Jedzenie ma znaczenie

- edukacja zywnosciowa dla dzieci i mtodziezy z Pajacykiem

MODUL I: PSYCHOLOGICZNE PODSTAWY EDUKACJI ZYWIENIOWEJ
WEBINAR 2. OD JEDZENIA DO DOBROSTANU, CZYLI JAK JEDZENIE
WSPIERA PSYCHIKE.
PAULINA FLAK

Jedzenie jest waznym elementem funkcjonowania psychicznego dziecka.
Oprocz dostarczania energii wptywa na poziom regulaciji emociji i zdolno$¢
koncentracji, poczucie bezpieczehstwa, rozwdj autonomii oraz sprawczosci i
sposdb, w jaki mtody cztowiek doswiadcza relacji zinnymi osobami, a takze jak
buduje kontakt z wtasnym ciatem.

Nawyki zywieniowe u dzieci powstajg w procesie uczenia sie i sq wynikiem
powtarzajgcych sie doswiadczen. Wptywajg na nie m.in.: przewidywalnos¢
sytuacji zwigzanych z jedzeniem, atmosfera towarzyszgca positkom, sposdb
reagowania dorostych, obserwowanie zachowan innych oséb, dostepnosc
produktdw spozywczych, normy spoteczne i kulturowe. To wtasnie codzienne
sytuacje w duzej mierze ksztattujg nawyki zywieniowe oraz sposéb myslenia o
jedzeniu.

Sposdb organizowania sytuacji zwigzanych z jedzeniem w domu, szkole czy
placéwkach opiekunczych moze wspieraC dobrostan psychiczny dzieci i
mtodziezy oraz petnic funkcje profilaktyczng w obszarze trudnosci
emocjonalnych i zaburzen odzywiania. Nawet niewielkie zmiany w sposobie
aranzowania sytuacji zwigzanych z jedzeniem mogqg miecC znaczenie dla
dtugofalowego dobrostanu psychicznego dzieci i mtodziezy.

Edukacja zywieniowa nie polega wytgcznie na przekazywaniu informacji o
zdrowym odzywianiu. Obejmuje rowniez doswiadczenia emocjonalne,
spoteczne i poznawcze zwigzane z jedzeniem. Koncentruje sie na wspieraniu
dziecii mtodziezy w budowaniu zdrowej relacji z jedzeniem — takiej, ktéra opiera
sie na zaufaniu do wtasnego ciata, réznorodnosci jedzenia i poczuciu
bezpieczenstwa. Edukacja zywieniowa moze petni¢c funkcje czynnika
ochronnego wspierajgcego rozwdj bezpiecznej relacji z jedzeniem oraz
zmniejszajgcego ryzyko trudnosci w tym obszarze.

DOBRE PRAKTYKI WSPIERAJACE DOBROSTAN PSYCHICINY DZIECKA POPRZEZ
JEDZENIE

1. Statos¢ i przewidywalnosé positkow: Regularnosé¢ jedzenia wspiera
stabilno$¢ emocjonalng oraz zdolnos¢ koncentracii. Przewidywalnos¢ positkow
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gtodu i sytosci. W praktyce oznacza to:

» dbanie o mozliwos¢ spozywania positkdw o podobnych porach;
* ywzglednianie przerw na jedzenie w planie dnia;

* tworzenie warunkdw umozliwiajgcych spokojne zjedzenie positku.

2. Sposob moéwienia o jedzeniu: Jezyk uzywany przez dorostych wptywa na
sposdb myslenia dziecka o jedzeniu i o sobie. Pomocne jest mdwienie o
jedzeniu w sposdb neutralny, wspierajgcy réznorodnos¢ i elastycznosc. Warto
ogranicza¢ komunikaty:

* ocenigjgce jedzenie lub ciato;
» zawstydzajgce;
* wzmacniajgce przekonanie, ze jedzenie podlega moralnej ocenie.

3. Wspieranie sygnatow gtodu i sytosci: Umiejetnos¢ rozpoznawania gtodu i
sytosci jest waznym elementem samoregulaciji. Dorosli mogg wspierac rozwoj
tej kompetencji poprzez:

e zachecanie dziecka do zauwazania odczuc z ciata;

» akceptowanie roéznic w apetycie;

* ynikanie wywierania presji zwiqzanej z jedzeniem.

Takie podejscie wzmacnia zaufanie do wtasnych odczuc oraz poczucie
SPrawczosci.

4. Jedzenie poza systemem nagréod i kar: Wykorzystywanie jedzenia jako
narzedzia wychowawczego moze wzmacnia¢ jego funkcje emocjonalng.
Moze to utrudnia¢ dziecku rozpoznawanie wtasnych potrzeb oraz sprzyjac
traktowaniu jedzenia jako sposobu radzenia sobie z napieciem. Na tyle ile to
mozliwe, warto oddzielac jedzenie od systemu nagrdd i kar oraz traktowac je
jako naturalny element codziennego funkcjonowania.

5. Modelowanie postawy przez dorostych: Dzieci uczq sie poprzez obserwacje
zachowan dorostych. Znaczenie ma przede wszystkim sposdb mowienia o
jedzeniu i ciele, podejscie do réznorodnosci jedzenia oraz poziom napiecia
towarzyszgcy positkom. Modelowanie nie oznacza idealnego sposobu
jedzenia. Istotne jest pokazywanie, ze jedzenie jest naturalng czesciqg zycia i nie
musi wigzac sie z poczuciem winy lub nadmierng kontrolg.
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