Dlaczego jedzenie jest wazne?
Kilka stow od logopedy

Rozwéj mowy dziecka to ztozony proces zalezny od wielu czynnikéw. To zadanie, nad
ktérym dziecko pracuje kazdego dnia - podczas zabawy, wspélnej rozmowy, czytania ksigzek,
ale takze... przy stole. Cho¢ moze wydawac sie to zaskakujace, sposéb odzywiania i codzienne
nawyki zywieniowe maja ogromne znaczenie dla jakosci wymowy. Jedzenie to nie tylko
proces odzywiania, lecz réwniez intensywny trening mie$ni odpowiedzialnych za artykulacje.

1. Gryzienie, zucie i potykanie - fundamenty mowy

Narzady mowy - jezyk, wargi, policzki i zuchwa - wykonuja przy jedzeniu bardzo podobne
ruchy, jak podczas moéwienia. Dlatego mozna powiedzie¢, ze positki sa naturalng terapia
logopedyczna, ktéra odbywa sie codziennie, nawet kilka razy dziennie.

Co doktadnie daje gryzienie i zucie?

¢ Wzmacnia miesnie twarzy - potrzebne do wyraznego wymawiania gtosek

e Uczy precyzyjnych ruchéw jezyka, kluczowych dla trudniejszych gtosek, np. I, r, sz, z,
cz, dz

e Usprawnia koordynacje ustno-twarzowa, czyli wspotprace jezyka, zuchwy i warg

* Wspiera rozwoj zgryzu i prawidtowej pozycji jezyka

Dieta, ktéra sktada sie gtéwnie z miekkich, rozdrobnionych potraw, moze spowolnié¢ rozwoj
tych umiejetnosci. Dlatego dzieci potrzebuja statych, réznorodnych i twardawych pokarmow,
aby w naturalny sposob ¢wiczy¢ aparat mowy.



2. Konsystencja jedzenia - kluczowa dla rozwoju sensorycznego

Rozwodj mowy zaczyna sie od rozwoju odczu¢ w obrebie jamy ustnej. To tam znajduja sie
receptory, ktére ucza dziecko rozpoznawac:

e gdzie jest pokarm

® jak go przesuwacd

e jak mocno trzeba zagryz¢

e jak utozy¢ jezyk i wargi

e jaka porcja jedzenia nadaje sie do przetkniecia

Podawanie maluchowi réznorodnych konsystencji - gtadkich, grudkowatych, chrupiacych,
twardych, lepkich, rozciagliwych - stymuluje jego rozwdj sensoryczny. Rozwija $wiadomos¢
utozenia narzadéw artykulacyjnych, uczy wykonywania precyzyjnych ruchédw w obrebie jamy
ustnej. A to jest niezbedne do poprawnej artykulacji gtosek.

Btedy, ktére mogg opdznia¢ rozwdj mowy:

zbyt dtugie podawanie papek i rozdrobnionych pokarméw

e brak produktéw twardych, wymagajacych intensywnego zucia

e unikanie “brudzacych” i “trudnych” konsystencji

e podawanie do jedzenia wylacznie znanych produktéw (ograniczona lista smakow
i faktur)

Im bardziej r6znorodna dieta, tym lepiej pracuje aparat mowy.

3. Oddychanie a jedzenie - dlaczego to takie wazne?

Podczas zucia i potykania usta powinny by¢ zamkniete, a dziecko powinno oddycha¢ przez
nos. Ten proces rozwija prawidtowy tor oddechowy. Dzieci jedzace z otwartg buzig bardzo
czesto:

¢ majg nieprawidtowg pozycje jezyka

¢ S$linig sie

¢ modwig mniej wyraznie

e czesciej choruja

¢ moga rozwija¢ wady zgryzu i wady wymowy

Wspieranie oddychania przez nos podczas positkow to jeden z filaréw prawidtowej mowy.
Jesli dziecko je z otwartymi ustami, gtosno “mlaska” lub szybko sie meczy, tym bardziej
potrzebuje treningu prawidtowego jedzenia.



4. Prawidtowa pozycja przy stole - wiecej niz kwestia estetyki

Stabilna postawa ciata zapewnia prawidtowe dziatanie zuchwy oraz potykanie. Jesli dziecko
nie ma podparcia stép, kreci sie lub wisi na krzedle, zaczynaja pracowac¢ miesnie, ktore
nie powinny braé udziatu w jedzeniu. Prowadzi to do nieprawidtowych wzorcéw ruchowych
w obrebie jamy ustnej i tym samym negatywnie wptywa na rozwéj mowy.

Jak powinna wygladaé dobra pozycja podczas positku?

+ Stopy stabilnie oparte na podtodze lub , kolana zgiete pod katem 90°
¢ Plecy wyprostowane, podparte oparciem krzesta

e Talerz na wysokosci klatki piersiowe;j

e Gtowa prosto, nie opuszczona do talerza

To nie tylko wspiera rozwdj artykulacji, ale tez utatwia koncentracje i kulture jedzenia.

5. Samodzielne jedzenie - krok ku samokontroli i precyzji

Kiedy dziecko samo nabiera jedzenie, manewruje tyzkg czy widelcem, doskonali motoryke
mata i koordynacje wzrokowo-ruchowa. A te umiejetnosci majg Scisty zwigzek z mowg -
artykulacja réwniez wymaga precyzyjnych, skoordynowanych ruchow.

Samodzielne jedzenie wptywa na:

¢ lepsza orientacje w przestrzeni jamy ustnej

¢ kontrole ruchow jezyka

¢ Swiadomos¢ wtasnego ciata

e rozwoj planowania ruchu (niezbednego takze przy wypowiadaniu stow)

Warto dawac dziecku czas i cierpliwie pozwala¢ na préby - nawet jesli oznacza to wiecej
sprzatania.

6. Jak rodzice moga wspiera¢ rozwoj mowy przez jedzenie?

¢ Podawaijcie dzieciom twarde i chrupiace przekaski, gdy sg na to gotowe

e Unikajcie dtugotrwatego miksowania pokarméw

e Zapewnijcie dziecku prawidtowg pozycje przy positku

e Zachecajcie do jedzenia samodzielnego i bez po$piechu

* Dbaijcie o higiene oddychania - usta zamkniete, nos pracuje

e Zapewnijcie réznorodnos¢ na talerzu, podawajcie swoim pociechom produkty
wartosciowe, aromatyczne i kolorowe - jedzenie nie musi by¢ nudne!
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