженості та занепо​коєння, що негативно впливає на апетит й ефективність засвоєння їжі.

Ø Подавайте їжу в призначеному для цього місці. Зазвичай вживання їжі в домашніх умовах відбувається на кухні, де є стіл, стільці тощо. Однак у деяких родинах заведено накривати стіл у вітальні, при цьому користуватися столо​вим текстилем, вишуканим посудом і приборами. Також є сім’ї, які збираються поїсти у вітальні, але не заради естетики спільного прийому їжі, а щоб влаш​туватися біля телевізора. Відповідно, від ставлення сім’ї до процесу прийому їжі й залежать харчові звички дитини.

Ø Урізноманітнюйте раціон дитини. Не кожна сім'я може придбати доро​гі сорти м’яса та риби. Проте всі мають змогу чергувати продукти харчуван​ня, доступні для будь-якого сімейного бюджету: м’ясо куряче й яловиче, рибу хек і мерлузу, субпродукти і мідії або інші морепродукти. Відмовтеся часто го​тувати для дитини одну її улюблену страву, ліпше запропонуйте спробувати щось нове. Завдяки цьому в дитини формуватиметься смакова цікавість. Та​кож варто обговорювати структуру страви, її консистенцію, колір, аромат, іс​торію та географію поширення. Усе це разом із вживанням їжі розширить словниковий запас і ерудицію дитини.

Ø  Подавайте страви та сервіруйте стіл естетично. Привабливо прикраше​на ароматна страва в десятки разів інтенсивніше стимулює зони головного мозку, що активують механізми травлення. Оригінальність подачі може вмоти​вувати дитину спробувати новий продукт. Надалі дозволяйте їй брати участь в оформленні страв, адже це поліпшує естетичний смак і є виявом турботи про тих, для кого готують їжу.

Ø Надайте дитині можливість самій визначати улюблені страви. Часто дитина змушена дотримуватися харчових звичок батьків і не має вибору. На​приклад, можливо їй і смакувала б гречана каша, але тато демонструє до цієї страви відверту відразу. Навряд чи після негативного коментаря дитина по​ставиться до каші неупереджено. Тому варто надавати дитині можливість са​мостійно робити вибір, прислухатися до власних уподобань. Вона має відчува​ти, що її думку та бажання враховують. У такому разі дитина почне поважати та сприймати вподобання інших людей, відстоювати власні погляди. Пропози​цію вибору слід формулювати на основі додаткової альтернативи, коли основ​на страва є незмінною. Наприклад, кисломолочний сир — основна страва, а дитина отримує можливість обрати ягоди або фрукти, які до нього додадуть. Інший приклад — дитина самостійно вирішує, в якому вигляді їстиме карто​плю: як пюре або шматочками.

Ø Не перегодовуйте дитину. Кладіть на тарілку невелику порцію їжі. Якщо ди​тина відчує, що ще голодна, вона попросить добавку. Так вона навчиться само​стійно визначати міру ситості. Якщо ж на тарілці залишається їжа, а дитина відмовляється доїсти, то не варто змушувати її. Навіть якщо запасу з’їдених продуктів не вистачить для тривалого забезпечення ситості, ліпше дитині дозволити самостійно регулювати цей процес. Зрештою вона набуде досвіду ефективного накопичення необхідної кількості енергії. Такий стиль харчово​го виховання вимагає відсутності вдома печива і цукерок, якими дитина може швидко поповнити запас калорій.

Ø Не робіть із їжі винагороду. «Солодкі» заохочення можуть стати одним із каменів спотикання на шляху до формування здорових харчових звичок. Ди​тина має отримувати солодощі разом з іншими стравами як невід'ємну час​тину свого раціону, а не як нагороду за особливі заслуги чи для відволікання від пустощів. Демонструйте дитині шанобливе ставлення до їжі і до тих, хто її приготував, однак не створюйте культ їжі.

Ø Обговорюйте корисні та шкідливі властивості продуктів харчування. Ди​тина вивчає навколишній світ через спілкування з батьками. Якщо у неї є мож​ливість ставити запитання, чути відповіді і роздуми авторитетних дорослих, якщо дорослі стимулюють формування її власного критичного ставлення до різних питань і тем, то на дитину не вплине ні «зомбування» рекламою, ні мані​пуляції маркетингових технологій.

Ø Формуйте адекватну харчову поведінку дитини методом гри. Для цього підходить формат рольової гри, зокрема «В кухаря» або «В кафе», а також про​дуктивні види діяльності (малювання, ліплення тощо); тематичні інтерактив​ні бесіди з переглядом фото - і відеоматеріалів.

Ø Хваліть дитину. Не забувайте заохочувати дитину похвалою навіть за незнач​не поліпшення її харчової поведінки. Підбадьорливе слово, на відміну від солод​кої цукерки, потішить і зігріє душу дитини, при цьому збереже її тіло здоровим.

Особливості формування харчової поведінки дітей.
Неадекватна харчова поведінка дитини призводить до виникнення неінфекційних захворювань. Щоб запобігти їх розвитку, слід формувати культуру раціонального харчування із самого дитинства. Які ж психологічні чинники впливають на вибір того чи того продукту харчування та на механізми формування харчових звичок і переваг у дітей дошкільного віку?

Одією з найбільш вагомих причин погіршення стану здоров’я дітей дошкільного віку є порушення структури харчування та зни​ження його якості. Чимало захворювань та патологічних станів, зо​крема дефіцити або надлишки мінеральних речовин та вітамінів, призводять до порушення як фізичного, так й інтелектуального розвитку дітей. Тому профілактика та корекція порушень харчо​вої поведінки дошкільників мають важливе соціально-гігієнічне значення.

Харчова поведінка як складова способу життя людини охоп​лює пошук, вибір, приготування і вживання їжі, а також усі супут​ні процеси. Формується вона з дитинства, а отже, впливає на стан здоров’я й у дорослому віці.

Оцінюють харчову поведінку дитини як адекватну (гармоній​ну] або неадекватну (девіантну) залежно від багатьох показників, зокрема від місця, яке займає їжа в ієрархії цінностей дитини, від якісних і кількісних показників, етики та естетики харчу​вання.

Харчова поведінка залежить від таких умов, як:

·        особливості культури;

·        виховання;

·        матеріальні можливості;

·        біологічні особливості.

З-поміж найбільш значущих проявів неадекватної харчової по​ведінки дітей виокремлюють:

·        надлишкове вживання солі, цукру, насичених жирів;

·        дефіцит мікронутрієнтів у раціоні харчування;

·        недостатнє вживання риби, молочних продуктів, овочів та інших продуктів, які є джерелом харчових волокон.

Так, якщо дитина не снідає, часто вживає солодкі газовані на​пої, цукерки, напівфабрикати та їжу швидкого приготування вели​кими порціями, це призводить до підвищення маси її тіла, а багаті на жири та бідні на клітковину раціони спричиняють захворювання серцево-судинної системи, ожиріння, рак тощо.

У дошкільних навчальних закладах загального типу дити​на перебуває 9-10 годин поспіль та отримує організоване харчу​вання (сніданок, обід, полуденок), що забезпечує її добову потребу в харчових речовинах та енергії приблизно на 75-80%. Саме тому під час організації харчування в дошкільних навчальних закла​дах важливо не лише нагодувати дитину, щоб вона не залишилася голодною, а й докласти зусиль до того, щоб сформувати в неї раціо​нальну харчову поведінку як невід’ємну частину здорового способу життя.

Харчування — це не лише фізіо​логічний, а й соціально та культурно зумовлений процес, тому організація раціонального харчування містить психологічні компоненти. З огля​ду на це, просвітницька робота пра​ктичного психолога з унормування харчової поведінки має охоплювати як дошкільників, так і їхніх батьків разом із працівниками дошкільного навчального закладу.

Чинники, що впливають на культуру харчування

Особливості харчової поведінки формуються у дитинстві та ма​ють доволі стійкий характер. Найімовірніше, дитина, яка харчується неправильно, не змінить свою звичку у подальшому житті. Тому для формування адекватної харчової поведінки дошкільників переду​сім доцільно розглянути ті чинники, що впливають на вподобання у харчовій культурі дітей:

•   харчова поведінка батьків;

•   приклад авторитетних людей;

•   наочне навчання та моделювання;

•   реклама продуктів харчування.

 

Харчова поведінка батьків
Найбільше впливають на харчову поведінку дитини ставлення до приймання їжі та смакові переваги матері, адже вона є найрідні- шою людиною і першим зразком для наслідування. З нею дитина частіше спілкується, ділиться враженнями та проводить більше часу, аніж з іншими членами сім’ї.

Результативність виховання батьками як позитивних, так і не​гативних смакових звичок переважає впливи інших дорослих. Май​же завжди поведінка дитини визна​чається харчовими уподобаннями та культурою її батьків. Наприклад, якщо батьки постійно готують напівфабрика​ти або купують готову їжу, то цілком ло​гічно, що дитина звикає до такого харчу​вання та залюбки їсть такі продукти. Так формується замкнуте коло, бо з часом батьки переконуються, що саме це й є улюбленою їжею їхнього малюка.

Приклад авторитетних людей
Харчова поведінка авторитетних для дитини людей, напри​клад дорослих або інших дітей, упливає на розвиток вибірковості в їжі. Цей факт цілком природний та очевидний: дитина дивиться, що робить дорослий або старша дитина, і наслідує їхні дії.

Тож з огляду на те, що «копіювання за зразком» є основним спо​собом формування моделей поведінки і більшості навичок дитини в дошкільному віці, оточення має дотримуватися правил етикету і культури харчування. Слід зауважити, що харчова поведінка незна​йомих дорослих на харчову поведінку дітей майже не впливає.

Наочне навчання та моделювання
Науково та експериментально доведено, що змінити харчову поведінку дитини можна завдяки впливу наочного навчання та мо​делювання. Наприклад, якщо дитині, яка відмовляється їсти певні овочі, показати тематичний відеоролик, у якому старші діти, пер​сонажі казок чи фантастичні герої їдять ці овочі залюбки, то вона змінить ставлення до цих продуктів харчування. Після перегляду фільму більшість дошкільників, наслідуючи дії героїв, починають вживати овочі від яких відмовлялися.

Важливо правильно обирати ілюстративний матеріал та за​соби наочного навчання, уважно ставитися до вибору мультиплі​каційних фільмів та дитячих програм, щоб сформувати адекватну харчову поведінку дитини і не порушити її впливом негативних пер​сонажів чи маркетингових навіювань.

Реклама продуктів харчування.
  Що більше часу дитина проводить біля телевізора чи комп’ютера, то більше реклами вона сприймає. Засоби маніпулювання свідомістю стимулюють бажання дитини вживати саме ту їжу чи напої, які пропонує в напрочуд яскравій формі реклама. До того ж перегляд телевізора протягом кількох годин на день значно змінює харчо​ву поведінку дитини — збільшується калорійність та кількість їжі, яку вона з’їдає.

Зазвичай д                          Зазвичай дитина обирає їжу, схожу на домашню, та ту, що ре​кламують: цукерки, шоколад, чіпси, фаст-фуд тощо. Дитяче харчу​вання в дошкільному закладі відрізняється від цих пріори​тетних для дитини продуктів і страв, що спричиняє додаткові труднощі в процесі адаптації до умов дитячого садка та подаль​шого формування харчової по​ведінки.

Якщо вдома прийнято сер​вірувати стіл та прикрашати страви, то дитина частіше на​даватиме перевагу домашній їжі, а не тій, що рекламують.

Коли дитина має вільний доступ до їжі, то вона частіше обирає «заборонені» продукти, рідко — дозволені й корисні. Особливо, якщо батьків немає поряд. Тому коли необхідно підвищити привабли​вість певного продукту або страви для дитини, один зі способів це зробити — створити ситуацію їх штучного дефіциту.

Вплив неофобії на харчову поведінку дитини.
Неофобія — це природний захисний меха​нізм, що дає змогу дитині уникнути вживання в їжу незнайомих та нових продуктів. Неофобія притаманна дитині від народження, проте протя​гом підліткового віку її вплив слабшає, поступаючись місцем експериментуванню з новими про​дуктами, напоями тощо.

Пік неофобії припадає на вік від двох до шести років. До того ж хлопчики перебірливіші в їжі, ніж дівчатка.

Виокремлюють такі причини неофобії:

·        персональні (генетичні) чинники;

·        харчові сімейні та етнокультурні традиції;

·        соціальні впливи в організованому ди​тячому колективі.

Окрім того, неофобія пов'язана із зовнішніми чинниками, зокрема різноманітністю доступної дитині їжі. Уподобання нового продукту збільшує бажання дитини скуштувати й інші незнайомі ра​ніше страви.

Подолання неофобії залежить від харчової поведінки оточен​ня, а особливо — батьків. Спостерігаючи за тим, як інші їдять не​знайомі страви, дитина поступово позбавляється страху перед но​вим. При цьому спостереження за оточенням впливає на дитину сильніше, ніж умовляння та розмови про їжу. Щоб позбутися нео​фобії, дітям зазвичай необхідно приблизно 15 разів спробувати но​вий продукт.

Також неофобія пов’язана з тим, хто купує незнайомі для ди​тини продукти (батьки чи інші дорослі), і чи може дитина ці про​дукти назвати. Неможливість ідентифікувати продукт при​зводить до відмови дитини від нього. Упізнавання продукту й уявлення про його властивості сприяє підвищенню довіри та ймовірності його вживання.

Дуже важливо сформувати в дити​ни уміння правильно обирати продукти харчування, орієнтуючись не лише на їх смакові особливості, а й на якість, харчо​ву і поживну цінність.

Отже, звички, набуті в дитинстві, пе​реходять і в доросле життя людини, тому формування стійких моделей адекватної харчової поведінки дитини важливе для збереження її здоров’я в майбутньому.

Захворювання, до яких призводить нераціональне харчування:
•   анемія

•   атеросклероз

•   хвороби органів травлення

•   хвороби щитовидної залози

•   гіпертонічна хвороба

•   надлишкова маса тіла та ожиріння

•   карієс

•   кишкові інфекції

•   інвазії та харчові отруєння

•   кишковий дисбактеріоз

•   метаболічний синдром

•   злоякісні новоутворення

•   подагра

•   остеопороз

•   цукровий діабет

Рекомендації щодо психологічних аспектів організації харчування дітей.
Приймання їжі — це єдиний пізнаваль​ний процес, під час якого дитина в буквальному сенсі «куштує» навколишній світ. Вона має усві​домлено та позитивно ставитися до цього, адже приємні враження та емоції сприяють ліпшому засвоєнню продуктів харчування. Сформува​ти раціональну культуру харчування дитини та сприяти її ефективній організації у дошкільно​му навчальному закладі допоможе дотриман​ня рекомендацій щодо формування адекватної харчової поведінки дитини, дій у разі відмови дитини від їжі, поліпшення апетиту дитини та особливостей її харчування під час вступу до ди​тячого садка. Ці рекомендації, оформлені у ви​гляді пам’яток, будуть роздані в кінці зборів всім батькам.

«Приклад батьків — запорука раціонального харчування та здоров’я дитини».
Їжа — це життєво важливе джерело енергії та поживних ре​човин для організму людини. До того ж вона може бути способом отримання рецепторного задоволення чи естетичної насолоди, або ж навпаки, — джерелом тривог і розчарувань.

За сучасного розмаїття продуктів харчування вибрати золоту середину між «смачною» і «корисною» їжею дуже складно. За сте​реотипним уявленням, «корисна» їжа завжди чітко дозована, пріс​на, з майже непомітними смаковими якостям. «Смачна» їжа — це обов'язково великі порції, святкові страви, які інтенсивно подраз​нюють смакові рецептори (дуже солодкі, солоні тощо). Витоки цих установок знаходяться у ранньому дитинстві, адже основні харчові переваги, культуру вживання їжі та здатність відчути момент наси​чення дитина засвоює, спостерігаючи за батьками.

Вплив педагогічних уявлень батьків
Протягом перших двох-трьох років життя дитина отримує спе​цифічне «дитяче» харчування. Більшість батьків, особливо під час виховання першої дитини, намагаються суворо дотримуватися реко​мендованого раціону. Вони чітко розмежовують приготування «дитя​чих» і «дорослих» страв. Це призводить до того, що дитина зазвичай їсть ледве солону або ледве солодку, негостру, відварену «корисну» їжу, а її батьки — «смачну»: смажену, копчену тощо. Спостерігаючи за до​рослими дитина мріє скоріше вирости і почати їсти лише «смачну» їжу. Так батьки несвідомо підштовхують дитину до вибору способу хар​чування.

Мама приготувала для дворічного Дмитрика вечерю: прісні овочі з перетертим відвареним м'ясом. Вона вмовляла його з’їсти цю «смакоту», що бути «великим, здоровим і сильним». Невдовзі з роботи повернувся тато Дмитрика і отримав порцію ароматної смаженої картоплі з рум'яною котлетою і солоним огірком. Тато їв із насолодою і вихваляв вечерю. Запах «дорослої» їжі і татові емоції не залишилися непоміченими. Дмитрик зробив висновок, що таку їжу йому не можна їсти, бо вона некорисна, проте дуже смачна. Тому коли він виросте, то буде їсти виключно «смачну» їжу, яку йому так хочеться спробувати.

Прикладів, що ілюструють вплив батьківської поведінки на хар​чові переваги дітей безліч. Усі вони доводять виняткове значення культури харчування батьків як моделі для наслідування дітьми.

У довгій черзі до кабінету лікаря Артем почав вередувати. Мама хлопчика миттєво дістала із сумки печиво. Артем взявся смаку​вати ласощі і заспокоївся, а його мама полегшено зітхнула. Хлопчик отримав урок: якщо нудно, то треба зайнятися жуван​ням. У дорослому віці така установка збільшує ризик потрапити в залежність від їжі через стрес або депресію.

Марійка дуже старалася, допомагала батькам прибирати квар​тиру. Після прибирання мама дала дочці цукерку зі словами: «Молодець, візьми цукерку!». А коли невдовзі дівчинка розки​дала іграшки по кімнаті і відмовилася їх прибрати, мама при​грозила: «Якщо не прибереш, залишишся без солодкого!».

Якщо така поведінка мами має систематичний характер, то врешті-решт у Марійки сформується умовний рефлекс: «Коли я хороша, слухняна і вихована — я їм смачне; якщо я погано по​воджуся, бешкетую, не слухаюся батьків — я не отримую солод​кого задоволення. Звісно, я хочу бути хорошою! За цукерку!».

Окрім індивідуальних харчових переваг, дитина також перей​має сімейні гастрономічні традиції. Поєднання продуктів, періо​дичність та обсяги споживання їжі — усе це переходить у спадок разом із загальним виховним багажем. На вибір стилю харчування дорослих так само колись вплинули їхні батьки. Протягом життя до цього впливу додалися фінансові можливості, релігійні погляди,

доступність певних продуктів у межах території проживання, а також вплив реклами.

Вплив засобів масової інформації
Саме реклама є одним із найбільш агресивних пропагандистів шкідливого способу життя і зокрема нераціонально​го харчування. Психологи встановили взаємозв’язок між частотою перегля​дів рекламних роликів дітьми віком від двох до шести років і проханнями купи​ти рекламований продукт. Повторний перегляд реклами збільшує озвучені запити удвічі. Тому нескладно передба​чити наслідки щоденного перебування дитини в приміщенні з увімкненим те​левізором, інтернетом або радіо.

Часто батьки замінюють нату​ральні компоти або соки на газовані напої, а молоко — на фасовані коктей​лі. Такий варіант економить час, та й вартість продуктів-замінників цілком прийнятна для сімейного бюджету. Наприклад, батьки дозволяють собі пляшку вечірнього пива, а дітям ку​пують його замінник — солодку газовану воду. Ані вітамінів, ані мінералів цей напій не містить. Як би маркето​логи не переконували в тому, що до​давання «натурального соку» ро​бить рекламований напій корисним для здоров’я, кількість консервантів, барвників та ароматизаторів свід​чить про зворотнє — його шкідли​вість. Особливу увагу варто зверну​ти на вміст цукру у газованих напоях. У одній пляшці його може бути до кількох столових ложок. А розрекла​мовані низькокалорійні солодкі на​пої містять фенілаланін, який стимулює вироблення адреналіну і посилює відчуття голоду. Для хворих на фенілкетонурію ця аміно​кислота взагалі є небезпечною для життя.

Отже, для того щоб сприяти розвитку адекватної харчової

поведінки дитини, зберегти її здоров’я у майбутньому, батькам варто з дитинства систематично над цим працювати. Їхній особис​тий приклад, а також правила і принципи формування раціональ​них харчових звичок, допоможуть розвинути культуру харчування дитини.

Кожному з вас будуть  роздані пам’ятки «Рекомендації батькам щодо

формування харчової поведінки дитини.»

 

