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Dawac¢ czy nie dawac? O stodyczach i innych smakowito$ciach.
ekspertka: Zuzanna Wedotowska - psycholog, dietetyk

Czesé 1

Czes¢, z tej strony Ela Malinowska z Fundacji Miekiem Mamy. Witam Cie w podcascie Miekiem Mamy. Ostatnim
podcascie realizowanym w ramach projektu Zdrowie z Miekiem Mamy. Wiem, wiem, wiem, ze w poprzednim odcinku
powiedziatam doktadnie to samo. To byt m¢j btad. Tamten odcinek byt przedostatni, ten juz na 100% jest ostatni.
Zatem jest on wyjatkowy wiadnie z tego wzgledu, a takze dlatego, ze mam przyjemno$¢ porozmawiaé dzi$ z
fantastyczng goscinig, a jest nig Zuzanna Wedotowska, psycholozka i dietetyczka, autorka bloga Szpinak robi ble.

Ela Malinowska: Zuzia, no witam Cie bardzo serdecznie w podcascie Miekiem Mamy. Dziekuje za przyjecie
zaproszenia juz na sam koniec, w zasadzie, naszego catego projektu. Ostatnio chwalitam sig, ze to ostatni podcast,
a to byt przedostatni. To jeszcze ostatni podcast. To jest nasz ostatni podcast w ramach projektu Zdrowie z Mlekiem
Mamy, takze bardzo sie ciesze, ze postawisz te kropke nad i, jezeli chodzi o podcasty, bo jeszcze nie 0 webinary.
Witam Cig bardzo serdecznie.

Zuzanna Wedotowska: Cze$¢, dziekuje, dziekuje za zaproszenie i ciesze sie, ze nam sie udato tutaj zgra¢ w kofcu
ostatecznie i ze takim rzutem na tasme udato mi sie dotaczy¢ do tego projekiu.

EM: To my sie jeszcze bardziej cieszymy. Zuzia, no o czym bedziemy rozmawiac? No, bedziemy rozmawiac o
zywieniu, o karmieniu dzieci. | ja sobie przygotowatam taki wstep, ze zywienie mtodego cztowieka dla wielu rodzicow
to jest taki aspekt rodzicielstwa — no taki trudny. Bo nawet jezeli wezmiemy pod uwage takg grupe rodzicow, ktorzy
sq w miare wyedukowani, majg $wiadomos¢, zdaja sobie sprawe z roznych zagrozen, zdajg sobie sprawe z zalet
takiego wiasnie prawidtowego zywienia mtodego cztowieka — no to in the end, czesto ci rodzice mdwia: no, ze jest
ciezko. Sama wrzucam sie do tej grupy rodzicow. | mam juz dzieci takie starsze, nastoletnie, ale wiedze zawsze
miatam. Zawsze miatam checi, zeby moje dzieci jadty zdrowiej niz jedza, a do dzi$ jest mi po prostu trudno, zeby ich
ta dieta byta taka naprawde zbilansowana i bogata we wszystkie produkty, o ktorych Ty méwisz i Ty edukujesz. No i
teraz mam takie pytanie: dlaczego nam jest tak trudno? | czy to kwestia tego, w jakich czasach zyjemy i po prostu
trzeba sie przyzwyczai¢? Czy my, rodzice, jeste$my skazani na cukier wszechobecny?

ZW: No, mysle sobie, ze tutaj jest kilka punktow, oczywiscie, do ktorych mozna by sie odnies¢. Jezeli chodzi o
pierwszy aspekt, to troche jest tak, ze ze to jest przeklenstwo wiedzy. Tak? Czyli w momencie, kiedy my tak duzo
wiemy, kiedy my sie dowiadujemy co chwile czego$ nowego. A dzisiejszy taki Swiat zywieniowy, dietetyczny, no on
wiasciwie co chwile, w kazdym tygodniu, przynosi nam nowe informacje. Jezeli my siedzimy na tym przystowiowym,
czy prawdziwym, Instagramie, to wtasciwie co chwile co$ nas moze stryggerowac i wzbudzic lek, i wzbudzi¢ poczucie
winy. No, bo raz sie okazuje, ze masto jest zte, raz sie okazuje, ze margaryna jest zla, raz sie okazuje, ze, nie wiem,
warzyw tyle, a owocow tyle. Jest bardzo duze zamieszanie, jezeli chodzi o to, jak powinni$my zywi¢ dzieci. Jest duzo
tez takich, mysle, przyktadow, jak to na Instagramie idealnych, czyli takich nierealistycznych, w ktérym dowiadujemy
sie, ze sq rodziny, w ktorych na przyktad nie ma w ogdle cukru, albo sq dzieci, ktore nigdy w zyciu nie poszty do
McDonalda, na przykfad. | w takim momencie w nas naturalnie budzi si¢ poczucie winy. | to nas, jakby, strasznie tak
tryggeruje. | jak rozmawiam z rodzicami, to najczestszym takim rozwigzaniem niesSwiadomym, do ktérego dazg, to
jest taka ambiwalencja. Czyli raz majq bardziej takie poczucie: okej, no przeciez nie moge zakazywac¢, musze daé
troche luzu, no przeciez wszyscy mogq czasem zje$¢ co$ stodkiego. | wskakujemy w taki bardziej luzny temat. A
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potem wiaénie jak co$ ustyszymy, co$ zobaczymy, co$ nas przestraszy w jaki$ taki sposob, to wehodzimy w taki
bardziej autorytarny tryb, czyli: no, nie mozna, zakaze, nie pozwole, mniej. Teraz bede robi¢ gofry z tysigcami
warzyw, tak, zeby przemycac te warzywa do diety dziecka. | to jest rzeczywiscie problematyczne, bo ta ambiwalencja
meczy nas, rodzicow, ale jest tez trudna dla dzieci, bo jest nieprzewidywalna. | juz lepiej mie¢ jakie$, nawet bardziej
pewnie restrykcyjne, zasady, ale w miare stabilne, niz kiedy tak przeskakujemy z jednej zasady do do drugiej, no bo
po prostu wtedy dzieci zupetnie nie wiedza, co z tym robi¢, nie wiedza, jak sie nastawi¢ do tego do tego zywienia.
Wiec to jest jedno, ze rzeczywiScie, przez to jak duzo wiemy o jedzeniu, i ta kultura diet, réwniez, ktora tak ktadzie
nacisk na bardziej na sktadniki odzywcze, na jakos¢ diety, na bilansowanie diety, przestrzega przed przejadaniem
sie, przed wiaénie chorobami dieto-zaleznymi, ale w taki bardzo rygorystyczny sposéb, no ona odcigga nas tez od
takich waznych aspektow jedzenia jak przyjemnos$c¢, jak dzielenie sie jedzeniem, jak wspolnota zywienia. A wspélne
jedzenie, przyjemno$¢ z jedzenia, nie muszg sta¢ w sprzeczno$ci z dobrym jedzeniem, z dobrymi nawykami
zywieniowymi. Wrecz im sprzyjaja, tak? To tez nam badania pokazuja, ze to nam mocno sprzyja dobrym nawykom
zywieniowym. No, ale jest to trzecie pole, o ktérym wspomniatas, ze rzeczywiscie dzi$ zyjemy w Srodowisku, w
ktorym jest trudniej. Jest trudniej budowac dzieciom dobre nawyki zywieniowe. Trudniej jest nam te dzieci upilnowac.
Jest wigksze ryzyko rzeczywiscie rozwoju chordb dieto-zaleznych i to jest duzo rzeczy, na ktére po prostu nie mamy
wptywu. | jest to bardzo cigzkie, no bo akceptacja tego, ze ja nie moge zmieni¢ srodowiska, chociazby tego, gdzie sg
sklepiki, ktére moje dziecko wracajac ze szkoty spotyka, 20 sklepéw, w ktérym w kazdym moze kupi¢ hot doga i w
kazdym moze kupi¢ mnostwo jedzenia, tak? No, chociazby to, to jest juz przyktad tego, jak trudno jest zarzadzac¢
takim jedzeniem u u dziecka, szczegélnie u starszego dziecka, bo 10, 12-latek, no to ja moge mu zrobi¢ dobry obiad,
da¢ dobrego lunchboxa do szkoty, ale reszta juz nie jest nie jest zalezna ode mnie w duzym stopniu, nie?

EM: No wtaénie, tutaj powiedziatas o tych troszke starszych dzieciach, ale czy tak samo trudno jest tym rodzicom,
ktdrzy majg mtodsze dzieci, czyli méwimy o takich maluchach, ktore my rozszerzamy diete, te dzieci, ktére skonczyty
rok. Wydawatoby sie, ze te dzieci, no, one nie majg Swiadomosci jeszcze, co jest na potkach w sklepie. No przeciez
nie chodza jeszcze na urodziny, czy inne tam imprezy. A jednak mam takie wrazenie, ze tym rodzicom wcale nie jest
jako$ specjalnie tatwiej, niz nam, rodzicom tych starszych dzieci.

ZW: Mnie zaskoczyla$, ze rzeczywiscie dotaczytam sie do grona rodzicow starszych dzieci. Taki nowy dla mnie
uczycie, ale taka jest prawda. Taka jest prawda, Ze to juz stary, stary cztowiek u mnie juz jest. Natomiast oczywiscie
jest tak, ze to nie jest tak, ze rodzicom matych dzieci jest prosto. Wiasciwie wszystko sie zaczyna jeszcze w tym
okresie rozszerzania diety. Juz tam gdzie$ te takie pierwsze niteczki tego ryzyka rozwoju nadwagi, tego problemu z
nieprawidtowymi nawykami zywieniowymi, czy takg nieprawidtowg relacjg z jedzeniem, one sie juz tam zaczynaja. |
tak jak moéwitam o tym Srodowisku, no tak profesjonalnie nazywamy je Srodowiskiem obesogennym, czyli takim, w
ktdrym ktore po prostu sprzyja rozwojowi nadwagi, otytosci, chorob dieto-zaleznych. | w tym Srodowisku mozemy
wymieni¢ kilka aspektow. No wiadnie, to jest ta, na przykfad, blisko$¢ sklepdw, taka przystepno$¢ produktdw
wysokoprzetworzonych, czyli one sg wszedzie dostepne, one sg tanie, one sg na wyciggniecie reki, tak? Ale jest tez
jakos¢ tych produktow. Jest tez reklama tych produktéw, czyli to, co nas zacheca do jedzenia. | tu mysle sobie, ze
wiasnie to by byto fajnie powiedzie¢, co zacheca rodzicéw matych dzieci do kupienia produktdw. A drugie jest tez
bardzo silnie nakierowana reklama na dzieci. | to juz jest nakierowana reklama, ktora spokojnie trafia do dwu,
trzylatkdw dzieci. Bo jezeli na opakowaniu jakiego$ serka, jogurciku, soczku, dziecko widzi swojg ulubiong posta¢ z
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bajki, jest kolorowe, zachecajace, jest dotaczona jakas zabaweczka, jakie$ dodatki, no to, to jest cos$, co to dziecko
chce kupic. Tak? Ono chce to mie¢. Ono nie rozumie jeszcze, ze to sq stodycze, czyli, ze jest to jaki$, nie wiem, czy
dobry, smaczny, nawet niekoniecznie musi chcie¢ kupowac to dlatego, ze to jest smaczne. Ona chce, ono chce to
kupi¢, bo jest fadne i kolorowe i fajnie wyglada. Ale potem za tym idzie juz przyzwyczajenie smakowe. | tu mysle, ze
warto wspomnie¢ o tym, ze badania nam pokazuja, ze dzieci do 6smego roku zycia sg wtasciwie bezbronne wobec
reklam zywnosci. One nie sg w stanie sie im przeciwstawic¢. Czyli kazda reklama, ktéra jest skierowana do dziecka,
nawet jezeli producent bedzie twierdzit, Ze to jest dla starszych dzieci, ona nieSwiadomie albo bardziej $wiadomie
trafia do matych dzieci i juz nawigzuje taka relacje z producentem, z produktem i sprawia, ze to dziecko coraz
chetniej po nie siega, po te produkty. Natomiast drugi aspekt to jest tez to, jak ta reklama dziata na nas. | tu mysle, ze
warto powiedzie¢ o zywnosci dla niemowlat, zywno$ci dla matych dzieci, bo tu producenci z kolei ktadg duzy nacisk
na promowanie takiej, rzekomej, powiedzmy, jakosci tych produktow, wysokiego bezpieczenstwa tych produktow.
Czyli styszymy, ze to jest produkt, ktdry zawiera duzo takiej i takiej witaminy, ze zawiera duzo warzyw, ze dzieki temu
twoje dziecko bedzie miato wiecej, wiecej witamin, ze to chetniej zje, Ze tu nie ma cukru, ze tu nie ma soli, ze tu nie
ma konserwantéw, ze to jest najbezpieczniejsze pod wzgledem, nie wiem, zawarto$ci pestycyddw, ze to jest
przebadane, a zwykta marchewka w sklepie nie jest przebadana, wiec czy ona jest bezpieczna? | tu z kolei mysle, ze
warto powiedzie¢, ze badania nam pokazuja, ze nawet 30% tej zywno$ci dla niemowlat i matych dzieci, ktérg widzimy
w sklepie, to jest zywnos¢ ultraprzetworzona. Czyli to jest taka nowa kategoria zywnosci, ktdrg od kilku lat
oczywiscie o niej mowimy, czyli to juz nie jest wysokoprzetworzona zywnos¢, to jest zywnos¢ ultraprzetworzona.
Czyli taka najbardziej niebezpieczna, dlatego, ze to przetworzenie tej Zzywno$ci wykracza poza takie tradycyjne,
znane nam sposoby przetwarzania zywno$ci. Ze my nie jeste$my tego w stanie odtworzy¢ w domu, tak? Ze zeby
stworzy¢ ten produkt, to producent musiat sktadniki, surowce rozbi¢ na najmniejsze czasteczki i potem znowu je
potaczy¢ i sklei¢ w co$ nowego, tak? | to oczywiscie brzmi dosyé, jakby, niepokojaco, ale to sg zwykte produkty, ktére
widzimy czasami w sklepie, tak? Czyli po prostu te takie, one niekoniecznie tez muszg wyglada¢ na
ultraprzetworzone, ale oczywicie wszystkie rdznego rodzaju stodycze, batoniki i tak dalej, one moga by¢
ultraprzetworzone, ale moga by¢ tez ultraprzetworzone rzeczy, ktére nam wydajq sie jako zdrowe, tak? | juz réznego
rodzaju, nie wiem, chrupki z dodatkiem warzyw, one tez bywajq ultraprzetworzone. A ta zywnos¢ ultraprzetworzona,
ona jest najbardziej niebezpieczna, bo ona rzeczywiscie wptywa na nasz, na nasze nawyki w taki sposéb bardzo
bezposredni. To znaczy, sprzyja przejadaniu sie rzeczywiscie. Ona troche oszukuje ten nasz sygnat gtodu i sytosci.
Wplywa na nasz metabolizm. Oczywiscie wptywa na nawyki zywieniowe dzieci, no bo przyzwyczaja do wigkszej
ilosci cukru, soli. To jest zywno$¢ wysokosmakowita, czyli taka, ktdra sprawia, ze konkurencja w postaci zupy
pomidorowej, no, no, troche odpada w przedbiegach, tak? Chociaz dzieci tez lubig zupe pomidorowa. Natomiast im
wiecej jest tej zywnosci ultraprzetworzonej, tym trudniej dziecku polubi¢ zwykte jedzenie po prostu, tak? Wiec
zdecydowanie to wszystko zaczyna sig jeszcze w tym okresie rozszerzania diety, a tu w ogéle jeszcze nie
powiedzieliSmy o tym, co sie dzieje w przedszkolach, na urodzinach, dziadkowie jakg petnig w tym role catg. Wiec
jest duzo tych takich elementéw, po prostu utrudniajgcych nam to zycie, nie?

EM: Czyli od poczatku rodzice powinni zwraca¢ uwage na wszechobecny marketing. Fajnie by bylo wykaza¢ sie takg
czujnoscia, takg uwaznoscia i krytycyzmem chyba tez, ze to, co mi producent méwi, to jest najlepsze dla mojego
dziecka, to trzeba to podwazy¢. | co? Sprawdzi¢ gdzies, czy sq jakie$ tam badania, jaki dany produkt ma sktad? To
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moze byc¢ ciezkie dla takiego zwyktego rodzica, ale mysle, ze od tego to sie zaczyna. Czyli od takiej Swiadomosci
rodzicdw, a pézniej zwracaniu uwagi na to, na co zwracajg uwage nasze dzieci.

ZW: Ja mysle sobie, Ze to niekoniecznie musi by¢ takie, ze my musimy to sprawdzaé, zagtebia¢, doszukiwaé sie
jakich$ tam pewnosci. Raczej powinnismy wyj$¢ z takiego zatozenia: no, raczej producent ma jakis interes, nie? To
jest oczywiste, no, producent chce zarobié. | czasami chce zarobi¢ w pozytywne sposoby i ma jakie$ normy i zasady i
jest takim bardziej nakierowany na, powiedzmy, takie prospoteczne dziatania, no ale w wigkszosci to sq potezne
firmy, tak? To co innego jest, kiedy pan Kazik chce mi sprzeda¢ pomidory na targu i mowi, ze sg pyszne i
niepryskane, tak? A troche co innego jest, kiedy wielka firma, potezny koncern méwi, ze ten stoiczek z tymi
pomidorkami to jest absolutnie najlepsze, co mozesz podac¢ swojemu dziecku, tak? Wiec mysle sobie, ze raczej bym
powiedziata, ze wiasnie troche zaufanie sobie i zaufanie bardziej tradycyjnej tez zywnosci, czyli wiasnie powrét do
tego, w co czesto watpimy, ze ta Zzywno$¢ na naszych talerzach, ze ten obiad u babci, na przyktad, bo on jest tam,
nie wiem, smazony i tak dalej, ze on jest najgorszy. A niekoniecznie, tak? | mysle sobie, ze wtasnie zaufanie w to, ze
ja potrafie bez tego wsparcia, koniecznie producenta, to moze nas troche uratowac, nie? Od uzalezni¢. No i tez
umiejetno$¢ gotowania, troche zapominana i troche od ktérej odchodzimy, ona nas tez uniezaleznia od producentdw
zywnosci. Ona sprawia, ze my jesteSmy w stanie sami ten obiad przygotowa¢ z pierwszych sktadnikéw. | znowu, ta
umiejetno$¢ gotowania nie musi by¢ na poziomie Master Chefa. Proste rzeczy i i i proste umiejetnosci gotowania to
jest wazne. Wiec jezeli mamy na co$ po$wiecac czas, no to pewnie bardziej na kierunek co$ domowego, nawet
najprostszego, niz rzeczywiscie korzystanie wytacznie z zywnosci przetworzonej. Ale tu tez, oczywiscie, dam takg
gwiazdeczke, ze to nie chodzi o to, ze wszystko musimy w domu robi¢, tak? Tylko zeby$my nie stracili tego zaufania,
ze to, co jest w domu, jest wystarczajaco dobre. A wtasnie, jak nam brakuje czasu, jesteSmy zmeczeni, brakuje nam
inspiracii, jesteSmy przecigzeni, jesteSmy na wyjezdzie, no to wtedy korzystamy z tych produktéw. Tutaj mam chyba
taki Swietny porownanie, ktére ustyszatam od Kasi Wywoznickiej, z ktorg kiedys robitam tez podcast. Kasia
pracowata, chociazby w tej organizacji Szkota na widelcu, ktéra wspierata, no wtasnie, taka edukacje zywieniowg i
edukacje w szkotach, przedszkolach i tak dalej. | ona powiedziata: Ta zywno$¢ ultraprzetworzona, ona zostata
wprowadzona, wiasciwie stworzona i wymyslona, gdzie$ tam na poczatku XX wieku, po to, zeby, na przyktad,
zywno$¢ byta dostepna dla zotnierzy na froncie, zeby byly zapasy zywno$ci w momencie, kiedy nie ma innego
jedzenia, tak? | tak jg powinniSmy traktowac, czyli w kryzysowym momencie, w momencie, kiedy nie mamy
mozliwosci innego jedzenia, wtedy po nig siegamy, tak? | oczywiscie nie chodzi tutaj o wojne i katastrofy w nasze;
perspektywie, ale takie mate nasze katastrofy zyciowe, no to wtedy mozemy po nig siegna¢ i ona naturalnie nie
bedzie dominowag, po prostu, w naszej diecie.

EM: Czyli jako koto ratunkowe owszem, ale nie do uzytku codziennego, zeby kazdego dnia te produkty pojawiaty sie
w naszej diecie. A jezeli pojawig sie od czasu do czasu, to zyjemy dalej i nie skupiamy sie na tym, ze, Jezus Maria,
datam dziecku co$ tam bardziej przetworzonego. Zuzia, powiedziata$, padto takie z Twoich ust ciekawe okreslenie:
produkty wysokosmakowite. Coz to jest? Ja sie tylko domyslam, ale co to jest za grupa produktow i czy mamy sie
czego obawia¢ i przed czym chroni¢, czego unika¢?

ZW: My, ja bym chciata i to jest moja specjalnos¢, tak, moéwienie, uspokajanie, zeby$my sie tak strasznie nie bali, bo
my, jak boimy sie zywnosci, boimy sie jedzenia, to wtedy popetniamy najwigksze btedy, tak naprawde, szczegolnie
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wiasnie wtedy, kiedy mamy tej wiedzy sporo i kiedy to zywienie jest dla nas wazne. Wiec ja bym tutaj méwita, oke;j,
nie bojmy sie az tak bardzo tego, ale tak, zywno$¢é wysokosmakowita, to jest cos, co jest takim potaczeniem
najbardziej przyjemnych sktadnikéw w naszej diecie. | mysle, ze wysokosmakowita zywno$¢ réwniez u naszych
babci, dziadkéw i na naszym stole, ktérg mozemy jg zrobi¢ sami w domu. To nie jest tak, ze nie jeste$my w stanie
zywnosci wysokosmakowitej zrobi¢ w domu. W naszej ksigzce Rozgryzienie, ktorg zrobitam, stworzytam z Martg
Kostka, wtasnie mamy taki wykres, ktéry nam pokazuje, ze kiedy taczymy trzy sktadniki najbardziej smakowite, czyli
cukier, tluszcz i sl, ktore nam wyciggajg smak, one tak uwypuklajg smaki i stworza, ze to jest jakby wyjatkowo
fajne dla naszych kubkdw smakowych, to w tym srodku, takim najbardziej taczacym i najbardziej takim krélem
wysokosmakowitej zywno$ci jest, sg, sq lody o smaku stonego karmelu. | tak mozemy, jak sobie o tym
pomyslimy, to to rzeczywiscie nam tak zapada w gtowe, o co to chodzi. Nie, ze one sq i stodkie, i stone, i ttuste, i
pyszne i po prostu, o, matko, matko, matko, i moge je je$¢, po prostu, bez umiaru. | zywno$¢é wysokosmakowita to
jest wiasnie ta, ktorej umiejetnie mieszamy te trzy sktadniki, tak? Czyli taczymy ze sobg ttuszcz, cukier i sél w
roznych proporcjach, tworzac co$, co jest, tak, ze mamy ochote tego je$¢ wiecej, po prostu. Ze mamy ochote spozyé
duza ilo$¢, bo nasze kubki smakowe szaleja. No, tutaj w naturalny sposob pewnie ta domowa kuchnia troche nas
przed tym chroni, bo zazwyczaj przygotowanie takiej, takiego produktu wysokosmakowitego zajmuje troche wiecej
czasu i troche wiecej kosztuje. | dlatego, no, réznego rodzaju, nie wiem, ciasta, torty z kremem, takie produkty, ktore
tez znamy z domu, nie robimy ich az tak czesto, tak? Ze one nie pojawiatyby sie w naszej diecie az tak czesto.
Chociaz, no, tak jak mowig, jestesmy w stanie je tworzy¢ i jak najbardziej mamy, mamy przepisy i lubimy je robi¢ i
czasami robimy ich zbyt duzo. Natomiast, no, znowu, najbardziej takim, najwiekszym zagrozeniem jest to, Ze je
spotykamy w sklepie i zjadamy je czesto tak troche nieSwiadomie, po prostu. Nam sie wydaje, ze to jest, nam sie
wydaje, ze to jest jakas malutka porcja, Ze to tylko raz, ze tylko, co, jakis, co, jaki$ czas to zjadamy. No, ale
zazwyczaj umyka naszej uwadze, jak czesto, na przyktad, po nie siegamy, albo z jakiego powodu po nie siggamy.
Wiec, no, no, znowu, jednak bym na to $rodowisko, ktére nam utrudnia to zywienie, potozyta wiekszy nacisk.

EM: Co to sg za produkty? Mozesz podac jakie$ przyktady, zeby stuchacze wiedzieli, po co siegajg czasami
mimowolnie, nie chcac?

ZW: Tutaj naprawde nie trzeba wyobrazni. W sensie, to sg po prostu wiekszo$¢ stodyczy, wiekszo$¢ stonych
przekasek, wiekszos¢ fast foodowych produktow. No, bo tam nawet, jak nam sie wydaje, ze nie ma cukru, to ten
cukier czesto jest, czyli nawet jak kupujemy, nie wiem, chipsy i myslimy, okej, to nie jest zdrowa przekaska, ale
przynajmniej nie ma cukru, to czesto producent tam ten cukier daje jednak, dlatego, ze dzigki temu ten produkt jest
smaczniejszy. Podobnie jest ze stodkimi rzeczami, tak? Sg rdzne batoniki, mamy batoniki z dodatkiem wtasnie jakis
kreméw, z dodatkiem stonego karmelu, to jest bardzo popularne. Tam tez jest sél, zazwyczaj. Wiec ja bym to po
prostu zamkneta, ze wszystkie te rzeczy, ktére nam bardzo smakuja, to najprawdopodobniej to jest zywnos$¢
wysokosmakowita.

EM: Tak, to chciatam ustysze¢. A powiedz, dlaczego gatunek ludzki siega po ten produkt? Wiemy, ze jest niezdrowy.
Ja wiem, ze chipsy sg niezdrowe, a raz na jaki$ czas pozwalam sobie i jem je i sobie my$le, Ze niczego lepszego
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cztowiek nie wymyslit jak smazony ziemniak z solg. W jakiejkolwiek postaci ten ziemniak bedzie, czy on bedzie
cienszy, czy grubszy, czasami mysle: o, to, to jest to, to jest moja zywno$¢.

ZW: Na pewno to jest zwigzane rzeczywiscie ewolucyjnie, po prostu, z naszymi preferencjami smakowymi. No, bo te
sktadniki, one troche nam mowity o tym, Ze to jest odzywczy produkt. My, jak bylismy gdzies tam 20 tysiecy lat temu
w jakich$ jaskiniach i znaleZlibysSmy dojrzate owoce, i jemy je i one sg stodziutkie, no to nasz mézg mowi: okej, to jest
zdrowe, to jest dojrzate, dzieki temu masz duzo energii, duzo cukru, ktéry wspomaga, wspomaga twdj mozg, tak?
Wiec jest to naturalne, Ze po to siegamy. Sl jest zrédtem sktadnikéw mineralnych. Wiec tez jestesmy
instynktownie nastawieni na to, zeby jednak po rzeczy, ktore sg stone, czy ze wiasnie dosoli¢ sobie potrawe tez po
nie siegamy. A ttuszcz, no to jest energia. To jest zapas energii. | o ile tej kalorycznosci nam byto potrzeba i
mieliSmy jej za mato w diecie, bo wiekszo$¢ naszego zycia, ludzkosci, my mielismy deficyt kaloryczny, czyli wszyscy
nasi przodkowie najprawdopodobniej w swoim zyciu do$wiadczali deficytu kalorycznego, poza jakimis wysoko
postawionymi notablami, krélami i tak dalej, i tak dalej. Natomiast w tej chwili my cierpimy z powodu nadmiaru
kalorii. | to, co bytoby okej dla naszych przodkéw, no w tej chwili juz takie okej nie jest. Natomiast, poza takimi
smakowymi przyczynami, dlaczego mamy ochote po to siegac, no wiasnie, jest marketing, jest faczenie tej
zywnosci z emocjami, czyli tu moge sobie przypomnie¢ takg klasyczng reklame o tym, ze zrdb sobie chwile
przerwy, to jest mata przyjemnos$¢ dla ciebie, wreszcie cos, co, co dbasz o siebie w jaki$ sposob, ale tez rézne
napoje gazowane, czy takie, ktore sie tacza ze sportem, na przyktad, ktére, czyli producenci, ktorzy tacza swojg
strategie marketingowa ze sportem. No tam tez jest duzo emacji. To jest wspolne doswiadczenie, to jest rados¢ z
wygranej, to jest to, Ze ja ide z kolegami i gram w pitke nozng, wracam i razem pijemy sobie nap6j gazowany, tak?
Wiec tutaj tez sg emocje. No i potem mamy emocje, juz takie mniej pozytywne, zwigzane z poczuciem winy,
zwigzane z tym, ze nam jest Zle, kiedy zjedliSmy, ze wiemy, Ze one sg zakazane, ze sg niedobre, Ze sg niezdrowe,
ale uleglismy. Uleglismy, zjedliSmy i potem sie z tym zle czujemy. Wiec na takim dodatkowym takim filarem jest ta
kultura diet, kultura dietetyczna, ktéra nam tak bardzo restrykcyjnie méwi: absolutnie nie. Nie jedz tego w ogdle, to
jest zagrozenie dla twojego zdrowia, wszyscy jemy za duzo cukru i tak dalej, i tak dalej. | ona nas prowadzi do
nadmiernych ograniczen, a z nadmiernych ograniczen idziemy bardzo tatwo w nadmierne przejadanie sie tymi
produktami. | jak sie raz tg hustawke ograniczen i jedzenia, ograniczen i jedzenia rozhusta, trudno jest jg potem
zatrzymag. Trudno jest jq tak zahamowaé, zeby nam nie wskakiwata w te takie przejadanie sie tymi produktami.

Ela Malinowska: | w tym momencie zrobimy sobie krotkg przerwe. Zapraszam Cie do wystuchania kolejnej cze$ci
naszej rozmowy.

Czesc 2

Ela Malinowska: Cze$¢, z tej strony Ela Malinowska z Fundacji Mlekiem Mamy. Witam Cie w podcascie Mlekiem
Mamy. Zapraszam Cie do wystuchania drugiej cze$ci rozmowy z Zuzanng Wedotowska, psycholozka i dietetyczka,
autorkq bloga "Szpinak robi bleee". Ja pamigtam takg reklame, juz kiedy$ o niej wspominatam w podcascie. Hasto
brzmiato: "Jest Ci smutno, zjedz budyn". | ona miata miejsce, no mysle, ze dobre 20 lat temu. | juz wtedy, mimo ze
moja wiedza 20 lat temu byta zupetnie na innym poziomie, to juz wtedy byto to dla mnie takie troche podejrzane, ze
ciezkie, trudne emocje mam sobie budyniem zatatwia¢. Ale tak doszliSmy do tego momentu rozbujanej hustawki. Czy
jestesmy jako rodzice w stanie tak zareagowac, tak prowadzi¢ nasze gospodarstwo domowe, wychowywa¢ dzieci,
o mamy

www.fundacja.mlekiemmamy.org
KRS: 0000714216, NIP: 9522173483, REGON: 369327005
mBank: 13 1140 2004 0000 3002 7743 1381



Podcast Mlekiem Mamy #123, #124 - Zdrowie z Mlekiem Mamy
Dawac¢ czy nie dawac? O stodyczach i innych smakowito$ciach.
ekspertka: Zuzanna Wedotowska - psycholog, dietetyk

przygotowywaé positki, zeby ta hustawka nie byta tak rozchwiana? Zeby$my nie miotali sie ze skrajnosci w skrajno$é.
Czy masz jaka$ ztotg rade?

Zuzanna Wedotowska: No, zlotej pewnie, zlotej pewnie nie, ale na pewno jestesSmy w stanie stara¢ sie i budowaé
oS, co mozemy nazwac dobrg relacjg z jedzeniem. Wiasnie chroni¢ dzieci przed takim emocjonalnymi skojarzeniami
z jedzeniem, szczegdlnie whasnie z tym jedzeniem wysokosmakowitym, przetworzonym, czy takim na granicy, czy to
jest zakazane, czy niezakazane. | mysle, ze to jest najwieksza ochrona. W sensie, badania tez pokazuja, ze
najwazniejszg ochrong sg chociazby rodzinne positki. Jest spozywanie positkow wspdlnie. Jest to, Ze jednak sg
jakie$ zasady zywieniowe w domu, ale one nie sg rygorystyczne. Ze jakby istnieje jaka$ struktura, my mowimy
czasem "nie" na wiele rzeczy. My podajemy dobrej jakosci produkty na stot, ale jednoczesnie wiasnie nie wzbudzamy
negatywnych emociji, nie krytykujemy, nie oceniamy w jakis taki bardzo rygorystyczny sposéb. Na pewno znaczenie
ma tez to, w jaki sposob my traktujemy swoje ciato, w jaki sposob o nim méwimy, jaki przekaz dotyczacy tego
jedzenia méwimy na swoim przyktadzie. Bo jezeli ja notorycznie mowie po przyjeciu u babci: "Ale sie obzartam!",
"Zezartam tyle tych stodyczy, ze teraz musze iS¢ na diete", tak, albo stajemy przed lustrem i méwimy: "Boze, jak ja
wygladam!", to nasze dzieci to widza. | one tez wtedy poddajg w watpliwo$¢ to, co my im moéwimy, bo my im mozemy
mowic: "Nie, kochanie, jakby stodycze sg okej, mozesz je co jaki$ czas zjadac". Ale jak one potem styszq ten drugi
przekaz, to one uwierza w ten drugi przekaz. One nas bardziej obserwujg niz stuchaja, zdecydowanie. Wiec to jest
jakis takim rzeczywiscie ochronne dziatanie, kiedy my sobie utozymy troche te relacje z jedzeniem i z naszymi
ciatami, bo to jest tez, tez, tez bardzo wazne. Natomiast my$le sobie, ze jest jakis taki szereg rzeczy, ktore w ogdle
systematycznie mozemy robi¢, budowac jakie$ takie zasady dotyczace tego jedzenia stodyczy. Ja to nazywam
dotyczace stodyczy, ale tak naprawde to chodzi o kazde takie smakowite produkty, o rzeczy, ktére jemy wiasnie jako
przekaski i tak dalej, i tak dalej. | mozemy to budowa¢ wtasciwie od poczatku rozszerzania diety.

Zasady dotyczace stodyczy - kiedy i jak?

EM: No, to jak to robi¢? Mowisz, zeby nie ograniczac, czyli co? Pozwalamy, na przyktad, na jedzenie stodyczy w
jakich$ tam mniejszych ilosciach, ale codziennie? Czy raczej nie wiem, stodkie czwartki, stodkie soboty? Styszatam,
ze chyba w Norwegii dzieci moga je$¢ stodycze tylko w soboty. | wtedy jest rozpas od rana do wieczora i naprawde
tam nie ma ograniczen. Kiedys widziatam na wtasne oczy. No to Ty, jako specjalistka, co by$ zalecata rodzicom,
ktorzy dopiero beda sie mierzyli z tym problemem? Pozwalag, nie pozwala¢? Zrobi¢ jakie$ sekretne miejsca na te
cukierki? Kupowac, nie kupowac? Z dzie¢mi kupowaé, czy bez dzieci? Masz jakie$ takie pro-tipy?

ZW: No, nagrywamy to w Halloween, tak, ze... Takze to taki znaczacy, znaczacy moment, bym powiedziata, no bo
coraz powszechniej swietujemy jednak Halloween. Coraz wiecej dzieci rzeczywiscie idzie i zbiera te cukierki i wraca
z torbami przepetionymi stodyczami. Wiec mysle sobie, ze na przyktadzie tego mozemy pokazaé, jakie zasady, jakie
podejscie do stodyczy mogtoby zadziata¢. Czyli mdj syn wraca z wielkg torba stodyczy. Co ja moge zrobié?
Oczywiscie, im mtodsze jest dziecko, tym wiecej jest takiego silniejszego chronienia, nie? Ja to zawsze méwie, ze
dopoki dziecko nie zauwaza stodyczy, czyli dla niego czekoladowe jajko jest po prostu jajko z niespodzianka i ono nie
interesuje go dlatego, ze tam jest czekolada, tylko dlatego, ze tam jest grzechoczaca zabawka, to po prostu nie
dajemy im stodyczy. Czyli tak ogdlnie, pierwsza jakas zasada jest opdznianie maksymalnie wprowadzania tego typu
produktow. | rowniez bym w to wiaczyta produkty, ktére nazywamy zdrowymi stodyczami, czyli rzne batoniki
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daktylowe, rozne jakie$ tam stodkie owocowe zawijasy, rurki, rézne tego typu rzeczy w diecie rocznego, nawet
dwuletniego dziecka, one sg zbedne. Jezeli mozemy ich unikag, to ich unikajmy. Lepiej jest da¢ zawsze owoc niz
jakakolwiek tego typu przekaske. Pewnie sie¢ w 100% nie uda, ale no, wiasnie, zeby tego nie byto bardzo duzo.

Natomiast, jak dziecko jest juz starsze i ono juz widzi, ze jest ta kategoria produktdéw — stodycze — i Ze one sq takie
troche inne i troche bardziej atrakcyjne i przyjemne, i one sg zapakowane w te szeleszczace papierki, i babcia je
stawia na stole, a dziadek mi na urodziny je przynosi, tak, i tak dalej, i tak dalej. No to juz, wtedy musimy zastanowi¢
sie troche szerzej nad tym, nad tym zywieniem dziecka. No, wiec jak juz taki kilkulatek, piecio-, szescio-, nawet
cztero-, dziesieciolatek przynosi nam te torbe stodyczy do domu. To my$le, ze pierwsze, co powinnismy zrobic, to tak
"Huffl Zatrzymamy sig" i ukoi¢ troche te swoje emocie, ten lek, ktory sie w nas rodzi, ze Boze Swiety, co to jest ilo§é
stodyczy, moje dziecko sie obie, nie wiem co sie wydarzy, juz tam po prostu nadwaga i otyto$¢ za rogiem i cukrzyca
stojg. Wiec pierwsze, co bym powiedziata, nie pogtebiajmy tej fascynacji dziecka stodyczami, a my jq pogtebiamy
zazwyczaj przez takg nadmierng reakcje emocjonalna. Czyli my méwimy: "No to teraz nie mozesz tych stodyczy, to
musisz je schowac, to to absolutnie nie bedziesz ich teraz jes¢!" Albo: "O Boze, ile cukru! Jak ty to wszystko zjesz, to
po prostu nie wiem, co sie wydarzy! Absolutnie, dlaczego ludzie daja tego cukru tyle? Po co ty w ogéle to zbierasz?
Aty nie mozesz sie powstrzymac?" | tak dalej, i tak dalej. Czyli najpierw zatrzymac te takg swojq reakcje. Nie
doktada¢ tego emocjonalnego bagazu do tych stodyczy, bo one juz majg emocjonalny bagaz. Dziecko je dostato,
chodzac po po jakichs mieszkaniach i po prostu straszac i miato fajng zabawe i w ogole. A to jest w ogéle super
uczucie dla dziecka — mie¢ wielkg pake stodyczy, tak? Ja pamietam z dziecinstwa, kiedy dostawaliSmy paczki z pracy
taty na Swieta i po prostu te stodycze, tyle ich byto. | to byto niesamowicie przyjemne na pewno. Ale teZ to byty inne
czasy, nie da sie ukry¢. Wiec nie pogtebiamy fascynacji. Nie reagujemy zbyt emocjonalnie. Czyli po prostu: "0, ale
duzo stodyczy! Wow, ale dostate$ paczke. No, chodz, policzymy je!" Albo: "Chodz, zobaczymy, ktore s najfajniejsze,
ktore Ci najbardziej smakujg!" Mozemy sie w to zaangazowac, tak troche traktowac te stodycze normalnie. Tak jakby
dziecko przyszio i dostato torbe owocdw, nie? Wiec tak je sprébujmy potraktowaé. Potem mozemy z dzieckiem
ustali¢ cos, na przyktad. | mozemy tez to ustali¢ przed. Czyli mozemy powiedzie¢: "Okej, stuchaj, idziesz zbiera¢
stodycze, super. Musimy sie zastanowi¢, co z nimi zrobi¢, bo pewnie bedzie ich bardzo duzo". | tu r6zne moga byé
strategie, dlatego nie ma jednej strategii, ktéra zadziata u wszystkich rodzicow. Tak jak wspominatas o tej
skandynawskich pigtkach, czy sobotach, chyba soboty sg zazwyczaj, kiedy dzieci majg to rozpasanie stodyczowe. |
to dziata w Skandynawii, bo cate Srodowisko, cate spoteczenstwo, idzie w tym kierunku. | wszystkie dzieci majg tak
samo. Wszystkie dzieci wiedza, ze w tygodniu to nie, ale w sobote bede jes¢. Wiec nie ma takiego zazdrosci, nie ma
takiego poczucia wykluczenia, nie ma poczucia, ze ja mam ograniczone jakos mocno. W Polsce niekoniecznie to
zadziata. Ale przyktadowo, mozemy powiedzie¢: "Okej, to dzisiaj jedz, ile chcesz tych stodyczy”. Jakby jest
Halloween, albo jeste$my na urodzinach u kolegi, albo jeste$my na przyjeciu u babci. No, dobra, niech dziecko ma
tutaj sobie takq przestrzen do przejedzenia sie, nawet czasami, ale zazwyczaj dzieci sie zatrzymujg. Mate dzieci
szczegolnie, one potrafig w pot batonika po prostu powiedzie¢: "Ja juz nie chce" i dziekuje bardzo, do widzenia,
zostawie pdt batonika. | doroéli na to patrza; "Ale jak? Jakim cudem ty zostawite$ potowe porcji lodéw? Przeciez ja
tego bym nie potrafita zrobi¢." Wiec moze tak, dajmy co jakis czas dzieciom przestrzen tej wolno$ci. Tego, ze one
moga faktycznie, ze mogq sie tak nasycié tym stodkim smakiem i zjesé tego duzo. Swietnie, jezeli to sie dzieje
wiasnie poza domem, wtasnie na przyktad w takich sytuacjach szczegolnych troche: jesteSmy na urodzinach,
jestesmy na wyjezdzie, na wakacjach, wtasnie jest Halloween, na przyktad, Boze Narodzenie. | okej, zostawmy to.
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Wazne jest to, co sie bedzie dziato potem. | mozemy, mysle, ze wazne jest, ze skoro to sg dzieciece stodycze, no to
ich moze niekoniecznie powinni$my tym dzieciom odbierac, ale mozemy ustali¢ jakies zasady. Mozemy powiedzie¢:
"Stuchaj, to jak bedziesz chciat, to kazdego dnia mozesz po cos$ siegnaé z tej torby". Albo: "Wiesz, co, to podziel
sobie te stodycze na te, na ktére masz naprawde ochote, ktore lubisz i te, ktorych Srednio lubisz”. | wtedy ten, ktory
na przyktad $rednio lubisz, nie wiem, "Zostaw mi!", albo mozemy je zje$¢, nie wiem, w drugiej kolejnosci. Wiec jakie$
zasady, ktora, jaka$ jasna struktura, ktdra tutaj ustalimy. | podobna struktura moze by¢ na co dzien. Czyli to moze
by¢ struktura pod tytutem: "Jemy codziennie deser po obiedzie i to jest nasza stodycz". Albo: "Jemy stodycz raz
dziennie, ja decyduije, jaka to jest ilo$¢, na przyktad, ale ty mozesz zdecydowad, ktdrg chcesz stodycz". Czyli masz
na przyktad puszke, masz tam, nie wiem, miske swoja, jaka$ torebke ze stodyczami, szuflade, i raz dziennie, kiedy ty
mi powiesz, ze chcesz, to sobie siegasz po ten, po ten jeden produkt, na przyktad. To jest moja osobiscie ulubiona
zasada, ale wiem, ze sg rodzice, ktorzy majq tez inne podejscie. Ale wazne, zeby ona byta dosy¢ jasno okreslona,
tak, zeby dziecko wiedziato, czego sie spodziewac. Czyli jest ta stodycz, moze by¢ codziennie, moze by¢ na
przyktad, ze jemy te stodycz w weekendy. | w ten sposob po prostu w tym trwamy.

Natomiast dorzucitabym jeszcze jeden rzecz: jak to argumentujemy. Bo jezeli my to bedziemy argumentowac na
takim argumencie zdrowia, na argumencie leku, poczucia winy, przestrzegania przed otytoscia, czyli: "Nie jedz tego,
bo tam jest duzo cukru, cukier ci psuje zeby, bedziesz mie¢ prochnice, bedziemy musieli chodzi¢ do dentysty i
wyrywac zeby". Czy: "Nie jedz tego, bo bedziesz mie¢ nadwage. Zobacz, ta pani, widzisz, jaka jest duza, ona jadta
duzo stodyczy", to sq realne rzeczy, ktére nam przychodzg do gtowy. To nie jest tak, ze ja to wymyslam z gtowy. To
sq realne argumenty, o ktorych, ktére nam przychodza do gtowy. Albo na przyktad: "Nie jedz tego, bo bedzie cie bolat
brzuch. Nie jedz tego, bo to jest niezdrowe, od tego jestesmy chorzy". No, to sg argumenty, ktdre nie majg zbytnio
realnie sensu, tylko straszq dzieci. Dzieci nie sq w stanie ich zrozumie¢, szczegoinie mate, no bo ja zjadam tego
cukierka i ja wcale nie jestem chory. Tak? Ja zjadam tego cukierka i mi wcale zeby nie wypadty. To o czym ty méwisz
do mnie? Dzieci nie sg w stanie tak daleko wybiec w przysztos¢, ze one sobie: "No, jak bede mie¢ 30 lat, to bede
mie¢ cukrzyce!" No, wielki problem. One mys$lg o dzisiaj, 0 dzisiaj, 0 jutro, a ja chce mie¢ dzisiaj cukierka. Jezeli
widze, e od tego mi zeby nie wypadaja, no to, no to dlaczego? Wiec argumentem, ktdry mozemy uzy¢, to jest na
przyktad to, ze jemy rozne rzeczy, ze jak bedziemy jes¢ tylko stodycze, to nie bedziemy mie¢ apetytu na inne
produkty, Ze no, wiasnie, to jest argument jakiego$ umiaru, proporcji, ze musimy siegac po rozne rzeczy, ze jest w
naszej diecie miejsce na wiecej produktow takich, a troche mniej na takich produktéw, tak? | te argumenty sg takie
najbardziej neutralne, najbardziej sprzyjajq wtasnie takiej neutralnej relacji ze stodyczami.

Stodycze "zdrowsze" - putapki i Swiadomosé

EM: Super, bardzo Ci dziekuje za te pro-tipy. Dzisiaj az Zatuje, Ze ten podcast nie ujrzy $wiatta dziennego wiasnie
dzis, ale bedziemy przypominaty go przy kazdej okazji, czy to Halloween, Mikotajki, Boze Narodzenie, Wielkanoc,
wszedzie. Zawsze wtedy, kiedy wiemy, ze ten cukier sie pojawia w wigkszej ilosci w naszych domach. No, ja co roku
w Halloween mam takq zagwostke, jak mam reagowac na te torby petne cukierkdw, ktére moje dzieci do domu
przynosza. Rozne rzeczy robitam. Jak nie widziaty, to je podbieratam, ale sg coraz starsze i jest po prostu coraz
trudniej. | one czasami wchodzg do domu i méwig: "To moje i nawet nie dotykaj i nie zblizaj sig". No i wiem, ze musze
uszanowac ich Swietg prywatno$¢, ale postaram sie dzi$ z nimi porozmawiac, zanim wyjdg z domu.

- fundacja
€ ) tan

<Y mamy

www.fundacja.mlekiemmamy.org
KRS: 0000714216, NIP: 9522173483, REGON: 369327005
mBank: 13 1140 2004 0000 3002 7743 1381



Podcast Mlekiem Mamy #123, #124 - Zdrowie z Mlekiem Mamy
Dawac¢ czy nie dawac? O stodyczach i innych smakowito$ciach.
ekspertka: Zuzanna Wedotowska - psycholog, dietetyk

A jeszcze mam do Ciebie takie pytanie, bo wspomniata$ o takich produktach wtasnie stodyczach zastepczych, czyli z
pozoru co$ zdrowego, ale jednak z duzg chyba zawarto$cig cukru. Jakby$ mogta jeszcze troche o tych produktach
powiedzie¢ i odpowiedzie¢ mi na pytanie, czy jest sens w ogdle proponowanie dzieciom takich zdrowszych stodyczy?
Tez probowatam, jak moje dzieci byly mtodsze i nigdy sie to nie zakofczyto sukcesem. One po prostu wiedziaty, ze to
jest jaka$ Sciema. Powiedz, jak z Twojego do$wiadczenia to wyglada.

ZW: Mhm. No, zazwyczaj dzieci... Znam duzo dzieci, ktore mowia; "Tylko nie zdrowe stodycze! Ja chce normalne
zelki, a nie jakie$ zdrowe zelki!" | i tu pewnie to troche jest taki przyktad ad personam, czyli taki, w zasadzie nie ad
personam, przepraszam. To jest taki przyktad, taki dotyczacy mojej osobistej historii, ze jakby méj syn, on czesto sam
wybiera te zdrowsze wersje stodyczy. Nie dlatego, ze ja mu moéwitam: "A one sg zdrowe, one nie majg cukru, a
stuchaj, jedz", tylko on wiasnie nie do konca widzi miedzy nimi rznice, bo ja je traktowatam tak samo. Czasem
wybierz te Zelki, a czasem wybierz tamte Zzelki, tak? | na te chwile, no, czy wcze$niej byto to pewnie bardziej takie, ze
on nie byt $wiadomy tej réznicy, no to teraz umie czyta¢ opakowania i tak dalej i czyta to "bez cukru”, "zdrowe" i tak
dalej, wiec bardziej jest tego $wiadomy. Natomiast to jest jaka$ taka nasza pewnie, pewnie droga. No bo patrzac w
perspektywie odzywczej, dietetycznej, sktadnikdw odzywczych, no to one majg troche wiecej wartosci odzywczych,
nie? Ze my tam troche mozemy przemyci¢, no bo bfonnika bedzie wigcej, jakis witamin, jakich$ sktadnikow
mineralnych i one sg blizej owocow. Wiec teoretycznie one mogg by¢ fajne i mysle, ze jezeli udaje si¢ je wiaczy¢ na
takiej zasadzie, ze dziecko nie do korica wkasnie widzi réznice, albo zjada to, albo zjada tamto i w sumie obie rzeczy
mu pasuja, czy na przyktad domowe wypieki bez cukru albo z bardzo matq iloscig cukru, co, co jakby udaje sie,
udaje sie zazwyczaj zrealizowac, ja zawsze mowie, ze z przepisu co najmniej 1/3 cukru mozna ucigg i nikt nie
zauwazy roznicy, nikt, naprawde. Wiec to mozemy probowac zrobi¢. Natomiast kluczem jest wtasnie to, jak to troche
przedstawiamy, nie? Bo jezeli my to bedziemy przedstawia¢ jako: raz, zdrowe stodycze, czyli ja wole, zebys to zjadt,
bo to jest zdrowe, a tamto jest niezdrowe, to nasze dzieci méwiag: "Hm, hola, hola. Ja nie chce zdrowe. Ja nie lubie
zdrowe. Ja lubie niezdrowe". Ja chce to niezdrowe, bo nasze dzieci, no, przekora jest jakby najwiekszg moca. Dwa,
to jest to, kiedy my je proponujemy. Bo jezeli my je proponujemy jako przekaske, jako drugie $niadanie, czyli my
troche je wigczamy jako zdrowy element diety, czyli one nam nie tyle zastepuja porcje stodyczy w ciggu dnia, tylko
one sg elementem przekaski, drugiego $niadania, bierzemy je, nie wiem, na spacer, jak idziemy, no to sitg rzeczy
uczymy dzieci jes¢ stodycze jako positki. Tak? No bo daktylowy batonik nie uczy dzieci jedzenia daktyli, wbrew
pozorom. A owocowy rulonik nie uczy dzieci jes¢ owocow. On uczy dzieci je$¢ stodycze. To, ze trzylatek zjada
daktylowe batoniki i lubi tylko daktylowe batoniki, to nie oznacza, ze on jako dziesieciolatek bedzie lubit daktylowe
batoniki, tylko juz raczej odkryje snickersy i inne rzeczy i bedzie chciat je zjadac.

Wiec chodzi o nawyk, jaki ksztattujemy. Czyli mozemy na przyktad te zdrowe stodycze wtadnie mowic: "Okej, masz
ochote na cos$ stodkiego, no to moze na to", tak? Albo dorzucac je po prostu, na przyktad do tej miski, tej szuflady

tych stodyczowej, zeby one tam tez byty. | wtedy dzieci czesto je traktujg zamiennie. Czasem majg ochote na to, a
czasem majg ochote na tamto. | my troche mamy wtaénie takie uspokojenie, ze one tez czasem siegajg po ten ciut
zdrowszy produkt.

Natomiast ostatni element to jest taki, czy one na pewno sg zdrowsze. Bo one, bo one, tak jak powiedziatam, uczg
raczej nawyku jedzenia stodyczy, wiec sg stodyczami, traktujmy je jak stodycze, a nie jako przekaske zdrowa, ale sitg
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rzeczy one wcale niekoniecznie sg duzo zdrowsze. Szczegdlnie te, ktbre majg duzo owocdw, czy suszonych, czy
takich przetworzonych, one sg zrddtem cukréw wolnych. Cukry wolne to jest ta kategoria cukréw, ktére w
najwiekszym stopniu powinni$my ograniczac, o ktérych WHO mowi i wszystkie Swiatowe organizacje zdrowia méwia,
ze cukry wolne - ich powinno by¢ mato w diecie. | one powinny stanowi¢ ponizej 5% energii z diety albo ponizej 10%
energii z diety, co jakby przecietnemu rodzicowi nie mowi absolutnie nic, ale to jest na przyktad okoto, tez juz nie
pamietam tych prawidtowych porcji, ale to jest na przyktad okoto 10 g, 15 g, 20 g, w zaleznosci od wieku dziecka. Im
starsze jest dziecko, tym ten limit troche nam wzrasta. A gdy spojrzymy sobie na takiego batonika z samych owocéw,
to tam jest czasami 30 g cukru. | co z tego, ze ten cukier pochodzi z owocéw? WHO nam méwi jasno, ze jezeli ten
cukier zostat wyciggniety z tych owocdw, jakby, ze ten owoc zostat przetworzony, zmiksowany, rozgnieciony,
wyciagneliSmy z niego wode, wyciggnelismy czesto jakis btonnik z niego, to to juz jest cukier wolny, tak? To nie jest
juz ten cukier ztozony, to nie jest to samo, co jedzenie jabtka, tak? Bo jabtko musimy pogryz¢, musimy przezué,
musimy potkng¢. Nasz organizm musi odciggna¢ wode z tego jabtka, odciggna¢ sktadniki, zeby wyciggna¢ te
fruktoze z niego. A jak my jemy batonika, czy jemy mus owocowy, bo to tez jest ta kategoria wtasnie z cukrami
wolnymi, to nasz organizm to robi po prostu od tak, w sekunde, nie? | po prostu wyciaga te cukry wolne. Wiec znowu,
czy to sq rzeczywiscie produkty super zdrowe? Niekoniecznie. Znam tradycyjne stodycze, ktérym w moim odczuciu
moga mie¢ lepszy sktad niz, niz takie produkty zdrowe dla dzieci. Ale oczywiscie tez sq zdrowsze te batoniki,
zdrowsze wersje stodyczy, ktdre faktycznie mogq mieé fajny sktad i moga by¢ takg alternatywa dorzucang czasem
dziecku, do diety.

EM: Czyli znowu, tutaj ktania sie ta uwaznos¢ na ten marketing. Bo mysle, Ze jest wielu rodzicow, ktorzy produkt,
ktdry jest opakowany, ktéry ma napisane, ze jest to lepsza, zdrowsza alternatywa dla dla klasycznej postaci batonika,
cukierka, czy tam, czy czegokolwiek, nawet nie bedq zastanawia¢, czy aby na pewno tak jest. Moze nawet
zazwyczaj czyta sklad, a tutaj nie przeczyta, no bo, no bo jest napisane, ze jest to zdrowsze. A rzeczywiscie, tak jak
mowisz, to wszystkie musy czy inne skondensowane postacie owocdow, to wcale nie jest taka zdrowa alternatywa,
wiec tu apel do rodzicow, po prostu taka uwaznos¢.Zuzia, powiedz, czy chciataby$ jeszcze co$ dodac do naszej
rozmowy, bo ja jestem bardzo ukontentowana. Wydaje mi sie, ze z naszej listy przerobity$my wiekszo$¢ chyba
zagadnien. Czy o czyms, nie wiem, chciatabys jeszcze dopowiedzie¢, albo 0 czym$ moze nie wspomniatysmy?

ZW: Ja bym chyba na koniec chciata powiedzie¢ o takim radzeniu sobie takim troche emocjonalnym, naszym
rodzicielskim. Troche to, 0 czym méwie, ze to mozemy poczué, ze to jest taka nasza wielka odpowiedzialno$¢, ze my
musimy to dziecko chroni¢, ze my musimy je wspiera¢ w tym wszystkim, ze na kazdym kroku czyha na nas
zasadzka, wszystko musimy sprawdzac, kontrolowac i tak dalej. | mysle, ze tu jest jaka$ taka, taki poziom waznej
akceptaciji, ze to nie jest wszystko pod mojg kontrolg. Ja nie mam na to wszystko wptywu, ze no, niestety, zyje w
takim $rodowisku, ktore temu nie sprzyja. Lobbowanie za tym, zeby na przyktad byty ograniczenia rzadowe,
ograniczenia odgorne dotyczace rdznych rzeczy, czy tak jak jest na przyktad, podatek cukrowy, w wielu krajach
pojawity sie zakazy reklamy wysokiej zywno$ci wysokoprzetworzonej, kierowanej do dzieci, zakazy, na przyktad,
pojawiania sie postaci z bajek, zwierzatek na opakowaniach produktow dla dzieci. | to realnie przynosi korzysci. Wiec
pamietajmy, ze to nie jestesSmy tutaj jedyni za to odpowiedzialni i pewnie w jakim$ stopniu sie pomylimy, co$ zrobimy
Zle. No, bo wtaénie, na przyktad te zdrowe batoniki siegalismy po nie, 0, Boze, teraz lament, to jednak nie byto
zdrowe. Okej, no, moze nie. Starata$ sie, starates sie najlepiej, jak, jak potrafite$. | nie uchronimy naszych dzieci
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przed wszystkim. To jest ten taki tez problem, ktdry czesto rodzice u mnie na konsultacjach wnoszg, takiej frustracj,
takiego zmeczenia, zniechecenia tym zywieniem dzieci, ze ja wszystko robitem dobrze. A moje dziecko poszto do
szkoty i tam spotkato dzieci, ktore jedza i maja w $niadaniéwkach stodycze i klops. | po prostu ono teraz chce jes¢
tylko po wojankach. Bo jakby historia napojoéw youtuberow i tak dalej, jest tez tutaj przyktadem dobrym tego, jak
bardzo jestesmy czesto bezsilni wobec tego. | albo na przyktad, ze BLW nie dziata, nie? Ze jakby ja rozszerzatam
diete metoda BLW, byto super, moje dziecko zjadato brokuty, tak sie staratam, robitam te przepisiki i wszystko.
Dziecko jest, ma trzy lata i ono juz nie chce jeS¢ warzyw. | to jest taki problem, ze mozemy zrobi¢ wszystko dobrze.
Naprawde mozemy zrobi¢ wszystko dobrze, a i tak jest w tym wszystkim dziecko, ktdre ma swoje preferencje, swojq
decyzyjnos¢. No, i jest w tym wszystkim $wiat, ktéry moze nam to wszystko utrudniaé. Wiec jaka$ taka petna, petna
doza akceptacii, takiego odpuszczenia sobie, Ze tak, tam bedg btedy, nie wszystko sie uda idealnie. | trzymanie sie
tego, co jest takim rdzeniem, takim sercem tego wszystkiego, tej dobrej relaciji z jedzeniem, zebySmy tam nie
dorzucali do tego bagazu wtasnie emocji. Zeby$my skupiali sie na tym, co naprawde dziata. A dziata dobra relacja z
jedzeniem, dziafa rodzina, rodzinne positki, dziata unikanie presji na dziecko, zmuszanie go do jedzenia i tak dalej. To
sg rzeczy, ktére nam, wynika nam to z badan jasno, to sq rzeczy, ktore dziatajg najlepiej. | one nie sg bardzo
skomplikowane. A my czesto ktadziemy mase energii, zeby wkasnie kupi¢ zdrowy produkt, zeby znalez¢ co$, co jest
zdrowsze, zdrowszg alternatywe, ttumaczy¢ dziecku. A gdybysmy te energie przeniesli na to, zeby ugotowac
codziennie kolacje i usig$¢ codziennie z dzieckiem do kolacji, pewnie by to miato wiekszy pozytywny skutek. Juz
nawet ta pizza, nie wiem, kupiona i zjedzona razem w piatek, ogladajac film, ona moze mie¢ bardziej pozytywny
skutek niz zdrowe stodycze.

EM: No, ja nie dodam nic od siebie, bo totalnie sie z Tobg zgadzam. | moze dlatego, ze mam juz te perspektywe
inng, jako wtadnie mama tych starszych dzieci, ale bytam w kazdym z tych miejsc i, o ktérych wspomniatas.
Wszystko szto fantastycznie. Ja do dzi$ przypominam swoim dzieciom, ze: "No tak, jak miates rok, dwa, trzy, to
jedliScie i to, i to, i to, i to". A teraz wam sie odwidziato. Oczywiscie to teraz trwa juz wiele lat. | oni decydujg bardzo
stanowczo o tym, co chca, a czego nie chcg jes¢ i nie cheg sprobowaé. Do tej pory tak to wyglada, a majg 11, 13 lat.
Takze ja bardzo Ci dziekuje za te takie bardzo pokrzepiajace stowa. | wydaje mi sig, ze tak, to odpuszczenie kontroli i
odpuszczenie tego, ze my mozemy tutaj sterowac¢ kazdym positkiem, kazdym jedzeniem naszych dzieci, jest
kluczowe.

ZW: To mysle, ze jest dobry kierunek. Takze ciesze sie, ciesze, ze nam sie udato to spigc. Zachecam, oczywiscie, tez
do przestuchania wszystkich innych podcastéw i nagran, bo mysle, ze tam jest mnéstwo, mnéstwo wiedzy i wsparcia,
szczegoinie dla rodzicow dzieci, ktore na przyktad juz borykajq sie z chorobg otyto$ciowa, czy z trudnos$ciami w
zywieniu. Wtedy czasami musimy podjaé troche inne strategie, troche inaczej je wspierac i dobrze siegac tez po
wsparcie specjalistow. By sami nie musimy by¢ specjalistami od wszystkiego.

EM: O, wtasnie, zeby siegac po to wsparcie, szukac tego wsparcia i nie czekac, jak to w ktérejs rozmowie padto
zdanie, ze ten problem sam nie zniknie, sam sig nie rozwigze. Takze drodzy rodzice, szukajcie wsparcia, miedzy
innymi u Zuzi i u innych naszych specjalistow. Bardzo sie ciesze, ze udato nam sig zrealizowac te rozmowe z takimi
fantastycznymi specjalistami. Takze zachecamy i polecamy, a ja Tobie, Zuziu, bardzo dzigkuje za te rozmowe 31
pazdziernika. To warto podkresli¢ jeszcze raz. Zycze sobie i wszystkim innym rodzicom, ktérzy beda stucha tej
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rozmowy kiedy$ tam, ale zycze, by te wszystkie dni zwigzane ze stodko$ciami byty lepsze, moze, po prostu i bardziej
przyjemne, zeby nie wigzaly sie z takg frustracja, jak zapewne w wielu przypadkach ma to miejsce. Takze jeszcze raz
bardzo Ci dzigkuje.

ZW: Dziekuje Ci rowniez, dzigki za zaproszenie. | dziekuje za wystuchanie wszystkim, ktorzy teraz to wystuchali.

EM: Dziekuje bardzo i do ustyszenia.
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