Bitwa o jedzenie. Kilka praktycznych wskazéwek.

Paulina Adamczyk psycholog

W wielu domach posilek z dzieckiem przypomina pole walki. Niekonczace si¢
negocjacje, przekupstwa, prosby, grozby, a nawet uzycie sity np. w postaci wmuszania
w dziecko jedzenia, to codziennos¢ wielu rodzin. Wiekszo$ci rodzicow zalezy na tym, aby ich
dzieci jadly o odpowiednich porach, zdrowe, zbilansowane positki oraz odpowiednie do ich
wieku i rozwoju porcje. To z jednej strony. Z drugiej spodziewajg si¢, ze ich dzieci
W przysztosci beda potrafity samodzielnie ukltada¢ i przestrzega¢ zbilansowanej diety.
Rownoczesnie probujg osiggna¢ to metodami, ktore dalekie sg od Szacunku i rozwijania
samodzielnosci i odpowiedzialno$ci za wilasne decyzje u miodego czlowieka. W takich
chwilach gtéwnymi problemami rodzicow staja si¢ niech¢é do probowania nowych potraw,
jedzenie wylacznie okreslonych produktoéw, ogodlna nieche¢ do jedzenia, cheé zastepowania
gtownych positkéw stodyczami lub innymi niezdrowymi przekaskami. Czgsto te trudnosci
potggowane sg przez szeroko rozumiang presj¢ spoteczng (np. naciski dziadkow dotyczace
tego, ze dziecko nie moze chodzi¢ glodne, ze musi zjada¢ wszystko do konca) lub wewngtrzne
przekonania rodzicow (np. ze dziecko zawsze musi zje$¢ w ciggu dnia ciepty positek). Warto
wiedzie¢, do czego prowadza niektore metody. Wpychanie dziecku jedzenia za pomocg sity
fizycznej lub emocjonalnej, przykupywanie, grozby, szantaze dotyczace jedzenia prowadzié
moga do zaburzen odzywiania, traumy psychicznej, zaburzen odczuwania gltodu i sytosci,
klopotow z samooceng i wielu innych. Ponadto odbieraja dzieciom mozliwos¢ czerpania
przyjemnosci z positkow, rados¢ z eksperymentowania z nowymi smakami. A mozna inaczej. ..

W USA przeprowadzono badanie, ktoremu poddane =zostaly male dzieci.
Zaproponowano im wiele zdrowych produktow, ale to one same musiaty dokona¢ wyboru tego,
co zjedza. Okazatlo si¢, ze dzieci samodzielnie potrafily ulozy¢ zbalansowang diete. Wprawdzie
nie kazdy positek byl idealnie zrownowazony, ale w bilansie przeprowadzonym po dniu,
a najdalej tygodniu okazywato si¢, ze dzieciom nie brakowato zadnych witamin i sktadnikéw
odzywczych, wszystkie tez prawidtowo przybieraty na wadze!. Jak zatem odnie$¢ wyniki tych
badan do codziennej praktyki?

Oto kilka wskazowek:

1. Nalezy zaakceptowac uczucia i wybory dziecka. Zamiast zmusza¢ do zjedzenia czegos,
czego nie chce, wykaza¢ si¢ zrozumieniem (,,Chociaz zwykle jesz kurczaka, dzisiaj nie
masz na niego ochoty).

2. Schowaj stodycze, stodkie napoje i inne przekaski, tak by nie byly tatwo dostgpne dla
dziecka. Nie proponuj ich przed positkami ani nie uzalezniaj ich otrzymania od
np. zjedzenia obiadu. Potraktuj te produkty jako smakotyki i podawaj je jako
popotudniowa przekaske (ale nie koniecznie codziennie). Im bardziej bedziesz
zabranial dziecku zjedzenia stodyczy, tym mocniej zadziata efekt zakazanego owocu.
Z szacunku dla dziecka sam badz przyktadem i nie siegaj po te produkty.

3. Zaproponuj wyboér. Postaraj si¢ tak przygotowaé positek, alby sktadat sie z kilku
elementow. Postaw przed dzieckiem pusty talerz, a na stole positki i zache¢ dziecko
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do tego, by samo wybrato co i ile zje. Mozna tak postgpi¢ praktycznie z kazdym
positkiem (np. spaghetti to osobny makaron, sos, ser, ziota, warzywa). Jezeli dziecko
jest zbyt mate, aby si¢ obstuzylo, nat6z mu to, co samo wybierze. Jesli dziecko nie lubi
tego, co jest na stole, zaproponuj mu w zamian inny prosty positek (nie stodycz!). Moze
to by¢ np. kanapka z zottym lub bialym serem, jajko, do tego surowa marchewka,
papryka, pomidor itp.

4. Ucz dziecko odpowiedzialnosci za positek. Pozwo6l mu uczestniczy¢ w planowaniu
positkow, zakupach, przygotowywaniu. Dziecko, ktore bierze udzial w tych
czynnosciach zwykle chetniej probuje tego, na co przygotowanie miato wplyw.

5. Kiedy dziecko méwi, ze czego$ nie lubi poinformuj go, ze smaki si¢ zmieniajg
I na pewno kiedy$ polubi tez inne rzeczy. By¢ moze rowniez to, czego aktualnie nie
lubi. Badz cierpliwy i czekaj na to, az dziecko bedzie gotowe, zeby sprobowac czego$
nowego. To moze potrwac.

6.

Zamiast podsumowania.

1. Zaufaj swojemu dziecku.
2. Pamigtaj, ze jedzenie to tylko jedzenie, a nie czynnik oceniajacy Ciebie jako rodzica
czy wieczne pole bitwy.

Powodzenia!
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