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! asze dzieci

$3 coraz
grubsze.
Dlaczego?
Przeciez
tyle juz

o jedzeniu
L wiemy.

A moze
jednak nie wiemy? Nie zastanawiamy
sie, co jemy i dlaczego. Zyjemy
nieswiadomie, bez uwazno$ci. Nie
myS$limy o tym, co to znaczy je$é,

a co karmic¢ sie. Trzeba by za kazdym
razem, kiedy bierzemy co$ do ust, robié
stop-klatki: czy to cie karmi, czy co$ ci
daje, czy po prostu to jesz. Bo odruch,
bo przyzwyczajenie, bo zabijanie czasu.

A dzieci patrza i sie ucza. Co widzg?
Widza, ze jedzenie nie jest dla nas
wazne. Ze wazne sa: szkola, sport,
jezyki. Prawo jazdy, praca. Nie to,
co jemy.

To skad ta jedzeniowa moda, ten wielki
boom?

Ale co wladciwie jest modne? Méwienie
o jedzeniu, wydawanie pieniedzy na
jedzenie, spedzanie czasu na jedzeniu.
Nie jest natomiast modne my$lenie:

co jem i po co.

Dzieci widza nas jedzacych automatycz-
nie: musi by¢ jakies $niadanie, ale
szybko, bo zaraz wychodzimy, cos tam

po potudniu, moze kolacja, a moze tylko
podjadanie przed telewizorem.

Trudno generalizowac, bo rodziny sa
rézne. Takie, gdzie mamy niemal
wpadaja w ortoreksje - nie zjedza nic,
co niezdrowe, czyli przesadna
dyscyplina. Czesto my sami nieswiado-
mie uczymy dzieci pogardy dla
jedzenia, ktore nie jest eko. I sa takie
rodziny, gdzie panuje nadmierne pobta-
zanie. My$lenie, ze w jedzeniu zasady
nie sa wazne. Dzieci widza wtedy nasza
bylejako$é. I to, ze wazny, a moze
najwazniejszy jest smak.

Przeciez nie tylko dzieci ucza sie

z reklamy, my tez sie na ten przekaz
zatapujemy. I reklama stodkich jogurtéw
czy sok6w sprawia, ze wierzymy

i kupujemy.

Panuje moda
na zdrowe jedzenie.
Powinnismy wiec
wiedzie¢ sporo i jesé
madrze. Tymezasem
jestesSmy coraz.
grubsi. My i nasze
dzieci. ,Jedzenie
zaczyna nas zjadac’,
mowi Marta
Pawlowska,
diet coach,
specjalizujaca si¢
w zdrowym
zywieniu rodziny.

Kupujemy, jemy, jedza dzieci. Reklamy
sa robione bardzo sprytnie. Na
przyklad nie méwia o smaku stodyczy,
tylko pokazuja superkolesi, ktorzy je

jedza i maja sie $wietnie. Sa lifestylowe.

Nie ma wilasciwie reklam jogurtow
naturalnych. W zwigzku z tym

w naszych gtowach nie utrwala sie
mys$l, ze te naturalne w ogdle istnieja,
ze warto po nie siegnaé. Dzieci czesto
uwazaja je za jakis ,,podprodukt”, cos,
co nie jest wiele warte. Bo w porzadku
sa tylko te stodKie, ,,z owocami”.
Zreszta generalnie produkty przemy-
stowe sa smaczniejsze. Natura nie
wytrzymuje z nimi konkurencji. A my

sami czesto pchamy dzieci w ten kanat.

Dosalamy, dostadzamy, doprawiamy.
Nie uczymy zasad: co musi by¢

w jedzeniu, co moze byé, a co jest
jedynie smakotykiem.

Bo my tez mamy wdrukowane w gtowy

— z dziecinstwa! — ze jak stodkie, to
dobre.

I dlatego zdarzaja sie dzieci, ktore
stodza wszystko. Takze rosot. Bo to byt
na przyklad sposéb babci, zeby dziecko
zjadlo. Postodzié. Smak stodki jest

trudny. To smak mleka matki,
utozsamiamy go z bezpieczenistwem,
stad w stresie czesto siegamy wlasnie
po stodkie. Do tego deser Kojarzy sie
z troska, z miloScia. Pieczenie ciasta
w domu to przeciez caty rytuat.

Czesto méwimy dzieciom: jak zjesz
grzecznie zupe i drugie, to beda lody.
Czyli okazuje sie, ze marchewka to
obowiazek, a tort to nagroda. Ze tort
jako produkt spozywczy jest lepszy
od marchewki. I uzywamy tego

w wychowaniu: zdate$ na piatke
geografie, idziemy na lody. Smakolyki
staty sie ,nadjedzeniem”.

Ale czy to znaczy, Ze musimy

z nich rezygnowac? Pozbawiac sie
przyjemnosci?

Absolutnie nie. Ale niech przyjemnosci
W naszym zyciu nie oznaczaja

w 99 procentach stodyczy. Bo jesli
zawsze bedziemy w nagrode zabierad
dziecko na lody zamiast do kina czy
na spacer, tworzymy przyzwyczajenie,
z ktérym trudno sie bedzie rozstaé.
Jak pytam kobiete, kiedy ostatnio

i jaka zrobila sobie przyjemnos$¢, ona
innych poza jedzeniem nie pamieta.
Zyje w krainie ptasiego mleczka.

Zje i na chwile jest dobrze. Ale tylko
na chwile... A wracajac do dzieci:
$wietem powinno by¢ wspdélne
jedzenie, a nie jedzenie stodyczy.
Przyjrzyjmy sie naszemu stosunkowi
do jedzenia. Przyzwyczajeniom. Temu,
co ijak jemy, czy podjadamy...

A to niedobrze?

W ten sposéb uczymy dziecko, ze je sie
niejako przez catly czas. A przeciez nie
o to chodzi, zeby ciagle ruszac buzia.
Nogami ruszamy tez tylko wtedy, kiedy
nam to jest potrzebne, bo dokads
idziemy. Znam osoby, ktére jedza

10 razy dziennie. Wladciwie nie ma
positkéw, wszystko sie rozmywa.

A ciagte pakowanie w siebie jedzenia
nie pozwala na jedzenie jako$ciowe.

Ale to strasznie trudne. Kazdy dzi$
zagoniony, rodzice dtugo siedza w pracy,
dziecko wraca do domu i jak dopilnowac,
zeby przed tym angielskim czy basenem
cos$ sobie sensownego odgrzato? | 2
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Tak, to trudne, ale trzeba zacisnaé zeby
i byé konsekwentnym. Je$li dzi$ nie
wyrobimy w dziecku odpowiednich
nawykoéw, bedzie sie to mécié przez
diugie lata.

Na to naktada sie kuszacy przyktad

zeby zadowolito sie swoim zdrowym
drugim sniadaniem, skoro koledzy jedza
drozdzéwki, batony albo chipsy?

Znam rodziny, w ktérych to sie udaje.
Powtdrze jeszeze raz: wlasny przyklad
i konsekwencja. Warto tez chodzié¢

z dzieckiem na zakupy i przy okazji
wybierania produktéw na obiad
opowiadac o tym, co i dlaczego
bedziemy gotowad, dlaczego kupujemy
to, a nie co innego, czytac razem z nim
etykiety. Jedzenie nas ,,atakuje”. Nie ma
100 metréw, zeby nie byto sklepu
spozywczego, a w nim pokus. Trzeba

o tym opowiadac. Uczy¢ madrego
wyboru. Wspdlnie ogladaé programy
kulinarne. Komentowaé reklamy.

I uczy¢ - nie tylko kiedy jesé, ale i kiedy
nie jes$é. Bo jemy ciagle. Kazda szkolna
przerwa to okazja do jedzenia. Po
szkole, przed dodatkowymi zajeciami,
po zajeciach, na stacji benzynowej,
przed telewizorem... A przeciez Kiedy
ogladamy wieczorem film, jeste$my juz
po kolacji. Ale jak usiedzieé¢ bez podgry-
zania? Juz tego nie umiemy. Na
szcze$cie nauka méwi, ze nasz umyst
jest neuroplastyczny. Co prawda
nawyku nie mozna sie pozby¢, ale
mozna jeden zastapi¢ drugim. Wiec nie
ma innego wyjécia - trzeba nawyk
ztego jedzenia zastapi¢ nawykiem
dobrego. Albo inna przyjemnoscia,
aktywnoS$cia. Wazne, by rodzice méwili
jednym glosem. Zewrzyjmy sily i dajmy
sobie rok. 12 miesiecy madrej jedzenio-
wej dyscypliny. PrzejdZzmy wszystkie
pory roku, Swieta, wakacje, rézne
sytuacje i konteksty. Przekonajmy
dziadkéw, ze wizyta u nich nie musi
by¢ wizyta w fabryce czekolady. Da sie!

A zna pani nastolatkéw, ktérym sie to
udato?

Tak! Cho¢ czesto zabieramy sie do tego
za pozno. Kiedy pojawi sie choroba,
kiedy otyto$¢ przybiera niebezpieczne
formy. Pamietam chlopca, 12-latka,
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ktérego rodzice, ludzie wyksztalceni,
karmili gléwnie drozdzéwkami i z61-
tym serem. Efekty byly optakane.
Wzieli$my sie do pracy. Rodzice zaczeli
sie zastanawiaé, jak méwia o jedzeniu,
jak o nim my$la. Zadzialalo. Ale to tru-
dne. My, Polacy, czesto nie widzimy
bezposredniego zwiazku miedzy jedze-
niem a zdrowiem. Nie mys$limy o tym,
czy jedzenie co$ nam daje, czy nas
ksztaltuje. Zle tez dobieramy argumen-
ty w rozmowach z dzie¢mi. Kiedy chlo-
piec styszy: ,Nie jedz tyle batonikow, bo
bedziesz gruby”, to dla niego puste sto-
wa. Ale jesli powiemy: ,Jak bedziesz
tyle jad}, nie bedziesz mial sily biegaé
z kolegami”, powinno zadzialaé.

w szklance mleka sa trzy lyzeczki
laktozy, czyli cukru mlecznego. A ile
jest cukru w coli, pseudosoku, jogurcie
owocowym... NajczesSciej przekraczamy
norme dwu-, trzykrotnie.

Na co jeszcze powinniSmy uwazac?

Na thuszcz. I na chemie w jedzeniu.
Chemia zaburza metabolizm, wchlania-
nie pierwiastkow. To sprawia, ze
tyjemy. Tak samo sél - zy¢ bez niej nie
potrafimy, dzieci nie zjedza plasterka
pomidora bez soli. Nieustannie
doprawiamy nature. Nawet prosty
placek babci nie wygra z szarlotka

7 cukierni, chemicznie doprawiona
pod katem smaku.

JESLI CHODZI O JEDZENIE, NASZE
DZIECI SA NA INFORMACYJNEJ
PUSTYNI. NI DAJEMY IM
JEDZENIOWEGO PRAWA JAZDY

A nastolatka moze przyjaé argument,
7e przez cukier bedzie mieé tradzik.
Dieta niskocukrowa w ciagu 12 tygodni
moze zmniejszy¢ intensywny tradzik

o potowe. I jesli przekonamy cérke do
tych 12 tygodni, to juz ja mamy. Ale na
0g0t dzieci, jesli chodzi o jedzenie, sa
na informacyjnej pustyni. Wiedze
czerpia z reklam, nie od nas. Nie
dajemy im jedzeniowego prawa jazdy.

Sami najpierw powinni$my je zrobic...

To rébmy, nie ma na co czekac.
Najgorsze jest to, ze na ogdl nie wiemy,
czego nie wiemy. Je$li wydaje nam sie,
ze w ketchupie sa same pomidory, a nie
mamy pojecia, ze w tyzce ketchupu jest
lyzeczka cukru, to o czym mamy
moéwic? Kiedy rodzice zaczynaja sie
sami uczyé, na przyklad ,S$ledza” cukier
w zywnos$ci, to dociera do nich, ze jest
on wlasciwie wszedzie, a przeciez
dziecko nie powinno je$é wiecej niz
osiem tyzeczek dziennie...

Az osiem? To duzo!
Sporo, ale nie chodzi tylko o cukier
z cukierniczki. Pamietajmy, ze

A zasady? Jakie s3 najwazniejsze?

Nie podjadamy. Jesli juz, to sporadycz-
nie. I nie wszystko. I nie za duzo.

W latach 70. dziecko w ramach
przekaski dostawalo srednio 200 kcal,
dzi$ jest to 490. Trzeba wprowadzié
zasady na wzor sygnalizacji $wietlnej.
Nie zawsze jest zielone. Czasem trzeba
wzmocni¢ czujnos$é, a czasem sie
zatrzymad. Porzadek jest potrzebny,
szczegollnie dzieciom. Musza wiedzied,
7e jest czas na odrabianie lekcji i czas
na jedzenie. JesteSmy rozpedzeni,
jedzenie zawsze jest pod reka i to ono
zaczyna nas zjadaé. Stracilo juz funkcje
pokarmu, stato sie pocieszycielem,
przyjacielem, lekarstwem na nude,

na smutek, czasem nawet zastepuje
blisko$é, seks.

Ale czy nie jest tak, ze od zawsze uczucia
okazywato sie przez karmienie?
Przygotowywanie positkéw, potem
przymuszanie do kolejnych doktadek...
Tak, tylko dzi$ za bardzo jesteSmy tym
jedzeniem bombardowani. Zobaczmy,
jak zmienily sie wielko$ci porcji. Ile
podaja frytek, jak wygladaja tabliczki »



czekolady. Podstawa nie jest juz kostka,
ale caly wielki pasek. I dziecko sie
uczy: jak potem dostanie maty
kawalek, to sie nie zatrzyma, bedzie
jesé, az pochlonie pét tabliczki.
Pozwalamy, zeby producenci decydowa-
1li o naszych dzieciach.

A cukier uzaleznia.

Jak narkotyk. Fizycznie, emocjonalnie,
spotecznie. To tylko kwestia czasu, az
uzaleznienie od cukru bedzie grupa
chorobowa. Amerykanie juz prowadza
badania nad ,,sugar blues”. Sama
wyprowadzam z tego ludzi - syndrom
odstawienia jest u nich taki jak przy
wychodzeniu z narkotykow.

Niektorzy rodzice wprowadzaja

w domach ,stodkie dni”. Caty tydzien nie
ma stodyczy, a potem przychodzi $roda
czy sobota i hulaj dusza.

No i to jest wariactwo. W ten sposéb
stodkie juz na zawsze bedzie wdruko-
wane w glowe jako ekstranagroda - to
jedno. A drugie - dajemy komunikat, ze
stodkie to tylko chemia. Cukierki,
lizaki, zelki. A przeciez stodki smak to
tez suszone owoce, batoniki z orzechoéw,
zurawina, ciasto z marchwi czy
szarlotka z kaszy jaglanej. Nie uwazam,
ze powinni$§my by¢ policja antycukro-
wa, a do tego wlasnie prowadza te
»stodkie dni”. A co do deseru: zjedzmy
g0 godzine, dwie po obiedzie. Niech nie
bedzie lepszym zakoniczeniem
niekoniecznie fajnego positku.

Straci wtedy range nagrody.

Tak, bedzie osobnym positkiem. Poza
tym restrykcyjne przestrzeganie: caty
tydzien nic stodkiego, a potem nie ma
granic, moze, paradoksalnie, prowadzié
do bulimii i anoreksji. Bo uczymy
dzieci, ze jak jest Zle, to szukamy
czego$ wyjatkowego na pocieszenie.

A one maja juz wbite do glowy, ze to
co$ wyjatkowego to stodycze. I kolo sie
zamyKka. Uczymy tesknoty za stodkim,
a jednoczes$nie dajemy komunikat, ze to
troche grzeszne, bo dostepne tylko raz
w tygodniu... Stodkie jedzmy madrze.
Bazujmy na owocach, rébmy genialne
domowe musli, pokazujmy, ze smak
stodKi jest taki sam jak stony, nie
uprzywilejowany.

172 | URODA ZYCIA

/ZDROWIL,

Pytania do eksperta

Zasady zdrowego

Lywenia

Warto pamietac o Rilku z nich:

* Jedz regularnie! 4—5 positkow
€O 3—4 godziny.

* Wprowadzaj do menu jak najwiecej
warzyw i owocow. Wazne s proporgje:
3 Warzywa, ¥ owoce!

* Jedz jak najwiecej produktow
zbozowych, zwtaszcza z petnego
ziarna.

* Ogranicz czerwone mieso
i przetworzone produkty miesne,
zastepuj je rybami.

* Mniej ttuszczow zwierzecych, wiecej
olejow roslinnych.

* Unikaj cukru i nie dosalaj!

Zrodto: Instytut Zywnosci i Zywienia

Co powinno by¢ sygnatem alarmowym?
Jesli dziecko ciagnie do stodkiego. Jesli
do positku musi mieé stodki napdj. Jes-
li wytrawne nie smakuje. Jesli dziecko
jest pobudzone, podraznione. I oczywi-
$cie jesli zbyt przybiera na wadze.

Mozemy sami sprawdzi¢, czy to
podraznienie jest zwigzane z jedzeniem?
Musimy uwaznie obserwowacg.
Odstawmy cukier na dwie doby

i patrzmy, czy i jak zmienia sie
zachowanie dziecka. Niestety czasami
nie widzimy, bo nie chcemy widzie¢.
Wiedza sprawia, ze trzeba reagowac,
dolozy¢ sobie pracy, poswieci¢ czas.

I latwo sie rozgrzeszamy: nic sie nie
stanie, zycie i bez tego jest wystarczaja-
co trudne... Ale odpuscié nie wolno!

A jak reagowa¢ na reklamy w telewizji
czy kinie? Komentowac?

Tak. I uprawiaé ,edutainment”. Jest

w internecie sporo fajnych edukacyj-
nych filmikéw. Warto ogladaé je razem,
thumaczyé. Wprowadzié¢ jedzeniowa
godzine wychowawcza raz na jakis
czas. Gotowac z dzie¢mi. Ukladaé z ni-
mi menu - zeby dziecko czulo, ze ma
wplyw na to, co zje i w konsekwencji
na to, jak bedzie wygladalo jego zycie.

Ale czasem nawet ludzie wyksztatceni
nie wiedza, co znaczy zdrowe jedzenie.
Warto wejsé na strone Instytutu
Zywnoéci i Zywienia, tam znajdziemy
zasady zdrowego jedzenia. PowieSmy

je na lodowce i przyktadajmy jako wzo-
rzec do naszych positkéw. Gwarantuje
- okaze sie, ze weale nie musimy robié¢
rewolucji. Przyklad? Mdj maz mowi:
zwariowalas, 700 g warzyw i owocéw
dziennie? Tymczasem te 700 g to
pomidor, ogérek, suréwka, jab¥ko...
Kiedy moéwie, ze trzeba poswiecic¢ pét
godziny, zeby zastanowié sie nad tym,
co bedziemy je$¢é jutro, stysze, ze to za
duzo. Ale jak przypaletaja sie choroby
wynikajace ze zlej diety, pojawi sie oty-
10$¢ czy cukrzyca, to wtedy czasu trze-
ba bedzie pos$wieci¢ znacznie wiecej!

A jak dziecko zdrowego jedzenia nie lubi?
A czy wie pani, ze kubki smakowe
zmieniaja sie co 40-50 dni? Wycieraja
sie po prostu. Dziecko nie lubi? A moze
to my za szybko rezygnujemy? Jesli mu
nie smakuje, przyjmujemy to i wiecej
nie prébujemy. 100 dni trzeba na
oduczenie sie smaku, ale to dziata

w dwie strony - mozna tez nowy smak
7 powodzeniem wprowadzac. Tym-
czasem czesto widzimy taka sytuacje:
odwiedziny u znajomych, dziecku kto$
proponuje, powiedzmy, brokuty,

a mama krzyczy: ,,A skad, on tego do
ust nie wezmie!”. Skoro dziecko, ktére
raz brokuléw sprébowato, dostaje
dodatkowe wzmocnienie od mamy, rze-
czywiécie wiecej probowad nie bedzie.
Bo ,nie lubi”. Nauka méwi, ze trzeba
nowy smak podaé 9-10 razy, wtedy
kubki smakowe sie ,,pod niego” uksztal-
tuja. Pomagajmy dzieciom poznac
rézne smaki, jak najwiecej. Ale rzeczy-
wiécie nie kazdemu stuzy to samo.

Jak stwierdzi¢, co jest dobre dla dziecka?
Przede wszystkim musimy sie dowie-
dzieé, jak dtugo po positku ma uczucie
sytosci. Jednego syci owsianka, dru-
giego chleb - pytajmy wiec dziecko po
jedzeniu, jak sie czuje. Kiedy robi sie
glodne. I powtdrze raz jeszcze: to od
nas, rodzicow, dziecko powinno czer-
paé ponad 70 procent nawykéw zywie-
niowych. To nasza odpowiedzialnos$é.

ROZMAWIALA Foanna Derda

Marta Pawtowska — coach zdrowia i life coach,
trener rozwoju osobistego. Specjalizuje sie

w Zywieniu rodziny, jedzeniu emocjonalnym

i zachowaniach Rompulsywnych
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