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»Nie ma bardziej szczerej mitosci niz mitos¢ do jedzenia” — ta wtasnie maksyma
najlepiej opisuje czym jest jedzenie. Nie spetnia ono juz jedynie swojej
podstawowej funkgji, czyli dostarczania energii, ale staje sie jedng z wazniejszych
przyjemnosci zyciowych. Jest ztozong czynnos$cig psychologiczng i spoteczna.

Stuzy zaspokajaniu wielu potrzeb tj. pragnienia mitosci, bezpieczenstwa,
aprobaty. Pomaga w radzeniu sobie ze stresem, smutkiem, zalem czy ztoscig,
stuzy do wyrazania sympatii, szacunku czy mitosci. Duzy udziat w kreowaniu
stosunku do pokarmu ma kultura masowa, ktdéra przez media upowszechnia
okreslone produkty spozywcze, a nadto nadaje im specyficzne - nie zwigzane
z zaspokajaniem gtodu — znaczenie. Dzieki spozywaniu okre$lonych pokarméw,
jedzeniu w okreslonym towarzystwie np. z innymi dzie¢mi, babcig, mamg,
rodzing, czy w okreslonych sytuacjach, np. w samotnosci zyskujemy poczucie
uznania, przynaleznosci, bezpieczenstwa, kontroli swego stanu zdrowia itp.

Po pierwsze — jemy doswiadczajgc okresSlonych emocji i nastrojéw, jedzenie
dyktowane emocjami petni role regulatora stanéw afektywnych;

Po drugie — jemy bo nam smakuje, dostarczamy sobie stymulacji na poziomie
receptorow smaku, wechu wzroku, dotyku rdznigc sie przy tym apetytem na
okreslone potrawy od innych oséb;

Po trzecie jemy ze wzgleddw towarzyskich, spozywanie pokarmoéw jest
czynnoscig spoteczng, faczy ludzi, jest wpisane w naszg kulture, towarzyszy wielu



rytuatom, obrzedom ( np. uczta weselna, stypa, urodziny).

lle i jak jemy to wskaznik zardwno naszej kondycji fizycznej jak i psychicznej. Brak
kontroli nad procesem jedzenia czy tez rygorystyczne przestrzeganie drakonskich
diet niesie z sobg wiele niekorzystnych nastepstw w funkcjonowaniu cztowieka,
zaréwno na poziomie somatycznym, jak rdwniez spotecznym i psychologicznym.

Dziecko juz w perwszym procesie socjalizacji zaczyna ksztattowaé swoja
percepcje, preferencje oraz stozunek do jedzenia. Oznacza to, ze jedzenie staje
sie istotnym elementem budujgcym w tym okresie relacje dziecka z szeroko
rozumianym konteksten spotecznym, przede wszystkim z rodzicami i innymi
opiekunami..




Nierzadko jedzenie, a zwtaszcza niektdre produkty (np. stodycze) proces ten
warunkuja, czego dowodzg takie sformutowania dzieci: jak fadnie zjem to bede
silny(a) i duzy(a), jak wszystko tadnie zjem bede oglgdat(a) dtuzej bajki, jestem
grzeczna bo tadnie jem, jak nie zjem, to nie bede sie bawit(a), kiedy wszystko zjem
dostane loda, jak zjem to moja mama bedzie szczesliwa, babcia sie usmiechnie...
Jedzenie staje sie S$rodkiem wychowawczym i systemem warto$ciowania
mtodego cztowieka, co juz od wczesnego dziecinstwa ksztattuje btedng relacje
z pokarmem. Staje sie tez narzedziem sterowania zachowaniami ludzkimi.
Nastepnym elementem zaburzajgcym relacje mtodego cztowieka z jedzeniem
jest rozwoj cyfryzacji i urbanizacji. Elektroniczny substytut aktywnosci ruchowej
jakim staje sie telefon, tablet czy telewizja uzaleznia i tym samym spacer,
aktywnosc¢ ruchowa na swiezym powietrzu stajg sie mniej interesujgce. Nie obce
sg obrazy rodzicéw, ktérzy wreczajg maluszkom telefony czy tablety
w restauracjach i karmiag dzieci w trakcie oglgdania bajek czy filméw. Fakt ten
pokazuje jak bardzo niszczymy naturalng potrzebe skupiania sie na kolorze,
zapachu i smaku potrawy. Rodzice powinni by¢ sSwiadomi, ze energia
wykorzystywana do przemian metabolicznych pochodzi z energii zawartej
w pozywieniu, stad tak istotne jest zywienie dzieci. Budowanie zdrowej i dobrej
relacji z positkiem to budowanie kapitatu emocjonalnego, intelektualnego
i fizycznego.

Nalezy trenowac uwaznos$¢ podczas spozywania positkdw w ciggu dnia, skupiac
uwage na positku, jego jakosci, ilosci oraz sktadzie. Bez ,paliwa” czyli positku nasz
organizm nie bedzie wtasciwie funkcjonowat. Poza funkcjg odzywcza, jedzenie
jest takze korzyscia, dzieki ktérej proces jedzenia staje sie czyms wiecej niz tylko



koniecznoscig. Smak, zapach, konsystencja — wszystkie te aspekty dotycza
naszych emocji i motywujg do spozywania jedzenia. Istotne jest budowanie
zdrowego zwigzku miedzy dzieckiem a jedzeniem, stad kilka zasad, ktore
zdecydowanie wptywajg i ksztattujg te relacje, a o ktérych bardzo czesto
zapominamy jako rodzice, dziadkowie czy opiekunowie mtodych ludzi.

1.ZASADA NEUTRALNOSCI
- nie nagradzaj jedzeniem (zjedz warzywa a dostaniesz deser),
- nie zmuszaj dziecka do jedzenia na site.
2. ZASADA ROZNORODNOSCI DIETY | BRAKU RESTRYKCII
- wprowadzaj nowe i kolorowe, zdrowe produkty, ale nie traktuj ich jako
narzedzia do sterowania i zabawy, a raczej jako budowanie inspiracji,
- stodycze i inne mniej wartosciowe produkty mogg by¢ czescig diety — wazne,
aby byty spozywane w sposdb zréwnowazony.
3. RODZIC JAKO WZOR DO NASLADOWANIA
- pamietaj, dzieci sg lustrem, uczg sie przez obserwacje — pamietaj o byciu
dobrym przyktadem,
4. JEDZENIE TO TEZ PRZYJEMNOSC
- nie uzywaj jedzenia jako kary lub nagrody,
- celebruj positki, przygotowujcie je i jedzcie razem przy stole
5. ZAUFAJ SWOJEMU ORGANIZMOWI
- ucz dziecko swojego ciata — nie zmuszajgc do zjedzenia ,catego talerza”,
- podziel positek jesli dziecko ma nadmierny apetyt i poszukaj przyczyny.
6. UNIKAJ NEGATYWNYCH KOMENTARZY O CIELE PRZY JEDZENIU
- tworzysz zty obraz i zte poczucie wartosci,
- budzisz lek lub sztuczng akceptacje.

Podsumowujac, relacja cztowieka z jedzeniem budowana jest od okresu cigzy,
ksztattowana od wczesnego dziecinstwa az do dorostosci. Stanowi istotny
element naszego zycia wptywajgc bezposrednio na nasze zdrowie we wszystkich
jego aspektach. W XXI wieku dostrzegamy wiele negatywnych zjawisk bedacych
skutkiem niewtasciwe] relacji cztowieka z jedzeniem, jak rosngca otyto$é wsrod
dzieci, bulimia i anoreksja w grupie nastolatkdw oraz kompulsywne zajadanie
probleméw w kazdej grupie wiekowej. Zaburzony obraz wtasnego ciata, choroby
neurodegeneracyjne, zaburzenia psychiczne, sg takze efektem niewtasciwej
relacji cztowieka z jedzeniem, ztym odzywianiem, zaburzeniem flory bakteryjnej
naszych jelit czyli drugiego mdzgu.



