E]

,» 10 tylko jeden lizaczek” — ile razy to styszeliSmy jako rodzice, opiekunowie, dziadkowie czy
nauczyciele? Powiedziane z uSmiechem, z troska, czesto jako odruch bez wiekszego zastanowienia.
I cho¢ pozornie brzmi niewinnie, w praktyce ten jeden lizak czesto staje sie poczatkiem
codziennego rytuatu. Zdarza sie tez, ze kazda nagroda, pocieszenie czy prezent musza by¢ stodkie.
Stodycz przestaje by¢ tylko smakiem — staje sie komunikatem, gestem, sposobem wyrazania
emocji.

Zyjemy w $wiecie, w ktérym poéiki sklepowe uginaja sie od kolorowych opakowan cukrowych
przekasek, a reklamy sprytnie }acza stodycze z mitoscia, radoscia i sukcesem. Temat podejscia do
dawania dzieciom stodyczy urést do jednego z bardziej kontrowersyjnych aspektéw wychowania.
W tym artykule — jako ekspertka, ale takze mama dwdjki dzieci (11 i 12 lat) — sprébuje pokazac,
gdzie przebiega granica miedzy podejSciem ,,wszystko wolno” a ,,wszystko zabronione”.

Stodka codziennosc, czyli jak niewinne gesty zamieniaja sie w
nawyki

Niestety, stodycze towarzyszq dzieciom od najmlodszych lat. Zaczyna sie niewinnie... Dziadkowie
przynosza wnuczkom czekoladowe upominki przy kazdej okazji i wizycie. Maluch dostaje nagrode
w postaci lizaka za ,}adne siedzenie na dywanie”. Stodkie poczestunki po przedszkolnych
uroczystosciach. Dzieciece urodziny w placowce z obowigzkowa torbg cukierkow dla kazdego
kolegi i kazdej kolezanki. Swieta, Dzien Dziecka, festyn rodzinny w przedszkolu, zakofczenia
roku, wycieczki szkolne — wszystkie te okazje nierozerwalnie tgczg sie z czyms stodkim. Dla wielu
dorostych to naturalny, wrecz obowigzkowy gest — wyraz mitosci, uznania i troski. Z perspektywy
dietetyka i naturopaty, ktory pracuje z dzie¢mi i ich rodzicami, wiem jednak, ze ta ,,norma” ma
Swojg ciemnag strone.

Spotykam kilkulatki, ktére kazdego dnia domagaja sie czegos stodkiego. Dzieci, ktére nie potrafig
zjes¢ zwyklego $niadania bez dodatku czekoladowego kremu lub stodzonych ptatkow. W sklepach
obserwuje nastolatkdw siegajacych po batony i napoje gazowane. Znam tez rodziny, ktére wktadaja
ogrom pracy w budowanie zdrowej relacji dziecka z jedzeniem — gotuja, thumacza, daja dobry
przyklad. Mimo to ich wysitki czesto bywaja podwazane przez otoczenie: przez dziadkow,
znajomych, szkote, a nawet inne dzieci.

Trudno jest odwrécic ten proces. Rodzice, ktérzy probuja zmieni¢ nawyki zywieniowe swoich
dzieci, bardzo czesto napotykaja mur niezrozumienia, a nawet krytyki. Bo jak to — urodziny bez
stodyczy? Jak to Dzien Dziecka bez lodéw lub waty cukrowej? Otoczenie dziecka, Srodowisko, w
ktorym ono funkcjonuje (szkola, przedszkole, rodzina), nieSwiadomie wzmacnia btedne koto.
Tymczasem w gabinecie coraz czeSciej spotykam bardzo mtode dzieci z objawami
insulinoopornosci, zaburzona gospodarka glukozowo-insulinowa, problemami trawiennymi,
nadwagga, préchnica, a takze z przerostem Candidy i obecnoscia pasozytéw.

Wazne! Zalecenia WHO sg jasne. Spozycie wolnych cukrow nie powinno przekracza¢ 5-10 proc.
catkowitej energii dziennej. Przecietne dziecko w Polsce niestety przekracza ten poziom
kilkukrotnie.

Przyjmy sie blizej slodkiej codziennosci

Zdarzajq sie rodzice, ktorzy czuja sie zmeczeni samotng walka o zdrowie swojego dziecka,
nierzadko bez wsparcia otoczenia, ktore lekcewazy ich wysitki, mowiac: ,,Przeciez nic mu nie
bedzie od jednego cukierka”. Tymczasem nie chodzi o tego jednego cukierka. Chodzi o
codziennos¢, ktora zbudowana jest z setek takich cukierkow, lizakow czy zelkow. To kwestia
przyzwolenia na stalg obecnos¢ cukru w dzieciecym $wiecie, bez refleksji nad tym, jakie ma to
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konsekwencje dla zdrowia, samopoczucia i nawykdw na cate zycie.

Cukier staje sie nieformalnym jezykiem komunikacji — sposobem na pocieszenie, nagrodzenie,
okazanie uczucia. I to wiasnie ten jezyk, cho¢ peten dobrych intencji, prowadzi czesto do cichego
uzaleznienia, problem6w metabolicznych, hormonalnych i emocjonalnych. Kiedy stodycz zastepuje
przytulenie, rozmowe lub uwage, dziecko uczy sie, Ze emocje sie ,,zjada”, zamiast je przezywac.

Pamietajmy, Ze dzieci uczq sie przez nasladownictwo i powtarzalno$¢. Gdy stodycz towarzyszy
kazdej okazji — pocieszeniu, nagrodzie, celebracji — mozg dziecka zaczyna taczy¢ emocje z cukrem.
A to pierwszy krok do uzaleznienia. Nie zawsze w sensie klinicznym, ale behawioralnym, kiedy
dziecko siega po cos stodkiego nie z glodu, lecz z potrzeby komfortu, roztadowania napiecia czy
ucieczki od trudnych emocji. Juz kilkulatki potrafia wykazywac oznaki ,,gtodu cukrowego”
(rozdraznienie, napady ztoSci, a nawet drzenie rak), jesli nie dostang stodkiego. Warto podkreslic,
Ze mowimy o organizmach, ktére dopiero sie rozwijaja, o ukladzie nerwowym i hormonalnym,
ktory jest wyjatkowo wrazliwy na wahania glukozy.

Dlatego tak wazne jest, aby doro$li (rodzice, opiekunowie, dziadkowie, nauczyciele itd.) zaczeli
Swiadomie przygladac sie tej stodkiej codziennosci i odwazyli sie powiedziec: ,,wystarczy”. Nie po
to, by odebra¢ dzieciom rado$¢, ale by da¢ im zdrowie i réwnowage.

Zero cukru — czy to mozliwe?

Z drugiej strony mamy rodzicow, ktorzy — widzac zagrozenie i przewidujac konsekwencje —
przyjmuja podejscie catkowitej eliminacji cukru. ,,W naszym domu nie ma stodyczy. Nigdy” —
mowia z dumg. To stanowisko zrozumiate, konsekwentne i czesto oparte na wiedzy, ale czy
mozliwe do utrzymania? W teorii tak. W praktyce znacznie trudniej. Dziecko zyje w Swiecie
spotecznym, ma kolegow i kolezanki, bywa na imprezach urodzinowych, chodzi do przedszkola,
szkoty, widzi reklamy, plakaty, etykiety. I nawet jesli w domu nie ma stodyczy, to predzej czy
poOzniej zetknie sie z nimi ,,na zewnatrz”.

Jesli wczesniej nie nauczymy go, jak sie wobec nich zachowac, jak je rozpoznawac, jak
doswiadczac¢ z umiarem i Swiadomoscia, istnieje ryzyko, ze zakazany owoc stanie sie tym bardziej
atrakcyjny.

W swojej praktyce obserwuje dzieci, ktore przez dtugie lata nie jadly cukru, a potem — po
pierwszym batoniku u kolegi — zaczynaja kompulsywnie siega¢ po stodycze, chowajac je,
podkradajac, ktamiac. To z kolei wywotuje w rodzicach frustracje, poczucie winy, rozczarowanie. I
cho¢ intencja rodzicéw byla ochrona zdrowia, efekt bywa odwrotny.

Zloty srodek, czyli edukacja i relacja

Sami wiemy, jak trudne sg codzienne decyzje w omawianym zakresie. Z jednej strony mamy
Swiadomos¢ szkdd, jakie niesie nadmiar cukru (otytos¢, prochnica, zaburzenia koncentracji,
problemy z insuling, ostabienie odpornosci, nadpobudliwos¢, a nawet zwiekszone ryzyko depres;ji).
Z drugiej strony sa realia zycia, emocje dziecka, relacje z otoczeniem. Dlatego zamiast zakazow i
restrykcji proponuje podejscie oparte na edukacji, budowaniu Swiadomosci i rozwijaniu zdrowej
relacji z jedzeniem. To strategia, ktéra nie wywotluje buntu, nie opiera si¢ na strachu ani kontroli,
ale na zrozumieniu i wspolpracy, zarowno z dzieckiem, jak i z jego otoczeniem.

Jak rozwija¢ zdrowa relacje dziecka z jedzeniem? Pomdc w tym moze m.in.:

1. Rozmawianie z dzieckiem — w sposdb spokojny i zrozumiaty o tym, dlaczego warto
ograniczac stodycze, bez moralizowania, zawstydzania czy demonizowania cukru. Dzieci
majq naturalng ciekawos¢, warto jg wykorzysta¢ do budowania ich wiedzy o tym, jak
jedzenie wplywa na ciato i samopoczucie.



2. Wybieranie zdrowszych, naturalnych alternatyw zamiast gotowych slodyczy — np.
domowych kulek mocy z daktyli i orzechéw, pieczonych jablek z cynamonem, gorzkiej
czekolady dobrej jakosci. Dzieki temu dzieci nadal moga cieszyc sie stodkim smakiem, ale
bez negatywnych skutkéw zdrowotnych.

3. Wprowadzenie zasady ,,czasami” zamiast ,,nigdy” — czyli stworzenie przestrzeni na
okazjonalne stodycze w sposéb zaplanowany i kontrolowany, np. ,,stodka sobota” czy
,»czekoladowy piatek”. Dzieki temu dzieci uczq sie, Ze stodycze moga by¢ czescia zycia, ale
nie jego codziennym elementem.

4. Uczenie dzieci uwaznosci na sygnaly z ciala — pomaganie im rozrézni¢, kiedy naprawde sa
glodne, a kiedy siegajq po co$ stodkiego z nudéw, smutku, napiecia czy potrzeby
pocieszenia. Taka umiejetnosc¢ to fundament zdrowej relacji z jedzeniem na cate zycie.

5. Prowadzenie rozmow z przedszkolem — bardzo wazne, by wspélnie ustali¢ zasady
dotyczace przekasek, nagrdd i urodzinowych poczestunkéw. Warto zacheca¢ placowki do
wybierania alternatyw dla stodyczy, jak np. kolorowe naklejki, pochwaty stowne, wspdlne
zabawy czy symboliczne dyplomy.

6. Wspieranie zmian systemowych — ograniczenie dostepnosci niezdrowych produktéw w
placéwkach chroniace dzieci przed impulsywnym wyborem i uczace, ze srodowisko tez
moze wspiera¢ zdrowie.

Warto réwniez, by dorosli przyjrzeli sie wlasnym relacjom z jedzeniem. Czy nie pocieszamy sie
czekolada po ciezkim dniu? Czy nie nagradzamy siebie deserem za udany dzien w pracy? Czy
stodycze nie sa dla nas remedium na stres, samotnosc¢ czy nude ? Dzieci uczg sie nie tego, co
moéwimy, ale tego, co robimy. Jesli chcemy, by dzieci mialy zdrowa relacje z jedzeniem, doro$li
najpierw muszq zadba¢ o wiasna.

Mozna zacza¢ od matych krokéw: ograniczenie ilosci stodyczy w domu, wspolne
przygotowywanie zdrowych deseréw, celebracja positkow bez pospiechu i telefonéw. Warto
rozmawiac¢ o tym, czym jest gtdd fizyczny, a czym emocjonalny. Mozna wspoélnie czytac etykiety
produktéw, poréwnywac ilos¢ cukru, zastanawiac sie, jak dany produkt wplywa na nasza energie i
samopoczucie. Dziecko, ktére rozumie, staje sie dzieckiem, ktére wybiera.

Cukier nie krzepi

Cukier nie krzepi — to fakt naukowy. Warto jednak zaznaczy¢, ze fakt ten nie musi by¢
demonizowany. Kluczem sg $wiadomos$¢ i r6wnowaga. Uczenie dziecka, ze stodycze to
przyjemnosc, ale nie codzienny pewniak. Pokazanie, Ze sg inne sposoby na swietowanie,
nagradzanie i okazywanie uczu¢. Méwienie o tym, iz nasze ciato i umyst zastuguja na dobre paliwo
— takie, ktore daje energie na dlugo, a nie na chwile.

W temacie stodyczy — jak w wielu innych — warto szuka¢ drogi srodka, wspiera¢ dziecko w
madrych wyborach i nie poddawac sie presji otoczenia. Zdrowie zaczyna sie od matych decyzji.
Takze tych przy sklepowej ladzie.
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