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Psychologia wspólnych posiłków 
 

Jak wynika z badań dotyczących naszej kondycji zdrowotnej z ostatnich 10 

lat (wg UNICEF) polskie dzieci tyją najszybciej w Europie. Specjaliści twierdzą, że 

za tę sytuację geny odpowiadają jedynie w 25 proc., a otyłość to wynik przede 

wszystkim  nieprawidłowych nawyków żywieniowych i braku ruchu.  I to jest 

właśnie ten moment, jak opisuje Grzegorz Łapanowski w październikowym 

numerze magazynu Zwierciadło z 2015 roku, kiedy trzeba sobie na cały głos 

powiedzieć ,,stop” oraz poszukać dokładnych źródeł i rozwiązań problemu. Tym 

bardziej, że aby chudnąć, trzeba też jeść. Ale świadomie. 

 

  W tymże magazynie artykułu ,,Kocham, nie truję” Grzegorz Łapanowski 

ruszył z misją do szkół. Zamieścił wskazówki skierowane do kucharzy, 

nauczycieli, dzieci i ich rodziców, które konieczne są  w obecnych czasach do 

przeprowadzenia rewolucji żywieniowej, ze zwróceniem szczególnej uwagi na 

zwyczaj jedzenia wspólnych posiłków. Spożywanie wspólnych posiłków w 

gronie rodzinnym jest wartościowym elementem polskiej kultury i tradycji. To 

ważny rytuał niosący wiele pozytywnych następstw zwłaszcza dla najmłodszego 

pokolenia. 

 

Badania naukowe potwierdzają, że młodzież spożywająca posiłki rodzinne 

cechuje się lepszymi nawykami żywieniowymi. To znaczy, że posiłki spożywane 

są z większą regularnością, a w ich składzie znajduje się więcej wartościowych 

produktów, w tym owoców i warzyw (Tabak 2012). 
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Udowodniono, że spożywanie wspólnych posiłków zmniejsza ryzyko 

występowania chorób żywieniowych m.in. otyłości. Wśród przebadanych blisko 

200 tys. dzieci okazało się, że u tych osób, które jedzą ze swoją rodziną 

przynajmniej pięć posiłków w tygodniu, występuje o 35 proc. mniej zaburzeń 

odżywiania. Zdecydowana większość ma lepsze wyniki w nauce, rzadziej sięga 

po narkotyki i alkohol oraz ma większe poczucie własnej wartości.  

 

Korzyści wynikające ze spożywania wspólnych posiłków dotyczą również 

rozwoju intelektualnego i emocjonalnego. Młody człowiek, który spożywa 

dania w gronie rodzinnym używa bogatszego słownictwa i osiąga lepsze wyniki 

w nauce. Wspólne jedzenie stanowi naturalną codzienną sytuację dającą 

możliwość dzielenia się swoimi przeżyciami i emocjami. Dzieci nie czują się 

skrepowane i chętniej opowiadają o swoich problemach czy radościach, 

rozwijając w ten sposób swoje zdolności językowe. Czas spędzony wspólnie 

podczas posiłków jest źródłem wsparcia, integruje rodzinę i daje poczucie 

wspólnoty. Wzmacnia więzy międzypokoleniowe i jest okazją do przekazania 

rodzinnych wartości i tradycji nie tylko podczas świąt, ale i na co dzień. 

 

Najlepszą zatem rzeczą, jaką dorośli, mogą zrobić dla dzieci, którą 

polecają Grzegorz Łapanowski i jego fundacja ,,Szkołą na widelcu” to wspólne 

jedzenie posiłków. To nie muszą być posiłki ani wykwintne, ani tym bardziej 

skomplikowane. Wystarczy jajecznica zjedzona razem o poranku albo sobotnia 

domowa pomidorowa. 
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PROPOZYCJE RODZICIELSKIEGO 

SAVOIR-VIVRE PRZY STOLE 

 

Rozmowy prowadzone w czasie posiłku nie powinny 

przeradzać się w  przesłuchanie.  

Nie stresujmy dzieci pytaniami w stylu: "Gdzie byłeś? Czy spotykasz się z Kasią? 

Dlaczego masz tylko czwórkę z matematyki?". Dzieci uczą się najlepiej przez 

naśladownictwo i obserwację. Słuchając dorosłych rozmawiających o ważnych  

i błahych sprawach, same też mogą włączyć się do rozmowy. 

 

 

Drugie śniadanie do szkoły możesz przygotować 

wspólnie z dzieckiem 

Pokaż mu, że ty również zjesz je w pracy. 

 

 

Rozmawiaj z dzieckiem o tym, 

co lubi jeść. 

Nie zakładaj z góry, że kanapka z serem i szynką to jego ulubiona przekąska. 

Dzieci lubią różne smaki -warto je poznać przez wspólne próbowanie i 

rozmowy. Nie zakładaj też, że dziecko nie lubi czegoś po jednej próbie. Według 

zaleceń specjalistów, zanim zdecyduje o tym ostatecznie, należy podać mu 

dany produkt nawet 10 razy! 
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Łakocie i wizyta w ,,fast foodzie” nie są wcale przejawem miłości, mimo, że 

reklamy starają się nas o tym przekonać. 

Wyprawa na targ lub na wycieczkę za miasto, by pokazać, skąd się biorą 

warzywa, to fantastyczna okazja do okazania dziecku uczuć. Tak, jak wspólne 

gotowanie. Zawsze zapytaj jednak, na co miałoby ochotę lub opowiedz mu, co 

dziś zjecie. Jeśli w domu nie nauczysz dziecka jedzenia warzyw, owoców, 

produktów pełnoziarnistych, szanse na zjedzenie ich poza domem spadają 

praktycznie do zera. 

 

 

W trakcie posiłków unikajmy rozmów  

o wpływie żywienia na zdrowie. 

Nie wolno zmuszać dzieci do zjedzenia dania ani porównywać ich do innych 

dzieci (np. "Zobacz, jak ładnie zjadła Ola. A ty nic nie ruszyłeś z talerza…"). 

Presja wywierana na dziecko daje skutek przeciwny do oczekiwanego. Posiłek 

to moment celebrowania-dziecko może podziwiać wygląd potrawy, jej zapach i 

smak, a nie martwić się, że je za wolno. 
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PODSUMOWANIE 

 

Prawidłowe i zdrowe odżywianie zapewnimy dzieciom tylko wtedy, gdy 

oprócz odpowiedniej liczby posiłków, ich wartości odżywczej i regularności 

spożywania spędzimy z nimi ,,czas przy stole”. Najważniejsze jest, aby był to 

czas spędzony razem, a nie obok siebie.  

Zadbajmy, zatem choć o kilka wspólnych posiłków w tygodniu. 
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