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Ela Malinowska: Witamy bardzo serdecznie na przedostatnim webinarze, webinarze z cyklu
Zdrowie z Mlekiem Mamy. Dzisiaj go$cimy jak zwykle bardzo wyjatkowg ekspertke. Zuzanna
Wedotowska, dzisiaj z nami. Ja przedstawie dostownie kilka stéw o nas. W zasadzie to bardziej
o projekcie Zdrowie z Mlekiem Mamy. To projekt realizowany od trzech lat. Wtasnie zblizamy sie
ku koncowi. W ramach projektu nagrywatySmy webinary. Finalnie bedzie ich pietnascie, to jest
czternasty. Tylez samo podcastdéw, newslettery, kampanie edukacyjne trzy oraz trzy razy
wysytaty$my broszury informacyjne do warszawskich placéwek edukacyjnych. Fundacja
Mlekiem Mamy to my, Marlena Swirk, prezeska oraz ja, Ela Malinowska, wiceprezeska.

Teraz bedziemy oficjalnie przedstawia¢ naszego goscia. Zuzanna Wedotowska, psycholozka i
dietetyczka dziecieca. Zuzia, ja odpalam Twojg prezentacje, a Tobie daje czas na
przedstawienie sie. Powiedz kilka stow o sobie.

Zuzanna Wedotowska: Dziekuje Wam bardzo za zaproszenie do tego projektu, za mozliwos¢
tutaj opowiedzenia szerzej wtasnie w tym temacie troche profilaktyki nadwagi i otytosci, ktore
sobie gdzies tak roboczo nazwatysmy “Gdy dziecko jest za duzo, za mato”. Ja nazywam sie
Zuzia Wedotowska, jestem dietetyczkg i psycholozkg i juz od ponad 10 lat wspieram rodzicow w
dobrym zywieniu ich dzieci gtdwnie poprzez profil, strone, hasto “Szpinak robi bleee”.

Pod nim zawsze mozna mnie gdzies znalez¢. 10 lat odliczam, jest tatwo odlicza¢, bo to jest po
prostu zgodnie z datg urodzin mojego syna. Od tamtego momentu zaczetam sie rzeczywiscie
na powaznie zajmowac tematykg zywienia dzieci. To co jest dla mnie najwazniejsze w zywieniu
dzieci, to jest pokazywanie rodzicom takiej pozytywnej strony zywienia, tego, ze kazde dziecko
chce jes¢ dobrze, chce sie rozwija¢ po dobremu jedzeniu i Zze rodzice tez potrzebujg duzo
wsparcia i spokoju w tym, zeby dobrze do swojej dzieci zywi¢. Jestem autorkg wielu kursow,
wielu szkolenh, wielu projektéw. Napisatam raz z Martg Kostkg ksigzke “Rozgryzione. Jak
nauczyc¢ dziecko dobrze jes¢.” Jestem tez autorkg “Planera Smakow”, czyli przewodnika po
rozszerzaniu diety, ktory juz jest od 2020 roku na rynku dostepny i juz pomadgt wielu tysigcom
rodzicéw przejs¢ przez rozszerzanie diety, czy dobrze zaczg¢ rozszerzanie diety.

Tutaj moge wrzuci¢, to od razu wtasnie wida¢ mnie z moimi dzie¢mi, dziec¢mi, ktére moge
pokazaé, bo mojego autentycznego dziecka ja nie pokazuje, a dzieci ksigzkowe moge pokazac.

Zuzanna Wedotowska - prezentacja
Samoregulacja

Dzisiaj chciatabym odpowiedzie¢ troche na to pytanie, co to znaczy, ze dziecko je za duzo, za
mato, kiedy dziecko je za duzo, za mato, a w rzeczywistosci bedziemy rozmawiac po prostu o
samoregulacji. O tym, jak mozemy budowac, wspiera¢ dzieciecg samoregulacje, tak zeby nie
mieé tej watpliwosci, ze moje dziecko je za duzo, za mato, albo by moc sprawdzaé, czy
rzeczywiscie to, co nam sie wydaje, to co obserwuje, czy rzeczywiscie moje dziecko je w jakis
nieprawidtowy sposob, czy ma prawidtowg samoregulacje. Takze w teorii bedziemy rozmawiac
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o dzieciach, ktore jedzg za duzo i za mato, a w praktyce bedziemy mowic o tym, jak wspiera¢ ta
dzieciecg samoregulacje, zeby nasze dzieci jadty po prostu dobrze.

Natomiast kiedy mys$limy o tym, ze moje dziecko je, o tym, ile nasze dzieci jedzg, to tak
naprawde nie chodzi tylko o to, ile one zjadaja, tylko bardziej myslimy bardzo czesto, znaczy w
ogole to jest zwigzane z takim catoSciowym sposobem patrzenia na zywienie dzieci, na to jak
oceniamy to, w jaki sposob nasze dziecko je. | to, ile zjada dziecko, jest tak naprawde tylko
jakims jednym z aspektéw, no bo mys$limy tez o tym, co zjada moje dziecko, w jaki sposob moje
dziecko zjada, jakie sg positki, jakg ma relacje z jedzeniem, jak sie odnosi do jedzenia, czy
chetnie prébuje i tak dalej, i tak dalej, i tak dalej. | to, od czego bym chciata zaczg¢, to jest takie
hasto, ze zywienie dziecka to jest projekt rozpisany w czasie, bo czasami mamy takie wrazenie,
ze jezeli na przyktad cos zaczniemy dobrze, na przyktad w kontekscie tutaj tego projektu, czy w
kontekscie tej Waszej specjalizacji, czyli karmienia piersig, ze jezeli ja bede karmi¢ piersig, to to
jest super start do dobrego zywienia mojego dziecka i potem to juz innych trudnosci raczej nie
bedzie. Albo przy rozszerzaniu diety, jezeli ja bede rozszerza¢ diete prawidtowo, zgodnie z
zaleceniami, zgodnie z metodg BLW, to potem zadnych trudnosci w zywieniu mojego dziecka
juz nie doswiadcze. Tymczasem kazdy etap zywienia dzieci ma jakie$ swoje wyzwania i na
kazdym etapie zywienia dzieci my mozemy w inny sposéb wspiera¢ chociazby tg dziecieca
samoregulacje. Troche jest tez tak, ze kazdy z nas jako rodzic troche inaczej wyobraza sobie
dobre zywienie swojego dziecka. Gdy zadamy pytanie, i to jest pytanie, ktére ja czesto zadaje
rodzicom, co to w ogdle dla ciebie znaczy dobrze zywic¢ dziecko? Skad wiesz, skad masz
poczucie, ze twoje dziecko je dobrze lub zle? Co cie najbardziej martwi w zywieniu twojego
dziecka? To okazuje sie, ze mozemy uzyskaé bardzo, bardzo rézne odpowiedzi. llu rodzicow,
tyle odpowiedzi i to niekoniecznie jest co$ ztego, bo tak naprawde nie ma jednej ogdlnej definicji
dobrego zywienia dzieci, nie ma jednego sposobu, w ktdrym dziecko musi jes¢, zeby mozna
byto powiedzieé¢, ze ono je dobrze i prawidtowo. Natomiast kazdy z nas jako rodzic wyznacza
sobie w gtowie, niekoniecznie je precyzujemy, niekoniecznie je zapisujemy, ale wyznaczamy
sobie w gtowie pewne cele zywienia naszego dziecka. Im mtodsze jest dziecko, tym bardziej
mam wrazenie te cele sg konkretne, no bo tym wiekszy mamy wptyw na to, w jaki sposob to
nasze dziecko je. Wiec skupiamy sie na takich konkretnych aspektach. Myslimy o tym, ze
chcemy, zeby moje dziecko zjadto obiad, zeby sprébowato warzyw, zeby jadto réznorodnie,
zeby zjadto na przyktad mieso, bo ono jest Zrodtem Zelaza w czasie rozszerzania diety, zeby
zjadto jogurt, bo przeciez tam jest wapn, a wapn jest potrzebny w diecie. Chcemy, by rosto
prawidtowo, by rozwijato sie prawidtowo, zeby dostarczato sobie odpowiedniej ilosci kalorii, zeby
nie byto gtodne, zeby nie prosito o przekaski, zeby zjadto porcje warzyw, zeby to jedzenie, ktére
przygotowatam sie nie zmarnowato. | to sg takie cele, ktére nam sie pojawiajg w gtowie, kiedy
mys$limy po prostu o tym, jak je moje dziecko w tej chwili, w jaki sposdb zywi sie moje dziecko
dzisiaj w tym momencie. | to sg wazne cele, tylko te cele niekoniecznie sg najwazniejsze. Bo
mamy tez dalsze cele, ktérych zapominamy czasami albo z ktérymi zaczynamy zywienie
naszego dziecka. No bo prawda jest taka, ze kazdy z nas, kiedy mysli o tym, ze chciatbym,
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chciatabym, zeby moje dziecko dobrze jadto, to myslimy o tym, zeby miato prawidlowg mase
ciata, zeby nie przejadato sie na przyktad stodyczami, zeby nie jadto emocjonalnie, zeby jadto
réznorodnie, zeby lubito swoje ciato, zeby czerpato przyjemnosc¢ z jedzenia, zeby chetnie
siadato z nami do rodzinnych positkow. To sg czesto takie odlegte cele, z ktérymi gdzie$
zaczynamy zywienie naszego dziecka i ktére czasami lubig nam znikngc¢ z tego horyzontu, na
ktéry patrzymy i troche o nich zapominamy. | to nie jest tak, ze te chwilowe cele, one sg mniej
wazne niz te dalsze cele albo, ze te dalsze cele to jest cos, na co w ogodle nie powinnismy
patrze¢, bo przeciez najwazniejsze jest to, co sie dzieje w tej chwili. Natomiast jezeli zbyt mocno
skupiamy sie na celach chwilowych, czyli w momencie, kiedy zbyt mocno myslimy o tym, ja nie
chce, zeby moje dziecko miato anemieg, ja chce, zeby moje dziecko zjadto wiecej, bo obawiam
sie, ze ma zbyt niskg mase ciata, ja chce, zeby moje dziecko zjadto mniej, bo obawiam sie, ze
moje dziecko zjada zbyt duzo, to jest ryzyko, ze stracimy z oczu te dalsze cele, ktore sg
znacznie wazniejsze. | tak, zeby zdefiniowac te bliskie i dalsze cele, mozna je sobie nazwa¢ w
bardzo prosty sposéb, ze kiedy myslimy o tym, co sie dzieje dzisiaj, to myslimy o tym, zeby
moje dziecko dzi$ dobrze zjadto, zeby nakarmi¢ moje dziecko w tej chwili. Natomiast kiedy
myslimy sobie o tym, jak ja chce, zeby moje dziecko jadto w przysztosci, to myslimy o
rozwinieciu pewnych umiejetnosci zywieniowych, pewnych kompetencji zywieniowych, ktére
pozwolg mojemu dziecku zywic sie dobrze w dziecihstwie, w wieku nastoletnim i potem przez
cate jego zycie. Bo prawda jest taka, ze wptyw na to, jak je nasze dziecko, mamy bardzo
ograniczony i przez bardzo krotki czas. Ja zazwyczaj mowie, ze tak do dziesigtego roku zycia
mamy taki realny wptyw na to, w jaki sposoéb je nasze dziecko, a im starsze jest dziecko, juz
szescio, siedmioletnie dziecko, ono sie nam troche wymyka, bo juz zaczynajg decydowaé
koledzy, kolezanki, zaczyna decydowaé $rodowisko, zaczyna decydowac szkota, o tym, w jaki
sposob to nasze dziecko bedzie jesc.

Warto sie na to przygotowacé, wtasnie miedzy innymi starajgc sie wspiera¢ w dziecku budowanie
tych kompetencji zywieniowych. | jedng z najwazniejszych tych kompetencji zywieniowych jest
wiasnie zdolnosé do samoregulacji, czyli zdolnosé do tego, zeby dziecko wiedziato, ile jedzenia
potrzebuje, zeby potrafito zdecydowaé, kiedy zakohczy¢ jedzenie, kiedy zakonczy¢ positek,
kiedy rozpoczg¢ positek, zeby potrafito wyczué, ja jestem gtodny, ja jestem gtodny, ja potrzebuje
jedzenia w tej chwili, zeby nie przejadato sie, ale tez nie dojadato odpowiedniej ilosci, zeby miec
site i energie. | ta samoregulacja to jest taki nasz skarb, z ktérym nasze dziecko sie rodzii o
ktéry musimy dbag. | troche o tym, jak tg samoregulacje wspierac¢, co to w ogdle znaczy ta
samoregulacja, na co zwroci¢ uwage, kiedy jg chcemy budowaé, bedziemy wiasnie dzisiaj
rozmawiac.

To, co jest bardzo istotne, to jest to, ze samoregulacja, czy w ogole umiejetnos¢ jedzenia, chec
jedzenia, to jest cos, co jest wrodzone u naszego dziecka. Jezeli jestes rodzicem, ktérego
dziecko ma trudnosci w jedzeniu, czy to je wybiorczo, czy je nieduzo, czy ma spowolniony
wzrost, czy moze je wiecej, czy moze nie chce probowac¢ warzyw, moze jest bardzo
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sfokusowana na przykfad na stodycze, trudno mu sie skupié przy jedzeniu itd., itd. Jakiekolwiek
trudnosci w zywieniu doswiadczasz swojego dziecka, to by¢ moze masz takie poczucie, nie,
moje dziecko, co to ono nie umie jesc¢, albo ono sie urodzito, nie wiem, inne. Natomiast dobrze
jest pamietac, ze kazde dziecko chce jes¢. | kazde dziecko, rowniez twoje, nawet jezeli
doswiadcza w tej chwili trudnosci juz w swoim karmieniu siebie, je najlepiej, jak potrafi. To jest
jego najlepsze mozliwosci jedzenia, jakie ma w tej chwili. | kazde dziecko rodzi sie z takg checig
do jedzenia, checig do poznawania smakéw, otwartoscig na smaki, ale kazde dziecko rodzi sie
tez z umiejetnoscig samoregulaciji. | to widzimy juz u takiego noworodka, ktéry dopiero co sie
urodzit. W kontekscie karmienia piersig widzimy ten stynny crawling, czyli to, ze dziecko prébuje
sie docztapac do tej piersi, zeby napic sie tego mleka. Tam ten instynkt jedzenia jest bardzo
silnie widoczny. Jest odruch ssania, ktéry umozliwia dziecku pobranie tego pierwszego,
najbezpieczniejszego i najbardziej podstawowego pokarmu, ale jest tez umiejetnosc¢
decydowania, kiedy ja mam przesta¢ ssac to mleko, kiedy mam przestac¢ pic¢. Wiec
samoregulacja to jest cos, z czym nasze dzieci sie rodzg i jest to umiejetnosc, ktora jest
naprawde wycyrklowana cudownie.

W momencie, kiedy nasze dziecko, szczegdlnie noworodek, niemowle, doswiadcza jakichs
trudno$ci w jedzeniu, moze rzeczywiscie nieprawidtowo rosng¢, moze wydawac sie, ze jest zbyt
mato, moze jes¢ realnie zbyt mato, moze nieprawidtowo przybiera¢ na masie zbyt duzo lub zbyt
mato, ale nie jest to w takim momencie u tak matego dziecka problem samoregulacji. Nie jest to
problem dotyczacy tego, ze moje dziecko nie chce, nie lubi, nie ma ochoty, nie wie ile zjes¢ tego
pokarmu. To moze by¢ problem techniczny, problem z tym, Ze dziecko nie jest w stanie
prawidtowo przyjg¢ tego pokarmu, strawi¢, wykorzystaé, natomiast nigdy nie jest to problem w
tym wieku samoregulacji, nie jest to problem tego, ze dziecko nie wie. Nasze dzieci rodzg sie z
tg umiejetnoscia, sygnalizujg swoj gtdéd ptaczem, otwieraniem buzi, pocieraniem oczu czy
wktadaniem rgczek do buzi. Nasze dzieci sygnalizujg, kiedy sg najedzone. | ten taki schemat
samoregulacji, on bedzie sie powtarzat, on sie powtarza u nas, u dorostych, on sie powtarza u
naszych dzieci, kiedy sg niemowletami, kiedy sg starsze. | warto sobie wiedzie¢, ze ta
samoregulacja siega bardzo gteboko do naszego organizmu, ze gdzies u podtoza, u podndza
tej samoregulacji, tej checi do jedzenia, jest informacja organizmu o zapotrzebowaniu na
sktadniki odzywcze. | ta podstawowa informacja jest przekazywana poprzez hormony i
neuroprzekazniki do naszego mozgu, ktéry z kolei mowi ok, to znaczy skoro potrzebuje tego,
tego i tego, takich sktadnikow odzywczych, tylu kalorii, musze uruchomi¢ sygnat gtodu. Musze
uruchomic catg kaskade zachowan, ktore sprawig, ze moje ciato odczytuje gtdéd i zachowuje sie
w taki sposéb, zeby ten gtdéd zniwelowac. Pojawia sie pewna motywacja do zachowan. U
niemowlaka jest to odruch ssania, odruch poszukiwania pokarmu, odruch otwierania buzi. To sg
wszystko odruchowe rzeczy u takiego niemowlaka, u noworodka. Z czasem to jest po prostu to,
ze ja zaczynam mys$le¢ o jedzeniu, szukac jedzenia, ptakaé¢, mowic¢ do rodzicow na przyktad, ze
chce cos zjes¢, pokazywac na banana. Ten sposéb reagowania na gtéd i sytosc, czy jestem
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zdenerwowany po prostu, bo jestem gtodny. Ten sposéb sygnalizowania gtodu, on sie bedzie
zmieniat, natomiast sygnat gtodu jest ten sam.

Kompensacja

No i ukoronowaniem tej samoregulacji jest realizacja potrzeby, czyli to, ze dziecko rzeczywiscie
dostaje pokarm, zjada pokarm w taki sposob, w jaki jest w stanie, w takiej ilosci, w jakiej jest w
stanie. | to, co jest najwazniejsze, co jest bardzo istotne dla nas rodzicéw, ktorzy czesto
martwimy sie, ze nasze dziecko zjada zbyt mato lub duzo, to to, ze po zrealizowaniu takiej
potrzeby do naszego organizmu wraca informacja zwrotna. To znaczy, nasz organizm zarzadzit,
nasz moézg zarzadzit, ok, trzeba by zjes¢ 300 kalorii, bo to jest sniadanie, potrzebujemy 300
kalorii. Organizm dziecka byt w stanie z réznych powodow, z tych powodéw moze by¢ to na,
zjesc¢ tylko 250 kalorii, czyli teoretycznie zbyt mato. Gdybysmy my wiedzieli, ze dziecko
potrzebuje 300 kalorii, a zjadto 250, od razu by sie nam w gtowie uruchomit taki alarm, méwigcy
ojejej, co$ trzeba robi¢. To niedobrze, ze moje dziecko zjada tylko tyle. Natomiast ta informacja
jest zwrotna, jest potrzebna po to, zeby organizm méogt wprowadzié¢ korekte, mozna powiedzieé.
Korekte, czyli pojawia sie mechanizm kompensaciji. To jest ogromnie wazny mechanizm
samoregulacyjny, z ktérym sie, tak jak powiedziatem, rodzimy, ale ktory tez jest obecny u nas,
dorostych i u starszych dzieci. Kompensacja to jest wtasnie reagowanie na te informacje
zwrotng. Czyli jezeli przy jakims positku, jezeli przez jaki$ okres czasu, na przyktad przez
tydzien, bo twoje dziecko jest chore, jest na antybiotyku, zjada mniejszg iloS¢ pokarmu, nie
dojada teoretycznie positkdw, ktére powinno dojesé. Mechanizm kompensacji napedza tg
informacje zwrotng i sprawia, ze po jakims czasie ta ilos¢ kalorii, ktérg dziecko potrzebuije,
zostanie wyréwnana. Po prostu organizm wysle informacje o tym, ze potrzeba jednak zjesé
wiecej albo potrzeba zje$¢ mniej. Jezeli dziecko jest na przyktad w przedszkolu, w ktérym
trudno mu sie skupi¢ na jedzeniu, bardzo czesto widzimy, Zze dziecko wychodzi z przedszkola i
jest mega gtodne. W naszej gtowie pojawia sie wtedy od razu taka historia, ono nie dojada w
przedszkolu, teraz zajada, nie powinno zjadac tak duzo wieczorem, nie powinnam karmi¢
mojego dziecka wieczorem takg iloscig jedzenia. Tymczasem jest to tak naprawde prawidiowy,
pozadany wrecz mechanizm kompensacji, ktéry chcemy wspierac, a nie prébowac go na site
usungg.

Bardzo lubie to okreslenie, to zdanie, ktorej autorkg jest Jill Harris, to jest naprawde $wietna
specjalistka odzywienia dzieci, ktéra powiedziata kiedys, ze wielu rodzicéw otrzymuje od
specjalistéw informacje, ze istnieje przepis na rozwdj dziecka, ze przypomina on przepis na
ciasto, dodaj 4 uncje mleka, dwie starte marchewki, poczekaj 4 godziny. | tak troche
wyobrazamy sobie zywienie dziecka, ze my musimy zrobi¢ cos wedtug zalecen, dostarczy¢
jakies sktadniki, wymieszac, zamieszac, poczarowaé chwilke i dziecko bedzie dobrze jadto.
Natomiast tak doktadnie odwrotnie jest w Zywieniu dzieci. Zywienie dzieci to jest jedna wielka,
niewiadoma karuzela zmiany, zmiany w ilo$ci, zmiany w checiach, zmiany w preferencjach. |
sama samoregulacja, czyli wtasnie ta decyzyjnos¢ o tym, ile jedzenia potrzebuje, ona jest
mamy
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przeciwienstwem regularnosci. Samoregulacja bardzo rzadko oznacza, ze dziecko codziennie
Zjada tyle samo, ze codziennie ma ten sam apetyt i Ze codziennie potrzebuje nawet takiej samej
ilosci energii.

Rézne dzieci, rézne potrzeby

| zeby zrozumieé troche rozwdj dziecka, trzeba by przypomniec siatki centylowe. No bo kiedy
tak naprawde najczesciej jako rodzice martwimy sie, ze moje dziecko jest zbyt duzo, zbyt mato?
Wtedy, kiedy widzimy jakie$ objawy tego, ze by¢ moze moje dziecko jest zbyt mato. Oczywiscie
mozemy porownywac dziecko do innych dzieci. Widzimy, ze moje dziecko jest mniejsze, moje
dziecko realnie zjada mniejszg porcje jedzenia niz inne dziecko. Albo moje dziecko ma wiekszy
apetyt, zjada dwa razy tyle, co Stas. Wiec dlaczego tak sie dzieje? | tym, do czego powinnismy
sie odwotywacé najczesciej, to sg tez siatki centylowe. | to, co jest istotne, musimy pamietac, ze
sg rozne dzieci. Rozne dzieci. R6zne dzieci rodzg sie na réznym miejscu w siatkach
centylowych i absolutnie nie powinnismy porownywaé naszych dzieci do tego piecdziesigtego
centyla. To jest btad, ktory czesto stysze na konsultacjach od rodzicow, ktérzy martwig sie tym,
ze na przyktad moje dziecko jest nisko w siatkach centylowych, moje dziecko jest na
dwudziestym, na dziesigtym, na pigtym centylu i ja sie martwie, bo to znaczy, ze ja musze by¢
moze moje dziecko bardziej pilnowaé, by¢ moze musze je lepiej karmié. Czesto tacy rodzice
dostajg wrecz sygnat od specjalistéw, od lekarzy, ze troche to dziecko przydatoby sie wrecz
podtuczy¢, zeby ono nie byto tak nisko na siatkach centylowych i odwrotnie. Dziecko, ktore jest
wysoko na siedemdziesigtym pigtym, dziewiecdziesigtym centylu, czesto moze dostawac
informacije i takie sygnaty od rodzicow, mozemy chcac, bgdz nie chcac, swiadomie badz
nieswiadomie wysyta¢ do dziecka, ze jednak bysmy woleli, zeby to dziecko jadto mniej. Wiec
pamietajmy, ze sg bardzo rézne dzieci i rézne dzieci majg rozne potrzeby. | oczywiscie mozemy
sobie powiedzie¢, tak bardzo upraszczajgc, ze wieksze dzieci czesto potrzebujg wiekszej ilosci
jedzenia i bedg wiecej jesS¢ i szybciej rosngc.

Takie pytanie, ktére czesto zadaje rodzicom na konsultacjach, szczegdlnie rodzicom, ktérzy
wiasnie martwig sie tym, ile zjadajg ich dzieci, to jest, czy to by Panig Pana martwito, gdyby
dziecko byto w innym centylu? Czy to, jak je dziecko, martwitoby Pahstwa, gdyby byto w
piecdziesigtym centylu? | czesto okazuje sie, ze nie, ze niekoniecznie. Oczywiscie dzieci mogg
doswiadczac¢ trudnosci w jedzeniu, to jest cos, z czym oczywiscie pracuje na konsultacjach.
Natomiast duza, duza, duza grupa dzieci, ktoérych jako rodzice martwimy sie, ze jedzg zbyt duzo
lub zbyt mato, je w rzeczywistosci odpowiednie ilosci jedzenia, tylko rosnie w inny sposob, niz
bysmy moze tego oczekiwali. Natomiast to, co jest istotne, ze wcale nie ma takiej liniowosci w
tym, Ze to wcale nie jest tak realnie, ze wieksze dzieci potrzebujg wiecej jedzenia, a mniejsze
dzieci potrzebujg mniej jedzenia. Kazde dziecko jest indywidualne i kazde dziecko ma swoj
sposob, swoje zapotrzebowanie kaloryczne i ono moze staé troche w sprzecznosci do tego,
gdzie na siatce centylowej jest, czy w jaki sposob przebiega jego wzrost i rozwdj. | sg bardzo
ciekawe badania, ktére pokazujg, rzeczywiscie usredniajq to, ile na przyktad mleka potrzebujg
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dzieci, ktore sg w réznym miejscu na tych siatkach centylowych i okazuje sie, ze czasami te
same dzieci wazgce tyle samo, rosngce na tej samej siatce centylowej doktadnie w tym samym
miejscu, mogg potrzebowac zupetnie innej liczby kalorii. | to jest nie do porownania i to jest nie
do przewidzenia i to jest co$, czego my jako rodzice nie musimy kontrolowac¢, a wrecz nie
powinnismy kontrolowac.

Trzecim elementem tej samoregulaciji, takiego troche zrozumienia, o co w tej samoregulaciji
chodzi, jest zaakceptowanie tego, ze to samo dziecko moze mie¢ rozne potrzeby. To znaczy nie
prébujmy tego usredniaé, bo to jest co$, co nam narzuca czesto takie dietetyczne podejscie do
zywienia, ze powinnismy jes¢ codziennie te 2000 kalorii. To jest cos, czego sie nauczylismy byé
moze w szkole, czego sie nauczylismy przy wszystkich jakich$ probach odchudzania i pozniej
prébujemy przeklei¢ to na zywienie dzieci, ze moje dziecko by¢ moze powinno jes¢ codziennie
1000 kalorii. A figa z makiem, dzieci jedzg jednego dnia 700, innego 1200. W jednym tygodniu
zajadajg trzy porcje obiadu, a w kolejnym tygodniu nie chcg tego obiadu zjesc. | to oczywiscie
przektada sie tez na preferencje, na to ile zjadaja, jak zjadajg, co lubig, na co majg ochote.
Generalnie jest tutaj bardzo duzo, bardzo duzo zmiennosci i my troche tej zmiennosci od
dziecka oczekujemy. To, co jest istotne, to jak my na tg zmiennos¢ zareagujemy. Bo jezeli
bedziemy prébowali z tej takiej karuzeli dzieciecego jedzenia wyprostowac to dziecko i je
uregulowagé, a jak powiedziatam, samoregulacja jest przeciwnoscig regularnosci, to moze sie
okazac, ze wtasnie zamiast wspiera¢ samoregulacje, tg wrodzong u dziecka, mozemy jg
zaburzy¢. Mozemy niechcacy wytraci¢ dziecko z tego naturalnego toru samoregulaciji, ktorg
dziecko ma.

Karmienie responsywne

To, w jaki sposéb mozemy wspiera¢ dziecko, jest bardzo znane i mysle, ze kazdy, kto karmit
piersia, kazda mama, ktéra karmita piersiag, kazdy rodzic, ktory zaczynat rozszerzenie diety,
gdzies styszat o karmieniu responsywnym, o zasadzie podziatu odpowiedzialno$ci, ktora jest
praktycznym przetozeniem zasady karmienia responsywnego. | to jest co$, co my mozemy
zrobi¢, w jaki sposdb mozemy wspieraé nasze dzieci w utrzymywaniu tej prawidtowej
samoregulacji. My powinnismy responsywnie reagowac¢ wtadnie na te rézne zachowania
zywieniowe naszych dzieci. Responsywnos¢ to znaczy, ze my obserwujemy dziecko,
obserwujemy jego potrzeby, reagujemy na nie we wtasciwy sposob, czyli np. podajgc pokarm,
siadajgc do stotu, przygotowujac positki, dbajgc o to, zeby te positki byly fajne, ciekawe,
réznorodne, zeby byty w dobrej atmosferze itd., dziecko spozywa te positki i sygnalizuje nam, ze
ono juz dalej np. nie chce jes¢, sygnalizuje nam sytosé. | my z kolei na tg sytos¢ reagujemy. |
oczywiscie im miodsze jest dziecko, tym jest to prostsze, bo np. mamy tylko mleko i karmigc
piersia, jezeli nie mamy jakichs trudnosci, czy karmigc butelkg, bywa to bardzo trudne. Im
dziecko jest starsze, tym wiecej zaufania, tym wiecej takiej tagodnosci i takiego pozwolenia
dziecku na tg decyzyjnos¢ musimy wykazagé, bo dziecko poza tym, ze bedzie decydowacé o tym,
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ile chce zjesé, czy jest glodne, czy jest najedzone, bedzie nam np. pokazywaé swoje
preferencje zywieniowe.

Natomiast jezeli myslimy o dzieciach, ktore jedzg zbyt duzo czy zbyt mato, czyli dzieciach np. z
niskg masg ciata albo z wysokg masg ciata, dzieciach w grupie ryzyka rozwoju nadwagi i
otytosci, no to wiasnie to wspieranie, dbanie o tg prawidtowg samoregulacje ma ogromne
znaczenie. | to, co jest udowodnione w badaniach jako takie rzeczywiscie profilaktyczne
dziatanie dla dzieciecej samoregulacji, to jest to, w jaki sposéb my te dzieci karmimy, jak
reagujemy na dzieciece sygnaty gtodu i syto$ci, czyli jaki styl zywieniowy przyjmiemy. | zaraz o
tych stylach zywieniowej opowiem.

Podzial odpowiedzialnosci

Natomiast powiedziatam, Zze to karmienie responsywne to jest w praktyce zasada podziatu
odpowiedzialnosci, o ktorej bardzo czesto sie juz obecnie moéwi. Ona jest powszechnie znana i
strasznie mnie to cieszy, bo te 10 lat temu, kiedy zaczynatam swojg prace, to ta zasada nie byta
az tak powszechnie znana, nie wszyscy o niej styszeli. A zasada podziatu odpowiedzialnosci
mowi przede wszystkim, ze my sie tg decyzyjnoscig o to, co dziecko zje, o tym, jak wygladajg
positki, dzielimy z dzieckiem, Ze ta odpowiedzialnosc¢ nie spoczywa tylko na nas. | my jako
rodzice jestesmy odpowiedzialni za to, zeby stworzy¢ dobre otoczenie zywieniowe, zeby
stworzyé warunki, w ktorych dziecko ma szanse rozwing¢ swoje umiejetnosci, ma szanse
najes¢ sie prawidtowo, ma szanse dostarczy¢ sobie wszystkich sktadnikéw odzywczych.
Natomiast dziecko powinno decydowaé wtasnie o swoim ciele, czyli o tym, na czym sie zna
najlepiej, na tym, ile ja zjem, co wybiore sobie z tego, co lezy na stole i czy w ogdle cos zjem, bo
by¢ moze w ogdle nie jestem w tej chwili glodna.

| to karmienie responsywne, karmienie zgodne z zasadg podziatu odpowiedzialno$ci ma bardzo
silne, protekcyjne dziatanie w kontek$cie wtasnie samoregulacji, w kontekscie ryzyka rozwoju
nadwagi, jedzenia emocjonalnego itd., itd. Tu tylko wypisatam kilka takich badan, ktore
potwierdzajg nam, ze karmienie responsywne m.in. zwieksza wrazliwo$¢ na wewnetrzne
sygnaty gtodu i sytosci, utrwala prawidtowg samoregulacje, zmniejsza ryzyko niedozywienia,
czyli niedojadania, ale réwniez rozwoju nadwagi w przysztosci, zwieksza przyjemnos¢ czerpang
z jedzenia i to takg pozytywna przyjemnos¢, czyli nie takg hedonistyczng pod tytutem ja chce
jesc wiecej, tylko takg przyjemnosc, ktora sprawia, ze my chcemy siada¢ do stotu i chcemy
czerpac rzeczywiscie z dobrego, réznorodnego, fajnego jedzenia. Karmienie responsywne
wspiera ksztattowanie tych kompetencji zywieniowych, czyli wtasnie tego, z czego dziecko
bedzie korzystato w przysztosci, wtedy, kiedy to juz nie my bedziemy decydowac za dziecko, co
jest na stole, kiedy ono juz bedzie to czesciej robi¢ samodzielnie. Zmniejsza ryzyko
wybidrczosci, zwigksza otwartos¢ na probowanie nowych smakéw i wspiera ksztattowanie
pozytywnej relacji z jedzeniem. Tu oczywiscie warto zaznaczyé, jak zawsze, bo wiem, ze jako
rodzice mozemy to roznie odczytac, jezeli twoje dziecko je wybidrczo, jezeli twoje dziecko ma
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niedowage, jezeli twoje dziecko ma nadwage, jezeli twoje dziecko ma trudnosc z
samoregulacja, to niekoniecznie oznacza, ze ty je nieprawidtowo karmitas. To niekoniecznie
oznacza, ze karmisz swoje dziecko nieresponsywnie. Przyczyn réznych trudnosci w zywieniu
dzieci moze by¢ wiele, ale zawsze to karmienie responsywne bedzie wspierajgce. Czyli nawet w
momencie, kiedy dziecko je wybidrczo, kiedy ma nadwage, kiedy ma niedowage, karmienie
responsywne nadal jest wazne i nadal bedzie dziata¢ protekcyjnie w kontekscie przysztych
nawykow zywieniowych.

Karmienie nieresponsywne

Z kolei karmienie nieresponsywne bedzie dziata¢ odwrotnie. | co to znaczy karmienie
nieresponsywne? To znaczy wtedy, kiedy my co$ prébujemy zrobi¢, mimo jasnych, innych
sygnatow od dziecka, troche wbrew sygnatom dziecka, czy troche wtasnie probujgc wyréwnac
tg karuzele dzieciecych potrzeb zywieniowych, to, zeby jg dopasowaé czasami do naszych
oczekiwan, czasami do naszych przekonan, czasami zalecen specjalistow, czasami do tego, co
nam sie wydaje, ze jest wazne, czasami do tego, co jest wtasnie tym takim krotkofalowym
celem. Czyli kiedy nieresponsywnie, to bardzo czesto oznacza, ze my bardzo chcemy
zrealizowac ten nasz chwilowy cel. To, co nam w gtowie gdzie$ jest, ze my chcemy, zeby
dziecko zjadto obiad, ze ono powinno zjes¢ warzywa, ze ono powinno dostarczy¢ sobie wapnia
czy zelaza. To bardzo czesto, kiedy skupiamy sie na tym chwilowym celu zywieniowym, to
bardzo czesto wchodzimy na sciezke karmienia nieresponsywnego. Czyli albo zachecamy
dziecko do jedzenia, karmimy, mimo Ze ono juz nie chce, odwracamy dzieciecg uwage od
jedzenia, karmimy dziecko przy bajce, Spiewajgc piosenki, karmimy miedzy positkami,
rozpraszamy uwage dziecka w jaki$ sposob, uzywamy jedzenia jako uspokajacza, podajemy
jedzenie albo nie podajemy jedzenia, jezeli dziecko sie w jakis konkretny sposdb zachowuje,
tutaj na przyktad w konteks$cie stodyczy, w ktorym mozemy odebrac dziecku za niezjedzone
warzywa albo mozemy ich nie podac, bo dziecko dostato ztg ocene i tak dalej i tak dalej.
Karmienie przez sen, ale tez przemycanie, ukrywanie jedzenia, namawianie, naciskanie dziecka
do tego, zeby ono zjadto czy sprobowato jakiego$ pokarmu. To wszystko mogg by¢ sygnaty o
karmieniu nieresponsywnym.

Style zywieniowe

I moéwitam o tym, ze sg pewne style zywieniowe, czyli takie jakby ogdlne podejscie do zywienia
dzieci, ktére bedg wspierac i ksztattowac i utrwala¢ tg dzieciecg samoregulacje i sg takie, ktére
niosg ryzyko tego, ze ta samoregulacja wiasnie bedzie sie pogarszaé¢. Podobnie jak mamy
cztery typy stylow rodzicielskich, podobnie mozemy wymieni¢ sobie cztery typy styléw
karmienia. | one sg na takich dwoch osiach rozpisane, pomiedzy autonomig a wiadzg, mitoscig i
wrogoécig. To brzmi tak dosy¢ szorstko i nieprzyjemnie, bo jest to zaczerpnigte z dosy¢ starej
teorii psychologicznej. Natomiast chodzi o to, ze autonomia a wiadza, to znaczy kto decyduje,
czy ja decyduje, czy dziecko. Czy dziecko ma autonomie, czy my mamy wtadze nad dzieckiem.
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Mitos¢ i wrogosé to jest troche na ile ja pozwalam dziecku, jak ja reaguje na dzieciece
zachowania. Czy reaguje ustepujac, czy reaguje nakazujgc.

| w ten sposdb mozemy sobie wymieni¢ cztery takie style karmienia. To jest styl permisywny, tak
zwany liberalny, czyli taki, w ktérym my duzo ustepujemy, w ktérym my duzo pozwalamy
dziecku na autonomie, w ktorym bardzo wspieramy dziecko, w ktorym jestesmy tagodni, mili i
dobrzy i dbajgcy o te potrzeby dziecka. Tam moze by¢ duzo responsywnosci, ale wtasnie jest
tez duzo ulegtosci. Moze by¢ styl zaniedbujgcy, czyli wtedy, kiedy my owszem ulegamy, ale
ulegamy wszystkim dzieciecym potrzebom i wiadciwie zapominamy dbac o realne potrzeby
dziecka. Czyli na przyktad pozwalamy dziecku jes¢ tylko stodycze. To jest taki, rzeczywiscie ten
styl zaniedbujacy jest, bym powiedziata, bardzo rzadko spotykany, przynajmniej wsrod rodzicow,
ktérzy na przyktad przychodzg na to spotkanie, bo jezeli interesuje Cie temat zywienia Twojego
dziecka, to raczej nie jestes w kregu wtasnie tego stylu zaniedbujgcego, co nie znaczy, ze on sie
nie przydarza w spoteczenstwie.

No i mamy styl autokratyczny, czyli kontrolujgcy. Czyli to jest tam, kiedy my mamy takie
poczucie, ze my musimy wejs¢ z sitg tutaj i decydowac, pomaoc dziecku decydowaé o dobrym
jedzeniu, bo wiasnie moze brakuje nam zaufania albo mamy poczucie, ze dziecko sobie samo
nie poradzi. W stylu kontrolujgcym zazwyczaj jest bardzo duzo presji, bardzo duzo nakazow,
bardzo duzo zakazdw, bardzo duzo takiej struktury, ktdra jest sztywna i trudna czesto dla
dziecka do zrozumienia.

A ten styl autorytatywny, czyli demokratyczny, to jest wtasnie karmienie responsywne. To jest
stawianie granic, méwienie o pewnych zasadach, budowanie struktury zywienia, ale tez ogrom
zaufania wtasnie do dzieciecej samoregulacji. | badania nam pokazuja, ze to wiasnie ten styl
demokratyczny, autorytatywny, on najsilniej wspiera dzieciecg samoregulacje i najlepiej wspiera
budowanie pozytywnych nawykow zywieniowych.

Styl permisywny, czyli liberalny, tam gdzie w wielu momentach ustepujemy i to jest cos, co
widze bardzo czesto wsrdd rodzicow, szczegdlnie dzieci jedzgcych wybiorczo, w ktérych tatwo
podazamy za dzieckiem, na przyktad proponujgc dziecku tylko i wytgcznie pokarmy, ktére ono
lubi, albo dopytujgc na co ma ochote, stawiajgc przed dzieckiem wiasciwie tylko positki, ktére
ono chce jes¢, ustepujac, gotujgc inny positek. | oczywiscie to nie chodzi o to, ze powinnismy
absolutnie, nie wiem, postawic przed dzieckiem satatke i powiedzie¢, ok, zjesz albo nie zjesz i
jak nie zjesz, to bedziesz gtodny przez trzy godziny. Jest duzo innych zachowan, ktére mozemy
zrobi¢. Natomiast zbytnie ustepowanie tez moze utrudnia¢ dziecku budowanie dobrych
nawykow zywieniowych. | badania nam pokazujg, ze w tym stylu permisywnym rzeczywiscie u
dzieci pojawia sie wysoki udziat produktow o niskiej warto$ci odzywczej, ze pojawia sie wieksze
ryzyko przejadania sie, wigksze ryzyko rozwoju nadwagi i zazwyczaj mowimy o nizszym
Spozyciu warzyw i owocow.
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W stylu zaniedbujgcym, jak mozemy sie domysli¢, czyli wtedy, kiedy rzeczywiscie z jakiegos
powodu rodzice nie sg w stanie zadbac¢ o potrzeby zywieniowe dziecka, pojawia sie brak
bezpieczenstwa zywieniowego, czyli na przyktad dziecko nie wie, czy w ogdle zostanie
nakarmione. Przejadanie sie na zapas, czyli jem poéki jest jedzenie, bo by¢ moze jutro, pojutrze
tego jedzenia nie bedzie. | oczywiscie wysoki udziat produktéw o niskiej wartosci odzywczej,
ktéry w ogole koreluje wiasnie z takimi trudnosciami rowniez w wychowaniu, trudnosciami jakby
w podejsciu rodzicielskim. To wtedy rzeczywiscie zaréwno przy wtasnie takim zaniedbujgcym
stylu, wtedy kiedy rodzic jest niewydolny wychowawczo, jakbysmy to nazwali, to rzeczywiscie te
produkty o niskiej wartosci odzywczej sie pojawiajg bardzo czesto.

No i mamy styl autokratyczny, czyli taki kontrolujacy, czyli tam, gdzie my wchodzimy z naszymi
nakazami. | tutaj widzimy bardzo silne przetozenie na to, ze to moze prowadzi¢ zaréwno do
dzieciecego emocjonalnego przejadania sie, czyli na przyktad zjadania zbyt duzych ilosci, i
niedojadania do rozwoju z zewnatrz sterownosci, czyli na przyktad tego, ze dziecko je wtedy,
kiedy widzi jedzenie, albo je dlatego, ze wybita godzina dwunasta i powinnismy zjesc, albo je
dlatego, ze siadamy wszyscy do stotu i to jest pora jedzenia, mimo Ze nie jest gtodny. | tutaj
wiasnie ten styl autokratyczny, on w najwiekszym stopniu moze negatywnie wptywac na tg
samoregulacje dziecieca.

Zaufanie

Mowitam o tym, ze to, co jest trudne w zywieniu dzieci, to jest zaufanie. Zaufanie do tego, ze
dziecko chce dobrze jesc¢, ze dziecko chce sie rozwijac i prawidtowo rozwijaé swoje prawidtowe
nowyki zywieniowe. | bardzo trudne jest zaakceptowanie wtasnie tego, ze my mamy
ograniczony wptyw na to, jak je nasze dziecko. My bardzo bysmy chcieli mie¢ ten wpltyw
wiekszy i mysle, ze pierwszym krokiem do tego, zeby rzeczywiscie zadbac o to dobre zywienie
dziecka, te takie dalekie cele, o ktérych mowitam, to jest zaakceptowanie tego, Zze ja po
pierwsze odpowiedzialnoscig za zywienie dziecka dziele sie z dzieckiem zgodnie z podziatem
odpowiedzialnosci, a po drugie sg rzeczy, na ktére ja nie mam wptywu, ktére sie wydarzg, mimo
Ze ja bardzo nie chce. Ja moge potem na nie reagowac, ale niekoniecznie moge im w stu
procentach zapobiec.

| jezeli my mamy w sobie takie bardzo gtebokie, silne przekonanie, ze ja jestem odpowiedzialna,
odpowiedzialny za zywienie mojego dziecka, to moze sie przektada¢ rowniez na to, ze my sami
odczuwamy silng presje na to, zeby kontrolowaé, zeby pilnowa¢, ze odczuwamy bardzo duzo
leku, ze moje dziecko na przyktad nie je wystarczajgco dobrze, je zbyt mato, zbyt mato warzyw,
zbyt mato réznorodnie, je zbyt duzo w ogéle, zbyt duzo stodyczy, zbyt duzo z tworzonej
zywnosci itd. | czesto prowadzi to do tego, ze jako rodzice czujemy sie oceniani za to, jak je
moje dziecko. Oceniamy w ogole miarg jedzenia, karmienie mojego dziecka staje sie troche
miarg mojego sukcesu rodzicielskiego. Zamartwiamy sie tym, w jaki sposob je moje dziecko.
Boimy sie, ze pojawig sie niedobory. Pojawia sie w nas duzo leku, ztosci, frustracji, jestesmy
mamy
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zmeczeni, zniecheceni tym zywieniem naszego dziecka. | to sg wszystko emocje, ktore w
zywieniu dziecka nie pomagaja, bo zwiekszajg szanse, ze bedziemy witasnie kierowac sie w
strone albo w stylu bardziej permisywnego, czyli takiego odpuszczajgcego, albo w kierunku
stylu bardziej kontrolujgcego.

Cele blizsze i dalsze

I tu jest ten moment, kiedy te cele blizsze i dalsze nam troche nawracaja, bo w momencie, kiedy
my jestesmy tym rodzicem, ktory tak bardzo martwi sie tym, jakie moje dziecko w tej chwili i
skupiamy sie na tych chwilowych, aktualnych celach, ktére sg wazne, ja to podkresle, one sg
wazne, ale nie mogg nam przystonic¢ tych dalszych celow. Musimy pamietaé, ze jezeli ja na
przyktad zmusze dzisiaj moje dziecko do zjedzenia warzyw, to to moze mie¢ konsekwencje,
szczegoOlnie jezeli bedzie sie czesto powtarzaé, w przysziosci rowniez dla mojego dziecka.

Presja w zywieniu

| zazwyczaj, kiedy mamy w sobie tego duzo leku, obaw, ztosci, frustracji na to, jakie moje
dziecko, to bardzo czesto korzystamy z ré6znych form presji, czyli wkasnie réoznych form zachet,
czasami to sg zachety w biatych rekawiczkach, ktore robimy, czyli one nie sg takie oczywiste, bo
bardzo czesto rodzice mowig, ze ja nie stosuje presji w zywieniu mojego dziecka, ja nie
zmuszam mojego dziecka do jedzenia i to zazwyczaj jest prawda. Malo jest rodzicow, ktérzy
sadzajg dziecko przy stole w dzisiejszych czasach, kiedys to byto bardziej powszechne i po
prostu mowia, ok, bedziesz siedzie¢, az nie zjesz. Sama miatam kolezanke, ktéra w
dziecinstwie siedziata 2-3 godziny nad sniadaniem, dopoki nie zjadta jednej kanapki z serem.

I mysle, ze w dzisiejszych czasach to sie nadal zdarza, ale znacznie, znacznie rzadziej. Ale
stosujemy rézne formy presji, czasami zachecamy, czasami namawiamy na takim racjonalnym
poziomie, ze wiesz, trzeba zje$¢, warzywka sg zdrowe, trzeba probowaé, zobacz, mama zjadta,
Marysia zjadta, kolezanka zjadta. Mozemy klinowac porcji, mozemy zachecac do zjedzenia
jeszcze kawatka, mozemy ukrywac sktadniki, nie mowic dziecku, ze w tym daniu znajduje sie
cos, czego ono nie lubi. Mozemy stosowac nagrody, kary, to sie dosy¢ czesto zdarza, ze jako
rodzice myslimy sobie, ok, na przyktad dostaniesz przekgske, ale jezeli zjesz to i to, albo jezeli
sprébujesz chociazby tego warzywa. Formg presji tez, takg zupetnie nieoczywistg jest tez to
catkowite odpuszczenie, czyli catkowite podgzanie za dzieckiem w taki sposdb, ze to dziecko
decyduje o tym, co zje, kiedy zje, gdzie zje i wtasciwie to dziecko jest takim tutaj decydujgcym o
wszystkich zachowaniach zywieniowych.

Opor

| tam, gdzie jest jakies zachowanie, jakas akcja, musi by¢ reakcja. Jest to znane prawo fizyki i
ono dziata réwniez w zywieni dzieci. W momencie, kiedy my probujemy zadziata¢ w jakis
sposob, zachecic¢, namowié, pchnac dziecko do tych naszych celdw, ktére mamy w tej chwili,

fundacja

mamy

www.fundacja.mlekiemmamy.org
KRS: 0000714216, NIP: 9522173483, REGON: 369327005
mBank: 13 1140 2004 0000 3002 7743 1381

12



Webinar Mlekiem Mamy #14 - Zdrowie z Mlekiem Mamy
Gdy dziecko je za duzo / za mato
ekspertka: Zuzanna Wedotowska - psycholog, dietetyk

bardzo czesto zazwyczaj dziecko na to reaguje oporem i zazwyczaj dziecko reaguje
zachowujgc sie dokfadnie w odwrotny sposob. Czyli dziecko mozemy w ten sposob niechcgcy
pogtebiaé problem, ktéry juz dziecko ma. Dziecko moze mieé trudnos¢ sensoryczng z
sprébowaniem jedzenia, moze mie¢ trudnosé na przyktad z alergiami, moze mie¢ trudnos¢ z
celiakiag, ktéra sprawia, ze dziecko je mato, ma maty apetyt, nie rosnie, jest nisko na siatkach
centylowych. | my prébujac zacheci¢, naméwic, nakarmié, dokarmic to dziecko, jeszcze bardziej
pogtebiamy problem, jeszcze bardziej zniechecamy dziecko do jedzenia, jeszcze bardziej
odciggamy je na przyktad od lubienia warzyw, bo warzywa stajg sie czym$ mato atrakcyjnym,
czyms co musze zjesc, a nie czyms co lubie i czyms$ na co mam ochote. Dziecko moze mieé
coraz wezszg diete, wykluczaé coraz wiecej pokarmow, mie¢ coraz wiecej szczywnosci
zywieniowych, unikac positkdw, jes¢ emocjonalnie. Moze pojawiac sie u dziecka tez takie
poczucie, przekonanie gtebokie o sobie, Zze ja nie umiem dobrze jesé, albo ze wiele takich
wartosciowych sktadnikdw, ze one sg niesmaczne, nieatrakcyjne i ja chce jes¢ na przykfad tylko
i wytgcznie produkty wysoko przetworzone.

| tu mysle, ze warto powiedzie¢ o takim troche efekcie, ktdérego czesto sie nie spodziewamy.
Jezeli mamy mate dziecko, to jednak u matych dzieci zdecydowanie czestszym problemem,
ktory widze wsrdd rodzicow jest problem pod tytutem moje dziecko nie chce jes¢. Przecietny
rodzic 2, 3, 4, 5-letniego dziecka martwi sie tym, ze jego dziecko nie chce jes¢, nie chce siadac
do stotu, nie chce prébowac, zjada mate porcje, odchodzi, je w biegu, nie dojada, prosi o
przekaski i tak dalej i tak dalej. Natomiast z czasem te dzieci, szczegdlnie te dzieci jedzgce
troche wybiorczo albo bardzo wybiorczo, rosng i okazuje sie, ze w wieku 10-12 lat zaczynamy
mowic bardziej juz o przejadaniu sie, o jedzeniu emocjonalnym, o jedzeniu przed telewizorem, o
jedzeniu wysoko przetworzonych produktéw, o niskiej wartosci diety i zaczynamy bardziej
martwic¢ sie tym, ze dziecko zjada zbyt duzo, ze dziecko wchodzi nam w ryzyko rozwoju
nadwagi i otytosci. | to jest cos, co jako rodzice dziecka w przedszkolu, ktére je mato albo
niechetnie, nie spodziewamy sie, ze to sie moze wydarzy¢. Ja czesto mowie, ze tak do
dziesigtego roku zycia to my sie czesto martwimy, ze dziecko je zbyt mato, a po dziesigtym roku
zycia zaczynamy sie martwi¢, ze nasze dziecko je zbyt duzo. Ale to sg lustrzane odbicia tego
samego i niektére nasze zachowania wobec dziecka mogg wtasnie prowadzi¢ do tego, ze ta
samoregulacja czy doswiadczenia z jedzeniem przerodzg sie w to, ze ono moze miec tez w
przysztosci te trudnosci z jedzeniem na przyktad zbyt duzej iloSci albo z jedzeniem produktow
wysokosmakowitych, ktére sg stworzone do tego, zeby je lubi¢ i nasze dzieci je uwielbiaja.

Presja a samoregulacja

| rzeczywidcie presja, ktérg my jako rodzice odczuwamy, czyli wiasnie to, ze my chcemy dobrze
karmi¢ dziecko i presja na to, zeby dziecko jadto, czyli to, ze my zachecamy dziecko do
jedzenia, moze negatywnie wptywac¢ na samoregulacje. Jezeli my mamy w sobie duzo leku,
jezeli mamy obawy, ze dziecko jest zbyt mato, zbyt mato rosnie, to mamy wiekszg tendencje do
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wprowadzania zachowan kontrolujgcych. Czestsze stosowanie presji pojawia sie u dzieci, u
rodzicow dzieci, ktdre majg niskg mase ciata, niskg mase urodzeniowa.

Rodzice sg bardziej sktonni do stosowania presji wobec dzieci, wobec |zejszego rodzenstwa.
Czyli sam fakt, ze moje dziecko wazy mniej, troche zwieksza ryzyko do tego, ze mozemy karmic
je w sposob bardziej kontrolujgcy. Dodam tylko, ze jezeli, bo oczywistym jest to, Ze dzisiaj to sie
troche slizgamy po powierzchni, ja méwie o bardzo waznych rzeczach, ale nie méwie o kazdej
sytuaciji, o kazdym mozliwym problemie w zywieniu dzieci.

Wybiérczos¢ pokarmowa

Jezeli twoje dziecko je wybidrcze, jezeli twoje dziecko zjada bardzo duzo produktow wysoko
przetworzonych, jezeli twoje dziecko realnie spada np. w siatki centylowej, pamietaj, ze to jest
cos, co wymaga wsparcia specjalistycznego. To nie wymaga zmuszania dziecka do jedzenia,
nigdy. Ale wymaga tego, zeby dobrze to skontrolowaé, zdiagnozowac, sprawdzi¢ o co chodzi,
by¢ moze wesprzec sie czy to konsultacjg dietetyczng, czy psychodietetyczna, czy konsultacjg z
lekarzem. To sg rzeczy, ktore sg bardzo indywidualne, zazwyczaj oceniamy i rzeczywiscie
czesto ta sciezka wspierania takiego dziecka jest indywidualna.

Jak wspiera¢ dziecko w nauce dobrego jedzenia?

Dobra. Jak zatem wspierac tg samoregulacje? Bo do tej pory méwitam dosy¢ duzo o tym, jak tej
samoregulacji nie rozregulowaé, czyli czego nie robi¢ w momencie, kiedy podejrzewamy, ze
moje dziecko jest zbyt mato, zbyt duzo lub czego nie robi¢ profilaktycznie, zeby tej
samoregulacji dzieciecej nie zaburzy¢. Natomiast co my w takim razie powinnismy robi¢, zeby
utrzymac dzieciecg samoregulacje, zeby zmniejszy¢ ryzyko chociazby rozwoju nadwagi i
otytosci w przyszitosci?

Pierwszym krokiem, ktory jest bardzo trudny, to jest troche odpuszczenie. Odpuszczenie
wiasnie tego, co wiasciwie gdzie$ tutaj jest wymienione, czyli tego, Ze ja sie tak bardzo martwie
zywieniem mojego dziecka i czasami to oznacza odpuszczenie niektérych sytuacii, w ktorych
nam zalezy na tych chwilowych celach. Czyli wtedy na przyktad odpuszczenie, ze moje dziecko
dzis nie zje obiadu, ze by¢ moze moje dziecko dzis nie je jeszcze warzyw, ze by¢ moze dzis
moje dziecko je wybidrczo, co nie znaczy, ze w przysziosci bedzie tak jadto, bo robie rézne
dziatania, ktére majg wesprzec¢ dziecko i sprawic, ze ono w przysztosci bedzie jadto bardziej
réznorodnie. Wiec odpuszczenie, takie uznanie, ze nie mam na wszystko wptywu, ze o wielu
rzeczach decyduje moje dziecko, ze kazde dziecko jest inne, ze dzieci jedzg réznie, ze dzieci
majg rézne potrzeby, ze mato jest takich metod, ktére dadzg nam szybkie efekty, ze nigdy nie
bedziemy miec takiej stuprocentowej pewnosci, ze moje dziecko zjadto wszystko idealnie i
wszystkie sktadniki odzywcze dostarczyto sobie zgodnie z jakimi$ zapotrzebowaniami.
Odpuszczenie wizji tego, ze bedzie moje dziecko jadto idealnie, tak jak ja sobie w gtowie to
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zaplanowatam. Odpuszczenie tej pewnosci, ze dziecko zawsze zje i nigdy nie bedzie gtodne.
Dzieci majg prawo by¢ gtodne, to jest sygnat o samoregulaciji i to sie moze wydarzy¢. | to
odpuszczenie jest trudne, ale jest bardzo wazne, zeby méc dziata¢, zeby mdéc wspétpracowac z
dzieckiem.

| troche to odpuszczenie, ono ma nas tez prowadzi¢ do dziatania, Ze my odpuszczamy rzeczy,
na ktére nie mamy wptywu, odpuszczamy rzeczy, ktére niepotrzebnie chcemy kontrolowac. Ale
z drugiej strony pcha nas to do dziatan, ktére rzeczywiscie majg sens. Czyli od takiego
przekonania, czy Twoje dziecko je wszystko, czego potrzebuje, troche wyptywajgcego z
poczucia kontroli, z checi kontrolowania dziecka, mozemy przej$¢ do pytania, czy ja proponuje
dziecku wszystko, czego ono potrzebuje, czy ja stwarzam warunki zywieniowe, ktérych moje
dziecko potrzebuje.

Podzial odpowiedzialnosci

| byé moze widzisz juz, ze to jest w pewnym stopniu odzwierciedlenie znowu tego podziatu
odpowiedzialnosci. | moze to jest nudne, ze do tego podziatu odpowiedzialnosci wracam, ale to
jest naprawde zasada, ktérg mamy bardzo silnie udokumentowang réwniez naukowo. | bardzo
silne mamy dowody na to, Ze jest to kierunek najbardziej wspierajgcy nasze dzieci w dobrym
jedzeniu. Dlatego, gdy chcesz dobrze karmi¢ swoje dziecko, dobrze jest odpowiedzie¢ sobie na
to pytanie, na co ja tak naprawde mam wptyw. | zgodnie z zasadg podziatu odpowiedzialnosci
masz przede wszystkim wptyw na warunki zywieniowe dziecka, na to w jaki sposob, kiedy, co,
gdzie, jak podajesz do jedzenia. | warto wtasnie w tym miejscu, w ten obszar inwestowac¢ duzo
energii. Czyli zgodnie z zasadg podziatu odpowiedzialno$ci, na co masz wptyw na to, co podasz
dziecku do jedzenia. | oczywiscie poza takimi podstawowymi zasadami, czyli ze chcemy
podawa¢ dziecku jedzenie dobrze zbilansowane, zgodnie z zasadg talerza zywieniowego, zeby
tam byty i warzywa, i owoce, i produkty biatkowe, i produkty zbozowe, i tak dalej, i tak dale;.

Mozemy sobie spojrze¢ troszeczke szerzej, ze my nawet w kontekscie tego wybidrczego
jedzenia, czy takiej niecheci do jedzenia, czy checi do jedzenia zbyt duzego apetytu na produkty
wysoko przetworzone, mamy tez proponowac zywnosé réznorodng i proponowac jg
wielokrotnie. To jest cos, co czesto odpuszczamy w pewnym momencie i ja to rozumiem, bo
czasami zbyt sie przywigzujemy do tej mysli, co to znaczy réznorodnie i troche sobie tg
réznorodnos¢ sami podkrecamy niepotrzebnie do jakiego$ poziomu mega wysokiego.
Natomiast r6znorodne to znaczy troche inne kazdego dnia, ze na przyktad dzisiaj jest zupa
pomidorowa, a jutro jest sos pomidorowy. To nie musi by¢ dzisiaj brukselka, jutro brukuty,
pojutrze, nie wiem, risotto ze szparagami. Ta r6znorodno$¢ moze by¢ na réznym poziomie.
Natomiast jezeli my ustgpimy z tego roznorodnego jedzenia, tak catkowicie skapitulujemy, to
bardzo trudno dziecku bedzie wejs¢ w nowe pokarmy. Oczywiscie dostosowujemy tg
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réznorodnos¢ do mozliwosci dziecka, do naszych mozliwosci, ale to jest wazne, zeby
rzeczywiscie podawac.

Co podawac? To, co jedzg rodzice. Im mtodsze jest dziecko, tym tatwiej jest to zrobié¢
paradoksalnie, chociaz czasami nam sie wydaje, ze nie, ze to ja zaczne gotowac dla calej
rodziny, jak moje dziecko bedzie miato nie 3 lata albo 4 lata, bo wtedy bedzie tatwiej. Nie. My
powinnismy zaczg¢ wtgczac dziecko do rodzinnego stotu wiasciwie od pierwszych positkow w
czasie rozszerzania diety, a nawet jeszcze przed. W momencie, kiedy dziecko pije tylko mleko,
ono juz moze nas obserwowac przy stole, juz moze szykowac sie do tego, ze bedzie
podejmowac te proby jedzenia. | to, co jest istotne w momencie, szczegdlnie kiedy dziecko na
przyktad je wybiorczo, to jest zadbanie o to, ze jasne, tam sg produkty, potrawy z rodzinnego
stotu, ktérych by¢ moze dziecko nie je, ale sg tez bezpieczne pokarmy, czyli wiemy, ze dziecko
zawsze ma cos, co moze zjesc¢ przy stole.

Smaczne gotowanie

Bardzo wazne, powinnismy gotowac¢ smacznie. | to nie chodzi o to, ze musimy by¢ mistrzami
kulinarnymi, ze musimy by¢ absolutnie wspaniali w gotowaniu, bo nasze dzieci sg w stanie
polubi¢ nasze takie niezdarne, powiedzmy, starania w kuchni, ale smacznie to znaczy, ze
musimy bac sie dodatkéw smakowych, bo przez to, ze boimy sie stonych, przetworzonych
produktow, stodkich rzeczy, czasami unikamy tych dodatkéw w diecie naszych dzieci i okazuje
sie, ze ten zwykly obiad jest na przyktad niedosolony, niedosmaczony, ma mato takiego smaku
umami, czyli takiego czegos, co nas nakreca do jedzenia, czyli na przyktad sos sojowy, czy na
przyktad ser, czy mieso, czy grzyby, to sg rzeczy, ktére tak nakrecajg nam ten smak. Wiec
dobrze jest sobie zrewidowac i sprawdzi¢, czy my sie nie staramy troche za zdrowo gotowac, bo
jezeli my sie staramy rzeczywiscie tak mega, super, hiper zdrowo, to moze sie okazac, ze ta
konkurencja w postaci batonika czy chipsow jest po prostu tak duza, ze dziecko ulega tylko tym
wysoko przetworzonym produktom.

Otoczenie zywieniowe

Drugi element naszej decyzyjnosci na to, na co mamy wptyw, to jest to otoczenie zywieniowe,
czyli nie tylko to, co sie pojawia na stole, to co ktadziemy na positek, ale tez gdzie, kiedy i w
jakiej atmosferze, czyli to, jak dbamy o catg atmosfere wokét positku.

Kiedy podaé¢ positek?

Jezeli chodzi o to, kiedy podac positek, to jest ten element struktury, ktéry jest wazny, zgodny z

tym juz karmieniem demokratycznym, czyli my z jednej strony dajemy dziecku autonomie, ale

budujemy pewng strukture, budujemy pewne zasady, trzymamy sie czegos, na przyktad tego,

ze jemy Sniadanie o mniej wiecej o 8 rano, albo zawsze wieczorem siadamy wszyscy razem do

wspolnego positku, ktory jest obiadem, kolacja, obiadokolacja, jakkolwiek go nazwiemy, albo ze
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zawsze w weekendy jemy wspdlnie obiad. To sg pewne zasady, ktére powinnidmy ksztattowac,
ktére powinnismy wpajaé naszym dzieciom, jakby stwarzac otoczenie, w ktérych nasze dzieci
sie uczg tych zasad, tej struktury. Na przyktad tego, ze powinnismy proponowac te positki 3, 4,
5, 6 positkdw dziennie, tak jak moéwie, rozne dzieci, rozne potrzeby, czesto te bardzo mate dzieci
jedzg blizej 5-6 positkdw dziennie, starsze dzieci to juz jest czesciej 3-4 positki dziennie.
Zebysmy dbali o przerwy miedzy positkami, zebysmy unikali ciggtego przekaszania, ciggtego
podtykania dziecku jedzenia, czy ciggtego na przyktad reagowania, jezeli dziecko zje nieduzo
obiadu, to ja zaraz proponuje przekgske, bo sie boje, ze moje dziecko nie dojadto, wiec prébuje
uzupetnic te luke i tak dalej, i tak dalej, i tak dalej. Wiec ta struktura positkow jest rzeczywiscie
bardzo wazna.

Najlepszg porg na podanie positku to jest czas, kiedy Ty jesz positek. Szczegolnie jezeli Twoje
dziecko jest z Tobg w domu, czyli na przyktad jestescie w trakcie rozszerzania diety, albo
dziecko jest w wieku przedszkolnym, albo to jest weekend, albo to sg wakacje, to rzeczywiscie
takg najlepszg decyzja, jakg mozemy podjaé, to jest stara¢ sie podawaé dziecku produkty
wtedy, kiedy my ten positek po prostu zjemy.

Mowitam o tych positkach, o tym, zeby dzieli¢ czas troche na ten czas, kiedy jemy i kiedy nie
jemy, to troche stoi w kontrze do tego, czego uczymy sie w karmieniu niemowlecia. Bo jezeli
karmimy niemowlaka, to uczymy sie, zeby karmi¢ dziecko na zgdanie. Ja bardzo czesto méwie,
ze rozszerzanie diety to jest wiasnie taki proces, kiedy my uczymy dziecko i troche je pchamy w
tym kierunku, ze to karmienie na zgdanie sie niedtugo skonczy, ze my mamy fagodnie
przeprowadzi¢ dziecko, uksztaltowaé w nim przyzwyczajenia, ze jednak bedzie to karmienie w
jakis schematyczny sposéb w tej chwili sie odbywac, ze bedzie czas, kiedy bedzie jedzenie i
bedzie czas, kiedy nie bedzie jedzenia. | na zmiane ten moment positku i braku positku bedzie
sie przeplatac¢. Natomiast to nie chodzi o to, ze wszystkie positki muszg by¢ doktadnie o tych
samych positkow, godzinach, ze zawsze codziennie jemy Sniadanie o 8 rano, a obiad nawet
dwdch minut sie nie moze po 14 spéznié, to kompletnie nie o to chodzi. To chodzi o nasze
jakies rodzinng strukture i nasze decydowanie, czy to jest pora na obiad, czy to jeszcze nie jest
pora na obiad.

Gdzie podawac¢ positki?

Jezeli chodzi o to, gdzie podawaé positki, ja zawsze niezmiennie bede zachecac do tego, zeby
jednak proponowac wiekszos¢ positkow przy stole, jezeli to jest tylko mozliwe, ale znowu nie
musimy tu by¢ absolutnie sztywni. Czasami dzieci lubig je$¢ poza domem, czasami dzieci lubig
jes¢ na przykfad na podtodze, lubig sobie zrobi¢ piknik. Natomiast to, co jest istotne, to jest to,
zeby dbac o ten czas positku, zeby nam sie ten positek nie wydtuzat zbyt mocno. Jezeli dziecko
w ciggu 20-30 minut juz nie zjadto, albo zjadto jakas ilos¢ pokarmu, najprawdopodobniej wiecej
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juz nie zje. A przycigganie tego positku tworzy nam tak naprawde taki rozwleczony positek, ktory
sprawia, ze dziecko przyzwyczaja sie do tego, ze jedzenie jest wlasciwie caty czas na stole.

Zadbaj o atmosfere

| ostatni element, ktory tutaj w kontek$cie tego otoczenia zywieniowego jest wazny, to jest to, ze
my mamy sprawi¢, zeby dziecko lubito jedzenie. Zeby dziecko lubito siada¢ do stotu. Zeby
dziecko dobrze kojarzyto sobie jedzenie z czyms$ przyjemnym, ciekawym, fajnym. Z czyms, co
robimy na przyktad jako cata rodzina, albo co sprawia nam przyjemnosc¢ jako rodzina. Wiec to,
co jest istotne, zebysmy unikali komentowania tego, jak dziecko je, wiasnie stosowania presji,
namawiania, albo zachecania do jedzenia, czy komentowania tego, ze za duzo dziecko zjadto,
nie to zjadto, co powinno. To nie sprawia, ze dziecko chetniej bedzie siada¢ do stotu i to nie
sprawi, ze dziecko bedzie miato lepsze nawyki zywieniowe.

Dobre jedzenie

| takim podsumowaniem, ktére zawsze lubie gdzies$ konczy¢, to tez jest, tutaj w ogdle byto duzo
tych ilustracji z ksigzki rozgryzione mojej i Marty Kostki, to zebysmy pamietali, ze dobre jedzenie
to jest co$ znacznie, znacznie wiecej niz dobre skfadniki odzywcze, niz dobre skfadniki
pokarmowe, ktére zjada Twoje dziecko. Bo dobre jedzenie to jest to, co jest na talerzu, ale tez
to wszystko, co sie dzieje wokét stotu. | nie mozemy jednego robi¢ kosztem drugiego i bedziemy
dbaé zaréwno o to, co na talerzu i to, co wokot stotu, co sie dzieje przy jedzeniu. Takze tyle.
Wyrobitam sie doktadnie. Dzigkuje Wam bardzo za to spotkanie. Zapraszam oczywiscie na
mojg strone Szpinak robi bleee. Zapraszam do kontaktu, jezeli bytaby taka potrzeba. | dzigki.

MS: Dziekujemy Zuziu. Oczywiscie polecamy...

EM: Zuziu bardzo dziekujemy. Stuchatam caty czas Twojego wyktadu i z jednej strony bardzo
zatuje, ze nie dziatata$, nie publikowatas wtedy, kiedy ja dzieci rodzitam i kiedy im rozszerzatam
diete. A z drugiej strony mysle sobie, ze wiele elementéw moge, ze nigdy nie jest za pézno,
mimo ze rzeczywiscie ich jedzenie rzgdzi sie troche ich prawem osobistym. Ale mimo wszystko
sg kwestie, ktére wcigz moge gdzie$ tam stosowac u siebie w domu. Takze bardzo, bardzo
dziekuje, to byto takie wspierajgce, budujgce. | bardzo mi sie podobat ten slajd o tym, ze ma by¢
smacznie, zeby nie przegina¢ w drugg strone. To jest fajna, cenna uwaga.

ZW: Dzieki.

MS: Tak, ja czytatam, Zuziu, te Twoja ksiazke, ktérg akurat tutaj prezentujesz “Rozgryzione” i
podobnie jak Ela zatowatam, Ze ta ksigzka wyszta troche za pézno, ze wiasnie juz moja cérka
jest nastolatkg. Ale duzo rzeczy mi sie przydato, skorzystatam, wyjasnito mi pewne zaleznosci.
Wiem, Ze na niektore rzeczy juz jest za p6zno i mocno sie zastanawiam nad
odpowiedzialnoscig, o ktérej wspomniata$. Ze te mate dzieci, niemowlaki i te maluchy karmimy,
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a pozniej im dziecko jest starsze, tym wiecej ma odpowiedzialnosci. | to jest, przynajmniej w
naszym przypadku, bardzo trudne dla mnie, bo nie zawsze to jedzenie, ktére ona wybiera jest
takie, jakie bym chciata, zeby ona zjadta. | wiedziatabym, ze na pewno jest wartosciowe pod
wzgledem sktadnikow.

ZW: Natomiast tutaj to tez jest fajne i to lubie te perspektywe patrzenia na zywienie dzieci, ze
potem te dzieci stajg sie dorostymi i czesto jako dorosli juz zaczynajg podejmowac inne decyzje
zywieniowe. To sg tez czesto historie wielu rodzicéw, ktorzy méwia, ja w dziecinstwie jadtem,
jadtam tak i tak, a dzisiaj teraz jem inaczej. Wiec nie tracimy nadziei, bo to sie naprawde jeszcze
moze w wielu, wielu kierunkach odwracic¢ po prostu.

MS: Ja bytam wiasnie takim dzieckiem zmuszanym do jedzenia i to czesto przez osoby obce,
bo gdzies wiasnie w miejscach publicznych, w przedszkolu, na kolonii, ze wprost jedzenie byto
wpychane do buzi. Wiec pamigetam z dziecinstwa, upychanie jedzenia po kieszeniach,
wychodzenie do ubikacji i tak dalej. Wiec tez jakby tutaj trafiajgc na corke takiego niejadka,
pamietatam, ze sg pewne te rzeczy, ktére ja zatézmy ich dodwiadczytam i wiadomo, ze nigdy
wiecej czegos takiego bym mojemu dziecku nie zrobita. | chociaz nieraz rozmawiamy o tym, jak
kiedys wtasnie byly dzieci zywione, Zze jednak rodzice, nie zawsze rodzice, jak mowitam, nieraz
zupetnie obce osoby naciskaty na to takie zywienie. | to jedzenie byto w wielu domach bardzo
wazne, ze trzeba byto jes¢ duzo, czesto i sie nie odchodzito od stotu, dopdki sie nie zjadto.

Ale tak jak méwisz, no, z wiekiem sie to zmienito, lubie jeS¢ rézne rzeczy, smaczne rzeczy, ale
tez nie jem wszystkiego, tylko wtasnie jem te takie rzeczy wybrane, ktére tadnie wygladajg i
smakujg, nie? Sg smakowite, ale jest réznorodnie, wiec jakby ta nadzieja caty czas jest przede
mnag, ze wiasnie u dziecka bedzie podobnie.

ZW: Zazwyczaj tak jest rzeczywiscie, szczegodlnie jezeli jest to takie wspierajgce wtasnie na
takim minimalnym poziomie, w sensie minimalnym, bazowym, ale ogromnie waznym, takim
fundamentalnym z drugiej strony, znaczy wtasnie tego, ze my to dziecko wspieramy, ze jednak
dbamy o te atmosfere chociazby, tak, czy dbamy o to, zeby wspiera¢ dziecko w tych
trudnosciach, no, bo realnie dziecko moze miec¢ trudnosci, tak jak mowilismy, gdzie$ tutaj
sensoryczne trudnosci zwigzane ze zaburzeniami, neuroréznorodnoscia, z roznymi rzeczami, i
to my mozemy to dziecko wspierac i wtedy ono ma tez na tg przyszto$¢ takg szanse, ze na tej
katapulcie, na tym fundamencie ono sobie bedzie w przysztosci budowaé co$ samodzielnie.

MS: Ze niekoniecznie bedzie je$é to niezdrowe jedzenie, fast foody, stodkie czy stone przekaski.
ZW: Tak, tak, moze by¢ bardzo réznie.

EM: Dziekujemy jeszcze raz bardzo, bardzo i co byto to? Zobaczenia, do ustyszenia.
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ZW: Dzieki Wam bardzo jeszcze raz za zaproszenie, ciesze sie, ze mogtam wzigé udziat tutaj

rzutem na tasme w tym projekcie i gratuluje Wam tez wytrwatosci tutaj pracy wtasnie nad tym
projektem.

MS: Dziekujemy bardzo.

* Prosimy Cie, by$ wypeinita ankiete https:/forms.qle/RTC8CDTuK7JTqSr8A Jest to dla nas
wazne | @&
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