Jedzenie ma znaczenie

- edukacja zywnosciowa dla dzieci i mtodziezy z Pajacykiem

Modut |l - Codzienna praktyka
Zywieniowa

Webinar lll Bez presji — jak zachecacd
do jedzenia?

Matgorzata Jackowska

Prawidtowe odzywianie dziecka ma ogromne znaczenie dla jego prawidiowego
wzrastania, rozwoju i dojrzewania. To, jak wyglgda dieta

i positki dziecka wptywa na dobrostan mtodego cztowieka nie tylko

w aktualnym momencie, ale rowniez w dtugoterminowej perspektywie. Budowanie
zwyczajow i relacji z jedzeniem, ryzyko chordb dietozaleznych

w dziecinstwie i dorostosci — to wszystko wazne aspekty zywienia dzieci.

Dlaczego dorosli martwiq sie tym, jak i ile jedzq dzieci? Zalezy nam na zdrowiu,
rozwoju i prawidtowym odzywieniu. Dlatego podejmujemy proby namawiania,
naktaniania i zachety do jedzenia. Jednak jesli uwaga dorostych skupiona jest
przede wszystkim na wielkosci ziadanych przez dziecko porcji, moze prowadzi¢ to do
nadmiernego nacisku, presji i

w rezultacie tworzy¢ lub nasilac stres zwigzany z jedzeniem, generujgc jeszcze wiecej
problemow zywieniowych i nasilenia sie odmowy lub wybiérczego jedzenia.

Dzieci uczg sie jedzenia od pierwszych miesiecy zycia, zaleznie od:

e Wieku,

e Umiejetnosci motorycznych,

e Umiejetnosci poznawczych,

e Warunkow, w jakich sg karmione,

e Jakosci diety (produkty, dania, sktad i kompozycja jadtospisu),
e Atmosfery towarzyszgcej positkom.

Ogromny wptyw na sposdéb odzywiania dzieci majg rodzice - ksztattujg
wzorce zywieniowe i przekonania, pokazujqg jak jemy, co i w jakich
okoliczno$ciach, co robimy w czasie positkdw, itd. Czy jemy przed ekranem?
Czy jemy stodycze w nagrode? Czy pocieszamy sie lub karzemy jedzeniem?
Czy w domu sg dostepne niskoprzetworzone produkty np. warzywa, owoce,
kasza i petnoziarnisty chleb? Czy moze raczej gotowe dania z marketu i
fastfoodowe przekgski.
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Wplyw rodzicéw jest bardzo waziny, ale to nie wszystko. Z wiekiem
i nabywaniem doswiadczen dziecko w coraz wiekszym stopniu polega tez
na innych wzorcach:

e Itobek, przedszkole, szkota (jak przebiegajqg positki, co jemy),
e Media, social media, gry, bajkii td.

e Zabawaq, jedzeniem i o jedzeniu,

e Inne osoby (specjalisci, rodzina),

e |dole (sportowcy, muzycy, postaci),

e ROwiesnicy, grupa.

Najwazniejszym elementem dbania o prawidtowe odzywianie dziecka, w tym
odpowiedni sktad jego diety i wielkos$¢ porciji (pokrycie zapotrzebowania na
energie i sktadniki odzywcze) jest prawidtowy podziat odpowiedzialnosci za
jedzenie.

Zadania dziecka w czasie positkdw to:

e Zaspokojenie gtodu

e Decyzje:
o Czy zjem positek, ktory zostat zaproponowany?
o lle ziem w czasie tego positkue
o Ktdre sktadniki fego positku ziem?

Zadania dorostego w czasie positkow to:

e Zapewnienie dziecku jedzenia, regularnie i bezpiecznie (kiedy i gdzie
odbywa sie positek),

e Zadbanie o sktad i jakos¢ positkdw (co podaje dziecku do jedzenial),

e Sprzyjajgca atmosfera w czasie positkow (wygoda, mozliwose
skupienia, czas na positek, emocje).

Niewtasciwy podziat odpowiedzialnosci i pomieszanie rol mogg prowadzi¢ do
nieprawidtowego bilansowania jadtospisu (np. dziecko wybiera ulubione,
stodkie dania), nadmiernej presji (np. dorosty zmusza dziecko do jedzenia lub
karze za brak zjadania okreslonego produktu). W rezultacie nasilajgc
trudnosci zwigzane z jedzeniem.

Co robi¢, aby zachecac dzieci do jedzenia bez negatywnego wptywu na
jakos¢ diety i budowanie zdrowego podejscia do odzywiania?

e Ekspozycja

e Nauka o jedzeniu i zabawy jedzeniem

e Angazowanie dziecka w aktywnosci adekwatnie do jego wieku,
mozliwosci i umiejetnosci motorycznych i poznawczych,
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e Jesli widzimy wieksze problemy zwigzane z jedzeniem u dziecka — nalezy
znalez¢ ich przyczyne, a dopiero pozniej zastanowic sie nad tym jak
poprawic jego sposdb odzywiania.

Warto za to unikaé: przemycania, nagradzania i karania za jedzenie
(deserem, naklejkami, pieczgtkami itd.), ocen (np. tadnie zjadtes/as),
porownywania do innych dzieci (mamy rézne potrzeby i mozliwosci),
karmienia dziecka wbrew jego potrzeb i woli (to dziatanie przemocowe),
zawstydzania itd.

Pomocne praktyki:

e Wspdine positki (w placéwkach tezl),

e Zyczliwa i spokojna atmosfera,

e Brak pospiechu, poganiania, naktaniania,

e Znajomosc¢ potrzeb zywieniowych dzieci (ogdlne) i indywidualnych
potrzeb konkrethego dziecka,

e /nalezienie przyczyny wyzwan zywieniowych,

e Ekspozycja, poznawanie - dzieci muszg miec szanse sie oswoic z
jedzeniem ktérego sie obawiajq, wielokrotnie!

e Maskowanie smakow — posypki, sosy, dipy, itp.. (ale nie ukrywanie,
przemycanie),

e Stopniowe wprowadzanie zmian w diecie, urozmaicanie,

e Zabawy, nauka, edukacja poza porqg positkow,

e Dtugoterminowa perspektywa, bo wprowadzanie zmian wymaga
czasu!

Wiecej wiedzy na temat ,,zachecania” i odmowy jedzenia v dzieci w
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