JAR POMOC DZIECKRU,

by miato dobrg relacje z jedzeniem?

Wspétczesna
psychodietetyka nie zajmuje
sie edukowaniem wylqgcznie
w zakresie zdrowego

ienia.
%a sie réwniez, by
relacje z jedzeniem na
poziomie rodzinr b
prawidfowe - dlaczego?

Okazuje sie bowiem, ze
edukacja zywieniowa to za mato.
Najnowsze badania pokazujq, ze w
Polsce coraz wiecej dzieci zmaga sie
z zaburzeniami odzywiania.

W raporcie UNAWEZA
(kwiecien 2023) czytamy, ze potowa
uczniéw szkolnych deklaruje, ze ma
zaburzenia odzywiania - glodzi sie
lub  objada. 32,5%
akceptuje tego, kim jest ani jok
wyglada. Z raportu WHO (2018)
dowiadujemy  sie, ze 39%
jedenastolatek ocenia siebie jako zbyt
grube (mimo prawidtowej wagil). Juz
szescioletnie dziewczynki sq
niezadowolone ze swojego wygladu i
zaczynajq stosowad pierwsze
powazne ograniczenia zywieniowe. Z

sama

Fundacji

dzieci nie

roku na rok roénie tez liczba dzieci
chorujgcych na otyto$é, co réwniez
powinno nas niepokoié. To wtasnie
teraz, kiedy nasze dzieci sq jeszcze
mate, jest czas na to, by nauczyé je
zdrowego stosunku do jedzenia i
swojego ciata. Te dwie kwestie
nierozerwalnie tqczq sie ze sobg.

Jaka jest najwazniejsza,
ztota zasada zywienia
dzieci?

Rodzice (opiekunowie) sq
odpowiedzialni za to

CO, GDZIE i KIEDY zaproponujq
dziecku do Iedzemq. ]
Dziecko jest odpowiedzialne za
to, ILE i czy w ogdle zje.

Zmuszanie dziecka sitq do jedzenia jest
niedopuszczalne - to przekroczenie

granic i zlamanie zasad podziatu
odpowiedzialnoéci.  Taka  strategia
(przyktadowo wpychanie tyzeczki na site
do buzi) moze chwilowo sie sprawdzaé,
ale na dluzszqg mete dziecko wyksztatca
w sobie postawe bezradnoici i traci
zaufanie zaréwno do swojego ciata, jak
i opiekunéw. Moze staé sie mniej
asertywne i w przysztoici mieé problem z
odmawianiem (na przyktad narkotykéw).



Moje dziecko nagle sie

~popsuto”! Jadto wszystko, a

teraz niechetnie kosztuje

nowych produktéw. Co robié?

naturalny  etap
dziecko

To moze by¢
rozwojowy, w  ktdérym
przestaje chetnie je$¢ i nie chce
probowaé nowych pokarméw (miedzy
drugim a szdstym rokiem zycia).
Dziecko w tym okresie czesto méwi, ze
jedzenie jest obrzydliwe (bo naprawde
tak czuje! Choé¢ nam bedzie wydawaé
sie to absurdalne).

Moze tez odczuwaé lek przed
prébowaniem nowych potraw.
Neofobia rozwojowa z czasem mija.
Da sie réwniez zaobserwowaé, ze
dziecko czasem robi odstepstwa od
swojej wybidrczodci  pokarmowej i
chetniej je w niekidrych sytuacjach (w
przedszkolu, w obecnoici kolegdw).

Co w sytuacji, gdy neofobia nie mija, a
dziecko ma coraz bardziej ograniczone
menu?

Jesli zauwazamy niepokojgce sygnaty,
takie jak:

« spadek masy ciata i wystepowanie
niedoboréw pokarmowych (a wyniki
badar krwi wskazujg na przyktad
na anemig)

« wybidrczo$é dziecka wptywa na
catg rodzing i bywa ucigzliwa dla
ofoczenia

« dziecko ma trudnodci
w funkcjonowaniu spotecznym
(w szkole lub przedszkolu itp.)

nalezy skonsultowaé sie ze specjalistq
terapii karmienia, zaburzen odzywiania
u dzieci.

Jak poradzié sobie w okresie
neofobii i gdy dziecko mniej
chetnie je?

Najwazniejsze to nie
podawaé dziecku wylgcznie
~pewniakéw” do jedzenia.
Ta strategia jest bfedna, gdyz
zwykle dzieci zaczynajqg
wykluczaé nawet te potrawy,
ktore wczesniej akceptowaly.



Jesli chcemy, by dziecko jadto
réznorodnie, musimy OSWAJAC je
z tymi produktami i regularnie mu
je podawaé (zgodnie ze zlotg
zasadg odpowiedzialno$ci — nie
zmuszamy, nie namawiamy, tylko
podajemy na stdf). Niektére dzieci
potrzebujg kilkanascie razy mieé
kontakt z jakim$ produktem, zanim
wtozg go do ust. Natomiast jesli
nam sie to uda w przypadku
,niejadka”, to mozemy méwié o
sukcesie psychodietetycznym :)

Moze byé tez tak, ze dziecko
czego$ sprébuje i stwierdzi, ze to
mu nie smakuje — to tez jest okej!
Przeciez my réwniez nie lubimy
je$¢  wszystkiego. Sposoby na

OSWAJANIE jedzenia w domu:

« ZABAWY Z JEDZENIEM:
maseczka na oczy z ogdrkdw,
obrazek na talerzu — ,,zréb buzke
z warzyw”, pieczqgtki z
ziemniaka, ggsienica z
pomidorkdw.

- WSPOLNE GOTOWANIE:
babeczki z tartg marchewkg,
satatka owocowa, pieczenie
warzyw w piekarniku i
obserwowanie, jak sie zmieniajq;
pomoc w nakrywaniu do stotu;
sypanie koperku na ziemniaki itp.

« ZABAWA ,TESTY SMAKOW":

smakowanie miodu, ketchupu,
musztardy, majonezu, soli, cytryny
itp. z zamknietymi oczami i
zgadywanie.

ZAKUPY SPOZYWCZE: angazowanie
dziecka (dostosowane do wieku i
mozliwosci).

HODOWANIE WARZYW: obserwacia
jak roélina wyrasta z pestki, ogrédek
przydomowy (podlewanie, pielenie,
zbieranie plondw).

Dobrze jest je$é rodzinne positki
razem przy stole. Jedli go nie
posiadacie, to warto zainwestowad w
ten mebel i krzesta. Dbaé o porzgdek
na nim i je$¢ razem, kiedy tylko sie
da. Badania wskazujg na to, ze
wspdlne rodzinne positki dziatajg
prewencyjnie wobec probleméw z
wagg, a nawet zaburzen
odzywiania*.
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SPOSOBY NA OSWAJANIE JEDZENIA
% W DOMU:

X

ZABAWY Z JEDZENIEM: HODOWANIE waRzyyy
maseczka na oczy z obserwacjq iak rogl; :
ogérkéw, obrazek na talerzu Wyrasta z pestk; ogrér(;o k
o — ,zréb buzke z warzyw”, Przydomowy, (podlequ:-ee o

pieczqtki z ziemniaka, Pielenie, zbje

anie plonéw).
ggsienica z pomidorkéw.

7
WSPOLNE GOTOWAN\E\:(
babeczki z farta mor'chew qe, |
satatka owocowds plgizein\ . —
warzyw w .‘;‘\?i?;n;rr:enio'\q; GngOiowonie dzief:ko
° obserwowome\ér\ S do _ craeiouen ko
pomgr(\:i\: kr;(::)ezlku na ziemniaki O o).
7 itp.

ZABAWA #TESTY
SMAKOW~.
smakowanie miody
ketchupu, musztordy,
Majonezy, sof; Cytryny /itp




W trakcie procesu OSWAJANIA
nie  wywieramy  presji  na
dziecko. Naijlepiej nie mied
zadnych oczekiwan zwigzanych
z jedzeniem, tylko zaangazowad
sie na luzie w zabawe tu i teraz.
Decydujmy sie na takie zabawy,
gdy czujemy sie wypoczeci, a
nie wykoriczeni po ciezkim dniu
pracy, z wiadomych powodéw.
Wazne réwniez jest, by nie
komentowaé tego co, ile i jak
dziecko je.

Nie poréwnywaé go do innych
(,Patrz, jak Zuzia tadnie zjadla, a
ty co?’),
pierwszy zje, ten wygrywa”), nie
graé na emocjach (,bedzie mi

nie pospieszaé (,kto

przykro, jak nie zjesz, tak sie

postaratam”),  nie  motywowad
nagradzaniem i karaniem (,jak
zjesz, to dostaniesz deser”; ,jak

nie zjesz, nie pdjdziesz na rower”).
Wielu z nas przeciez byto w
dzieciristwie
jedzenia, manipulowanych, czasem

zmuszanych  do

nawet bitych. Talerz musiat by¢

czysty.  Chyba nie  chcemy

przekazywaé tego samego naszym
dzieciom?




ROMUNIRATY WSPIERAJACE: s

nie musisz jesli jeste$ najedzona,
zje$¢ wszystkiego mozesz odej$¢ od stotu
emy po to,
by mieé energie po obiedzie
do jazdy na rowerze zjemy deser

mnie bardzo smakuje
dzi$ brokut z tartg butkg
— jest lekko chrupiqcy,

nic nie szkodzi,
ze sie wylato,

osprzgtam
PP Y a Tobie co smakuje?

s

Nie trzeba dziecka chwali¢ za zjedzenie
positku ani karaé za niezjedzenie.




Co w sytuacji, gdy dziecko
przedszkolne ma nadmierng
mase ciata? Jak rodzice mogg
pomoc?

Dzieci réznig sie od siebie, jedne
sq drobnej budowy, a drugie
masywniejszej. O ile dziecko ,idzie
réwno po siatce centylowe|”, czyli
utrzymuje sie stale np. w 80.
centylu, to nie ma powodéw do

niepokoju. Jesli natomiast
zauwazamy bardziej gwattowny
wzrost masy ciata, to nalezy

zbadaé, joki jest tego powédd.
Czasem sqg to problemy zdrowotne
niedoczynno$é

lekéw

(na przyktad
tarczycy,
sterydowych), czasem emocjonalne
(regulowanie napiecia nadmiernym
jedzeniem), a czasem problemy
rodzinne (depresja rodzica, brak

dziecka).  Warto

odpowiedzieé sobie na pytanie, co

przyjmowanie

czasu dla

zmienito sie w naszej rodzinie w
ciggu miesiecy [
wprowadzi¢ dziatania korygujqgce.
Jak moze skoAczyé sie odchudzanie
dziecka?

Przytocze historie pewnego chtopca
chorujgcego na ofyto$é. Od
wczesnego dziecifistwa otrzymywat
komunikat, ze powinien ograniczy¢

ostatnich

jedzenie oraz ze nie powinien jesé
stodyczy.

Jako starsze dziecko (wciqz z

problemem  nadmiernej  masy
ciata) miat swoje kieszonkowe.
Wraz z kolegq chodzit na lody - i
zawsze  kupowat  najwiekszg
porcie! Bo wiedziat, ze w domu

tego nie wolno. Tak dziaotajg

zakazy i odchudzanie dzieci.
Zamiast pomagaé, pogtebiajq
problem i pogarszajg relacje

dziecka z jedzeniem.

Co ze stodyczami?
Zakazywaé, a moze pozwalaé
na wszystko?

W 2007 roku w Holandii miat
miejsce pewien eksperyment, w
ktérym badaczki z uniwersytetu w

Maastricht  podaty  dzieciom
kolorowe ~ M&M'sy**.  Dzieci
mogly je jeé¢ pod jednym
warunkiem - nie wolno bylo
zjadaé  czerwonych  kuleczek.
Zgadnijcie, ktére M&M'’sy cieszyty
sie najwiekszym

zainteresowaniem wéréd dzieci?
Czerwone. Tak wtasnie dziatajg
zakazy. Zwykle sprawiajqg, ze ten
zakazany owoc/kolor
najlepie;.

smakuje



Dlatego psychodietetycy zalecajq,
by stodycze byly

réznorodnej

normalnym
diety

dziecka. Ryzyko rozwoju otytosci

elementem

jest wyzsze u dzieci, ktbrych
rodzice stosujg nadmierng kontrole
niz u tych, ktérzy pozwalajq na
wszystko.

Zachecam do
$rodka i wprowadzania rodzinnych
dotyczqgcych  jedzenia
(jlemy  stodkosci  po
obiedzie, na

szukania  ztotego

zasad
stodyczy
rodzinnych

stodki

dzielimy sie =z

wycieczkach, jemy jeden

deser dziennie,
innymi cztonkami rodziny). Rodzice
zwykle obawiajg sie, ze danie
dziecku swobodnego dostepu do
stodyczy bedzie oznaczato, ze
bedq jadly one wylgcznie stodycze.
Tak nie musi byé. Dzieci potrafig sie
zatrzymaé w potowie cukierka czy
lodéw, gdyz jedzq w odpowiedzi
na sygnaty gtodu i sytosci.
Stodycze sq najbardziej
,niezdrowe” dla dziecka wtedy,
gdy:
e sQ
poczuciem

jedzone w ukryciv i z
robienia  czego$
ztegodajemy je jako element
nagradzania
o dajemy je jako element
nagradzania

e sq podawane w

wyciszenia emocji

celu

o chcemy mieé chwile spokoju i
dajemy je, by to uzyskaé
o straszymy dziecko, ze od

stodyczy bedzie grube/chore

Stodycze mogg by¢é normalnym
elementem menu dziecka. Najlepiej,
gdy nie sq ,owocem zakazanym”
ani tez nie sq uwazane za jaki$

wyjatkowy  produkt.
Czasem warto popracowaé nad

szczegdlny,

swoimi przekonaniami o stodyczach
i zastanowic¢ sie, czy sami mamy
nad nimi kontrole. Pomocna moze
sie okazaé zasada 80/20, ktéra
méwi o tym, ze 80% dziennego
stanowiq
nieprzetworzone produkty, a 20% to

menu odzywcze,
miejsce na mniej odzywcze produkty
rekreacyjne np. stodycze.

Relacja z ciatem a relacja z
I I
jedzeniem - jak sq ze sobg
powigzane?

Istnieje  duzy zwigzek miedzy
nimi. Juz po szdstym roku zycia
dzieci mogq chcieé s$wiadomie
ograniczaé jedzenie, jesli powie
im sie, ze sg za grube (nawet jesli
nie sg!). Czasem przyktad czerpiqg
od odchudzajgcych sie rodzicéw.



Kultura, w ktérej zyjemy — zwana
kulturg diet — réwniez ma ogromne
znaczenie. Szczupty wyglad jest
gloryfikowany jako powigzany ze
zdrowiem i szcze$ciem, a osoby
odbiegajgce od ,ideatu” dosyé
szybko  zaczynajg  krytycznie
patrzeé na swoje ciata i prébujq je
zmieniaé, by sie wpasowad.

Jak poméc dziecku, by czuto sie
dobrze w swoim ciele i byto pewne
siebie?

o zachowaqj ciatoneutralng
postawe wobec dziecka - nie
oceniaj jego wygladu, ani
pozytywnie, ani negatywnie.
Llepiej komplementowaé dzieci
za umiejetnosci (,masz szybkie
nézki”) i za cechy i inne
zasoby, ktére posiada (,jestes
bardzo zabawna, lubie twoje
towarzystwo)

o nie nadawaj dziecku etykiet

takich jak: ,chucherko”;
,chudzinka”; Jkluseczka”;
~glodomorek”;  ,odkurzacz”;
Jniejadek”. Takie okreslenia

potrafig na dtugo zostaé w

pamieci i  wptywaé na
zachowanie dzieci
o spedzaj z dzieckiem czas,

interesuj sie, jak sie czuje,
poméz nazywaé odczucia z
ciata. Nie pytaj codziennie ,czy
tadnie  dzi§  zjadlc” w
przedszkolu - spytaj, jok sie
bawito.

Podsumowanie - zdrowe nawyki dla
ciala i glowy w rodzinie:

pory positkéw,
niepodjadanie pomiedzy nimi

state

o dobra atmosfera przy stole

o dostep do réznorodnego
jedzenia

e jasne reguty dotyczqce
stodyczy/przekgsek

o dawanie  dziecku  dobrego
przyktadu

o elastyczne podejicie (zdrowa
relacio z jedzeniem nie jest
sztywna ani idealnal)

o dbanie o ruch, ograniczenie
elekironiki;  wspélny, aktywny
czas

e niekomentowanie/ocenianie
ciata ani jedzenia



RODZICU, SPRAWDZ SW03JA WIEDZE:

1. Najwazniejszg zasade podziatu odpowiedzialnosci nazywamy:

A. srebrng
B. ztotq
C. diamentowq

2. Za co odpowiada dziecko w podziale odpowiedzialnosci za jedzenie:

A. Za to, co zje
B. Za to, kiedy i gdzie zje
C. Zato, ile zje

3. Okres, w ktérym dziecko przestaje jes¢ chetnie nowe produkty, zwigzany
Z rozwojem nazywamy:

A. okresem neofobii
B. okresem niejadka
C. okresem arachnofobii

4. Oswaijanie dziecka z jedzeniem polega na:

A. zachecaniu go, do wtozenia jedzenia do buzi

B. wpychaniu jedzenia tyzeczkq

C. ekspozycji dziecka na rézne produkty m.in poprzez zabawe z jedzeniem
5. Jak poradzié¢ sobie z dzieckiem, ktére je tylko kilka ulubionych produkiéw
A. podawaé mu tylko “pewniaki”

B. obiecaé stodycze jak zje co$, czego sie boi

C. proponowaé rézne produkty, ale nie naciskaé

6. Jak sobie poradzi¢ gdy dziecko nagle przybrato duzo na wadze:

A. zastosowaé diete odchudzajgeq

B. zbadad co stanowi korzen problemu i tym sie zajgé
C. wysta¢ dziecko na obéz odchudzajgcy

7. Jaka bedzie najlepsza strategia ze stodyczami:

A. zakazaé, bo stodycze sq niezdrowe
B. pozwalaé na wszystko, bo tak wygodnie
C. wprowadzié zasade 80/20 i jasne reguty dot. stodyczy

8. Jaki mebel moze byé pomocny w budowaniu zdrowej relacii z jedzeniem?
A. Zamykana na klucz szafka na stodycze
B.

Kanapa
C. Stét do spozywania wspdlnych positkéw






Dla zainteresowanych polecam ksigzki:

o ,Rozgryzione. Jak nauczyé dziecko dobrze je$é. Przewodnik po
zywieniu dzieci” Z. Wedotowska, M. Kostka

o ,Trudnosci z jedzeniem u dzieci i nastolatkéw” A. Dutkiewicz

o ,Réwnowaga. Jak ogarngé diete i odzyskaé spokéj” A. Glyda

o ,Ciatozyczliwo$é. Jak zaakceptowaé swoje ciato i zyé w zgodzie ze
sobg” A. Gtyda

+ ,Twoje ciatopozytywne dojrzewanie. Przewodnik po zmianach w ciele,
pierwszej miesigczce i ciatopozytywnoséci” B. Pietruszczak

*https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21536618/
**https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/ 17490786/

Publikacja ma charakter edukacyjny i nie zastqpi
indywidualnej porady lekarskiej, dietetycznej czy
psychologiczne;j.
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