PSYCHOLOGIA
WSPOLNYCH POSIHKOW

Psychologia wspodlnych positkow

Jak wynika z badan dotyczacych naszej kondycji zdrowotnej z ostatnich 10
lat (wg UNICEF) polskie dzieci tyjg najszybciej w Europie. Specjalisci twierdzg, ze
za te sytuacje geny odpowiadajg jedynie w 25 proc., a otyto$¢ to wynik przede
wszystkim nieprawidtowych nawykow zywieniowych i braku ruchu. | to jest
wtasnie ten moment, jak opisuje Grzegorz tapanowski w pazdziernikowym
numerze magazynu Zwierciadto z 2015 roku, kiedy trzeba sobie na caty gtos
powiedzieé ,,stop” oraz poszuka¢ doktadnych Zzrédet i rozwigzan problemu. Tym

bardziej, ze aby chudngg, trzeba tez jesc. Ale swiadomie.

W tymze magazynie artykutu ,,Kocham, nie truje” Grzegorz tapanowski
ruszyt z misjg do szkét. Zamiescit wskazowki skierowane do kucharzy,
nauczycieli, dzieci i ich rodzicéw, ktdre konieczne sg w obecnych czasach do
przeprowadzenia rewolucji zywieniowej, ze zwréceniem szczegdlnej uwagi na
zwyczaj jedzenia wspodlnych positkdw. Spozywanie wspdlnych positkow w
gronie rodzinnym jest wartosciowym elementem polskiej kultury i tradycji. To
wazny rytuat niosgcy wiele pozytywnych nastepstw zwtaszcza dla najmtodszego

pokolenia.

Badania naukowe potwierdzajg, ze mtodziez spozywajgca positki rodzinne
cechuje sie lepszymi nawykami zywieniowymi. To znaczy, ze positki spozywane
sg z wiekszg regularnoscia, a w ich sktadzie znajduje sie wiecej wartosciowych
produktow, w tym owocow i warzyw (Tabak 2012).
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Udowodniono, ze spozywanie wspdlnych positkdw zmniejsza ryzyko
wystepowania chordb zywieniowych m.in. otytosci. Wsrod przebadanych blisko
200 tys. dzieci okazato sie, ze u tych osdb, ktdre jedzg ze swojg rodzing
przynajmniej piec positkdw w tygodniu, wystepuje o 35 proc. mniej zaburzen
odzywiania. Zdecydowana wiekszos¢ ma lepsze wyniki w nauce, rzadziej siega

po narkotyki i alkohol oraz ma wieksze poczucie wtasnej wartosci.

Korzysci wynikajgce ze spozywania wspolnych positkéw dotyczg réwniez
rozwoju intelektualnego i emocjonalnego. Mtody cztowiek, ktéry spozywa
dania w gronie rodzinnym uzywa bogatszego stownictwa i osigga lepsze wyniki
w nauce. Wspadlne jedzenie stanowi naturalng codzienng sytuacje dajaca
mozliwos$¢ dzielenia sie swoimi przezyciami i emocjami. Dzieci nie czujg sie
skrepowane i chetniej opowiadajg o swoich problemach czy radosciach,
rozwijajgc w ten sposéb swoje zdolnosci jezykowe. Czas spedzony wspdlnie
podczas positkow jest zrodtem wsparcia, integruje rodzine i daje poczucie
wspadlnoty. Wzmacnia wiezy miedzypokoleniowe i jest okazjg do przekazania

rodzinnych wartosci i tradycji nie tylko podczas swiat, ale i na co dzien.

Najlepszg zatem rzeczg, jakg dorosli, mogg zrobic¢ dla dzieci, ktérg
polecajg Grzegorz tapanowski i jego fundacja ,,Szkotg na widelcu” to wspdlne
jedzenie positkdw. To nie muszg by¢ positki ani wykwintne, ani tym bardziej
skomplikowane. Wystarczy jajecznica zjedzona razem o poranku albo sobotnia

domowa pomidorowa.
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PROPOZYCIJE RODZICIELSKIEGO
SAVOIR-VIVRE PRZY STOLE

Rozmowy prowadzone w czasie positku nie powinny
przeradzac sie w przestuchanie.
Nie stresujmy dzieci pytaniami w stylu: "Gdzie bytes$? Czy spotykasz sie z Kasig?
Dlaczego masz tylko czwoérke z matematyki?". Dzieci uczg sie najlepiej przez
nasladownictwo i obserwacje. Stuchajac dorostych rozmawiajgcych o waznych

i btahych sprawach, same tez mogg wtgczy¢ sie do rozmowy.

Drugie $niadanie do szkoty mozesz przygotowac
wspolnie z dzieckiem

Pokaz mu, ze ty rowniez zjesz je w pracy.

Rozmawiaj z dzieckiem o tym,
co lubi jesé.
Nie zaktadaj z gory, ze kanapka z serem i szynkg to jego ulubiona przekaska.
Dzieci lubig rdzne smaki -warto je poznaé przez wspdlne probowanie i
rozmowy. Nie zaktadaj tez, ze dziecko nie lubi czego$ po jednej probie. Wedtug
zalecen specjalistow, zanim zdecyduje o tym ostatecznie, nalezy poda¢ mu

dany produkt nawet 10 razy!

3|Strona



PSYCHOLOGIA
WSPOLNYCH POSIHKOW

takocie i wizyta w ,,fast foodzie” nie sg wcale przejawem mitosci, mimo, ze
reklamy staraja sie nas o tym przekonac.
Wyprawa na targ lub na wycieczke za miasto, by pokaza¢, skad sie biorg
warzywa, to fantastyczna okazja do okazania dziecku uczuc. Tak, jak wspdine
gotowanie. Zawsze zapytaj jednak, na co miatoby ochote lub opowiedz mu, co
dzis$ zjecie. Jesli w domu nie nauczysz dziecka jedzenia warzyw, owocdow,
produktdéw petnoziarnistych, szanse na zjedzenie ich poza domem spadaja

praktycznie do zera.

W trakcie positkdw unikajmy rozmow
o wplywie zywienia na zdrowie.
Nie wolno zmuszac¢ dzieci do zjedzenia dania ani poréwnywac ich do innych
dzieci (np. "Zobacz, jak tadnie zjadta Ola. A ty nic nie ruszytes z talerza...").
Presja wywierana na dziecko daje skutek przeciwny do oczekiwanego. Positek
to moment celebrowania-dziecko moze podziwia¢ wyglad potrawy, jej zapach i

smak, a nie martwic sie, ze je za wolno.

4|Strona



PSYCHOLOGIA
WSPOLNYCH POSIHKOW

PODSUMOWANIE

Prawidtowe i zdrowe odzywianie zapewnimy dzieciom tylko wtedy, gdy
oprocz odpowiedniej liczby positkdw, ich wartosci odzywczej i regularnosci
spozywania spedzimy z nimi ,,czas przy stole”. Najwazniejsze jest, aby byt to
czas spedzony razem, a nie obok siebie.

Zadbajmy, zatem choc o kilka wspdlnych positkow w tygodniu.
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