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JAK NAUKA JEDZENIA WPŁYWA NA ROZWÓJ MOWY  

I PRZYSZŁE PISANIE DZIECKA 
Wielu rodziców obserwując swoje trzy- lub czteroletnie dziecko przy stole zastanawia się, czy 

sposób jedzenia ma jakieś znaczenie poza samym posiłkiem. Gdy dziecko długo gryzie, 

rozrzuca jedzenie, wybiera palcami albo niechętnie korzysta ze sztućców, łatwo pojawia się 

niepokój. Warto jednak wiedzieć, że nauka jedzenia jest ważnym i naturalnym etapem 

rozwoju dziecka. W subtelny, ale bardzo istotny sposób wspiera rozwój mowy oraz 

przygotowuje dziecko do późniejszego rysowania i pisania. 

DZIECKO ROZWIJA SIĘ CAŁOŚCIOWO 

Małe dziecko uczy się całym sobą. Nie oddziela jeszcze jedzenia, mówienia, ruchu czy 

zabawy na osobne obszary. Wszystkie te doświadczenia łączą się ze sobą i wzajemnie 

wpływają na rozwój. Dlatego to, jak dziecko je, gryzie, żuje i pije, ma znaczenie nie tylko dla 

samodzielności przy stole. Wpływa także na pracę mięśni w obrębie buzi oraz na rozwój rąk i 

koordynacji ruchowej. A właśnie te obszary są bardzo ważne dla rozwoju mowy i przyszłych 

umiejętności pisania. 

JEDZENIE JAKO NATURALNY TRENING DLA MOWY 

Trzylatek i czterolatek wciąż intensywnie poznaje swoje ciało. Uczy się, jak poruszać 

językiem, jak pracują wargi i jak regulować siłę gryzienia oraz żucia. Gdy dziecko gryzie 

marchewkę, bułkę czy jabłko, mięśnie w jego buzi pracują i wzmacniają się. To naturalny 

trening dla aparatu mowy. Te same mięśnie są później potrzebne, aby dziecko mogło 

wyraźnie wypowiadać słowa i zdania. Dlatego jedzenie o różnej konsystencji: miękkie, 

chrupiące, twardsze: pomaga rozwijać sprawność buzi. Dziecko oczywiście nie myśli o tym w 

taki sposób. Dla niego to po prostu kolejne doświadczenie. 

DLACZEGO DZIECI CZĘSTO WYBIERAJĄ MIĘKKIE JEDZENIE 

W tym wieku wiele dzieci preferuje jedzenie miękkie i łatwe do pogryzienia. Mogą unikać 

twardszych potraw albo długo je przeżuwać. To zachowanie mieści się w normie rozwojowej. 

Każda nowa struktura jedzenia jest dla dziecka nowym doświadczeniem sensorycznym. 

Wymaga odwagi, koncentracji i pracy mięśni. Kiedy dorosły zachowuje spokój i daje dziecku 

czas, organizm dziecka stopniowo uczy się radzić sobie z nowymi smakami i konsystencjami. 

PICIE TEŻ WSPIERA ROZWÓJ MOWY 

Picie z kubka, szczególnie otwartego, angażuje wargi, język oraz oddech. Wszystkie te 

elementy są ważne dla płynności mowy. Dziecko, które ma możliwość ćwiczenia picia w 

naturalnych sytuacjach, rozwija kontrolę nad mięśniami buzi. Nie chodzi o to, aby robiło to 

perfekcyjnie. Najważniejsze jest samo doświadczenie. 

JEDZENIE A ROZWÓJ RĄK, CZYLI PRZYGOTOWANIE DO PISANIA 

Podczas jedzenia pracuje nie tylko buzia, ale także ręce dziecka. 

Kiedy dziecko: 

➢ nabiera jedzenie łyżką, 

➢ chwyta kawałki jedzenia palcami, 

➢ trzyma kubek, 

➢ próbuje używać widelca, 

ćwiczy koordynację, siłę i precyzję ruchów dłoni. 

Te same ręce będą później trzymać kredkę i ołówek. Dlatego samodzielne jedzenie jest 

jednym z elementów rozwijających motorykę małą, która jest bardzo ważna w przygotowaniu 

do rysowania i pisania. 

KAŻDE DZIECKO MA SWOJE TEMPO 

Rozwój dziecka nie przebiega według jednego schematu. Jedno dziecko szybko nauczy się 

korzystać ze sztućców, inne będzie potrzebowało więcej czasu. Jedno chętnie próbuje nowych 

potraw, inne jest bardziej ostrożne. Nie oznacza to problemów rozwojowych. To naturalny 



Kącik Rodzica | Przedszkole nr 5 

sposób, w jaki dziecko reguluje swoje tempo uczenia się. Porównywanie dzieci często 

wprowadza niepotrzebne napięcie, które dziecko bardzo szybko odczuwa. 

JAK WSPIERAĆ DZIECKO PRZY STOLE 

Warto: 

➢ pozwalać dziecku jeść samodzielnie, 

➢ dawać mu czas, 

➢ nie poganiać, 

➢ zauważać wysiłek, a nie tylko efekt. 

Nawet jeśli jedzenie się rozsypuje, a ubranie się brudzi, nadal jest to ważna część nauki. 

W atmosferze spokoju i akceptacji dziecko chętniej próbuje nowych rzeczy i stopniowo 

zdobywa kolejne umiejętności. 

NAJWAŻNIEJSZE NA KONIEC 

Nauka jedzenia to nie tylko kwestia samodzielności przy stole. To proces, który wspiera 

rozwój mowy, koordynację ruchową i przygotowuje dziecko do przyszłych wyzwań 

szkolnych. Wszystko to dzieje się powoli, w codziennych sytuacjach, podczas zwykłych, 

wspólnych posiłków. Czas, spokój i zaufanie do możliwości dziecka są tutaj najważniejsze. 

Bo każde spokojne, wspólne jedzenie to mały krok w rozwoju dziecka - dziś i w przyszłości. 

 

5 PROSTYCH RZECZY PRZY STOLE, KTÓRE WSPIERAJĄ ROZWÓJ MOWY  

I RĄK DZIECKA 

Codzienne posiłki mogą być dla dziecka naturalną okazją do rozwijania wielu ważnych 

umiejętności. Nie trzeba specjalnych ćwiczeń – wystarczą zwykłe sytuacje przy stole. 

1. Pozwól dziecku gryźć i żuć różne produkty 

Marchewka, jabłko, skórka chleba czy chrupkie pieczywo sprawiają, że mięśnie w buzi 

intensywnie pracują. To naturalne ćwiczenie dla języka, warg i policzków, które są bardzo 

ważne dla wyraźnej mowy. 

2. Zachęcaj do picia z kubka 

Picie z otwartego kubka angażuje wargi, język i oddech. Dzięki temu dziecko uczy się lepiej 

kontrolować ruchy w obrębie buzi, co sprzyja płynnemu mówieniu. 

3. Daj dziecku czas na samodzielne jedzenie 

Kiedy dziecko samo nabiera jedzenie łyżką lub próbuje używać widelca, ćwiczy koordynację 

ręki i oka oraz precyzję ruchów dłoni. To ważny element rozwoju motoryki małej, potrzebnej 

później do rysowania i pisania. 

4. Pozwól dziecku jeść palcami 

Chwytanie kawałków jedzenia palcami rozwija czucie dłoni, siłę palców i kontrolę ruchów. 

Dla dziecka jest to bardzo wartościowe doświadczenie sensoryczne. 

5. Jedzcie razem i rozmawiajcie 

Wspólny posiłek to również okazja do rozmowy. Opowiadanie o tym, co jemy, jakie to ma 

kolory, smaki czy zapachy, naturalnie rozwija słownictwo dziecka i zachęca je do mówienia. 

 

NAJWAŻNIEJSZE 

Przy stole nie chodzi o perfekcję ani o „ładne jedzenie”. Najważniejsza jest spokojna 

atmosfera i możliwość samodzielnego próbowania. Dziecko uczy się najwięcej wtedy, gdy 

czuje się bezpieczne, ma czas i może doświadczać świata we własnym tempie. 

 


