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Sztuka jedzenia przy
stole

Anna Murawska, moderatorka
Akademii Familijnej,
nauczycielka, matka piatki
dzieci, supernumeraria Opus
Dei, opowiada o tym, dlaczego
stol powinien by¢ centralnym
miejscem rodziny.

07-11-2007

Czesto rodzice narzekaja na to, ze
dzieci nie chca jesc.



Niektorzy chcieliby znalezé¢ na to
zloty Srodek, ale nie ma jednej
metody dla wszystkich.

Przede wszystkim podstawowa
rzecza jest, aby jesc positki
regularnie. Jest to rudne w naszych
czasach, kiedy dzieci przychodzg ze
szkoly o réznych porach, jedza
$niadanie o roznych porach... Ale
ustalenie statych por positkow moze
nam uratowac sytuacje w domu. A
pomiedzy positkami musimy starac
sie nic im nie podawac¢. Wowczas
dziecko czeka na wspodlny positek.

Druga sprawa — musimy szukac diety
urozmaiconej. Dzieci nie lubig
codziennie jes¢ tego samego. Mama
powinna znac ulubione potrawy
dzieci i podawac im je, robiac z tego
sSwieto, mowiac np. ,,Dzi$ sa twoje
urodziny”, ,Dzi$ przyszia twoja
babcia”, ,Dzi$ jest niedziela”.

Trzeba by¢ bardzo rozsadnym w
nakladaniu dzieciom na talerz.



Lepiej podac troszke mniej, zeby
dziecko nic nie zostawilo na talerzu.
Wtedy jest ono z siebie dumne,
znajduje uznanie w oczach rodzicow.
Nalezy oczywiscie dawac dzieciom
dobry przyklad i samemu wszystko
zjadac. Starsze dzieci mozna prosic,
zeby same sobie nakladaly.

Dobrze jest przypominac, ze pewne
potrawy — cho¢ moze nie tak
smaczne dla dzieci — sa zdrowe, a
takze, Ze niektdrzy ludzie nie maja
jedzenia i ze nie mozna go
marnowac.

Bardzo wazna jest tez atmosfera
przy stole.

Czesto dzieje sie tak, ze bardzo sie
stresujemy. Cos$ Kkipi, dziecko krzywo
siedzi, soczek sie wylal, tyzka spadia,
chcemy zacza¢, a kto$ wlasnie
wyszedl. Wazne jest, by dzieci czuly
sie dobrze przy stole. Posilek ma by¢
wspolnym rodzinnym spotkaniem.



Po pierwsze, nalezy dzieci uczyc,
zeby zaczynac positek razem. Nie
zaczynamy jes¢ do momentu, kiedy
wszyscy maja jedzenie na talerzu.
Wtedy rozpoczynamy positek:
wspolng modlitwa czy
powiedzeniem sobie ,Smacznego”.
Nie mozna przesadzac z
komentarzami na temat jedzenia i
zachowania sie przy stole — wowczas
wspalne positki dla dzieci statyby sie
ucigzliwe.

Wazne, zeby wykorzystac ten czas na
spotkanie. Tak mato mamy okazji, by
dzieci nauczy¢ cierpliwosci,
wytrwalosci, zainteresowania
innymi. Najwazniejsze nie jest
jedzenie, tylko druga osoba. Jesli kto$
mowi o swojej wycieczce szkolnej, to
nie wtracamy sie z informacja, ze
dostaliSmy pigtke. Positek to okazja,
by dzieci tez mowily, nie tylko
stuchaly rozmow mamy i taty. Mozna
porozmawiac np. na temat
weekendowej wycieczki. Musimy



unikac sytuacji, zeby dziecko sie
rozgadalo i nic nie jadlo. Ale nie
mozna miec¢ obsesji, zeby dziecko
tylko zjadlo i mialo zapchang buzig.

OczywiScie, zwracamy tez uwage na
sztuke jedzenia. Uczymy zasady
pierwszenstwa — starsi dostang
jedzenie najpierw. Musimy tez
nauczyc dzieci, zeby jadly nozem i
widelcem, podawaty sgsiadom
przyprawy, itp.

Nadal nie doceniamy czasu przy
posiiku.

Jesli jest milo przy stole, dzieci
chetnie jedza, chetniej proszg o
dokladki i wstaja od stotu bardziej
zadowolone. Unikac rozmow bardzo
przykrych, bo wtedy posilek moze
by¢ malto odprezajacy. Trudne
rozmowy mozna przetozyc¢ na inny
moment. Nie prowadzi¢ kiotni.

Rodzice czasem kldca sie przy
stole...



Ogolnie rodzice w ogole nie powinni
kidci¢ sie przy dzieciach, a na pewno
zawsze powinni sie przy nich godzic.
Powodow do narzekania zawsze jest
duzo. Ale nie wplywa to dobrze na
trawienie, ani na dobra atmosfere.

Przy stole mozna ¢wiczyc¢ sie w
pomocy innym. Trzeba wykorzystac
dzieci, zeby pomagaly przy stole,
sprzataty po positku. Mozna ustalic
dyzury — tego dnia osoba sprzata,
druga nakrywa. Moze to by¢ okazja
do dumy — nakrylem, wiem jak
kladzie sie noze i widelce. To
pokazuje, zZe jemy dla innych. Nie na
tym zycie polega, ze mama poda
jedzenie, a inni tylko konsumuja.

O czym jest ksigzka ,Stawiam na
stol”?

Nie jest to ksigzka kucharska. W
mojej ksigzce thumacze, ze stot
powinien by¢ najwazniejszym
miejscem w domu i dlatego nalezy
»,postawic¢ na sté}’. Spotkanie



rodzinne moze nam wiele rzeczy
ulatwic i nas ubogacic.

To rodzice buduja atmosfere przy
stole.

Tak, ale im dzieci starsze, tym
bardziej one tez tworza spotkanie
przy stole. Musimy dzieci uczyc, zeby
wszyscy dbali, by innym bylo dobrze,
zeby wszyscy mogli powiedzie¢ cos
wesolego, Zeby nie dokuczac sobie,
aby nie bylo rozmoéw tylko na temat
tokci czy widelca 1 noza. Podczas
positkow dzieci moga sie nauczyc¢
bardzo wielu cnot.

Przy stole latwiej przekazac wiele
informacji o rodzinie. Wystarczy
poprosic babcie, by opowiedziata co$
0 swojej przeszlosci — czesto nie ma
na to przeciez okazji. Mozna
wspolnie skomentowac wspolnie
czytang ksiazke czy obejrzany film, a
takze wspdlnie porozmawiac o
przyjaciotach dzieci.



Slyszalam, ze jedna dziewczynka
mowila: ,Babciu, u ciebie najbardziej
lubie jes¢ obiad”. Byl to niejadek, ale
przyciagatl ja rytuat obiadu u babci.
Do tego positku diugo sie
przygotowywato, nakrywato do
stohy, przy stole byto duzo osob,
rozpoczynato sie wspdolng modlitwa,
kazdy po kolei mogt co$ powiedziec.
Ona czula sie tam tak dobrze, zZe na
to czekala.

Czesto niestety jedzenie zupelnie nie
jest zwigzane ze stotem — wycigga sie
cos$ z lodowki, wklada do
mikrofalowki. Fakt, ze kazdy wraca o
inne porze z pracy czy szkoly, ale
zadaniem rodzicow jest to, zeby
znalez¢ ten czas na wspolny positek.
Jesli nie mozemy zjesc¢ jednego
positku razem, to na czym polega
nasze zycie rodzinne? Na tym, Ze o
22.00 wszyscy $pig pod jednym
dachem w swoich t6zkach?



Rozmawiata: Anna Jakubczyk-Mucha,
Radio Jozef
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