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Czesé 1

Ela Malinowska: Cze$¢, z tej strony Ela Malinowska z Fundacji Mlekiem Mamy. Witam Cie w Podcascie Mlekiem
Mamy, ostatnim juz podcascie realizowanym w ramach projektu Zdrowie z Miekiem Mamy. Wielokrotnie juz
podkreslatysmy, ze zalezy nam na przekazaniu Wam, naszym odbiorcom, jak najbardziej rzetelnej wiedzy na temat
profilaktyki i leczenia nadwagi i otytoSci dzieci. Do rozmdw zaprositySmy naprawde wielu bardzo kompetentnych
gosci, specjalistow na co dzien pracujacych z dzieémi i z rodzicami. | dzi§ mam ogromnag przyjemnos¢ przedstawi¢
Wam kolejnego specjaliste, a w zasadzie specjalistke, Magdaleng Castello - Rokicka, pediatre i psychiatre. Magdo,
witam Cie bardzo serdecznie w Podca$cie Mlekiem Mamy.

Magdalena Castello - Rokicka: Dzieri dobry, bardzo dziekuje za zaproszenie. Bardzo si¢ ciesze, ze mowicie o tak
waznym temacie jak otyto$¢ i ciesze sie, ze tez mam mozliwo$¢ przedstawienia tego tematu z punktu widzenia
psychiatry dzieci i modziezy.

EM: O otytosci wsrod dzieci rozmawiaty$Smy z wieloma ekspertami. Jeste$ pierwsza, jezeli chodzi o psychiatrie. Ja
mam takie pytanie na sam poczatek. Z mojej wiedzy wynika, ze bardzo czesto w psychoterapii, jezeli pracujemy nad
jakimis trudnosciami w zyciu dorostym, nazwijmy to, tu i teraz, to bardzo czesto zrddta tych trudno$ci upatruje sie w
wydarzeniach, ktdre miaty miejsce w naszym dziecinstwie. Czy z punktu widzenia psychiatry otyto$¢ moze mie¢
jakies$ zrodta w dziecinstwie?

MCR: Otyto$¢ nie jest kwestig jakiej$ jednej przyczyny, czy nie wiem, tego, Ze raz jedna rzecz sie nam wydarzyta w
dziecinstwie. To nie jest kwestia samej diety. To jest taka bardzo ztoZona uktadanka bardzo, bardzo réznych
przyczyn. Tam méwimy o biologii, 0 emocjach, czyli takich czynnikach indywidualnych, psychologicznych. Méwimy
tez o Srodowisku i o rodzinie. W zwigzku z tym, w zasadzie tak odpowiadajac na twoje pytanie, oczywiscie w pewien
sposob mozna powiedzie¢, ze te takie rozne wydarzenia z dziecinstwa, jakie$ rézne czynniki tez moga mie¢ jak
najbardziej znaczenie. Czy na przykiad dziecko do$wiadczato jakichs trudnych emocii, czy doswiadczato traumy,
braku wsparcia. Moze byé tak, ze jest to jeden wtedy z tych elementdw uktadanki, ktéry powoduije, Ze na przyktad
jedzenie staje sie takim, mozna powiedzie¢, rodzajem emocjonalnego plastra. Zamiast takg naturalng odpowiedzig
na gtdd, jednak to jedzenie zaczyna petni¢ inng funkcje u cztowieka. Jest takim sposobem jakiej$ regulacji emoci,
roztadowuje napiecie, szuka sie w nim pocieszenia. W chwilach stresu. Takze tak, niewatpliwie jest to jeden z
czynnikow, ale mysle sobie, ze warto tez zaznaczyé, ze te czynniki sie tak wzajemnie przeplataja. Ze to oczywiscie
tez bedzie kwestia $rodowiska, tych dzisiejszych czasow, w ktdrych zyjemy, gdzie jest bardzo tatwy dostep do
takiego taniego, wysokokalorycznego jedzenia, takich roznych fast foodéw, stodyczy. Tez dodatkowo coraz mniej sie
ruszamy. Mamy bardzo siedzacy tryb zycia czesto. Jest marketing na bardzo szerokg skale. Wszystkie jakie$ chipsy,
zelki, czekoladki, fast foody, to wszystko jest bardzo reklamowane. Nawet w bajkach dla dzieci jest przedstawione
jako cos$ fajnego, dobrego, jako co$ takiego atrakcyjnego, co poprawi nam humor. Z tych kolejnych czynnikow to
kwestia rodziny, czyli tego, owszem, Srodowiska, w ktorym zyjemy, ale teZ juz bezposrednio rodziny, w ktérej zyjemy,
w ktorej sie wychowujemy. Dzieci ucza sie przez obserwacje, wiec jak widzg rodzicow, ktérzy gdzies tam jedzg sobie
w po$piechu, na szybko ztapig jakiego$ fast fooda, albo jedza tak zupetnie nieuwaznie na przyktad przed
telewizorem, przed smartfonem, no to tez zaczynajq to traktowacé jako jakis taki normalny wzorzec jedzenia.
Dodatkowo rodzice majg wptyw na to, jak w ogole przedstawiajg jedzenie, czy to jest jakas, kara, nagroda to
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jedzenie, czy przymuszajg na przyktad dziecko do jedzenia, no to stynne za mamusie, za tatusia, czy ucza dziecko
na przyktad jedzenia przed tabletem? Wychodzg z zatozenia, ze dzieki temu zje wiecej. No niestety, ale to bardzo
zaburza takie mechanizmy regulaciji gtodu i sytosci. Sg te wszystkie czynniki jeszcze biologiczne, no to tak, to juz
takie indywidualne jakie$ uwarunkowania, czy jakie$ geny, metabolizm, jakies$ sg rdzne choroby, ktore jednak
wplywajg na jakas tam wieksza tatwos¢ rozwijania sie otytosci u danego cztowieka.

EM: Jeste$ kolejng osobg, ktdra jakby podkresla to, ze nie ma tego jednego czynnika, ze tak naprawde wiele rzeczy,
ktore wydarzajg sie w naszym zyciu, ktdre wydarzyty sie w przesztosci, ktore wydarzyty sie w naszym zyciu
prenatalnym, to wszystko moze mie¢ wplyw, ma wplyw na stan naszego zdrowia. Moze powiedzmy chwilke, to
bedzie moze trudne i skomplikowane, ale na temat rozwoju biologicznych mechanizméw. Co to jest i jak to wptywa
na rozwdj dziecka?

MCR: Chodzi o to, Ze my nie rodzimy sie z takg gotowa umiejetnoscig rozpoznawania tego czy jesteSmy najedzeni,
czy jeste$my gtodni. To jest taki caty proces, ktéry od urodzenia w zasadzie nasz mdzg musi sie nauczy¢, jak
rozczytywac te sygnaty i jak te hormony majg na niego dziata¢, ktdre odpowiadajg za gtod i za sytosc¢.

| w zwigzku z tym, tutaj najwazniejszg czescig mdzgu, bioracg w tym udziat, jest taka cze$¢, ktora sie nazywa
podwzgorze. | to jest takie centrum sterowania, tym gtodem i sytoscig. | sg hormony, z ktorych takie najbardzie;
znane to mozna wymieni¢ na przyktad greline. To jest taki hormon, ktdry produkuje sie w zotadku. | grelina
odpowiada za pobudzanie gtodu. A drugi hormon, ktéry nazywa sie leptyna, ktory jest produkowany w tkance
ttuszczowej, on odpowiada za to, ze czujemy sie juz najedzeni. | w zwigzku z tym, mozna powiedzie¢, ze to
podwzgorze to jest troche taki pilot w mdzgu. On wigcza, wytacza apetyt. No a te hormony to dziatajg juz jak po
prostu przyciski na pilocie, ktore mowia, jestem juz gtodny, znaczy jestem juz najedzony, albo jestem gtodny.

| w zwigzku z tym, tam jest oczywiscie jeszcze duzo innych hormonéw, neurotransmiteréw, neuropeptydow, mndstwo
réznych takich czynnikéw, ktore troche jak taka orkiestra, wszystkie ze sobg wspétdziataja. W zwigzku z tym, potem
to podwzgorze jak taki dyrygent juz po prostu decyduje, czy czujemy gtdd, czy czujemy sytosc. | problem polega na
tym, ze na te procesy mozna wptywac. | jesli dziecko jest karmione w sposob responsywny, czyli taki zalecany, gdzie
rodzice reagujg na to, co dziecko pokazuje. Dziecko jeszcze nie umie méwic, ale bedzie pokazywacé, ze jeszcze jest
gtodne, chce zje$¢ wiecej, albo ze juz jest najedzone. Moze na przyktad, nie wiem, wtedy odwracaé, odpychaé
tyzeczke. To moéwimy o takim maluszku jeszcze, ktdrego tylko rodzice karmig. To jesli rodzice karmig responsywnie,
to dziecko bedzie prawidtowo zaczynato kojarzy¢ te bodzce z tym, czy jest najedzone, czy jest jeszcze gtodne.
Natomiast w momencie, kiedy na przyktad karmi sie przed tabletem, czy przy jakiej$ bajce, albo kiedy sie karmi
dziecko na site, czasami nawet rodzice nie postrzegajg tego, jako karmienie na site, tylko sobie mysla, ze na przyktad
wydaje mi sie, ze dziecko zjadto jeszcze za mato. Producent na stoiczku zalecit wigcej na positek, ze trzeba zjadac.
W zwigzku z tym dziecko juz sie troche odwraca, ale rodzice mowig, masz jeszcze za tatusia, za mamusie. No to
niestety, ale bardzo to ostabia zdolno$¢ do takiego rozpoznawania wtasnej sytosci. Tak samo, no niestety, ale rézne
takie sytuacje, gdzie na przyktad mdwi sie dziecku, zeby zjadto wiecej, bo na przyktad komus bedzie przykro. “No
Zjedz wiecej, zobacz babci jest przykro, bo nie wiem, tyle kotlecikéw zrobita, ty zjadtes jeden, jak to nie chcesz
drugiego. Zobacz, babci juz sie przykro robi.” Albo na przyktad méwienie, musisz zje$¢ caty obiad, bo inaczej nie
bedzie lodow. Wiec dziecko, no troche jednak przetamuije te swoje naturalne mechanizmy wtedy. Takze to, no
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niestety, ale to jest, to jest po prostu bardzo wazne. Czy nie zaburzamy tych proceséw, jak dziecko reguluje sobie
gtod i sytos¢ od matego.

EM: A co sie dzieje, jak zaburzymy te mechanizmy? Jak to wptywa na rozwoj, na umiejetnos¢. Nawet nie na
umiejetno$e, jak to wptywa na to, w jaki sposdb dziecko pozniej sie odzywia?

MRC: Prostg konsekwencja jest to, ze dziecko, poniewaz nie rozpoznaje wtasnej sytosci, no to ma dodatni bilans
energetyczny. Przyjmuje za duzo kalorii w stosunku do tego, ile potrzebuje jego organizm. Rozwija sie nadwaga, tak?
Czy wrecz nawet otytoS¢. Takze no to taka najbardziej podstawowa konsekwencja. Ale oczywiscie tez to nadawanie
jakiej$ wartosci emocjonalnej jedzeniu to sq dodatkowe konsekwencje. Bo na przyktad moze prowadzi¢ do takiego
jedzenia kompulsywnego w przyszto$ci, do takiego objadania si¢, po prostu regulowania sobie emocji tym, ze zjemy.
Jakiegos, traktowania tego... Dorosli tez to robia, tak? Potrafig traktowa¢ jedzenie jako jaka$ nagrode, jako takie
pocieszenie. Takze to w zasadzie od matego dzieci po prostu sg uczone takiego schematu regulowania swoich
emocji. Tu tez jeszcze wazna kwestia. Ja to wielokrotnie bede do tego powracaé, ale w dzisiejszych czasach tutaj
jest ogromny wptyw tych nowych technologii tez na jedzenie. Nie tylko na jedzenie, ale akurat tutaj méwimy o
otyto$ci. Takze takie karmienie przy bajce, przy jakim$ tablecie powoduje, Ze dziecko po prostu skupia sie na ekranie,
nie skupia si¢ na sygnatach z wtasnego ciata. Bedzie jadto szybciej, bedzie przyjmowaé wigcej pozywienia.

Sq takie badania naukowe, ktore jasno o tym méwig, ze po prostu dzieci Srednio bedg spozywaé wigcej kalorii,
jedzac przed ekranami. | bedg czesciej siegac tez po jakie$ rézne takie przekaski wysoko przetworzone, wysoko
kaloryczne. Jedzenie po prostu staje sie jaka$ automatyczng czynnos$cig, oderwang zupetnie od odczuwania gtodu,
sytoéci. Takze tutaj réwniez trzeba o tym pamietac, ze to jest bardzo niewskazane. Powinny by¢ positki spozywane
wspolnie, przy stole, z catg rodzing. To jest wtedy takie ksztattowanie zdrowych nawykéw zywieniowych, ale tez
budowanie wigzi rodzinnych.

EM: Tak, czyli to jest ta podstawa, do ktérej warto powrécic¢, do tych wspdlnych positkow. Z takim lekkim zdumieniem,
wrecz szokiem stuchatam Twojej wypowiedzi, bo moje dzieci rodzity sie, kiedy dopiero co pojawiaty sie smartfony,
wiec jakby to spozywanie z telefonem, to wczesne spozywanie positkéw z telefonem na szcze$cie dla nas jest obce,
ale rzeczywiscie nie pomyslatam o tym, Ze teraz dzieci, ktére sq teraz mate, teraz przychodza na $wiat, to w zasadzie
rodzg sie z tym telefonem w reku i ma to ogromny wptyw na ich rozwdj i na ksztattowanie tych nawykéw. Dobrze,
kolejng rzecz, o ktdrg chciatabym sie zapyta¢, to powiedz mi, czy w ogdle w swojej pracy spotykasz si¢ z dzieémi,
ktdre majg nadwage, otytos¢ i jak tego typu dolegliwosci choroby wptywajg na stan psychiczny tych najmiodszych
pacjentow?

MRC: Otytos¢ i zdrowie psychiczne sg ze sobg bardzo splecione. Oczywiscie nie jest taka prosta zalezno$¢, ze jedno
prowadzi do drugiego czy na odwrot. Natomiast bardzo mocno faktycznie sie ze sobg splataja. Tak powiem, ze w
zasadzie raczej sie rzadko zdarza, jesli w ogole, ze jedynym powodem, dlaczego pacjent, pacjent - dziecko czy
nastolatek zgtasza si¢ do gabinetu psychiatry, jest to, ze po prostu ma nadwage czy otyto$¢ i zadnych innych
trudnosci. Natomiast oczywiscie bywa tak, ze dzieci z otytoscig znacznie cze$ciej zmagajg sie z obnizong
samooceng. Mogg odczuwac wstyd, jakie$ poczucie odmiennosci, moga czué, ze sg jako$ izolowane na przyktad,
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sie z jakim$ wySmiewaniem, wykluczeniem juz od tych mtodszych lat. Tez znacznie cze$ciej bedg doSwiadczac na
przyktad bullyingu. Takze to nie pozostaje oczywiscie wszystko bez $ladu na psychice i zwieksza ryzyko depresji,
zwieksza ryzyko zaburzen lekowych. Tez sg takie badania, ktore na przyktad pokazywaty, ze nawet dwukrotnie
czes$ciej bedag nastolatki z otyloscig miaty objawy depresyjne niz rowiesnicy, ktérzy sq w normie, majq tq mase ciata
prawidtowa. Takze tutaj niewatpliwie taki wptyw na zdrowie psychiczne - negatywny- ta otyto$¢ bedzie miata.
Jednoczesnie to jest tez taka zalezno$¢ w drugg strone, bo depresja sama w sobie jako choroba juz tez bedzie
sprzyja¢ takiemu przybieraniu na wadze. Bo tak, osoby, ktére majg epizod depres;ji, bedg miaty mniej energii na
przyktad. Jak mam mniej energii, to mam mniejszg che¢ wyjs¢ i jak te stynne rady mdwia; idz pobiegaj. Jest mi to
trudno zrobi¢ jesli moim objawem bedzie brak energii. TezZ jakie$ obnizenie nastroju, takie przewlekte odczuwanie
smutku tez bedzie na przyktad skfania¢ do tego, Zzeby sprébowac sobie ten nastrdj jakkolwiek poprawic. Latwym
takim pocieszeniem moze by¢ na przykfad siegniecie po jakie$ stodycze, po jakie$ tam, nie wiem, chipsy. Tez trzeba
jednak wspomnie¢ o dziataniach niepozadanych, niektorych lekow przeciwdepresyjnych, ktore tez moga sprzyjaé
tyciu. TakzZe tutaj to jest takie troche btedne koto, bo wtedy z jednej strony otyto$¢ bedzie obnizaé nastréj, pogarszaé
zdrowie psychiczne, ale z drugiej strony te problemy psychiczne tez utrudniajg kontrole masy ciata. Takze tutaj z tego
powodu otyto$¢ bardzo jest wazne, zebySmy nie traktowali jako tylko takiego problemu fizycznego i tych wszystkich
rad typu zacznij mniej je$¢ i wiecej ¢wiczy¢, to nie bedziesz miat juz wiasnie problemu. Tylko trzeba pamietac tez o
tym komponencie jednak i zdrowia takiego psychicznego, ale tez ze w ogdle sg rézne czynniki i tak samo na przyktad
spoteczne w tym. Takze jesli wszystko to razem sobie dopiero potaczymy, przyjrzymy sie wszystkim tym jakim$
wymiarom, kontekstom, no to uda nam sie przerwa¢ btedne koto i naprawde skutecznie poméc dziecku i to w ogole
leczenie realnie bedzie przynosi¢ jakie$ efekty.

EM: To btedne koto chciatam sie ciebie zapytac, czy jest jaki$ sposéb, zeby je przetamaé, ale powiedziatas, ze
przyjrzenie sie tak naprawde i sprawdzenie zbadanie tego kontekstu, co tam sie dzieje zapewne nie tylko w samym
dziecku, ale jeszcze dookota w catej rodzinie. Mi jeszcze przyszta do glowy taka mysl, ze czesto uzywamy takiego
argumentu, ze niewazne jak wygladasz, wazne, zebys$ sie akceptowat, akceptowata. Mysle, Ze te argumenty sg
moze uzywane przy starszych dzieciach, nastolatkach i przy dorostych osobach, moze rzadziej przy tych
najmtodszych dzieciach. Natomiast to tez nie jest chyba taki dobry kierunek, ze to nie tylko o akceptacje chodzi i juz
kiedys tez rozmawiaty$Smy na ten temat, Ze nie tylko o wyglad chodzi, Ze jakby tutaj ta akceptacja ciata owszem jest
fajna i pozadana. Natomiast w pewnym momencie warto powiedzie¢ stop i wiasnie spojrze¢ na to swoje zycie z
jakiej$ perspektywy. Co wydaje mi sie w przypadku dzieci ciezko, dzieci tego same nie zrobig, ale od tego majg
rodzicdw, tym rodzicom tez jest czesto ciezko spojrze¢ z perspektywy na ich dziecko, na

ich zycie, na zdrowie dziecka, ale tak jak wielokrotnie to powtarzaty$my, zawsze kiedy pojawia sie jaka$ watpliwos¢,
po prostu warto i$¢ do specjalisty i zapyta¢ sie, czy moje watpliwosci sg stuszne, czy jest co$, czym warto sie
zaopiekowac. A powiedz tak z czystej ciekawosci czy w swojej pracy na co dzien spotykasz czy juz spotykasz mate
dzieci z otyloscia, czy to jest jaki$ taki problem, ktéry rzadko pojawia sie w twojej pracy zawodowe;j?

MCR: Ja w ogble moze zaznacze, ze ja mam pierwszg specjalizacje z pediatrii i jak najbardziej widywatam dzieci na
przyktad na bilansach, po prostu w gabinecie pediatrycznym, kiedy jeszcze pracowatam jako pediatra, z otyloScig juz
nie tylko z nadwaga.
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EM: Chciatabym sie Ciebie zapytac, nie wiem jak tutaj ugryz¢ ten temat, ale chodzi mi o zaburzenia odzywiania.
Czy otyto$¢ to jest, znaczy wiem, ze to jest choroba, natomiast czy mozemy jakos$ porownac otyto$¢ do zaburzenia,
odzywiania, albo czy otyto$¢ moze wywotywac ktore$ z zaburzen, czy po prostu sg ze sobg w jaki$ sposob te
elementy zwigzane?

MCR: To jest tak, Ze otyto$¢ i zaburzenia odzywiania w sumie czesto idg ze sobg w parze, nie zawsze o tym mysla,
czy rodzice, czy nawet specjalisci, a ta granica miedzy nimi tez bywa momentami do$¢ ptynna, dlatego, Ze to jest tak,
Ze takie samo zwiekszenie masy ciata jeszcze nie oznacza wcale przeciez jakiego$ zaburzenia psychicznego, nawet
jesli ktos ma otyto$¢, juz nie tylko nadwage. Natomiast z drugiej strony, kiedy to jedzenie zaczyna petni¢ role na
przyktad jakichs regulacji emocji, pojawiajq sie jakies napady utraty kontroli nad jedzeniem, przyjmowania na
przyktad na raz ogromnych ilosci pozywienia, a po nich odczuwania jakich$ wyrzutow sumienia, poczucia winy,

czy jakie$ nawet sie pojawia na przyktad zachowania kompensacyjne, typu wymioty, moze tez dojs¢ do jakiej$ na
przyktad préby skrajnego ograniczenia jedzenia, no to wtedy oczywiscie méwimy, ze juz doszto do rozwiniecia sie
zaburzen odzywiania. Z takich zaburzen psychicznych, no to to juz oczywiscie jest domena witasnie psychiatrow i
leczenia tych jednostek chorobowych. W$rdd takich wiasnie zaburzen przebiegajacych z otytoscig na przykiad
mozna wymieni¢ zaburzenie z napadami objadania sie, to czesto uzywa sie nazwy angielskiej “binge eating
disorder”, gdzie nawet kilku procent dzieci moze to zaburzenie dzieci czy mtodziezy dotyczy¢ i w jego przebiegu
dochodzi do takich epizoddw objadania sie, ktore polegajg na tym, ze w krétkim czasie zjada sie bardzo duze ilosci
jedzenia, wigksze niz to, co zwyczajowo mozna sobie wyobrazi¢ na przyktad, ze mozna by na raz zje$¢. | czesto na
przyktad do tych napaddw objadania sie dochodzi w ukryciu, ale tutaj powodem nie jest gtdd, tylko powodem tego
epizodu jest jaki$ taki sposdb na radzenie sobie z emocjami. No i potem po tym epizodzie bedzie pojawiac sie wstyd,
poczucie winy. Takze tutaj akurat w tym zaburzeniu czesciej obserwuje sie wystepowanie otytosci. Tez na przykfad
typowo - bulimia, czyli jadtowstret psychiczny kojarza sie z osobami szczuptymi, ale mogg przebiega¢ z nadwaga czy
wrecz nawet z otytoscia. Po prostu w bulimii tez dochodzi do takich napadéw objadania sie, po ktérych dochodzi do
zachowan kompensacyjnych, takich jak na przyktad wymioty, jakie$ przeczyszczanie sig i jesli ten bilans
energetyczny pozostanie dodatni, czyli i tak byto wiecej przyjete, niz udato sie w tych zachowaniach
kompensacyjnych, o tyle zmniejszy¢ ten bilans, moze doj$¢ do rozwiniecia sie wtasnie nadwagi na przyktad. | tez
bywa tak, ze gdzie$ tam otoczenie pomija te zachowania kompensacyjne, nie zauwaza ich, bagatelizuje, bo na
przyktad wszyscy my$la, no tak, no wida¢, ze to dziecko pewnie za duzo je, bo ma nadwage, a zupetnie si¢ nie
zauwaza tego, ze tam jest jaki$ inny gtebszy problem. Tez z zaburzen psychicznych, ktére moga przebiegaé z
nadwagaq czy nawet z otytoscig jest takie zaburzenie ARFIT, to zwykle uzywamy tej nazwy, ale to tak, to petna nazwa
to by byto Avoidant Restrictive Food Intake Disorder, czyli to jest takie zaburzenie, ktore polega na ograniczonym
przyjmowaniu pokarméw i w momencie, kiedy przebiega z takg bardzo wyrazng wybidrczoscig pokarmowa, zwykle
kojarzy sie z niedowaga. Natomiast bywa tak, ze jakby w mechanizmie tej wybiorczosci pokarmowej, kiedy dzieci
siegajg po bardzo waskg game produktdw, ale te produkty na przyktad sg wysoko przetworzone, wysokokaloryczne,
na przyktad dzieci, ktére beda dostownie zjadty kilka rzeczy, ale wsrdd nich sg tylko frytki, tylko jakis konkretny rodzaj
batonika na przyktad bardzo stodkiego i nie wiem, co jeszcze, i tylko hamburger konkretnej jakiejs tam firmy, no to
wtedy moze znowu dojs$¢ do dodatniego bilansu energetycznego. | z jednej strony ta dieta jest zupetnie
niezbilansowana, niedoborowa, ale jednoczesnie no paradoksalnie moze wprowadzi¢ do nadwagi. Takze tutaj tez
jeszcze warto zaznaczyé troche to, o czym sobie wcze$niej mowitySmy, Ze ta otyto$¢ sama w sobie moze byé tez
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czynnikiem ryzyka rozwoju réznych zaburzen psychicznych, tez zaburzen odzywiania. No bo moze byc¢ taka sytuacja,
Ze dzieci bedg odczuwaly tak silng presje, zeby schudnaé, ze zaczng na przyktad stosowac jakies restrykcyjne diety,
a potem na przykfad z uwagi na poczucie winy bedg na przyktad odczuwaé gtdd. Stosujac restrykcyjng diete, bedg
odczuwac tak silny gtéd, Ze to idzie do objadania sie, wiec w zwigzku z tym bedg odczuwac tak silne poczucie winy,
Ze znowu beda prébowaty unika¢ pozywienia, znowu restrykcyjnie sie jako$ gtodzi¢ no i to pojawia sie takie btedne
koto wtedy. Takze tutaj tez wazna rola psychiatry dzieci i mtodziezy, zeby ocenié, czy ta otyto$¢ u pacjenta to jest
efekt stylu zycia, jakich$ nieprawidtowych nawykow zywieniowych, czy jednak objaw jakiegos gtebszego problemu.

EM: | tu zrébmy sobie pauze. Drugiej czes¢ rozmowy wystuchacie w kolejnym odcinku podcastu Miekiem Mamy.

Czescé 2

Ela Malinowska: Cze$¢, z tej strony Ela Malinowska z Fundacji Mlekiem Mamy. Witam Cie w Podcascie Mlekiem
Mamy. Zapraszam Cie do wystuchania kolejnej cze$ci rozmowy z pediatrg i psychiatrg Magdaleng Castello -
Rokicka.

EM: Jak opowiadata$ o tej wybidrczosci pokarmowej, o ktérej tez juz rozmawiaty$my z neurologopeda, to
przypomniata mi sie historie, ktorg kiedys, kiedy$ ustyszatam o dziecku trzyletnim. Rodzic wskazywat, Ze to dziecko
nie chce jeS¢ nic innego, jak jakie$ konkretne danie z konkretnego fast-fooda. Podkreslam, byto to dziecko trzyletnie i
sobie pomy$latam tak, jakg ogromna role tutaj odgrywajg rodzice i taka trudna jest ta rola, zeby po pierwsze
budowac te zdrowe nawyki zywieniowe od urodzenia, czyli jakby nie pokazywa¢ temu dwu - trzylatkowi, ze w ogdle
jest co$ takiego jak fast-food. Z drugiej strony tutaj pojawia sie problem tej wybidrczosci pokarmowej no i rodzic sobie
mysli no jezeli nie chce jes¢ tego, tego i tego no to niech zje chociaz cos. Méwig to o tym, poniewaz by¢ moze wielu
rodzicéw matych dzieci pomysli sobie: no ale nasz problem bulimi jeszcze nie dotyka, nie dotyczy, no bo ja mam
malutkie dziecko, ale pamietajmy o tym, ze wtasnie to, co dzieje si¢ w tych pierwszych dniach, tygodniach,
miesigcach, lata zycia dziecka ma ogromny wptyw na to, co moze sie wydarzy¢ pozniej. Jakie kolejne btedne koto
moze si¢ pojawi¢ w naszym zyciu, jezeli chodzi tutaj o wiasnie zdrowie psychiczne, o zdrowe odzywianie, ze to
wszystko jest ze sobg bardzo, bardzo Scisle powigzane, ale powiedziates, Ze tutaj rola psychiatry jest wazna, zeby
psychiatra ocenit co, z czego wynika. Jaka jest w takim razie rola psychiatry w leczeniu otytosci i w ogdle, w jaki
sposdb powinniSmy madrze wspiera¢, w jaki sposob skutecznie leczy¢ otyto$¢, jak patrze¢ na to zagadnienie?

MCR: W zasadzie ta rola psychiatry dzieci i mfodziezy w leczeniu otytosSci jest znacznie szersza, niz mogtoby sie
wydawac, bo tak jak sobie tutaj wielokrotnie juz powtarzaty$my, otyto$¢ to nie jest tylko w role nadmiaru kalorii, to jest
tez kwestia psychiki, emociji, relacji rodzinnych, relacji spotecznych i oczywiscie rolg psychiatry nie jest dostownie
jakie$ liczenie kalorii, nie wiem, odchudzanie dziecka, natomiast jest tg rola...

EM: To zostawiamy dietetykom, prawda? Ze wejde ci w stowo...

MCR: Tak, no w ogdle oczywiscie tez wiadomo, ze u dzieci nie stosujemy takich diet, jak u dorostych nie
odchudzamy dostownie dzieci, tak jak to moga robi¢ doro$li. Takze tutaj tez akurat to nie psychiatria, tylko pediatria,
ale tez to chciatam jeszcze podkreslic. Natomiast jesli chodzi o psychiatre, to bardziej pomaga dziecku, jego rodzinie
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w takim poradzeniu sobie z emocjami, z tg jaka$ presjq spoteczna, stygmatyzacja, no bo bez zajecia sie tymi
kwestiami, no zadna dieta nie zadziata na dtuzszg mete. To btedne koto, o ktdrym sobie wczesniej mowilismy, nie
zostanie przerwane. Takze tutaj tak, psychiatra tez na start ocenia, czy sq jakies oprocz samej nadwagi, otytosci, czy
nie wystepuija jakie$ inne trudno$ci psychiczne. Czesto moga wspottowarzyszy¢, czy depresje, zaburzenia lekowe,
ale to moze byc tez jakies ADHD, na przyktad moga to by¢ te zaburzenia odzywiania, o ktérych sobie mowitysmy
wczesniej, czyli jakie$ kompulsywne objadanie sig, bulimia, ARFIT, tez tutaj, tak, no, psychiatra bedzie ocenia¢ stan
psychiczny dziecka, tak, jak to, to wszystko, co sie z nim dzieje, jak, jak wptywa po prostu na, na niego, ale tez, jak,
na przyktad wptywa na poczucie wtasnej wartosci, na relacje w szkole, na relacje w rodzinie, jak wptywa na jaki$
obraz ciata dziecka. W razie czego psychiatra zawsze moze tez wigczy¢ leczenie farmakologiczne, jesli stwierdzi, ze
sq jakies$ zaburzenia wspotistniejace, w przypadku ktérych takie leczenie bedzie zasadne. To na przykiad, depresja,
czy ADHD, gdzie, na przyktad, no mozna sobie wyobrazi¢, ze w ich przebiegu, dosztoby do takiego, jakby wptywu na
to, ze dziecku jest trudniej kontrolowa¢ apetyt, czy jakas tam, nie wiem, swojg aktywnos¢ fizyczng. Oczywiscie
psychiatra pracuje w zespole, nie leczy sam otytoSci, natomiast dziata razem z pediatra, z dietetykiem, z
psychologiem, ewentualnie tez innymi specjalistami, jesli akurat w danym przypadku jest skazana wspotpraca z nimi,
czy to bedzie endokrynolog, czy neurologopeda. Takze tutaj po prostu chodzi o to, ze samo skupienie si¢ tylko na
jakim$ obnizeniu masy ciata, po prostu bez wsparcia psychicznego nie bedzie trwate, nie bedzie to realnie
skuteczne. Tutaj méwitam do tej pory o tym, psychiatra moze pracowac z dzieckiem, ale tutaj najwazniejsza cze$¢
pracy psychiatry dzieci i mtodziezy, to jest rowniez rozmowa z rodzicami. Czyli to, ze my tez rozmawiamy z rodzicami
o tym, jak w ogdle méwi¢ o zdrowiu, 0 jedzeniu, bez jakiej$ stygmatyzacii, jakiego jezyka uzywac, zeby ten jezyk byt
wspierajacy, bo te stowa moga tez bardzo rani¢ i mogag bardzo niekorzystnie wptywaé na stan psychiczny dziecka, na
proces leczenia otytosci. Czyli na przyktad zamiast musisz schudna¢, moéwimy musimy zadbac o zdrowie, czyli taka
cata cze$¢ psychoedukaciji, oczywiscie tez sie zajmujg psycholodzy, ale to jest takie kluczowe wytlumaczenie
rodzicom, Ze je$li ma leczenie otytosci by¢ skuteczne, no, to musi by¢ zmiana stylu zycia, ale to, jesli méwimy o
dziecku, to nie chodzi tylko 0 samo dziecko, tylko dziecko po prostu mieszka z rodzing, wiec to musi by¢ proces
dotyczacy catej rodziny, a nie tylko zadanie dla samego dziecka. Musi dziecko tez czu¢ wsparcie ze strony tej
rodziny. Oczywiscie psychiatra moze tez kierowa¢ na psychoterapie i tutaj tak najczesciej stosuje sie takie
udowodnione naukowo, techniki jak na przyktad terapia poznawczo - behawioralna, CBT, gdzie pomaga sie zmieni¢
nawyki, pomaga radzi¢ sobie z jakim$ jedzeniem takim wtasnie emocjonalnym, a u mtodszych dzieci, ale nie tylko,
bywa tez, ze u mtodziezy, psychiatra moze kierowaé na terapie rodzinna, no, bo tutaj wtasnie bardzo wazna jest ta
rola rodziny, to rodzice kontrolujg Srodowisko, w ktorym zyje dziecko i po prostu to, co sie z nim dzieje na co dzien.
Mysle, Ze to tak w skrécie takie by byty role, role psychiatry w leczeniu otyto$ci.

EM: Jak méwita$ to zdanie, ze zmiana stylu zycia i Ze to nie dziecko ma zmieni¢ ten styl zycia, to sobie wyobrazitam
wiaénie takiego malucha piecioletniego, ktory styszy, no wiesz, Stasiu, trzeba zmieni¢ styl zycia i ten Stasiu
piecioletni sam sobie wszystko ogarnia, a to wszystko sprowadza sie do catej rodziny. Dziekuije Ci, ze to
powiedziata$ i ze to podkreslitas jako kolejna osoba, ze jezeli w catej rodzinie jest jedno dziecko, ktore zmaga sie z
otyto$cia, to nie jest to problem tylko i wytacznie tego dziecka. Nie wiem, czy stowo problem jest tutaj akurat
odpowiednie, ale jest to takie zagadnienie, taka sytuacja, ktéra dotyczy absolutnie catej rodziny i mysle, ze zwalanie
na jedng osobe, nie wiem, czy to na dziecko, czy to na mame, czy na tate, jakby szukanie winnych, ale wasnie
winnego, jednego, odpowiedzialnego jest bardzo takie krzywdzace i niesprawiedliwe, bo tak naprawde jezeli zyjemy

fundacja
mamy
www.fundacja.mlekiemmamy.org

KRS: 0000714216, NIP: 9522173483, REGON: 369327005
mBank: 13 1140 2004 0000 3002 7743 1381



Podcast Mlekiem Mamy #121, #122 - Zdrowie z Mlekiem Mamy
Dlaczego dzieci tyja? O ukrytych przyczynach i biednym kole
ekspertka: lekarz Magdalena Castello - Rokicka

pod jednym dachem w trzy, pie¢, dziesie¢ 0sob, to tak naprawde kazda z tych oséb jest w jakis sposob
odpowiedzialna. Moze nie dzieci, bo tak jak juz powiedziatas, dzieci patrzg i obserwujg rodzicow.

MCR: Ja moze tutaj jeszcze podkre$le raz role terapii rodzinnej, bo to wkasnie no nie jest tak, ze mozna zrzuci¢ na
jedng osobe, czy méwic o winie jednej osoby. Rodzina to jest taki system powigzanych ze soba naczyn i w zwigzku z
tym kazdy z cztonkdw rodziny na siebie oddziatuje i nie mozna powiedziec, Ze tylko jedna osoba oddziatuje na
wszystkich pozostatych, a oni na niego nie oddziatujg, czy miedzy soba, ze nie ma jakich$ interakcji. Takze stad
bardzo czesto jako psychiatrzy dzieci i mtodziezy kierujemy na terapie rodzinng wtasnie po to, zeby wszyscy
domownicy mieli mozliwo$¢ takiego poczucia bycia wystuchanymi, zrozumianymi, zeby kazdy miat szanse
przedstawi¢ swojg perspektywe. No bo nie jest to wtedy terapia dla jednej konkretnej osoby, a reszta to tak
przychodzg tam dodatkowo, tylko to chodzi o to, zeby wszyscy po prostu mogli sie ze sobg poczu¢ dobrze.

EM: Doktadnie tak. Magdo, czy miatabys jakie$ takie podsumowanie dla rodzicow matych dzieci, ktdrzy jeszcze
myslg, ze ich problemy zwigzane z odzywianiem nie dotyczg? To moze od tego zacznijmy. Pie¢ wskazéwek.

MCR: Okej, to pierwsza rzecz, to bym powiedziata, ze musimy pamietaé, ze dzieci przede wszystkim uczg sie przez
obserwacje. Wiec, jesli rodzic mdwi o sobie, o nie, ale jestem tam gruby, gruba, musze sie odchudzaé, znowu
przejde na diete, to dzieci naprawde to widza, dzieci tego stuchajq i troche sobie jednak koduja, tak? Wdrukowujemy
im taki schemat patrzenia na siebie tylko przez pryzmat swojego ciata. No bo to jest druga kluczowa rzecz, ze
pokazujemy, Ze ciato to nie tylko wyglad. Ze ciato jest do biegania, do bawienia sie, do mndstwa roznych czynnosci,
a tak naprawde i dlatego chcemy, zeby byto zdrowe, a nie chodzi tylko i wytacznie o wyglad, czyli nie podkreslanie
tego, wrecz przeciwnie, podkreslanie tego, ze chcemy by¢ zdrowi, mdc robi¢ wszystko i by¢ sprawni fizycznie. Tez
trzecia rzecz to uwaznosé, jesli chodzi o te tablety, bajki, smartfony, zeby pamietaé, ze to niestety, ale nie ksztattuje
prawidtowych nawykow zywieniowych i no mozemy bardzo bole$nie odczu¢ konsekwencje tego w przysztosci, mimo,
ze na przyktad na dany moment wydaje sie, ze to fajna sprawa, zjemy sobie w spokoju, a dziecko bedzie cicho w
restauraciji, ale to nie do konca o to chodzi. Takze czy w dowolnej sytuacji w domu, rodzice, moze czasami mowig, ze
jest im trudno, majq wiecej dzieci, a tak przynajmniej to dziecko sobie w spokoju zje i juz jest z gtowy temat jedzenia.
Ale to nie o to chodzi. Trzeba pamigtac o tym, Ze to jest bardzo wazne, zeby jednak je$¢ te positki wspdlnie, zeby
nawet w ogole wspdlinie je przygotowywac, spozywac, rozmawia¢ sobie przy tym jedzeniu. TakzZe to jest bardzo
wazne. No i tez jeszcze, zeby pamietaé, zeby nie nagradzaé, nie kara¢, nie pokazywac, ze jedzenie jest jakims
pocieszeniem, bo to wszystko ksztattuje bardzo nieprawidtowe nawyki zywieniowe i powoduje, ze dzieci po prostu
przestajg traktowac jedzenie jako jedzenie, ktore przestaje stuzyé do tego, ze czulismy gtdd, a teraz juz sie czujemy
najedzeni, nasyceni, tylko zaczynamy nadawa¢ mu jakis kontekst emocjonalny. | to niestety prowadzi w przyszto$ci
do tych réznych trudnosci, o ktérych sobie opowiadaty$my dzisiaj.

EM: To ja bym jeszcze piatq dodata. Powiedziatas o tym, zeby nie nagradzac, nie karag, zeby tez stuchac i by¢
uwaznym na sygnaty dzieci. Tych najmtodszych, ktére nam w taki, a nie inny sposob pokazuija, ze nie chca wiecej
jesc¢, zeby tych granic nie przekraczac.

MCR: Tak, karmienie responsywne to w ogole wielkimi literami. W takim razie jeszcze dodatkowo tutaj podkreslamy.
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EM: Doktadnie. No to teraz te wskazéwki dla rodzicéw, ktérych dzieci majg nadwage badz otytosé. W jaki sposob
komunikowac¢ sie, jak wspiera¢, jak madrze wspiera¢ takie dziecko?

MCR: Ja mysle, Ze trzeba pamieta¢ o tym, zeby uzywac¢ jezyka takiego wzmacniajacego poczucie wtasnej wartoSci
dziecka, jezyka wspierajacego, mowic wiasnie znowu, nie o wygladzie, tylko o zdrowiu, o sile, 0 dobrym
samopoczuciu? Nie sprowadzajmy wszystkiego do kilograméw, czy do wygladu. Bo to bedzie wptywaé na to po
prostu, jak dziecko bedzie siebie samego postrzegac. | tez mdwitySmy sobie o tym, Ze cata rodzina uczestniczy w
procesie leczenia otytoci u dziecka i w zwigzku z tym to tez jest wazne, Zze na przyktad podkre$lamy, ze to nasza
rodzina dba o zdrowie. My wszyscy tutaj bedziemy razem prébowac, a nie na przyktad zwracajac sie do dziecka, bo
ty musisz schudngé. Czy w ogole tez a propos tego odchodzimy od takiego jezyka? Mdéwienia o tym “gruby”,
“schudnij’. Nie méwimy o wygladzie, méwimy o dziataniach. | znowu robimy to razem, méwimy chodz, pdjdziemy
razem pobiegac. A nie ty teraz musisz schudnag, idz pobiegaj. Nie straszymy, nie zakazujemy. Razem dziatamy,
Zeby dziecko byto zdrowe, ale nie uzywamy takich stéw, ktére bardzo tatwo bedg prowadzi¢ do poczucia winy,
wstydu, bo to sg znowu te konsekwencje jesli chodzi o zdrowie psychiczne i o to, ze znowu. Potencjalnie czy ryzyko
depresji, ryzyko zaburzen lekowych jednak wzrasta. Takze staramy sie tego unika¢ i tutaj nie wiem, zastanawiam sie,
jakie mozna da¢ przyktady. Ze, no nawet nie wiem, teksty typu “nie wolno ci je$¢ stodyczy”. Zawsze mozna to
przeku¢ co$ w stylu- no stodycze, owszem sg w porzadku od czasu do czasu, no ale na co dzien lepiej jednak
wybraé jaka$ inng przekaske, ktéra bedzie wzmacnia¢ ciato. Ktéra bedzie dawaé ci... i tu mozemy sobie wymienic.
Tez jest nawet duzo takich przyktadow, gdzie, co jest w danym produkcie spozywczym, zeby nie odnosic sie tylko
znowu do jakiej$ jego wartoSci kalorycznej, tylko tego, ze w papryce, bedzie np. witamina A, dzieki ktérej dobrze
widzisz, takze to jest bardzo wazne. Drugg wskazowka dla rodzicow starszych dzieci jest to, zeby pamietac o roli
elektroniki, roli mediow spotecznosciowych, dlatego, ze sq takie badania, ze dzieci w tym momencie spedzajg cztery,
sze$¢ i nawet wiecej godzin dziennie przed ekranami. To jest stanowczo za duzo. WHO rekomenduije nie wiecej niz
dwie godziny. Tez u starszych dzieci, u nastolatkéw. A duzo tej aktywno$ci przed telefonem powoduije, ze jest mato
aktywnosci fizycznej. To raz. A dwa, Ze czesto na przyktad dzieci, mtodziez jedza przed telefonem. Ze z jednej strony
sobie klikaja, z drugiej jedza. No to jest takie troche jedzenie bezmysine, mozemy to nazwaé, gdzie nie rejestruje sie
sygnatow gtodu, sytosci, zjada sie wiecej niz organizm by potrzebowat, bo po prostu cztowiek sie nad tym w ogole
nie zastanawia co robi. Dodatkowo ekrany w momencie, kiedy sq uzywane tuz przed snem, w nocy, wtedy, kiedy
dzieci powinny spa¢, powodujg, ze jest wydzielane takie niebieskie Swiatto, ktore opdznia wydzielanie melatoniny. A
jest to hormon, ktéry wtasnie odpowiada za mechanizm odczuwania przez nas sennosci. W zwigzku z tym dochodzi
do takiego niedoboru snu. Latwo, pewnie kazdy z nas dorostych tez wie, jak to jest, ze fatwo przegapi¢ godzine
pdjscia spat, bo co$ robimy akurat w telefonie, wydaje nam sie to wazne na dany moment. Nie odczuwamy wtedy
sennosci. W zwigzku z tym nie wysypiamy sig, ale ten niedobdr snu zmienia rbwnowage hormonalng. Rosnie poziom
greliny, czyli tego hormonu, ktéry méwitySmy sobie, Ze jest hormonem gtodu, a spada poziom leptyny, czyli tego
hormonu, ktéry odpowiada za syto$¢. | to sprawia, ze dzieci nie dos¢, ze sg niewyspane i z tego powodu Zle
funkcjonujg w ciggu dnia, to jeszcze sq bardziej gtodne i czesciej beda siegaé, powiem, tez na przyktad jakie$
kaloryczne jedzenie. Tez koniecznie trzeba pamietac o tym, ze dzisiejsze media spotecznosciowe tworzg takg
ogromng presje dotyczacg wygladu. Troche inaczej to wyglada u dziewczat, troche inaczej u chtopcdw. U dziewczat
ta presja gtownie dotyczy bycia atrakcyjng, bycia szczupta. U chtopcdw bardziej jest to kwestia takiego rozwijania
muskulatury, bycia silnymi. Natomiast to prowadzi do takiego zwiekszonego ryzyka. Czy wtasnie u dziewczat jakich$
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Dlaczego dzieci tyja? O ukrytych przyczynach i biednym kole
ekspertka: lekarz Magdalena Castello - Rokicka

restrykcyjnych diet, stosowania, czy nawet rozwijania si¢ zaburzen odzywiania. U chtopcdw to moze by¢ na przyktad
stosowanie jakichs$ sterydéw anabolicznych, ale w ogéle jakie$ nadmierne treningi. Tez mdwi sie o takich
zaburzeniach postrzegania obrazu wkasnego ciata, jesli chodzi o rozwijanie muskulatury. Takze tutaj kluczowa
sprawa, trzeba ogranicza¢ ten czas ekranowy. To tez wptynie na - po prostu - zdrowie i fizyczne, i psychiczne dzieci.
Trzeba pamieta¢ o tym, Ze dzieci nie powinny jes¢ przed ekranami. Positki powinny by¢ zjadane przy stole. | z
rodzina, albo jesli nie ma takiej mozliwosci, bo wiadomo, jedna osoba wrdcita ze szkoty, druga jeszcze nie wrécita z
pracy, a trzecia bedzie jadta na miescie, to pamieta¢ o tym, Zeby ten positek byt spozywany bez tabletu, bez
smartfonu. No i tez kolejna wazna rzecz, o tym, zeby rozmawia¢ z naszymi dzie¢mi. O tym, co moga dzieci zobaczy¢
w mediach spotecznosciowych. Takze tez je$li chodzi o tych réznych jakich$ influencerdw, o to, co jest promowane,
rozmawiac o tym z ciekawoscig, nie chodzi nawet o jakie$ krytykowanie, no bo to wiadomo, ze mozemy osiggnaé
odwrotny efekt, ale nawet, zeby po prostu pokazywac, ze to jest jaki$ tam wycinek rzeczywistosci, ze to sa filtry i
rozmawiac o tym, ze po prostu kazde ciato jest inne, kazde zastuguje na szacunek.

EM: Super, my$le, ze tak, te wskazéwki mozna by sobie spisa¢, wydrukowaé, powiesi¢ na lodéwce i codziennie
czyta i pamietac o nich, bez wzgledu na to, czy jestesSmy rodzicami takiego maleristwa jeszcze, czy to malefstwo
jest juz nieco starsze. | to, co ja chciatam jakby na koniec powiedzie¢ i zawsze to mowie, jezeli tylko widzimy,
czujemy, ze co$ jest nie tak, jezeli tylko mamy jakie$ watpliwo$ci co do stanu zdrowia naszego dziecka, to po prostu
prosmy o wsparcie, 0 pomoc, nie bojmy sie prosi¢ 0 pomoc, nie bojmy sie szukac tego wsparcia profesjonalnego, do
kogokolwiek bySmy sie nie zgtosity, czyli czy to bedzie wtasnie lekarz-pediatra, czy to bedzie dietetyk, czy to bedzie
fizjoterapeuta, neurologopeda i tak dalej, i tak dalej. Szukajmy po prostu pomocy, jezeli chodzi o te starsze dzieci,
nastolatki, to to o czym powiedziata$, jest niezwykle wazne. Moje dzieci juz nastolatki, wiec tak, to jest to, to jest moja
codzienno$¢ wiasnie media spoteczno$ciowe, osoby, ktére one ogladajq i co te osoby tam, 0 czym mowig i co
reprezentuja. Takze warto sie zainteresowac tym, co dziecko oglada w telefonie, to tyle ode mnie. To co, mysle, ze
mozemy si¢ zegnac, dzigkuje Ci bardzo za rozmowe, za to, Ze zgodzita$ sie przekaza¢ swojg bezcenng wiedze
rodzicom, mam nadzieje, ze rodzice z tego skorzystaja.

MCR: Ja réwniez bardzo Ci dziekuje za rozmowe.
EM: Mam nadzieje, ze do zobaczenia, do ustyszenia przy jakich$ innych okazjach, innych okolicznosciach.
MCR: Do ustyszenia. Polecam sie.

3% Prosimy Cie, by$ wypetnita ankiete https://forms.qle/RTC8CDTuK7JTaSr8A Jest to dla nas wazne | @9
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