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CZY TEN PROBLEM
DOTYCZY MOJEGO
DZIECKA?

Woydaje sie, Ze jako rodzice coraz wiecej wiemy o tym, w jaki sposéb nalezy prawi-
dtowo komponowac positki, posiadamy wiedze o wtasciwym doborze sktadnikow
odzywczych, otrzymujemy kolejne wskazéwki od specjalistow, a mimo to w prak-
tyce okazuje sie, ze trudno wdrazac otrzymane zalecenia w codziennym zywieniu.
Sama $wiadomos¢, dobry plan odzywiania, gotowy jadtospis nie przektadaja sie
na to, ze nasze nawyki zywieniowe tak tatwo zaczynaja sie zmienia¢. Co sprawia,
ze dzieci zgtaszaja chec zjedzenia przekaski pomimo zakoriczonego niedawno po-
sitku? Czy rzeczywiscie siegaja po jedzenie tylko pod wptywem gtodu fizycznego?

Swiadomy proces odchudzania wymaga dziatar w dwéch sferach:
\ ciata (za posrednictwem diety, ¢wiczen, masazy)
\ psychiki (praca nad wtasnymi ograniczeniami i przezywanymi emocjami).

Czesto dzieci, u ktérych obserwujemy problem nadwagi czy otytosci, siegaja po
jedzenie nie tylko pod wptywem odczuwanego gtodu, ale réwniez pod wptywem
emocji (np. w ramach pocieszenia) czy szukania przyjemnosci (np. w porze nudze-
nia sie). Okazuje sie, ze nie potrafig w inny sposéb skutecznie radzi¢ sobie z emo-
cjami. Zwtaszcza z poczuciem winy, lekiem, ztoscia czy niskim poczuciem wtasnej
wartosci, z jakim zmagaja sie na co dzien. W sytuacji odczuwanego stresu siegaja
po przekaski, ktére czesto kupuja wbhrew zaleceniom dietetyka. Zdaja sobie spra-
we, ze s to produkty wrecz ograniczane przez rodzicéw, co sprawia, ze w efekcie
z jednej strony tagodza stres i emocje stodkimi przekaskami, a z drugiej strony
zaczynaja zmagac sie z poczuciem winy, ktére ponownie sprzyja gorszemu samo-
poczuciu. Taki zamkniety krag zajadania emocji jest bardzo trudny do zmiany z
perspektywy samego dziecka. Natomiast czujnos$¢ rodzicéw, obserwacja, w jaki
sposoéb nasze dziecko radzi sobie z lekiem, stresami dnia codziennego, w jakich
sytuacjach siega po stodycze, czy spozywa przekaski w tajemnicy, bedzie pierw-
szym waznym krokiem, aby méc odpowiednio wczes$niej wspomadc dziecko. Szcze-
goblnie, ze zaniepokojeni rodzice czesto podczas konsultacji w programie ,Uczen
w Formie” zgtaszajq znalezione papierki po cukierkach, nagte znikniecie schowa-
nych stodyczy z domowej szafki.

Nierzadko taki wzorzec siegania po przekaski pod wptywem emocji dzieci ob-
serwuja rowniez w postawie rodzicow. Zajadanie streséw ciasteczkami, siadanie
przed telewizorem z jedzeniem, spozywanie stodkich przekasek pod koniec dnia
w ramach relaksu... To tylko przyktady zachowan, ktére sg bardzo popularne w
naszym codziennym dorostym zyciu i majg znaczacy wptyw na postrzeganie roli
jedzenia réwniez u obserwujacych nas dzieci.






Niewatpliwie jedng z przyczyn nadmiernego jedzenia sa odczuwane przed dzie-

ci emocje, takie jak zdenerwowanie, smutek, rozczarowanie. Przyjemnos$¢ wy-
nikajaca ze spozywania ulubionych produktéw spozywczych jest stosunkowo
tatwo i szybko dostepna, a dodatkowo znosi przykre odczucia, pozwala zastapi¢
nieprzyjemne stany emocjonalne lepszym samopoczuciem. Juz samo myslenie,
przygotowanie, a takze spozywanie positku moze odwrdci¢ uwage od przykrego
stanu. W takich sytuacjach méwimy o tzw. ,jedzeniu emocjonalnym”.

Okazuje sie, ze fizyczny i emocjonalny gtdd moga by¢ btednie réznicowane. Zwra-
cajmy uwage na to, kiedy dziecko zgtasza, Ze jest gtodne oraz co czuje po spozy-
tym positku, tzn. czy jest to poczucie sytosci czy ukojenie, odprezenie.

Gtod fizyczny Gtéd emocjonalny

Rozwija sie wolno

Pojawia sie nagle
wraz z uptywem czasu

Osoba pragnie Osoba pragnie tylko
réznorodnego jedzenia konkretnych potraw
Poczucie sytosci traktowane jako Niezaleznie od spozywanej porcji,
wskazowka, aby przestac jes¢ osoba nie odczuwa przy tym sytosci
Brak negatywnych emocji Czesto towarzyszace poczucie
zwigzanych z jedzeniem winy i wstyd na mysl o jedzeniu

O czym warto pamietac?

Emocjonalne jedzenie czesto zostaje zapoczatkowane przy braku poczu-

\ cia gtodu fizycznego, zwréémy uwage, w jakich sytuacjach dziecko zgta-
sza chec jedzenia, czy rzeczywiscie moze to wynikac z potrzeby gtodu
fizycznego, a moze z nudy lub odczuwania trudnych emocji z biezacego
dnia. Woéwczas staje sie forma relaksu.

Tendencja do jedzenia pod wptywem napiecia psychicznego moze sie nasi-

\ la¢ okresowo, w trudnych sytuacjach zyciowych np. przed sprawdzianem.
Pod wptywem stresu i emocji dzieci maja tendencje do zwiekszania liczby
positkdw m.in. ciagte podjadanie i/lub ich kalorycznosci np. spozywanie ta-
bliczki czekolady, brak kontroli nad wielkoscia spozywanej porcji.

Jedzenie pod wptywem emocji wynika czesto réwniez ze stylu wychowania dzieci od
najmtodszych lat i reakcji ze strony otoczenia na dzieciece smutki, m.in. poprzez ofe-
rowanie w chwilach smutku ulubionych smakotykéw loddw, przekasek czy cukierkédw.



Prosze odpowiedziec na pytanie: Jakq role jedzenie petni w Parstwa rodzinie?

POCIESZENIE

zajadanie zajadanie |
pozytyv{/nych emocji negatywnych emocji

SPOSOB NANUDE

Niewatpliwie emocjonalne jedzenie dotyczy réwniez oséb dorostych. Warto prze-
analizowad, czy réwniez my jako rodzice siegamy po konkretne produkty spozywcze,
Z uwagi na towarzyszace nam samopoczucie (przyktadowo, po czekolade na poprawe
nastroju po ciezkim dniu) i jaki wzorzec swoim zachowaniem mozemy zupetnie nie-
Swiadomie przekazac dziecku. Gdy sa to sytuacje sporadyczne, nie stanowia zagro-
Zenia, ale gdy sa juz utrwalone i w dtuzszej perspektywie czasu obserwowane przez
dzieci, stanowia dla nich pewien model, wzorzec radzenia sobie z trudnymi emocjami.
Nalezy pamietac, ze rekompensowanie rowniez dziecku jego niepowodzen za pomo-
ca jedzenia jest niekorzystne, poniewaz nie rozwigzuje problemu, wrecz go pogtebia
i nie zaspokaja jego podstawowych potrzeb, jakimi sa poczucie bezpieczenstwa oraz
bycie kochanym. Czesto brak interwencji w odpowiednim czasie doprowadzi¢ moze
do probleméw emocjonalnych dziecka, w tym réwniez do depresji.

Innym popularnym przyktadem, gdy dziecku proponuje sie jedzenie w formie na-
grody, jest obietnica stodkiej przekaski po wykonaniu jakichs obowiazkéw: ,jak
posprzatasz pokdj, dostaniesz czekolade”. Pamietajmy, ze w zadnej sytuacji wy-
chowywanie przez jedzenie nie jest dobre.

Jak sobie rodzi¢, w jaki sposob wspierac dziecko?

Zamien jedzenie na inne przyjemnosci

Najczestsza przyczyna siegania przez dzieci po nadprogramowe przekaski jest
che¢ zredukowania napiecia wywotanego trudna dla dziecka sytuacja. Niestety,
taki sposéb niwelowania napie¢ emocjonalnych stanowi przeszkode na drodze do
osiagniecia i utrzymania prawidtowej masy ciata. Szczegodlnie, gdy pod wptywem
emocji najczesciej siegamy po niezdrowa zywnosé, bazujaca na cukrach prostych,
ttuszczach nasyconych. Co wiecej, sa to zwykle produkty sklepowe, przetworzone z
licznymi dodatkami smakowymi, ktére wzmacniajg przyjemnosc jedzenia i nierzad-
ko sg przyczyna uzaleznienia od danego produktu. Brak efektéw w kontroli wagi,
pomimo wprowadzanych zmian w sposobie zywienia, staje sie Zzrodtem dodatko-
wych negatywnych emocji, np. poczucia winy, wstydu, zniechecenia, napedzajac
tym samym btedne koto.









Prosze zastanowic sie wspdlnie z dzieckiem, jak inaczej moze obnizyc¢ napiecie i stres, ktore
odczuwa w konkretnych sytuacjach. Co innego oprdcz jedzenia pomaga dziecku zatago-
dzi¢ gorsze samopoczucie czy odstresowac sie? Jakie inne dziatania bedq zrodtem podob-
nej przyjemnosci?

Takie ¢wiczenie pozwoli nam tez sobie uswiadomi¢, czy dziecko radzi sobie z trud-
nymi sytuacjami i jaka inng forme relaksacji warto wprowadzi¢, aby ukoié trudne
emocje bez uszczerbku na zdrowiu.

Pamietaj, Ze zmiana stylu odzywiania rowniez jest dla dziecka zrodtem stresu, wy-
maga zmagania sie ze starymi nawykami oraz wprowadzania i utrwalania nowych
zachowan.

Zadanie: ,Radzenie sobie zemocjami”

Wspdlnie z dzieckiem prosze zastanowic sie i uzupetnic liste alternatywnych dziatan, ktére
bedq dla dziecka zrédtem przyjemnosci.

Warto przygotowac taka liste dla dziecka, ale réwniez dla rodzica.

Co moge zrobi¢ w trudnych sytuacjach ?

TRUDNA SYTUACJA COCZUJE? CO MOGE ZROBIC?

Gdy wezmiemy pod uwage powody, dla ktérych najczesciej siegamy po jedzenie,
okazuje sie, ze sam jadtospis czy rozktad ¢wiczen nie jest priorytetem. Na poczat-
ku nalezy ustali¢, w jakich sytuacjach pojawia sie czestsze sieganie po jedzenie,
czy przyczyna jest gtdéd emocjonalny czy gtéd fizyczny. Pomocnym narzedziem
bedzie Karta Obserwacji BodZcow.



Prosze uzupetni¢ KARTE OBSERWACJI BODZCOW - dot. sytuacji/ wydarzer, ktére
sprzyjajq zjadaniu wiekszych, niekontrolowanych porcji.
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ZJEDZONE
PRODUKTY SPO-
ZYWCZE

KTO JESTZ
TOBA?

JAKSIE CZU-
JESZ?

OPIS SYTUACII

co
ROBILES?

GDZIE
JESTES?

DZIEN TYGODNIA

Wieksza $wiadomosc¢ sytuacji, w ktérych dzieci czy rodzice siegaja po jedzenie,
zdecydowanie pozwala skuteczniej realizowac zalecenia Zywieniowe i odzyskac
kontrole na jedzeniem. Obserwujmy zaréwno dzieci, jak i swoje zachowanie i
wzorzec, jaki zupetnie nieSwiadomie swoim dzieciom przekazujemy.
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