ZDROWO JEM,
WIECEJ WIEM

SLODKIE ZYCIE

Forum zdrowia dla rodzicdw to okazja do przekazania rodzicom tej samej porcji wiedzy, ktdérg zdobyty ich
dzieci podczas realizacji zadan w projekcie ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.

Forum najlepiej przeprowadzi¢ w ramach planowanych wywiaddwek z rodzicami.

Rola nauczycielki/nauczyciela polega na przeprowadzeniuv krétkiej (10-minutowej) prelekcji oraz
przekazaniv rodzicom materiatéw edukacyjnych. Po prelekcji warto poswieci¢ kilka minut na pytania
rodzicow i dyskusje.

Dodatkowo w ramach Forum rodzice powinni zapozna¢ sie z dokonaniami swoich dzieci — zdjeciami,
rysunkami itp. — wykonanymi w frakcie realizacji projektu ,,Zdrowo jem, wiecej wiem”.
Nauczycielka/nauczyciel powinien rowniez zacheci¢ rodzicdw do wspierania dzieci podczas realizacji
przewidzianych zadan.

Podczas przygotowania prelekcji zachecamy do skorzystania z nastepujgcych materiatéw:

e artykutu ,,Stodkie zycie” (zatgcznik nr 1)
e strony aktywniepozdrowie.pl, a w szczegdInosci:
o dziatu ,,Piramida Zdrowia”
o artykutu ,Nadmiar glukozy, czyli bomba z opdznionym zaptonem”
https://aktywniepozdrowie.pl/nadmiar-glukozy-czyli-bomba-z-opoznionym-zaplonem/
o artykutu ,,Dlaczego cukry biegng, kroczg lub petzng?”
https://aktywniepozdrowie.pl/dlaczego-cukry-biegna-krocza-lub-pelzna/
o artykutu ,Jak przekonac¢ dziecko do jedzenia warzyw?e" hitps://aktywniepozdrowie.pl/jak-
przekonac-dziecko-do-jedzenia-warzyw/
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SLODKIE ZYCIE

Autorka: dr hab. Marzena Jezewska-Zychowicz,
Szkota Gtowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Dlaczego stodycze tak bardzo smakujq dzieciom i dorostym? Dlaczego siegamy po nie, gdy jestesmy
gtodni, znudzeni, przestraszeni czy szczesliwi? Dlaczego tak trudno ich sobie odméwié¢? Odpowiedz na te
pytania przynosi zrozumienie nie tylko dla porazek zwigzanych z odmawianiem sobie stodyczy.

Zywnos$¢, ktéra stuzy cztowiekowi przede wszystkim do zaspokajania potrzeb fiziologicznych, moze byé
wykorzystana do zaspokajania takze potrzeb psychicznych. Jednak te ostatnie powinny by¢ zaspokajane
we wtasciwy sposdb, poniewaz zjedzenie danego pozywienia daje tylko chwilowe poczucie ich
zaspokojenia. Dlaczego wiec stodycze zajmujqg fak duzo miejsca w naszym zyciu?

W dniuv narodzin

Juz w momencie urodzenia cztowiek lubi smak stodki, gdyz rodzi sie z takimi preferencjami. Wynikajg one
z fizjologicznej reakcji organizmu na spozycie pokarmdw o smaku stodkim, ktérqg jest produkcja endorfin
i serotoniny, tzw. hormondw szczeicia. Pewnie dlatego noworodek lubi przede wszystkim stodki smak
mleka. Czasami podaje sie dziecku wode ostodzong glukozq i jest ona akceptowana przez dziecko ze
wzgledu na stodki smak. Wrodzone preferencje do smaku stodkiego wyznaczajg zatem przyszte
zachowania zwigzane ze spozywaniem stodkich pokarmow.

Dorastanie

W trakcie dorastania dziecko zdobywa rézne do$wiadczenia zwigzane z zywnosciq i w ten sposdb
ksztattujqg sie jego preferencje nabyte. Proces ten pozwala wyttumaczyé, dlaczego kto$§ przestat lubic
stodycze, a polubit inne, np. pikantne, pokarmy. U wiekszosci z nas preferencje do smaku stodkiego
dominujq jednak przez cate zycie. Dlaczego tak sie dzieje? Obok genetycznych uwarunkowan, decydujq
o tym wczesne dos$wiadczenia srodowiskowe. Otoczenie, w ktérym dziecko funkcjonuje, jest zrodtem
pozytywnych do$wiadczeh zwigzanych ze ,,stodkq zywnosciqg”.

Stodki smak dziecinstwa

Oto kilka przyktaddw pozytywnych doswiadczeh zwigzanych ze stodyczami. Kiedy babcia lub ciocia
odwiedzajg malucha, najczesciej przynoszg dla niego prezent. Moze to by¢ zabawka, ksigzeczka, ale
czesto jest to co$ stodkiego. Taka wizyta jest dla dziecka mitym doSwiadczeniem - poza prezentem jest
takze wspdlna zabawa. Zwykle wraz z dorastaniem dziecko przestaje czekac z utesknieniem na spotkania,
ale w dalszym ciggu oczekuije stodkiego prezentu. Kolejnym przyktadem sqg rodzinne $wieta. Dla dziecka
jest to przede wszystkim czas, kiedy rodzice zostajg w domu — poswiecajg mu zatem wiecej uwagi, bawiq
sie z nim czy wychodzqg z nim na spacer. Trudno tez wyobrazi¢ sobie swietowanie bez obfitej konsumpciji,
ktérej waznym elementem sg stodkosci. W ten sposdb dziecko zaczyna kojarzy¢ stodkie pokarmy
Z pozytywnymi emocjami zwigzanymi z byciem z bliskimi osobami — akceptacjqg, bezpieczenstwem,
radoscig, a nawet mitoScig. Pewne produkty, w tym stodycze, zaczynajg wodwczas nabierac
emocjonalnego znaczenia, ktére jest wazniejsze dla dziecka niz warto$¢ odzywcza pozywienia.

Cukierkowe nagrody

A co dzieje sie w przedszkolu lub szkole2 Tam réwniez dziecko uczy sie tqczy< pozytywne emocje
Z obecnosciqg stodyczy. Paczki swigteczne wytadowane takociami, nagrody za udziat lub zwyciestwo w
konkursie w postaci czekolady czy batonika, stodki poczestunek z okazji Dnia Matki czy Babci - to tylko
przyktadowe sytuacje, w ktérych dziecko kojarzy pojawiajgcq sie wdwczas zywnosé z przyjemnosciq,
radoscig, mitosciq i wieloma innymi pozytywnymi emocjami. Czy w takiej sytuaciji mozna nie lubi¢ stodyczy,
czy mozna zrezygnowacd z ich spozywania?e Jest to tfrudne dla osoby dorostej, ktéra, nawet jesli posiada
wiedze na temat zdrowego zywienia, nie jest w stanie poradzi¢ sobie z ograniczeniem stodyczy. Dziecku
jest jeszcze trudniej. Zwtaszcza, ze zrédtem przyjemnosci zwigzanej z jedzenia stodyczy sq dwa potegujgce
sie nawzajem mechanizmy. Jednym jest wspomniana powyzej fizjologiczna odpowiedz organizmu, a wiec
m.in. wzrost poziomu serofoniny i wydzielanie sie endorfin; drugim — wyuczone skojarzenie stodyczy
Z pozytywnymi emocjami.

Na przekor genetyce

Nie mamy wptywu na genetyczne predyspozycje do smaku stodkiego, ale mozna modyfikowac wptywy
Srodowiskowe. Im wczesniej tym lepiej. Co to oznacza?
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Nie nalezy tworzy¢ w zyciu dziecka sytuacji, w ktérych wyksztatcg sie w nim pozytywne emocjonalne
skojarzenia z zywnoscig o szkodliwym wptywie na organizm, czyli m.in. ze stodyczami. Zamiast lizakdw,
cukierkdw i innych takoci, nagrodg za dobre zachowanie moze by¢ czytanie ksigzeczki, wspdina zabawa,
wyjscie na plac zabaw czy pochwata. Swietowanie moze koncentrowaé sie na wspdinej aktywnosci,
rodzinnych opowiesciach, wykonywaniu dekoracji itp. Trudno wyobrazi¢ sobie polskie Swieta bez
tradycyjnych potraw, ale nie mogg one zdominowac atmosfery $wigtecznej. Urodziny dziecka powinny
by¢ uczczone przede wszystkim wspaniatg zabawq, a nie stosami stodyczy. Ewentualne rozczarowanie
matych gosci z powodu braku duzych ilosci stodyczy mozna wyeliminowa¢ za pomocq ciekawych
konkurséw - z nagrodami w postaci oryginalnych owocéw albo przydatnych drobiazgdéw. Tort ze
Swieczkami, ktéry jest nieodzownym elementem takiego spotkania, nie musi zawierac bitej Smietany,
czekolady etc. — moze by¢ przygotowany na bazie galaretki i owocow.
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