Emocjonalne jedzenie - zjawisko coraz czesciej wystepujace wsrod
dzieci

Pojecie stresu jest dobrze znane. Towarzyszy nam na co dzien, do tego coraz
wiecej czynnikow go wywoluje. Na pewnym poziomie jest zjawiskiem normalnym
i moze pozytywnie motywowal. Zagrozenie pojawia si¢, gdy sila stresu
przewyzsza zdolnoSci obronne organizmu. W konsekwencji dochodzi do
zachwiania wewnetrznej réwnowagi oraz szeregu niekorzystnych zmian i
rozwoju chordob. Niepokojacy jest fakt, ze coraz czeSciej problem ten dotyka
dzieci i nastolatkow.

Z.dolnosci obronne organizmu

Warto wiedzieé¢, ze zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem (biochemicznym i psychicz-
nym) jest silnie powigzana z naszym sposobem odzywiania si¢. W momencie ekspo-
zycji na czynniki stresogenne nasz stan odzywienia reguluje zdolno$¢ obronng nasze-
go organizmu. Wszelkie niedobory sprzyjaja rozwojowi wielu choréb w tym o podlo-
zy psychicznym np. depres;ji.

Stres, z ktorym mierza si¢ dzieci i nastolatki

Presja towarzyszaca uczeniu si¢, trudne relacje z rowiesnikami, problemy rodzinne,
wplyw social-mediéw lub niska samoocena — to tylko niektore z czynnikow, ktore bu-
rza rOwnowage emocjonalng u dzieci. Coraz czg$ciej obserwujemy tzw. ,,jedzenie
emocjonalne”, czyli regulowanie silnych emocji za pomocg jedzenia, inaczej zajadanie
stresu. Zjawisko to z kolei czesto prowadzi do zaburzen odzywiania, nadwagi i1 innych
problemoéw zdrowotnych. Czy rodzice moga temu zaradzi¢?

Co stychaé w jelitach

Emocje i uktad pokarmowy sa $cisle ze sobg powigzane, poniewaz za pomocg potg-
czen nerwowych dochodzi do nieustannej komunikacji pomiedzy mozgiem a jelitami.
Stres przyczynia si¢ do zmniejszenia ilo$ci dobroczynnych bakterii jelitowych, ktore
sa niezb¢dne do prawidlowego funkcjonowania catego organizmu, zwtaszcza uktadu
trawiennego. Jednoczesnie, negatywny wpltyw na przewod pokarmowy wywiera dieta
bogata w stodycze, przetworzong zywno$¢ czy fast foody. To wlasnie w jelitach do-
chodzi do wchtaniania wielu witamin i sktadnikéw mineralnych oraz produkcji wielu
waznych hormonéw. Ekosystem jelitowy jest szczegoOlnie podatny na niekorzystne
bodzce w okresie dziecinstwa, dlatego rodzice w pierwszej kolejnosci powinni zadbac
o to, aby ich dzieci mialy zdrowg i zbilansowang diete, ktora z czasem wchodzi w na-
wyk.

Warto pamigtac, ze stres sam w sobie negatywnie wptywa na jelita i problemy w obreg-
bie jelit prowadza do wielu zaburzen, w tym gorzej radzimy sobie ze stresem psycho-
logicznym.



Na co zwrdci¢ uwage w odzywianiu

Produkty, po ktore najczesciej siggamy chcac poprawi¢ sobie nastréj, to produkty bo-
gate w tluszcz i cukier np. czekolada. To potaczenie powoduje najwicksze uwalnianie
hormondéw szczgscia 1 charakterystyczne uczucie przyjemnosci. Jednoczesnie inten-
sywnie stymuluje obszary mozgu zwigzane z ukladem nagrody i m.in. w ten sposob
dzieci zaczynaja sobie wynagradza¢ trudny sprawdzian w szkole.

Dlatego jako rodzic musisz wiedzie¢, ze nie nalezy nagradza¢ dziecka jedzeniem.

Zadbaj o to, aby Twoje dziecko spozywato regularnie positki w ciggu dnia, najlepie;j
co 3, maksymalnie 4 godziny. W sytuacjach nadmiernego gtodu jemy szybciej 1 wig-
cej, a nie o to przeciez chodzi.

Ksztattuj zdrowe nawyki u dziecka, poniewaz organizm radzi sobie znacznie lepiej
gdy jest odpowiednio odzywiony. Dzieci, ktore majg zdrowe nawyki, rzadziej odre-
agowuja stres, siggajac po zywnos$¢ wysoko przetworzona.

Zadbaj o atrakcyjnos$¢ i réznorodnos¢ positkow.

Zwro¢ uwage na kompozycje positku - zle zbilansowane danie moze powodowac
szybkie uczucie glodu.Dziecko spozywa wowczas dodatkowa przekaske z glodu, nie
pod wplywem emocji.

Zdrowy positek powinien sktada¢ si¢ roznokolorowych warzyw (potowa porcji na ta-
lerzu), produktow bedacych zrédlem biatka (migso, ryby, jaja, produkty mleczne, na-
siona ros$lin strgczkowych) 1 weglowodandéw ztozonych (produkty z petnego ziarna,
kasze gruboziarniste).

Nie trzymaj w domu stodyczy, wysokokalorycznych przekasek 1 stodkich napojow. Do
picia najlepsza jest woda. Czesciej siggamy po rozmaite przekaski jesli mamy je pod
reka.

Dzieci ucza si¢ przez obserwacje

Mtode osoby czgsto nasladuja zachowania rodzicéw. Dlatego chcac wprowadzic¢
zmiany w diecie 1 stylu zycia swoich pociech, dziatajmy poprzez tzw. modelowanie
zachowan. Jesli dziecko obserwuje, jakie postawy sa wazne dla ukochanej osoby, ist-
nieje ogromna szansa, ze przyjmie je jako swoje i samo bedzie si¢ stosowato do tych
zasad. Dlatego zamiast sigga¢ po niezdrowe przekaski albo spedzac czas na kanapie,
pokazmy dzieciom jak przygotowac zdrowy positek oraz jak mozna aktywnie spedzic¢
wolny czas. Rozwinie to dobre nawyki zywieniowe oraz w sposob naturalny i przy-
jemny przyczyni si¢ do polepszenia stylu zycia.
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Rodzic powinien zwréci¢ uwage na swdj sposob odzywiania i styl zycia w momencie
planowania powiekszenia rodziny. Najwazniejszym momentem ksztaltowania nawy-
kéw u dzieci jest rozszerzanie diety noworodka.

Uwaznos$¢

Podjadanie przez dzieci niezdrowych, wysoko przetworzonych produktow to sygnat,
ktorego rodzice nie powinni bagatelizowa¢. Tym bardziej, gdy kilka razy w tygodniu
znajdujg w plecakach, kieszeniach 1 szufladach papierki po stodkosciach, chipsach czy
innych wysokoenergetycznych przekaskach. Takie zachowanie moze wskazywac, ze w
zyciu dziecka dzieje si¢ co$, z czym nie moze sobie poradzi¢ i potrzebuje wsparcia do-
rostych. Wazne jest, aby rodzice poswiecili czas na edukacj¢ zywieniowg dziecka i
wzajemng rozmowe. Warto probowac zrozumiec¢, kiedy najczesciej sigga po niezdrowe
jedzenie 1 dlaczego. Dobra komunikacja z dzieckiem jest kluczowa w zachowaniu
zdrowych nawykéw 1 jego emocjonalnej stabilnos$ci. Warto wi¢c na biezaco rozma-
wia¢ o problemach czy obawach, a takze zacheca¢ dzieci do wspolnej aktywnosci,
ktéra pomaga w roztadowywaniu wszelkich napig¢.
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