Jedzenie ma znaczenie

- edukacja zywnosciowa dla dzieci i mtodziezy z Pajacykiem

AGNIESZKA MANIEWSKA

MODUL I
SWIADOME WYBORY ZYWIENIOWE

Szkolenie 6. Zywno$é ultraprzetworzona - jok o niej rozmawiaé?

Zywno$é ultraprzetworzona jest obecnie szeroko dostepna, intensywnie
reklamowana i coraz bardziej wypiera model produkeji oparty na prostych
metodach przetwarzania i lokalnych sktadnikach. W literaturze zywnosé
wysokoprzetworzona opisywana jest jako szkodliwa, zta i pogarszajgca
Llakoéé naszej diety, przez co nie umiemy o niej rozmawiaé, zwtaszcza z
zieémi.

Kluczowe jest odejécie od narracji strachu, a zamiast tego skupié sie na
edukacji o proporcjach, czytaniv etykiet i $wiadomym wyborze.
Demonizowanie pojedynczych produktéw nie przyniesie nam efektu.

Jako ludzko$é przetwarzalismy produkty od setek lat, poczynajgc od obrébki
cieplnej, fermentacji, suszeniu czy konserwaciji. Przetwarzanie zywnosci jest
niezbedne dla przedtuzenia jej $wiezosci, wyeksponowania smaku czy
bezpieczenstwa.

Posiadanie w domu produktéw UPF i wystepowanie ich w naszej diecie czy
diecie dziecka nie czyni z nas zfych czy nieodpowiedzialnych rodzicéw.
Wazne jest, obysmy nie SkUpICIlI sie na p0|edynczych produktach, a na
wzorcu zywieniowym, czyli tym, jak zywimy sie na codziei lub w dtuzszym
okresie czasu i ile w tym przedziale jest zywnosci wysoko przetworzone;.

Unikajmy stownictwa wywotujgcego emocje (“trucizna”, “chemia”) na rzecz
neutralnych okreéler np. “jedzenie poddane duzej ilosci proceséw”.
Nadawanie jedzeniu emocji moze wywotywaé lek albo wrecz przeciwnie -
wzmacniaé syndrom “zakazanego owocu”.
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Zamiast skupiaé sie na catkowitej eliminacji, pracujmy nad proporcjami i
budujmy dobre nawyki. Zdrowa dieta powinna opieraé sie na produktach
nieprzetworzonych i minimalnie przetworzonych. Mozna zastosowaé zasade
80/20, gdzie 80% diety stanowig warzywa, owoce, orzechy czy kasze,
pozostate 20% moze stanowié¢ zywno$é typu UPF dla przyjemnosci czy

wygody.

Warto nauczyé sie rozrdézniaé stopnie przetworzenia, by $wiadomie
wybieraé “mniejsze zto” - pomoze nam w tym znajomo$é klasytikacji NOVA.
Warto tez pamietaé, ze ten sam rodzaj produktu UPF (np. paréwki) moze
wystepowaé pod réznym sktadem u réznych producentéw, dlatego nalezy
poswieci¢ chwile na poréwnanie etykiet kilku firm. Warto zabieraé¢ dzieci na
zakupy i uczyé je szukania sktadu produkiéw, poréwnywania na poczgtek
joko detektywistyczng zabawe i rodzinny rytuat, a pdzniej juz jako nawyk.

Kiedy rozmawiasz z dzieémi o jedzeniu, skupiaj sie na pozytywach i
informacjach: co dzieki jedzeniu zyskujesz, a nie czego unikasz. Ttumacz, ze
nieprzetworzone positki dajg wiecej energii, sytoici i lepiej wspierajq
koncentracje. Zamiast méwié ,nie jedz tego, bo to trucizna”, powiedz
,Wybierzmy to, poniewaz dostarczy nam to lepszych wartoéci odzywczych”.

Szczegdblnie wazne sq rozmowy w zakresie reklam. Dzieci sq o wiele
bardziej podatne na marketing produktéw ultraprzetworzonych, a firmy nie
szczedzq plenlgdzy na skuteczne kampanie. Dzieci odbierajqg przekazy
dostownie i nie rozpoznajg manipulacyjnego charakteru. Nie nalezy
wysmiewaé wiary dziecka w produkt, tylko podejmowad rozmowy na temat,
dlaczego ten produkt jest tak szeroko reklamowany.

Nie starajmy sie ochronié dzieci przed zywnosciq
ultraprzetworzong. Nauczmy je funkcjonowaé w $wiecie petnym
takich produktéw bez leku i poczucia winy, aby nauczyly sie
$wiadomego wyboru i wptywu na wilasne zycie.
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