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Oswajam Stodycze Wstep

Jestem z Ciebie dumnal!

Pewnie powinnam zaczac od "Hej", "Czesc" albo przynajmnie;
"Witaj"... ale wiesz, rozpiera mnie duma. Jestem dumna z Ciebie.

| z siebie. Wiem, ze nasza wirtualna wspotpraca w postaci tego
workbooka umozliwi kolejnym matym ludziom budowanie dobrych
relacji z jedzeniem.

Kim jestem?

By¢ moze juz mnie znasz.

Nazywam sie Marta Czerniewicz-Pietryga.
Dziatam w mediach spotecznosciowych
jako psychodietetyczka od "nigjadkow”.

Chociaz osobiscie wole okreslenie "matojadek” niz "niejadek”, to
rozumiem skad wzieto sie to stowo. Czasem moze wydawac sie,
ze dziecko nic nie je. Nic "normalnego’.. bo jednak stodkosci to
mato ktére dziecko odmowi. | dorosty tez, prawda?

Jedzenia stodyczy trzeba sie nauczyc¢. Nauczyc jesc i nauczyc sie
nimi zarzadzac. A czasem trzeba sie z nimi oswoic. | wtasnie to jest
gtowne zadanie tego pakietu - oswajanie stodyczy. Pomoge Ci
wprowadzi¢ stodycze w taki sposob, by byty stodkim i w miare
neutralnym dodatkiem do rodzinnego menu. Na poczatku pewnie
bedzie sporo emociji.. Daj sobie czas na przemyslenia, wroc do
tresci workbooka i powoli wprowadzaj kolejne zmiany.

Zaufaj mi - dzieki wszechstronnej wiedzy zawartej w tym
pakiecie - zmieni sie i Twoje podejscie do stodkosci.
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Dlaczego powstat ten pakiet?

Jako psychodietetyczka codziennie oswajam jedzenie u matych

I duzych. Ucze, jak prawidtowo rozszerzac diete dziecka, wspieram
rodzicow dzieci jedzacych wybiorczo, i tych bedacych na etapie
neofobii zywieniowej, a takze pomagam poprawic nawyki
zywieniowe 0sob dorostych.

Zauwazytam, jak wielkim problemem jest temat stodyczy w diecie
najmtodszych. Wiekszos¢ rodzicow najchetniej schowataby
wszystkie stodkosci w najwyzszej szafce, uparcie szukata tych
Jjedynych "odpowiednich dla dzieci" albo przygotowywata desery
bez grama cukru. Okazuje sie, ze takie zachowania nie chronia
dzieci przez rosnacym uczuciem pozadania do stodyczy.

Zastanawiasz sie, czy to jest mozliwe? Mi sie udato! Nauczytam
swoje dzieci zarzadzania stodkosciami na co dzien. Chtopcy radza
sobie ze stodyczami lepiej niz wiekszos¢ osob dorostych. Mimo, ze
maja staty dostep do stodkosci, to jednak potrafig zachowac umiar.

Przejscie do tego etapu nie byto tatwe, bo moje dzieci lubia
stodycze, stodycze sg wszedzie, a "stodkie" prezenty to standard -
takze w ztobkach czy przedszkolach. No i te moje obawy...

Wypracowanie odpowiedniej strategii, przestrzeganie jej zasad

I wprowadzanie pozniejszych modyfikacji zajeto nam sporo czasu,
a ja, jako mama, musiatam uzbroic sie w cierpliwosc i dac sobie
przyzwolenie na btedy. Z perspektywy czasu moge powiedziec
jedno: "Byto warto!".

Cata swojg wiedze i doswiadczenie zawartam w tym pakiecie.
Dzieki niemu Twoja droga do oswojenia stodyczy bedzie
znacznie krotsza, prostsza i mniej wyboista.
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Pakiet "Oswajam stodycze"

Podstawa pakietu "Oswajam stodycze" jest:
o workbook, ktory wtasnie czytasz
e nagrania dostepne online
e plansze z punktowym podsumowaniem wiedzy zawartej w
pakiecie - idealnie do wydrukowania i powieszenia na lodowce

Moduty

Dla utatwienia tresc pakietu zostata podzielona ha mnigjsze czesci -
moduty. Kazdy modut zostat oznaczony numerem oraz tytutem, np.
‘Modut 1 - Czym sa stodycze?".

Moduty zostaty pogrupowane na dwie czesci:

e TEORIA - Cukier i stodycze
o moduty 1-10
o zagadnienia gtownie dietetyczne - czym jest cukier, ile

mozemy go zjesc, czym stodzic itd.

o PRAKTYKA - Stodycze w diecie dziecka
o moduty 11-20
o zagtebiamy sie w sfere psychiki
o przedstawiam konkretne problemy iich rozwiazania

W pakiecie znajduje sie modut BONUSowy “Jak rozmawiac z
dziadkami?*, w ktorym przedstawiam propozycje utatwiajgce
poruszenie tematu stodyczy w gronie najblizszej rodziny.

Kazdy modut to jeden rozdziat workbooka oraz odpowiadajace
mu nagranie dostepne online.
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TEORIA

Cukier i stodycze

1 Czym sa stodycze?
Czym jest cukier?
Dlaczego lubimy stodki smak?

Czy mozna uzaleznic sie od cukru?

Ile cukru zjadajg Polacy?

Ile cukrow moze zjesc dziecko?

Ile cukrow zawiera...? - porownanie produktow

Czym stodzic?
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Jakie stodycze wybierac?
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Prochnica i inne problemy

PRAKTYKA
Stodycze w diecie dziecka

11 Funkcje positkow
12 Stodycze po 18-nastce?

13 Czy zabraniac jedzenia stodyczy?

14 'Zdrowe"i'niezdrowe" jedzenie

15 Jak rozmawiac z dzieckiem o jedzeniu?
16 Kiedy ijak zaczac¢ podawac stodycze?
17 Kiedy nie podawac stodyczy?

18 Stodyczowa strategia w domu

19 Stodycze poza domem

20 Pomocy! Stodyczowa obsesja!

+BONUS - Jak rozmawiac¢ z dziadkami?
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Jak korzystaé z pakietu?

Fundamentalnym elementem pakietu jest ten workbook, ktorego
kluczowa czescia sa zadania do wykonania.

Wykonuj zadania. Dzieki nim:
o lepigj zrozumiesz swoje przekonania odnosnie stodyczy
e utrwalisz zdobyta wiedze
o stworzysz wtasna strategie dziatania dopasowang do potrzeb
Twojej rodziny

Najwygodniejsza jest praca z wydrukiem. Mozesz wydrukowac
workbook:
e W catosci - zadania znajdujg sie pomiedzy trescig merytoryczna
e tylko zadania - wowczas wydrukuj wytacznie rozdziat "Tylko
zadania" znajdujacy sie na koncu workbooka

Przy drukowaniu workbooka wybierz opcje drukowania dwoch
stron dokumentu na jednej stronie A4. Czcionka bedzie nadal
czytelna, a Ty zaoszczedzisz papier. Mozesz takze pracowac bez
wydruku. Przygotuj wowczas czysta kartke i dtugopis.

Uzupetnieniem workbooka jest seria nhagran, w ktorych znajdziesz
doktadniejsze omowienie tresci zawartych w workbooku.

Mozesz ogladac nagrania w dowolnej kolejnosci, jednak najlepsze
rezultaty zapewnia obejrzenie ich w zaproponowanym przeze mnie
porzadku.

W nagraniach znajduja sie donosniki do zadan z workbooka,
dlatego ogladajgc nagrania miej pod reka wydruk lub wersje
elektroniczna.
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Proponowana kolejnosé pracy z pakietem:

1. wydrukuj workbook/zadania/przygotuj kartke

2.wykonaj Zadanie 1 zawarte we \Wstepie workbooka

3.0bejrzyj nagranie wstepne

4.0gladaj kolejne nagrania, zaczynajgc od Modutu 1 az do 20,

a na samym koncu obejrzyj hagranie bonusowe
o W nagraniach znajdziesz miejsca, w ktérych odwotuje sie

do zadan z workbooka - zatrzymaj woéwczas nagranie |
wykonaj odpowiednie zadanie

Obejrzyj, przeczytaj, wykonaj zadania... zobacz efekty :)

Dzieki pakietowi "Oswajam stodycze":

e poznasz stodkiego “przeciwnika’

e rozpracujesz mechanizmy, dzieki ktorym bywa dla nas taka
pokusa nie do odparcia

e poznasz fakty i mity, ktorych potaczenie pozwoli Ci Swiadomie
podejmowac decyzje dotyczace stodkosci w diecie Twojej
rodziny

e zZmienisz swoje podejscie do stodyczy

e otrzymasz narzedzia do zbudowania dobrej relacji ze
stodyczami u Twojego dziecka

Nie czekaj! Dziataj!

Nie odktadaj na pozniej. Przygotuj sobie kawke albo herbatke,
wigcz nagranie wstepne, a poznigj obejrzyj nagranie do Modutu 1.
Juz to pierwsze nagranie poszerzy Twoja "stodka"’ perspektywe.

Zycze Ci mitego ogladania!
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Zadanie 1

Zanim przejdziemy do tresci merytorycznej, zastanow sie, dlaczego
potrzebujesz oswajania stodyczy.
Jakie sa Twoje problemy? Co chcesz osiggnac lub zmienic?
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Cukier i stodycze

1 Czym sa stodycze?
Czym jest cukier?
Dlaczego lubimy stodki smak?

Czy mozna uzaleznic sie od cukru?

Ile cukru zjadaja Polacy?

Ile cukrow moze zjesc¢ dziecko?

Ile cukrow zawiera...? - porownanie produktow

Czym stodzic?
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Jakie stodycze wybierac?
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Prochnica i inne problemy
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Stodycze w diecie dziecka

11 Funkcje positkow
12 Stodycze po 18-nastce?

13 Czy zabraniac¢ jedzenia stodyczy?

14 'Zdrowe"i'niezdrowe" jedzenie

15 Jak rozmawiac z dzieckiem o jedzeniu?
16 Kiedy i jak zaczac¢ podawac stodycze?
17 Kiedy nie podawac stodyczy?

18 Stodyczowa strategia w domu

19 Stodycze poza domem

20 Pomocy! Stodyczowa obsesjal
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14 "Zdrowe" i "niezdrowe" jedzenie

Zadanie 1

Zastanow sie, co jesz na co dzien i dlaczego.
Dlaczego wybierasz akurat danie czy produkt X zamiast Y.

Motywacja do jedzenia

Motywacja wewnetrzna
e motywatorem jest czynnosc¢ sama w sobie - to ona daje
przyjemnosc, wykonujesz ja z wtasnej checi, bez
zewnetrznych kar czy nagrod
e przyjemnosc¢ tu i teraz:
o smak
o przyjemnosc
o preferencje sensoryczne
o satysfakcja z petnego brzucha
o radosc ze wspolnego positku

Motywacja zewnetrzna:
e dziatania podejmowane, aby uzyskac nagrode lub uniknac
kary

 niesie korzysci w przysztosci:
o szczupta sylwetka
o zdrowie w przysztosci
o strach przed niedoborami
o spetnienie zalecen dietetycznych
o chec¢ dopasowania sie do grupy

58
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Co stysza dorosli?

Zamiast chipsow

zjedz marchewke.
Jedz 5 porcji warzyw
I owocow dziennie.
Jedz chleb razowy
na zakwasie.

Wyeliminuj
weglowodany.

Cukier to

biata Smierc.

Co stysza dzieci?

Nie jedz cukierkow,
bo Ci zeby wypadna.

Jedz szpinak.
Bedziesz silny.

Pij mleko.
Dla zdrowych kosci.

Zjedz migsko, Jedz marchewke,

bo nie urosniesz. abys$ miat zdrowe oczy.

Zastanodw sie...
Czy te komunikaty dotyczg motywacji wewnetrznej czy zewnetrznej?

Jak postrzegamy jedzenie, ktérego zjedzenie ma nam przyniesc
korzysci w przysztosci? Jak postrzegamy “zdrowe" jedzenie?

59
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Perswazja

Czy jesli powiesz kilkuletniemu dziecku, ze powinno

Zjesc pewna potrawe, poniewaz uczyni go ona

Jedz szpinak.

madrym/silnym... to dziecko chetniej jg zje? Bedziesz silny.

Jak komunikaty perswazyjne wptywaja na konsumpcje
zachwalanych potraw i radosc z jedzenia?

Zdrowe jedzenie - badanie

Przyjrzymy sie badaniu "If It's Useful and You Know It, Do You Eat?
Preschoolers Refrain from Instrumental Food." (Maimaran, Michal
& Fishbach, Ayelet. 2014), w ktorym naukowcy sprawdzaja, jak
dzieci podchodza do "zdrowego" jedzenia, ktére przynosi im
korzysci w przysztosci.

Uczestnicy:
e dzieci w wieku 3-5 lat

Dzieci w tym wieku maja jeszcze niewiele skojarzen pomiedzy
smakiem a zdrowiem.

Przebieg eksperymentu:

W badaniu kazdemu dziecku czytano historyjke obrazkowa.
Historyjka dotyczyta dziewczynki, ktora jadta przekaske (krakersy lub
marchewki).

W zaleznosci od badanej tezy, opowiadanie przedstawiato korzysci
ptynace z jedzenia, albo ich nie przedstawiato.
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Przedstawiane scenariusze:

Poczatek byt ten sam:
‘Dziewczynka zjadta krakersy.”

Pozniej pojawiaty sie 3 rozne zakonczenia:
1."Dziewczynka poczuta sie silna i zdrowa i miata duzo energii do
zabawy na dworze."
2."Dziewczynka pomyslata, ze krakersy byty pyszne i szczesliwa
poszta bawic sie na dworze.”
3."Dziewczynka wyszta bawic¢ sie ha dworze."

Po wystuchaniu opowiesci dziecko mogto zjesc przekaske, ktorej

dotyczyta historia.

Nastepnie dziecko mogto zabra¢ do domu paczke krakersow.
Wybierato pomiedzy krakersami marki wymienionej w opowiesci
oraz jedng inng marka.

Ile krakerséw przecietnie zjadty dzieci?

1. silna i zdrowa M=31
2. pyszne i szczesliwa M=7.2
3. neutralne M =9.07

Ktore krakersy dzieci wybieraty chetniej?

Krakersy z opowiesci = Inne krakersy

0 25 50 75 100

1. silna i zdrowa
2. pyszne i szczesliwa

3. neutralne
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Whnioski z badania:
Przedstawianie zywnosci jako instrumentu do osiggniecia celu

zdrowotnego (np. bycia silnym):
e zmniejsza sktonnosc przedszkolakow do jej spozywania
e Wptywa na jej ocene jako mnigj smacznej
e prowadzi do zmniejszenia obecnej i planowanej konsumpcji

Uwaga
Starsze dzieci (powyzej 6 lat) przetwarzaja i przyswajaja informacje
W bardziej ztozony sposob i moga w mniejszym stopniu polegac na
smaku podczas podejmowania decyzji zywieniowych ze wzgledu
na wyzsza samokontrole.

Nie dziel jedzenia

e nazdrowe i hiezdrowe
e nadobre i zte jedzenie
o Smieciowe i superfood

Mozemy po prostu nazwac jedzenie tym, czym jest: jabtkiem,
marchewka, batonem czekoladowym.

Kazde jedzenie spozyte w nadmiarze nam zaszkodzi.
Nawet zwykta woda.

"Niezdrowe" jedzenie zazwyczaj smakuje dzieciom.
Moze to prowadzi¢ do poczucia winy lub wstydu przy jedzeniu tych
produktow lub wrecz do podkradania ich w tajemnicy.

W koncu "zdrowe"/"niezdrowe" to odpowiednik "dobrego’/"ztego’
- ajesli dzieci jedza tak zwane "zte" jedzenie, to co mowi o nich fakt,
ze je jedza?
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Kontekst "zdrowe" i "niezdrowe"

"Zdrowa" i "niezdrowa" zywnos¢ nie istnieje.

Zywnos¢ i odzywianie maja charakter kontekstowy.

Mleko czy jajka sg uwazane za produkty bogate w substancje
odzywcze, czyli sg "zdrowe". Ale czy sg "zdrowe" dla osoby z alergig
na biatka mleka krowiego albo na jaja?

Dieta niektorych dzieci jedzacych wybiorczo jest oparta gtownie
o pokarmy uznawane za "niezdrowe" - jednak sg one dla nich
podstawowym zrodtem pozywienia. Wykluczenie ich z diety nie
spowoduje, ze dziecko siegnie po "zdrowe" jedzenie.

Wszystkie pokarmy zapewniaja odzywianie, natomiast zawartosc
witamin, mineratow i makrosktadnikow bedzie sie réznic.

Pamietaj, ze odzywianie jest tylko jednym z powodow, dla ktorych
spozywamy zywnosc, a lody maja wiecej wartosci odzywczych niz
wafle ryzowe.




