Jedzenie ma znaczenie

- edukacja zywnosciowa dla dzieci i mtodziezy z Pajacykiem

Mgr Magdalena Btaszczyk

MODUt |

PSYCHOLOGICZNE PODSTAWY EDUKAC JI
ZYWNOSCIOWEJ

Szkolenie 1: Mgdre zywienie dzieci i mtodziezy — od czego zaczgc?

Madre wspieranie dziecka w obszarze jedzenia nie zaczyna sie od zalecen
dietetycznych, lecz od budowania bezpiecznego i wspierajgcego srodowiska.
To wtasnie codzienne doswiadczenia przy stole ksztattujg relacje dziecka z
jedzeniem, jego ciatem i wtasnymi potrzebami.

Podstawq jest poczucie bezpieczenstwa. Dziecko je najlepiej wtedy, gdy nie
doswiadcza presji, ocen ani napiecia. W praktyce oznacza to spokojng
atmosfere przy positkach, brak zmuszania do jedzenia oraz unikanie
komentarzy dotyczgcych ilosci czy sposobu jedzenia. Warto pamietac, ze stres
i napiecie bezposrednio wptywajg na fizjiologie — mogg obniza¢ apetyt lub
prowadzi¢ do jedzenia emocjonalnego. Dlatego jedzenie nie powinno by
polem walki ani narzedziem konftroli.

Kolejnym waznym elementem jest jasna struktura i przewidywalnosé.
Regularne positki (co 3-4 godziny) pomagajqg dziecku rozpoznawac sygnaty
gtodu i sytosci oraz stabilizujg poziom energii i emocji. Przewidywalnos$¢ — czyli
Swiadomose, kiedy bedzie kolejny positek i czego mniej wiecej mozna sie
spodziewac — zmniejsza napiecie i potrzebe kontroli. Chaos zywieniowy czesto
prowadzi do podjadania lub braku apetytu.

Istotng role odgrywa réwniez podziat odpowiedzialnosci miedzy dorostym a
dzieckiem. Dorosty odpowiada za to, co, kiedy i gdzie pojawia sie jedzenie,
natomiast dziecko decyduje, czy i ile zje. Takie podejscie wzmacnia zaufanie
do wtasnego ciata, rozwija samoregulacje i zmniejsza konflikty przy stole.
Nadmierna kontrola — nawet wynikajgca z troski — moze prowadzi¢c do oporu,
ignorowania sygnatdw gtodu i jedzenia ,dla dorostego”, a nie zgodnie z
wtasnymi potrzebami.
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Wspierajgce srodowisko to takze neutralnosé emocjonalna dorostego. Sposéb
reagowania na zachowania dziecka przy jedzeniu ma ogromne znaczenie.
Komentarze, ocenianie czy pordwnywanie mogqg wywotywac wstyd i
napiecie, natomiast spokojna, akceptujgca postawa daje dziecku przestrzen
do uczenia sie. Warto zastepowac komunikaty presyjne neutralnymi, np.
zamiast ,,ziedz jeszcze troche” — ,,mozesz sprobowad, jesli masz ochote™.

Bardzo waznqg praktykq jest ekspozycja na jedzenie bez presji. Dziecko nie musi
od razu jes¢ nowych produktow — wystarczy, ze ma z nimi kontakt: widzi je,
dotyka, wgcha czy uczestniczy w przygotowaniu positkdw. To naturalnie
oswaja z nowosciq i zmniejsza lek. Szczegdlnie w okresie neofobii (naturalnym
etapie rozwojowym) cierpliwos¢ i powtarzalnos¢ sqg kluczowe.

Nie mozna pomingc roli modelowania. Dzieci uczg sie przede wszystkim przez
obserwacje. To, jak dorosty je, jak mdwi o jedzeniu i swoim ciele, ma wiekszy
wptyw niz same zalecenia. Warto wiec pokazywac réznorodnose, otwartose
na nowe smaki i neutralne podejscie do jedzenia.

Ostatnim, ale niezwykle istothym elementem jest wspieranie dziecka w
rozpoznawaniu sygnatéw z ciata. Zadawanie prostych pytan (,czy jestes
gtodny?”, ,czy czujesz juz sytosc2”) pomaga budowac swiadomosc¢ i zaufanie
do wtasnych odczuc. To fundament zdrowej relacji z jedzeniem w przysztosci.

Dobre praktyki w edukacji zywieniowej opierqjq sie na
trzech filarach: bezpieczenstwie, strukturze i relacji. Celem
nie jest dziecko, ktére je ,idealnie”, ale takie, ktdre potrafi
stuchac swojego ciata, czuje sie przy jedzeniu spokojnie |

ma z nim zdrowq, niewymuszong relacje.

Program Pajacyk jest realizowany przez Polskg Akcje Humanitarng.




