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Rodzicu, wspieraj swoje dziecko

* Problemy zwiazane z jedzeniem

* Dbanie 0 wystarczajaca aktywno$¢ fizyczng
 Radzenie sobie z obsesja zwigzang z waga
 \Wprowadzanie zdrowych positkdw

To ogromnie madra i bardzo przydatna ksigzka dla kazdego, kto Stara sie przekazac dzieciom
zdrowe komunikaty na temat odzywiania, wagi, figury i ruchu

dr Michael P. Levine,

wspotredaktor Preventing Eating Disorders

Zdrowe i szczesliwe dziecko

Bycie rodzicem wspdfczesnego nastolatka wymaga nie lada odwagi i madrosci.

Musisz by¢ nie tylko lekarzem domowym, opiekunem i autorytetem, ale rowniez
psychologiem i dietetykiem. Szczegdlnie to ostatnie zadanie nie jest tatwe — wszak
jestesmy dzi$ otoczeni wysokokalorycznym jedzeniem o bardzo niskiej wartosci
odzywczej. Dorastajace dzieci, wychowywane w kulturze podziwu dla szczuptych ciat,
sg niezadowolone ze swojego wygladu. Rezultatem nazbyt czesto bywa niszczacy
zdrowie nadmiar albo niedobdr wagi czy zagrazajace zyciu zaburzenia jedzenia. Dowiedz
sie, jak przekaza¢ dzieciom jasne informacje na temat odzywiania, kalorii, niewtasciwego
jedzenia poza domem oraz niebezpieczenstw zwigzanych ze stosowaniem diet.

Ta ksiazka opiera sie na wieloletnich badaniach, przeprowadzonych z udziatem
nastolatkow oraz ich rodzin. Wprowadzajac w zycie praktyczne wskazowki,
proponowane przez dyplomowanego dietetyka i matke czworga dzieci, sprawisz,

ze twoje pociechy:

* zaakceptuja swoje ciata i zmiany zachodzace w okresie dojrzewania;

* zmienia diete, wprowadzajac zdrowe i smaczne jedzenie oraz odrzucajac
wysokokaloryczne Smieci;

* umieszcza w planie dnia aktywnos$¢ ruchowa, ktéra zacznie sprawiaé im
przyjemnos¢;

* zaczna zauwazac, ze 0soby o rdznych rozmiarach moga by¢ zdrowe i pigkne;

e odrzuca chorobliwy dyktat medidw, przekonujacych, ze tylko chude jest pigkne.
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Wielka debata wokol diet

Stosowanie diet jest tak powszechne wéréd nastolatek, ze zadanie pytania:
»Czy jeste$ na diecie?” ma mniejszy sens niz: ,,Jaka diete stosujesz?”. Czy jest
w tym co§ ztego? Sama osadz.

Negatywne strony stosowania diet:

e Diety moga prowadzi¢ do poczucia ograniczenia i pozbawienia, ktére
moze by¢ przyczyna napadéw objadania sie.

o Stwierdzono, ze z czasem stosowanie diet moze prowadzi¢ do zwigkszenia
wagi u nastolatkéw zamiast do jej utraty.

o Stosowanie diety” moze by¢ pierwszym krokiem w calym taticuchu wyda-
rzeni, prowadzacym do powstania klinicznych zaburzen jedzenia u niekt6-
rych nastolatkéw.

e Nastolatki, ktére stosuja niezdrowe diety, moga nie dostarczaé swojemu
organizmowi wszystkich potrzebnych sktadnikéw odzywczych.

e Duzieci, ktére stosuja diety, moga mie¢ takze problemy psychologiczne;
jest prawdopodobne, ze stosowanie diet prowadzi do depresji.

Pozytywne strony stosowania diet:



N
o

JAK CHRONIC NASZE NASTOLATKI

A! Przypomniatam sobie o jednym pozytywie. Diety to ogromny biznes. Sprze-
daz ksigzek o dietach, programéw oraz produktéw przynosi duze pieniadze. By¢
moze Ci, ktérzy sa na diecie, wnoszg swéj wklad do rozwoju zdrowej gospodarki.

Gdyby tylko stosowanie diet przyczynialo sie takze do zdrowia ciata i umyshu. ..

By¢ moze z tym przesadzam. Ten temat jest z cala pewnoscia kontrowersyjny,
po czesci dlatego, ze rézne osoby réznie rozumiejg pojecie ,,dieta”, ale takze dlatego,
ze diety s3 w dalszym ciggu uwazane za standardowa procedure w leczeniu otylosci.
Z biegiem lat nabralam przekonania, ze nie tedy droga. Ten wniosek opiera sie na
mojej wlasnej pracy klinicznej z dorostymi, ktérzy przez lata stosowali diety bez
pozadanych skutkéw, oraz na wynikach moich badan, ktére wykazaty alarmujacy
poziom powszechnosci stosowania diet wérdd dzieci: Jedna irzecia uczennic pigtych klas
w Stanach Zjednoczonych przyznaje sig do stosowania diety. Podobne wnioski wyciggnetam
z moich rozméw z lekarzami na calym $wiecie oraz z kompleksowej analizy li-
teratury naukowej. Wszystkie te zrédla potwierdzaja, ze stosowanie diet nie
przynosi spodziewanych skutkéw i — co gorsza — jest szkodliwe.

Co rozumiemy przez ,,bycie na diecie”
lub ,,stosowanie diety”?

Jestem pewna, ze nigdy nie zastanawiala$ sie zbytnio nad przytoczonymi ponizej
stwierdzeniami, kiedy wypowiadata je Twoja kolezanka lub Twoje dziecko. Teraz
masz mozliwo$¢ przyjrze¢ sie im dokladniej. Wyjasniaja wiele na temat tego, co
rozumiemy przez stosowanie diet.

Co mowiq ludzie, kiedy planujg przejs¢ na dietg, sq na diecie lub tez zlamali diete:

»Od poniedziatku przechodze na diete”. (Czyli: dzis jest sobota, wigc magg jest,
co tylko cheg).

»Musze szybko zrzuci¢ pie¢ kilograméw. Zrobig sobie dwutygodniows su-
perdiete, a potem zaczng je$¢ zdrowo”. (Problem: tak sig po prostu nie da).

»Bylam tak gtodna, kiedy wrécitam do domu ze szkoty, ze po prostu po-
chtonetam paczke chipsow”.

»Miatam problem, zeby skoncentrowa¢ sie na zajeciach (na spotkaniu) przed
obiadem, bo burczato mi w brzuchu”. (Skutek opuszczonego sniadania).

»No ¢6z, juz ztamatam diete” (Czyli: juz nie ma znaczenia, co bede jadta do
korica dnia).

»Jestem na siebie naprawde wéciekta. Ztamatam diete, jedzac kilka tyzeczek
lod6w, a w konicu zjadtam cate pétlitrowe pudetko”.



»Mysle, ze nie powinnam i§¢ na te impreze w sobote... Pewnie bedzie tam
$wietne jedzenie, a wlasnie zaczelam diete i nie chce teraz wszystkiego
zaprzepaéci¢”.

»Od dwdch dni jestem na nowej diecie. Jestem teraz tak glodna jak nigdy, bo
caly czas mygéle o jedzeniu”.

,»P0 prostu nie moglam sie powstrzymac¢ i zjadtam kawalek ciasta czekolado-
wego. Czuje, ze nie mam zadnej samokontroli, jestem na siebie naprawde
wéciekta”.

Ciagle wystuchiwatam takich rzeczy, kiedy 20 lat temu, rozpoczynajac kariere
dietetyczki, prowadzitam grupy kontroli wagi dla dorostych. Wtedy réwniez wie-
rzylam w dzialanie planéw dietetycznych oraz cotygodniowego wazenia sie. Ale
potem, lezac wieczorem w swoim pokoju, zaczetam analizowa¢ uwagi, ktére robili
moi klienci, na przyktad: ,,Bylam w tym tygodniu niedobra” albo ,,Oszukiwa-
tam” lub ,,W przyszlym tygodniu si¢ poprawig i nie zjem ani kawatka czekolady”.
Zdatam sobie sprawe, ze kiedy ja wazytam ich mase ciata, oni wazyli poczucie wia-
snej warto$ci. Czy teraz widzisz, dlaczego w koficu pod ich wplywem zmienitam
zdanie na temat stosowania diet oraz najlepszych sposobéw na zmiane wagi
w dlugim okresie czasu? Czy mozesz zgadna¢, co sprawito, ze zaczelam pracowaé
z nastolatkami, by zapobiega¢ problemom, zanim si¢ one pojawia? Stosowanie diet
ze swej natury jest skazane na niepowodzenie, a mimo to osoby bedjce na diecie
zawsze obwiniajg sie za niezrealizowanie cel6w, ktére przed sobg na poczatku
postawily. Miliony ,,nieudanych” diet oznaczaja wiele cierpienia, co prowadzi do
mojej definicji bycia na diecie:

Stosowanie diety w celu utraty wagi: plan odzywiania zawierajacy Sciste zasady
dotyczace tego, co, w jakich ilosciach, w jakich potaczeniach oraz o jakich porach
wolno jes$é, zazwyczaj stosowany przez konkretny okres w celu utraty wagi.

Jezeli zastosujemy te definicje, przyklady diet obejmg nastepujace plany zrzu-
cenia wagi: diete 1000 kalorii, diete 1200 kalorii, diete Atkinsa, diete Sugar Busters,
diete bananowo-jogurtows oraz diete grejpfrutowa. Zaliczyliby$émy do nich takze
$ciste zasady dotyczace jedzenia stosowane w celu utraty wagi, takie jak catkowite
wyeliminowanie deseréw lub dodatkéw, nielaczenie biatek z weglowodanami pod-
czas positkéw oraz niejedzenie niczego az do pory obiadu.

Jestem pewna, ze dostrzeglas dwie najwazniejsze cechy stosowania diet, ktére
sprawiaja, ze przynosza one wiele probleméw: to stiste zasady dotyczace jedzenia
stosowane czasowo. Zasady dotyczace jedzenia czesto prowadzg do poczucia po-
zbawienia czego$, co z kolei moze prowadzi¢ do ztamania zasad. Kiedy juz do
tego dojdzie, osoba bedgca na diecie odbija to sobie, zanim rozpocznie od nowa.
Jak czesto styszatas od kogo$ podobne stowa: ,,No, ¢6z... Juz ztamatam diete, wiec

Wielka debata wokét diet

~



~
~

JAK CHRONIC NASZE NASTOLATKI

to juz nie ma znaczenia. Zaczne od poczatku w przyszlym tygodniu”. Co wiecej,
diety s zazwyczaj postrzegane jako zachowanie tymczasowe: ,,Musze przej$¢ na
diete, zeby zrzuci¢ pie¢ kilograméw przed weselem mojego kuzyna”. Czesto trak-
tuje sie je jako ,,projekt”. Jednak w celu zrzucenia zbednych kilograméw oraz
utrzymania wagi w dtugim okresie konieczna jest zmiana stylu zycia, ktéra pozwala
na pewng elastyczno$c.

Dlaczego nie warto stosowac diet?

CYKL DIETA - OBJADANIE SIE

Wszystko zaczyna si¢ od Adama i Ewy. Ewa zapragnetla zjes¢ jabtko, jak tylko
dowiedziala sie, Ze jest to zakazane. Ten sam problem dotyczy diet. Jak tylko
jakis$ produkt staje sie zakazany, mamy na niego wicksza ochote niz wezesniej.
A kiedy zjadamy te zakazane produkty i odczuwamy z tego powodu poczucie
winy, czesto doprowadza nas to do pochtaniania ich w duzych ilosciach, gdyz
wkrétce znowu nie bedziemy mogli ich jes¢. W badaniu, ktére przeprowadzitam
z nastoletnimi dziewczetami w Izraelu, okazalo sie, ze napady objadania sie wy-
stepowaly trzy razy cze$ciej wérdd dziewczat stosujacych niezdrowe $rodki kontroli
wagi (45%) niz wrdd innych dziewczat (15%).

Ten cykl zaleznosci pomiedzy stosowaniem diet oraz napadami objadania
sie zostal przedstawiony na ponizszym diagramie. Kazdy, kto kiedykolwiek byt na
diecie, moze powiedzie¢ co$ na temat tego blednego kota. Rézni ludzie reaguja na
ograniczenie produktéw oraz gtéd, objadajgc sie w réznym stopniu, ale ogélnie

Rozpoczecie diety i ograniczenie jedzenia

Poczucie niezaspokojenia Objadanie sie zakazanymi produktami,
oraz glodu gdyz dieta juz zostata ,ztamana”
Jedzenie Stosujacy diete czuje sie gruby i beznadziejny,
.zakazanych” produktow poczucie winy z powodu ztamania diety

\_/

Cykl dieta-nadaje sie



rzecz biorgc, napady objadania sie s3 powszechniejsze wéréd nastolatkéw sto-
sujacych niezdrowe metody kontroli wagi, majacych niska samooceng lub tez
negatywny stosunek do wlasnego ciala, a takze u tych, dla ktérych objadanie
si¢ jest sposobem na radzenie sobie z trudnymi sytuacjami emocjonalnymi lub
spolecznymi.

DIETY PO PROSTU NIE SKUTKUJA
— W RZECZYWISTOSCI PROWADZA DO WZROSTU WAGI

Czy zmagaliby$my si¢ z problemem zwigkszania sie liczby oséb otylych, gdyby
diety skutkowaly? Amerykaniskie stowarzyszenie National Eating Disorders
Association szacuje, ze 40 — 50% Amerykanek stara sie zrzuci¢ wage. W prze-
prowadzonym przez nas badaniu mlodziezy o krajowym zasiegu 56% licealistek,
23% licealistéw oraz 36% dziewczat w ostatnich klasach podstawéwek oraz w gim-
nazjum i 18% chlopcéw w tym samym wieku przyznalo si¢ do stosowania diet.
Te liczby nie udowadniaja, ze stosowanie diet powoduje wzrost otylosci, ale z calg
pewnoscig dowodzg, ze mu nie zapobiega.

To, czy stosowanie diet pomaga ludziom utrzyma¢ wage po zakoniczeniu
kuracji odchudzajacej, jest przedmiotem sporéw, a wyniki badan na ten temat
réznig sie miedzy soba. Jednak moge Ci powiedzie¢, ze najczesciej cytowane
statystyki wskazujg, ze 95% oséb, ktoére zrzucily zbedne kilogramy, stosujgc diety,
wrécito do poprzedniej wagi. Te liczby mozna podeprze¢ obserwacjami oraz do-
$wiadczeniami z pracy klinicznej. Juz nie pamietam, jak wiele razy styszatam od
dorostych: ,,Gdybym tylko nie zaczela stosowaé diet, kiedy bytam nastolatka,
bylabym teraz o wiele szczuplejsza”. Przyczyny takiego schematu nie s3 w 100%
jasne, jednak prawdopodobnie wynikajg z zaburzeri metabolizmu, ktérych przy-
czyng jest zwolniona przemiana materii wywolana przez diete, oraz zaburzen
zachowan, poniewaz coraz trudniej jest trzymac sie rygoru, ktéry pozwala nam
na utrzymanie wagi ciata.

Najbardziej przekonujace dowody wskazujace, ze diety nie tylko nie pro-
wadzga do trwalej utraty wagi, ale i mogg prowadzi¢ do wzrostu masy ciata u na-
stolatkéw, pochodzg z dwéch badan nastolatkéw, ktére byly prowadzone na
przestrzeni lat. W obu tych badaniach osoby stosujgce diety z czasem przytyly, zamiast
schudngc.

e Dr Eric Stice oraz jego koledzy przebadali niemal 700 nastolatek podczas
czteroletniego cyklu licealnego. Dziewczeia, kidre stosowaly diety w pierwszej klasie, byly
lrzy razy czgsciej obyle w czwartej klasie niz dziewczgta, kidre w pierwszej klasie diet nie stosowaly.
Nie wynikalo to z faktu, ze dziewczyny stosujace diety wazyly od poczatku wiecej
niz ich kolezanki, poniewaz rozpoczynajac badanie naukowcy dokonali korekt
statystycznych w odniesieniu do masy ciata i wykluczyli z niego dziewczeta, ktére
juz byly otyle.

Wielka debata wokét diet
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e Dr Alison Field oraz jej koledzy wykazali podobne powigzania w trwajacym
trzy lata badaniu, ktérym objeli 15000 dziewczat i chlopcéw w wieku 9 — 14 lat.
Dowiedzieli sie, ze nastolatki, ktére stosowaly diety, byly narazone na wieksze
ryzyko przytycia niz te, ktére z diet nie korzystaly. Co wigeg), wykazali, ze osoby stosujgee
diety byly bardziej narazone na wystgpienie napadow objadania sig niz pozostate dzieci.
W przypadku stosujacych diety dziewczynek napady objadania si¢ wystepowaty
dwanascie razy czesciej niz u tych, ktdre nie stosowaly diet. W przypadku chlop-
cow, ci stosujacy diety objadali si¢ siedem razy czgéciej. Na podstawie tych wyni-
kéw autorzy badania wysnuli przypuszczenie, ze powtarzajace sie cykle objadania
sie wystepujace pomiedzy okresami §cistych diet mogg by¢ odpowiedzialne za
zwiekszony wzrost masy ciata u oséb stosujacych diety.

PIERWSZY KROK W KIERUNKU
NIEPRAWIDLOWEGO ODZYWIANIA SIE | ZABURZEN JEDZENIA

W wielu raportach dotyczacych anoreksji oraz bulimii publikowanych w srodkach
masowego przekazu bije sie na alarm z racji zwigzku pomiedzy stosowaniem diet
a zaburzeniami jedzenia, i jest w tym ziarno prawdy. Osoby zajmujace sie zabu-
rzeniami jedzenia bardzo powaznie przyjrzaly si¢ tej sprawie i doszly do wniosku,
ze stosowanie diet samo z siebie nie prowadzi do powstania zaburzen jedzenia.
Jednakze z uwagi na wszystkie strefy wplywu opisane w rozdziale 2. oraz proble-
my zwigzane z rozwojem, ktére sprawiajg, ze nastolatki sg szczegdlnie wrazliwg
grupa, stosowanie diet w ich przypadku zazwyczaj nie wystepuje samodzielnie.
Fakty s3 nastepujace: wickszos§¢ oséb stosujacych diety nigdy nie wykazuje za-
burzonych zachowan Zywieniowych ani tez nie cierpi na zaburzenia jedzenia.
Jednak prawie kazda osoba cierpiaca na zaburzenia jedzenia odzywiala sie w prze-
szloéci w nieprawidlowy sposéb lub tez stosowata diety.

Od stosowania diet do zaburzen jedzenia prowadzi wiele $ciezek. Na przyktad
nastolatki z niskg samoocena, ktére maja sklonnosci perfekcjonistyczne oraz sa
bardzo zorientowane na osigganie swoich celéw, majg objawy depresyjne lub po-
trzebe kontroli, moga odczuwaé zadowolenie z powodu zrzucenia wagi. Jezeli to
poczucie samozadowolenia zostanie wzmocnione przez komplementy ze strony
os6b, dla ktérych chude jest pickne, nastolatka moze zdecydowad, ze co$ jest na
rzeczy i zaczaé stosowac jeszcze bardziej rygorystyczng diete niz wezeénie;j.

Ten zwiazek zostat potwierdzony w badaniu przeprowadzonym przez dr Geo-
rge'a Pattona oraz jego zesp6t badawczy na grupie 2000 australijskich nastolatkéw.
Naukowcy sklasyfikowali uczestnikéw badania jako stosujacych diety w sposéb
Scisly lub umiarkowany, w zaleznosci od tego, jak rygorystycznie podchodzili oni
do liczenia kalorii, na ile ograniczyli ilo$¢ jedzenia oraz czy opuszczali positki. Ze-
spot wykazal, ze prawdopodobieristwwo pojawienia sig czgsciowego lub pelnego zaburzenia jedzenia
w okresie 12 miesigcy wynosito 1 na 5 osob stosujgeych scistg dietg, 1 na 40 w przypadku stosujgeych
dietg w sposoh umiarkowany oraz 1 na 500 w odniesieniu do 0sdb, kidre w ogdle nie byly na diecie.



Komunikat jest jasny: stosowanie diet przez nastolatki nie powinno by¢ po-
strzegane jako zupelnie nieszkodliwe. W przypadku niektérych dziewczat moze
to by¢ ostatni krok w laricuchu zdarzen, ale dla innych moze to by¢ dopiero po-
czatek. Wiedza o tym pozwala nam u$wiadomic sobie, jak wazne jest, by nastolatki
unikaty stosowania diet albo przynajmniej by stosowaty diety zdrowe, tagodne
i pod nasza kontrola.

KIEDY TWOJE DZIECKO NAJBARDZIE] POTRZEBUJE
WARTOSCIOWYCH SUBSTANC])I ODZYWCZYCH,
DIETY GO ICH POZBAWIAJA

Nastolatki, ktére stosuja diety, a w szczegblnosci nastoletnie dziewczeta, ktére
stosuja niezdrowe $rodki kontroli wagi, nie zapewniaja swojemu organizmowi
niektérych z najwazniejszych sktadnikéw odzywcezych. Jak wynika z badan prze-
prowadzonych w ramach projektu EAT, typowe ograniczenie, to znaczy obcigcie
ilosci produktéw mlecznych, oznaczato, ze w przypadku 75% dziewczat stosuja-
cych niezdrowe srodki kontroli wagi ilos¢ spozywanego wapnia byla ponizej normy.
By¢ moze myglisz, Ze to nic takiego, ale wez pod uwage, ze w okresie dojrzewania
zyskujemy niemal potowe swojej masy kostnej. Ci, ktérych masa kostna osiaggnie
w tym czasie optymalny poziom, beda w dobrej sytuacji w przysztosci, kiedy ich
kosci zaczna traci¢ waph na skutek normalnego procesu starzenia.

Jestem pewna, ze juz widzisz ten wzrok swojej cérki, kiedy jej powiesz, ze nie
moze stosowaé diet, gdyz moze si¢ to przyczyni¢ do powstania osteoporozy w wieku,
ktéry dla niej wydaje sie tak odlegly, Ze az nierealny. Mimo tego powiedz jej to.
Jako rodzice musimy mie¢ swiadomo$¢ silnych powigzan pomiedzy stosowaniem
diet a iloscig przyjmowanych sktadnikéw odzywcezych i naszym zadaniem jest po-
moc naszym dzieciom zrozumie¢ te zaleznosci i unika¢ niezdrowych zachowar.
Nastolatki z nadwaga, ktdre stosuja rézne sposoby kontroli masy ciata, moga wia-
czy¢ do swojej codziennej diety produkty mleczne o obnizonej zawartosci thusz-
czu, by nie ucierpiata na tym ilo§¢ spozywanego wapnia.

STOSOWANIE DIET MOZE MIEC SZKODLIWY WPLYW NA PSYCHIKE

W przelomowym badaniu przeprowadzonym w Szwecji ponad 30 lat temu stwier-
dzono, ze wéréd objaw6w spotykanych u nastolatkéw stosujacych diety spotyka
sie zmeczenie, zwiekszone zainteresowanie jedzeniem, depresje, stabe wyniki
w nauce, niepokoj, utrate zapatu lub zainteresowania oraz ociezato$¢ umystowa.
Od tego czasu inne badania takze potwierdzily, ze stosowanie diet moze wplyna¢
na nasze samopoczucie psychiczne oraz przyczynic sie do rozwoju depresji. Dr Eric
Stice i jego zesp6t objeli trwajacym cztery lata badaniem 1000 licealistek i dowie-
dzieli sie, ze jezeli na poczatku badania nastolatka stosowala diete, istnialo zwiek-
szone ryzyko pojawienia sie depresji cztery lata pdzniej. W przypadku kazdego
zaostrzenia diety o jeden punkt ryzyko pojawienia sie depresji zwickszalo sie 0 50%.
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TO NIE NADWAGA NAS PRZYGNEBIA, ALE TO, JAK SIE Z NIA CZUJEMY

Wyniki badania przeprowadzonego na grupie 1000 nastolatek przez dr. Erica Stice'a i jego
kolegdw wykazuja, ze chod stosowanie diet oraz negatywny stosunek do wiasnego ciata byty
powigzane z pdzniejszym rozwojem depresji, w przypadku masy ciala nie istnialo podobne
powigzanie. Oznacza to, ze postawy i zachowania dotyczace wagi byly wazniejszymi czynni-
kami sprzyjajacymi wystapieniu depres;ji niz faktyczna tusza. Czesto twierdzi sie, ze bycie
otytym w Swiecie, ktdry ceni szczuptos$¢, moze prowadzi¢ do depresji — te wyniki sugerujq,
ze poczucie bycia grubq oraz stosowanie diet czesciej przyczyniajq sie do rozwiniecia sie depresji
u nastolatkéw. My, rodzice, musimy mie¢ swiadomos¢ wptywu stosowania diet na psychiczne

samopoczucie naszych dzieci.

DIETY MOGA ROZPRASZAC

Diety mogg odcigga¢ uwage nastolatkéw od wazniejszych rzeczy. Jezeli sa zajete
liczeniem kalorii, mogg nie znalez¢ czasu, by zastanowic¢ sie jak zbudowa¢ statek
kosmiczny albo rozwiaza¢ problem glodu na $wiecie. Rezygnacja ze $niadania
w ramach diety moze negatywnie wplyna¢ na umiejetnoéci poznawcze oraz do-
prowadzi¢ do obnizenia wynikéw w nauce. Cho¢ mlode kobiety poczynity wielkie
wysitki, by osiaggna¢ wolnos§¢ oraz réwne prawa, w dalszym ciggu mamy wiele do
zrobienia. Teorie feministyczne postrzegaja promocje skrajnie szczuplej kobiecej
sylwetki jako ostabianie pozycji kobiet. Nie mozemy sobie pozwoli¢ na to, by mtode
kobiety byly tak gtodne i zaabsorbowane zliczaniem kalorii, ktére zjadajg, by
odbijalo sie to negatywnie na ich zdolno$ciach umystowych.

Czy cokolwiek mozna osiagnac dieta (poza masa ciata)?

Zapewne znasz kilka oséb, ktére zrzucily zbedne kilogramy, stosujac diete, zdotaty
utrzymac nowa sylwetke i czuja sie ze sobg $wietnie. By¢ moze wykorzystaly one
diete jako punkt wyjscia i zaczely wprowadza¢ trwate zmiany w swoich nawykach
zywieniowych oraz aktywnodci fizycznej. Jednak te osoby to wyjatki, ktére potwier-
dzaja regute. I rzadko kiedy sg wéréd nich nastolatki.

Nie chee dyskredytowa¢ korzysci, ktére diety moga przynosi¢ niektérym lu-
dziom. Osoby, ktére maja fatalne nawyki zywieniowe, mogg poprawi¢ swoj sposéb
odzywiania oraz zrzuci¢ nieco wagi, stosujac zdrowszy plan. Plan diety moze by¢
tez konieczny w przypadku oséb, ktére szybko musza zrzucié¢ nieco kilograméw
z powodéw medycznych, na przyklad przed operacja, kiedy nie ma czasu na wpro-
wadzanie trwalych zmian w stylu zycia. Niektorzy czujg, ze potrzebuja Scistego



rezimu, by zacza¢ dokonywa¢ zmian w swoim odzywianiu. I jest tez grupa oséb,
ktéra po prostu wprowadza takie zmiany w bardziej efektywny sposéb, jezeli
ustali pewne zasady i reguly — twierdzg, ze to pozwala im rozmysla¢ nad ce-
lem, ktérym jest schudniecie, i zamiast tego trzymacd sie codziennej rutyny.
To dlatego diety zawierajace wiele ograniczen, takie jak dieta Atkinsa, przema-
wiaja do wielu 0s6b i prowadzg do krétkoterminowej utraty wagi.

Ale co z dlugoterminowa utratg wagi i jej utrzymaniem? Pomimo wszystkich
pieniedzy wydawanych i zarabianych na produktach, ustugach dietetycznych oraz
ksigzkach nie ma zadnych danych potwierdzajacych, ze te metody sa skuteczne na
dtuzsza mete. Czy to nie wyglada podejrzanie?

Wielu nastolatkéw, z ktérymi rozmawialismy, to ,,madrzy po szkodzie”, ktérzy
zgodzili sie z nami, ze dietami nie mozna osiggna¢ niczego. Jedna nastolatka
nazwala nawet diety ,,wytworami ludzkiej wyobrazni”. Stwierdzita, ze méwiac
»przechodze na diete”, okreslamy nasz zamiar, i ze powtarzata to sobie jak mantre,
tyle Ze nic z tego nie wychodzito. Co zadziata? ,,Nalezy skoncentrowa¢ si¢ na tym,
€O jesz, oraz na tym, co robisz, by Twoje cialo bylo lepsze i zdrowsze”. Jak madrze
stwierdzila ta 16-latka, jezeli Twoje cele sg realistyczne, stowo dieta znika z Twojego
stownika. ,,Po prostu zamykasz ten rozdzial i zostawiasz to za sobg”.

CO Z DIETAMI NISKOWEGLOWODANOWYMI?

Diety niskoweglowodanowe byty w modzie, kiedy bytam nastolatka i dzi§ obserwujemy

powrdt tego trendu. Na okfadce czasopisma , Time” z 3 maja 2004 roku moglismy prze-
czytad tytut gldwnego artykutu numeru opisujacego szalenstwo tego typu diet, ktére
ogarneto amerykanskie spoteczenstwo. W artykule napisano, ze w 2004 roku planowana
wartos¢ sprzedazy produktéw niskoweglowodanowych wynosita 30 miliardéw dolardw,
a 26 miliondw Amerykandw stosowato w tym czasie ,drastyczna diete niskoweglowoda-
nowa”. Jezeli ograniczenie ilosci weglowodandw oznacza zmniejszenie ilosci produktow
zawierajacych cukry proste, takich jak cukierki czy napoje gazowane, jedzenie mniej tlustych,
wysokokalorycznych potraw jak muffinki, ciasta, ciasteczka, unikanie duzych porgji makaronu
(czesto takze podawanego z gdra masta, sera i tlustych soséw), to nie mam nic przeciwko.
Jednak jezeli oznacza to ograniczenie lub rezygnacje ze spozycia produktow zawierajacych
cukry ztozone (na przykiad pieczonych ziemniakdw lub ryzu), zastepowanie weglowodandw
tluszczami (na przykiad jedzenie na $niadanie jajek na bekonie, ale unikanie owocéw) lub tez
wybieranie potraw, ktore maja nizsza ilos¢ weglowodandw, ale takg sama lub tez wyzsza
warto$¢ kaloryczna, wtedy wole sie od takich diet trzymad z daleka! W rozdziale 8. znaj-
dziesz wiecej informacji na temat tego, jak wazne jest zréwnowazone odzywianie, a w roz-
dziale 9. Wyjasnitam, dlaczego kalorie oraz porcje jedzenia to dwie rzeczy, ktére maja
ogromne znaczenie.
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Alternatywa, ktora dziala — zdrowe zarzadzanie waga

Zyjemy w spoteczenistwie, ktére stale zacheca nas do jedzenia w nadmiarze i ru-
szania sie jak najmniej. W wyniku tego wiele os6b ma nadwage. Tak wiec musimy
przyjac¢ zachowania, ktére pozwolg nam zachowac¢ taka mase ciala, ktéra jest dla
nas najzdrowsza. Poniewaz nie wymyslono na to lepszego terminu, bede nazywa¢
te alternatywe dla diet zdrowym zarzgdzaniem wagg. Ponizej napisatam, co to dla mnie
oznacza:

Zdrowe zarzadzanie waga: nawyki Zywieniowe oraz zwigzane z aktywnoscia
fizyczna, ktore s3 oparte na generalnych wytycznych mozliwych do dostosowania
do réznych sytuacji oraz wykonalne w dtugiej perspektywie.

Ponizej kilka przyktadéw dziatan wchodzacych w sktad zdrowego zarza-
dzania wagg:

e Dokonywanie zmian zywieniowych, takich jak zwiekszenie spozycia owo-
c6w lub warzyw oraz pelnych zb6z przy jednoczesnym zmniejszeniu spo-
zycia thuszczéw oraz przetworzonych cukréw.

e Rozpoczynanie jedzenia, kiedy odczuwamy gléd, i przerywanie, kiedy
pojawi sie poczucie sytoéci (zwracanie uwagi na wewnetrzne sygnaly glodu
i sytosci).

e Jedzenie az do poczucia sytosci (ale nie napchania) z mysla, ze mozesz zjes¢
co$ znowu, jezeli poczujesz gléd.

e Zwracanie uwagi na potrzeby Twojego ciata.

e Ogodlnie rzecz biorac, spozywanie produktéw z niskg zawartoscia thuszczu,
o ile s3 dostepne (na przykltad chude mleko), przy jednoczesnym przyzwo-
leniu na wykorzystanie innych produktéw, jezeli produkty odthuszezone
sa niedostepne.

o Jedzenie wszystkiego, ale w matych porcjach.

¢ Ograniczenie spozycia napojéw stodzonych.

o Uzywanie technik gotowania, ktére nie wymagaja dodawania zbyt wiele do-
datkowego ttuszczu (na przyklad opiekanie na ruszcie zamiast smazenia).

o Jedzenie trzech positkéw w ciggu dnia i niewielkich przekasek pomiedzy
nimi, w zaleznosci od poziomu glodu.

o Wlaczenie warzyw i owocéw do wigkszosci positkéw i przekasek.

e Rozpoczynanie kazdego dnia od $niadania.

e Uprawianie jakiej$ formy aktywnosci fizycznej prawie codziennie.

Czy zdrowe zarzadzanie wagg rézni sie od stosowania diet? W przypadku
zdrowego zarzadzania wagg zachowania dotyczace odzywiania oraz aktywnosci
fizycznej s3 oparte na ogblnych wytycznych. Moga pojawi¢ sie pewne odchylenia



od nich, ale nie powodujg one poczucia winy ani potrzeby odbicia sobie wyrze-
czen. Cho¢ mozesz zdecydowac sie na ograniczenie ilo$ci spozywanych cukréw
przetworzonych, nie jest to $cista zasada. Oznacza to, Ze mozesz zjes¢ kawalek
ciasta bez poczucia, ze ztamatla$ plan zZywieniowy, co sprawia, ze fatwiej zjes¢
jeden kawalek ciasta, niz zatamac sie, zje$¢ zawarto$¢ calej brytfanki i obieca¢
sobie poprawe od nastepnego dnia.

Jezeli to nie wyjasnia w wystarczajacym stopniu tej roznicy, przeczytaj komen-
tarze z ponizszej listy.

Rzeczy, kidre mowiq ludzie zdrowo zarzgqdzajacy swojg wagq i niestosujgey diet:

»Nie, dziekuje. Juz sie najadtam”.

»Lak, chetnie sprobuje deseru. Poprosze maty kawatek”.

W kinie: ,,Poprosze maly popcorn bez masta”.

W McDonaldzie: ,,Nie, nie chce zestawu XXL”!

W barze kanapkowym: ,,Poprosze kanapke z ciemnego pieczywa z indykiem,
do tego wszystkie warzywa i troche sosu miodowo-musztardowego”.

W kazdej restauracji: ,,Czy chcesz podzieli¢ gtéwne danie na p6t i zjes¢ wspél-
nie jeden deser”?

»Zaczelam chodzi¢ do szkoly pieszo, zamiast jezdzi¢ autobusem. Nie zabiera
mi to duzo wiecej czasu, a od rana czuje sie lepiej”.

»P0 szkole (pracy) zjadlem jabtko, by przetrwac¢ do kolacji”.

»Zjadtam dobre §niadanie, by unikna¢ uczucia glodu w potudnie™.

»Lubie podjada¢, ale mysle, ze robie to z nudy, a nie dlatego, ze jestem na-
prawde gtodna. Moze najpierw zrobie sobie krétki spacer i zobacze, jak
sie bede czuta po nim™.

»Odkrylem milion réznych sposobéw na jedzenie owocoéw i warzyw”.

» L0 jest pyszne. Naprawde bardzo mi smakuje. Ale dzickuje za doktadke”.

W przeciwietistwie do stwierdzen typowych dla oséb stosujgcych diety po-
wyzsze zdania nie majg charakteru karania sie i wskazujg na wieksza wyrozu-
miatos¢. Metody wykorzystywane w zdrowym zarzadzaniu wagg rzadziej maja
negatywny wplyw na nasze poczucie wlasnej wartosci. Pozwalajg nastolatkom
odczuwaé rados¢ z jedzenia oraz aktywnosci fizycznej, co zwieksza szanse na to,
ze te zmiany bedg mialy charakter dtugofalowy.

Skad wiec wiemy, Ze to, co nazywam zdrowym zarzgdzaniem wagg, dziata? W ba-
daniu, jakim objeto 3000 dorostych, ktérzy zrzucili sporg liczbe kilogramow
(przecietnie 35) oraz zdolali utrzymaé nowa wage przez lata (przecietnie pie¢ lat),
dr Rita Wing i jej wspStpracownicy dowiedli, ze te osoby, ktére z powodzeniem
zeszczuplaly, mialy pewne cechy wspélne. Jadly positki ubogie w thuszcze, a bogate
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w weglowodany, ruszaly sie przynajmniej przez godzine dziennie, jadly positki oraz
przekaski (Srednio pie¢ positkéw (przekasek) dziennie) oraz w pewien spos6b
monitorowaly swojg wage i odzywianie. Tak wiec przyjeli oni schemat zywienia
oraz aktywnosci fizycznej, ktéry jest zgodny z krajowymi wskazéwkami zywienio-
wymi i moze by¢ stosowany przez dtugi czas. Nie stosuja ,,diet”, cho¢ dokonali
w swoich zachowaniach zmian, ktére pozwolily im na utrate zbednych kilogra-
méw oraz utrzymanie osiggni¢tej wagi.

W kilku z naszych wlasnych badan nad nastoletnimi chlopcami i dziewczetami
nastolatki, ktére stosowaly zdrowe metody kontroli wagi, takie jak zwiekszona ilo$¢
jedzonych owoc6w i warzyw oraz aktywno$¢ fizyczna, byly zdrowsze od tych na-
stolatkéw, ktore jadly bardzo mato, stosowaly glodéwki lub opuszczaly positki.
W ramach projektu EAT dowiedzielismy sie, ze dziewczeta stosujace niezdrowe
srodki kontroli wagi jadly mniej owocéw, warzyw, zbdz, wapnia, zelaza, witamin
A, C, B6, kwasu foliowego oraz cynku w poréwnaniu do dziewczat odzywiajacych
sie zdrowo. Kluczows kwestig jest rozréznienie pomiedzy restrykcyjnymi dietami,
ktére mogg prowadzi¢ do poczucia pozbawienia czego$ wraz z jego szkodliwymi
konsekwencjami, a zasadami zdrowego zarzadzania wagg, ktére pozwalaja czerpad
przyjemno$¢ z jedzenia i mogg by¢ z powodzeniem stosowane przez cale zycie.

CO NA TO WSZYSTKO NASTOLATKI?

Dr Mimi Nichter wraz z kolegami dowiodla, Ze nastolatki dokonujg takiego sa-
mego rozrdznienia pomiedzy stosowaniem diet oraz zdrowym zarzadzaniem
swojg waga jak my, cho¢ niekoniecznie uzywajg takiego samego jezyka. Wsrod
dziewczat wyodrebniono dwie grupy nastolatek, ktére zwracajg uwage na kon-
trolowanie masy ciala — te, ktére ,,s3 na diecie”, oraz te, ktére ,,uwazajg na to,
co jedza”. Nastolatki stwierdzily, ze diety oznaczaja $ciste zasady, ktérych nieprze-
strzeganie oznacza osobistg porazke oraz frustracje, podczas gdy ,,uwazanie” jest
o wiele bardziej pozytywnym dziataniem, ktére pozwala na elastycznos¢ oraz dopa-
sowanie zachowan zywieniowych do ré6znych sytuacji. Dr Nichter zauwazyta, ze
stosowanie diet oznacza ,,bycie pod kontrolg” narzucong przez strukture, pod-
czas gdy uwazanie oznacza ,.kontrolowanie”. Co wiecej, uwazanie jest pojeciem
szerszym i oznacza jedzenie zdrowiej, a nie mniej.

Dr Nichter stwierdzita réwniez, ze stosowanie diet czesto nie oznacza trwalych
zmian, ale moze — w przypadku niekt6rych dziewczat — trwaé tylko jeden lub
dwa dni albo tylko kilka godzin pomiedzy $niadaniem a obiadem, kiedy dziew-
czeta widza, ze ich koledzy jedza czekolade lub frytki. To oczywiscie moze wy-
jasnia¢ dlaczego wedtug badan diety nie stanowig efektywnego $rodka kontroli
wagi w przypadku wiekszosci nastolatkéw. Wyjasnia to takze dlaczego stosowanie
diet moze by¢ powigzane z przybieraniem na wadze. W naszym badaniu zapytali-
$my nastolatki: ,,Co Ty lub Twoi koledzy robicie, kiedy jestescie na diecie?”. Jedna
z dziewczat odpowiedziata, opisujac rozdzwick pomiedzy zamiarem przejscia na



diete oraz faktyczng zmiang zachowania, o ktdrej pisatam wczesniej: jej koledzy
mowili, ze byli na diecie, a zaraz potem ruszali w kierunku budki z hamburgerami,
usprawiedliwiajac swoja decyzje przesunieciem diety ,,na jutro”.

Tego rodzaju wahania pomiedzy zaczynaniem diety a rezygnacja z niej sugeruja,
ze nastolatkom brakuje umiejetnosci oraz wsparcia, by odzywia¢ sie zdrowo oraz
uczyni¢ aktywno$é¢ fizyczna czeécig swojego stylu zycia. To dlatego moéwia, ze
»przechodza na diete” — to stwierdzenie zamiaru, by odzywia¢ si¢ zdrowo, bez
zielonego pojecia, jak to faktycznie zrobi¢. Tutaj zaczyna sie Twoja rola.

Co mozesz zrobig,
kiedy Twoj nastolatek chce przejs¢ na diete?

Co robi, kiedy Twoja corka o$wiadczy podczas obiaduy, ze nie moze je$¢ niczego,
co podano na stél, bo jest na diecie? Co robi¢, kiedy uslyszysz, jak Twoja nastolatka
i jej kolezanki rozmawiaja o tym, jakie sa grube i jak §wietna jest ta nowa dieta,
ktora planujg razem zastosowa¢? Co, jesli Twéj syn zdecyduje sie zrezygnowa¢ ze
$niadania, by oszczedzi¢ nieco kalorii? I co zrobisz, kiedy poprosi Cie o pienig-
dze, by kupi¢ te najnowszg ksiazke o dietach, ktéra obiecuje szybkie wyniki bez
wysitku?

To, jak poradzisz sobie z T3 sytuacjg, zalezy oczywiscie od Twojego dziecka
oraz rodziny, w tym od takich czynnikéw, jak wiek Twojego dziecka, jego og6lne
nawyki zywieniowe oraz historia wagi, Twoich wlasnych nawykéw zywieniowych
oraz probleméw zwiazanych z masa ciata, Twoich relacji z dzieckiem oraz sposo-
béw komunikacji w rodzinie. Jednak kazdy z sygnaléw, ktére opisatam powyzej,
spowodowatby pojawienie sie w mojej glowie czerwonego $wiatetka: to z pewnoscia
czas na rozmowe i by¢ moze na jakies dzialanie.

Wzietabym gleboki oddech, by uniknaé¢ przesadnej reakgji, i zastanowita sie,
jak najlepiej zareagowa¢. Sprawdzitabym 10 wskazéwek wymienionych na stro-
nach 132 - 135 i opracowatabym plan. Bytabym szczegélnie zaniepokojona, gdyby
moja corka (lub syn) nie miata nadwagi i gdyby miata cechy charakteru, ktére
moga zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia zaburzen jedzenia (na przykiad tendencje per-
fekcjonistyczne oraz niskie poczucie wlasnej wartosci), gdyby przebywata w $ro-
dowisku, ktére zbytnio skupia si¢ na wadze (na przyktad gdyby uprawiata sport,
przy uprawianiu ktérego waga ma znaczenie) lub gdyby w rodzinie wystepowaly
wcze$niej problemy zwigzane z wagg. Bez wzgledu na jej mase ciata chciatabym do-
wiedzie¢ sie, co jest przyczyna tego, ze chce rozpoczaé diete, i co przez to rozumie.

Jednakze musimy takze pamietaé, ze nastolatki znajdujg sie w fazie usamodziel-
niania i che¢ zastosowania diety moze by¢ po prostu czescig tego procesu. Jezeli
tak jest, lepiej jest nie przesadzaé, a zamiast tego porozmawia¢ z dzieckiem, by si¢
dowiedzie¢, jaka jest przyczyna takiej decyzji, co dziecko planuje zmieni¢ w swoim
odzywianiu oraz gdzie bedziesz musiata wkroczy¢, jezeli sprawy przyjma zly obrét.
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. .. Rzecza, na ktéra nalezy zwraca¢ uwagg, jest
CO IMOZECSZ ZrObIC zmiana — zmiana wygladu, stanu emocjonal-
SYGNALY, ZE NALEZY PODJAC nego lub zachowania. Twoja cérka nagle za-
NATYCHMIASTOWE DZIALANIA czefa opuszcza¢ positki? Znajduje wymoéwki,

by nie jes¢ razem z rodzing? Bawi sie jedze-
niem, by ukry¢ to, ze nie je, lub tnie wszystko na malenkie kawateczki? Czy Twoj syn za
duzo ¢éwiczy? Czy Twoje dziecko stale wyraza swoje niezadowolenie ze swojego wygladu
pomimo utraty wagi? Czy zauwazyfas jakie$ ogdlne zmiany nastroju, w tym wycofanie
z zycia towarzyskiego, zmeczenie, niepokdj lub nerwowos$é? W rozdziale |5. znajdziesz
odpowiedz na pytanie, co mozesz zrobi¢, jezeli Twoje dziecko zaczeto sie przesuwac
w kierunku bardziej problematycznego obszaru spektrum probleméw zwiazanych z waga
i wykazuje symptomy takich zaburzen jak anoreksja lub bulimia.

. .. Jezeli Twoje dziecko dopiero wkracza w okres
CO IMOZESZ ZI'OblC dojrzewania i jestes wystarczajaco pewna, ze
CZASAMI PROSTA REAKCJA ZAEATWIA | jego zainteresowanie dietami nie jest wyni-
SPRAWE kiem wczesniejszych przemyslen ani nega-

tywnych doswiadczen, mozesz spréobowac
jasnych stwierdzen w stylu W tym domu nie stosuje si¢ diet. Czasami polityka zero tole-
rancji i takie wypowiedziane z przekonaniem stwierdzenie najlepiej pokazuja, jak wazne
jest dla Ciebie to, by czlonkowie Twojej rodziny nie stosowali diet. Goraco zachecam do
zastosowania nastepnie niektorych z 10 wskazéwek dotyczacych dziatan, na przykiad po-
szukania odpowiedzi na pytanie, dlaczego Twoje dziecko interesuje si¢ dietami, ustalenia,
czy kto$ ma na nie zty wplyw oraz wykorzystanie tej sytuacji jako szansy, by wprowadzi¢
zdrowsze zachowania dotyczace odzywiania sie oraz aktywnosci fizycznej.

Ponizej podatam 10 ogélnych wskazéwek dotyczacych dziatan, ktére mozesz
podja¢, kiedy Twoje dziecko powie co§ w stylu: ,,Od jutra przechodze na diete”
albo ,,Czuje sie taka gruba. Powinnam przejs¢ na diete”. Nie wszystkich musisz
uzy¢ w ciggu jednej rozmowy, a nawet nie powinna$ tego robi¢. To troche jak
rozmowy o seksie: jesli to tylko mozliwe, chcemy unika¢ ,,pogadanek”. Zamiast
tego staramy sie wigczy¢ temat relacji seksualnych w rozmowy na rézne tematy
na przestrzeni wielu lat. Idealng sytuacja byloby, gdyby rozmowy na temat sto-
sunku do wlasnego ciata, samoakceptacji, zdrowego odzywiania oraz diet byly
przeprowadzane na réznych etapach rozwoju Twojego dziecka. Jednakze jezeli do
tej pory tak si¢ nie dziato, nic straconego. Kiedy pojawi si¢ temat stosowania diet,
postaraj sie dowiedzie¢, co takiego dzieje sie w zyciu Twojego dziecka, ze zaintere-
sowalo sie tg sprawa. Reszte zostaw na kolejng rozmowe.

I. Ustal, dlaczego Twoje dziecko zainteresowalo si¢ dietami. Czy kryje sie
za tym inny powdd niemajacy wiele wspdlnego z waga? Czy Twoje dziecko nie
czuje sie bezpieczne? Przyjrzyj sic poczuciu wlasnej wartosci swojej corki lub syna,
by ustali¢, czy faktycznie chodzi tu o zbedne kilogramy. Czasami fatwiej jest zrzuci¢
to na nadwagg, niz dostrzec inne, mniej oczywiste problemy. Jedna z nastolatek,



z ktérymi rozmawiali$my, stwierdzita, ze jej rowiesnikom rozmawiajgcym o die-
tach brakuje pewnosci siebie: ,,Czujg, Ze jest z nimi co$ nie tak”. Czy kto$ dokucza
Twojemu dziecku z powodu wagi? Dowiedz sie, czy ostatnio nie wydarzylo sie
co$, co moze za tym staé: by¢ moze Twoje dziecko stato sie obiektem zartow
lub tez jego réwiesnicy zaczeli rozmawia¢ o wadze? Te rzeczy majg bardzo duze
znaczenie — jezeli ustalisz, co jest przyczyna takiego zachowania Twojego na-
stolatka, bedziesz mogta mu poméc.

2. Praw swojemu dziecku komplementy i umacniaj jego pewnos¢ siebie.
Zapewnij swoje dziecko, ze wyglada $wietnie i przypominaj mu o jego pozytyw-
nych cechach, a takze o swojej mitoéci. Nalezy koniecznie zapewni¢ dziecku takie
duchowe wsparcie na poczgtku rozmowy o dietach, ale tego typu uwagi powinny
sie przewijac przez nig caly czas. Takich rzeczy nigdy za wiele. Jezeli Twdj nastolatek
naprawde ma nadwage i uwazasz, ze zrzucenie zbednych kilograméw to bardzo
dobry pomysl, szczere komplementy i wsparcie maja bardzo duze znaczenie. Na
porady przyjdzie czas pdzniej — teraz po prostu daj swojemu dziecku do zrozu-
mienia, Ze jeste$ po jego stronie i ze moze liczy¢ na Twoje wsparcie.

3. Staw czofa problemom niezwigzanym z waga. Jezeli motywacja do pod-
jecia diety nie ma zbyt wiele wspolnego z waga, musisz porozmawiaé ze swoim
dzieckiem o problemach, ktére je dreczg. Poméz mu zrozumied, ze w naszym spo-
teczenistwie fatwo skupic¢ sie na wadze i uwierzy¢, ze jesli bedziemy piekni i szczupli,
nasze klopoty znikna. Jesli kto§ dokucza Twojemu dziecku z powodu wagi, badz
gotowa zapewni¢ mu wsparcie oraz uswiadom mu, ze nikt nie musi czego$ takiego
tolerowac. Jezeli Twoje dziecko naprawde chce zastosowa¢ diete, przejdz do
punktu 4.

4. Ustal, co Twoje dziecko ma na mysli, méwiac, ze chce przejsé na diete.
Czy chodzi po prostu o ograniczenie pewnych produktéw? A moze plan jest bar-
dziej radykalny? Czy Twoje dziecko juz podjelo jakie$ dziatania w tym kierunku?
Jezeli tak, jakie?

5. Oméw plusy zdrowego zarzadzania waga i jego przewage nad stosowa-
niem diet. Porozmawiaj o mozliwych zagrozeniach plynacych ze stosowania diet
oraz o ich niskiej skutecznosci. Powiedz, jak istotne jest to, by zwraca¢ uwage na
sygnat glodu wysylany przez nasz organizm oraz powstrzymac sie od jedzenia
z innych powodéw. Oméw cykl stosowania diet i objadania sie. Mozesz sprébo-
wac sparafrazowa¢ stowa swojego dziecka, by skierowa¢ jego mysli w strone zdro-
wego zarzadzania waga: ,,A, widze, ze chcesz prowadzi¢ kilka zmian w sposobie
odzywiania oraz iloéci ruchu, by osiggnac wage, ktéra jest dla Ciebie najzdrowsza”.
Cho¢ nastolatki chcg szybko widzie¢ wyniki i nie s3 zainteresowane dtugookreso-
wymi skutkami, powiedz swojemu dziecku, ze aktywnosé fizyczna pomoze mu
unikna¢ przybrania na wadze w przysztosci. To wazne, by porozmawia¢ o kalo-
riach oraz porgjach jedzenia, jednak musisz to zrobi¢ w sposéb, ktéry uwzglednia
poziom wrazliwosci Twojego dziecka na te tematy (zob. rozdziat 9.).
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6. Zaproponuj pomoc, ale nie w stosowaniu diet. Jasno stwierdz, ze nie
chcesz, by Twoja corka stosowata ,,diety”, lecz chcesz jej pomdce zmieni¢ sposéb
odzywiania sie oraz tryb zycia na zdrowszy. Zapytaj, czego od Ciebie oczekuje.
Jak mozesz pom6c? Zaproponuj kilka rzeczy, jak wspélne przygotowanie listy
zakup6w lub péjscie do sklepu, kupowanie zdrowych przekasek, wspolny spacer
po kolagji, zapisanie jej na zajecia taneczne czy zakup karnetu na pobliski basen.
Jezeli Twoje dziecko wyrazi zainteresowanie kontrolowaniem wagi, wykorzystaj
okazje, by powiedzie¢ kilka rzeczy, ktore chciatas mu przekazaé na temat zdrowe-
g0 odzywiania, lecz wczesniej tego nie zrobitas, bojac sie, ze wywolasz zdumienie.
Nastolatki czesto nie przejmuja si¢ zbytnio tym, co jedza, a teraz nadarza Ci si¢
idealna sposobno$¢, by porozmawia¢ o rzeczach, ktére zwykle s uwazane za nudne,
takich jak positki, wielko$¢ porgji, produkty mleczne z niska zawartoscig thuszczu,
pelne ziarna zb6z oraz warzywa. W rozdziale 8. znajdziesz wiele informacji na
temat odzywiania, ktére mozesz wykorzystaé.

7. Koncentruj si¢ na zachowaniach, nie na wadze. Powiedz, dlaczego nalezy
koncentrowac sie na zmianie zachowania, a nie na wadze. Podkresl fakt, ze ludzie
maja rézne typy sylwetek. Kontrolujemy to, co jemy i ile sie¢ ruszamy, i musimy
pozwoli¢, by nasze cialo znalazlo dla siebie optymalng mase, ktéra jest dla nas
najzdrowsza.

8. Przyjmij do wiadomosci, ze osoby, ktére r6znig si¢ od innych, maja
trudniej. Nie bagatelizuj problemé6w, ktére moze mie¢ Twoje dziecko z racji
swojej odmiennej wagi. Pomysl, gdzie bedzie si¢ czuto dobrze i zostanie zaakcep-
towane bez wzgledu na swoja sylwetke. Niektdre nastolatki mogg znalez¢ wsparcie
w grupach pozaszkolnych, na przyktad w ruchach koscielnych, mtodziezowych,
wolontariacie czy na letnich obozach. Ale porozmawiaj z nim na temat kulturowej
obsesji chudosci oraz naturalnych réznic w wygladzie pomiedzy ludzmi. Zakwe-
stionowanie spotecznego trendu promowania chudosci moze doda¢ Twojemu
dziecku wiele pewnosci siebie.

9. Znajdz zloty srodek — nie angazuj si¢ ani za duzo, ani za malo. Jezeli
Twoje dziecko zdecyduje sie na stosowanie diety, unikaj nadmiernego wtracania
sie, o ile nie masz obaw, ze sprawy idg za daleko. Jesli to tylko mozliwe, unikaj
komentowania zmieniajgcej si¢ wagi. Jezeli chcesz powiedzieé¢ swojemu nasto-
latkowi co$ milego, koncentruj sie na pozytywnych zachowaniach oraz wyrazaj
watpliwosci dotyczace tych negatywnych. Na przyktad: ,,Widze, ze codziennie
jesz salatke, to $wietnie. Martwie sie troche tym, ze nie jesz wystarczajgco duzo
wapnia i biatek, dlatego dodam do satatki troche tartego sera. Potem mozesz
wypic¢ szklanke mleka lub soku pomaranczowego z dodatkiem wapnia. Co wolisz?”.
Pamietaj, ze nie mozesz kontrolowa¢ zachowania Twojego dziecka, ale mozesz
kontrolowa¢ swoje wlasne zachowania. Nie mozesz zmusi¢ swojego nastolatka, by
jadl wiecej lub mniej, przeszedt na diete lub nie stosowal jej wcale, ale mozesz
wprowadzi¢ w domu atmosfere, ktéra utatwia dokonywanie zdrowych wyboréw.



10. Poszukaj profesjonalnej pomocy. Jezeli masz watpliwosci zwigzane
z punktem 9. i nie mozesz okresli¢, gdzie przebiega ta cienka linia, uméw swoje
dziecko na spotkanie z dietetykiem, psychologiem lub pediatrg. Twoje dziecko
moze chetniej postucha¢ kogo$ innego niz rodzice, a takie rozmowy zazwyczaj
majg mniej emocjonalny charakter. Z pewnoscig zalecitabym rozmowe z lekarzem,
jezeli podejrzewasz, ze w przypadku Twojego dziecka sprawy zaszly za daleko lub
tez jezeli masz obawy zwiazane z jego waga i chcesz wykorzystaé to zainteresowanie
dietami, by wprowadzi¢ kilka zmian. Jednak taka konsultacja moze przynies¢ ko-
rzy$ci takze w pozostatych przypadkach. Osoba, ktéra specjalizuje si¢ w sprawach
zwigzanych ze zdrowiem dojrzewajacych nastolatkéw oraz ma doswiadczenie
w zagadnieniach zwigzanych z waga, takich jak otylo$¢ lub zaburzenia jedzenia,
to z pewnoécia najlepszy wybdr, o ile masz do takiego specjalisty dostep. Mozesz
najpierw sama spotkac sie z lekarzem, by zobaczy¢, czy jest szansa, ze porozumie
sie z Twoim dzieckiem i przekaza¢ mu nieco informagji na jego temat oraz po-
dzieli¢ si¢ swoimi obawami.

. .. Wazy¢ sie czy nie wazy¢? Oto pytanie, na
Co mozesz zrobié ktére odpowiedz brzmi réznie w zaleznosci
OGRANICZ KORZYSTANIE Z WAGI od pytajacego. Wielu specjalistow od otytosci

twierdzi, ze rozsadne korzystanie z wagi mo-
Ze pomoc zapobiec powolnemu wzrostowi wagi z uptywem lat. Wiekszos¢ specjalistow od
zaburzen jedzenia moéwi: ,,Wyrzu¢ wage z domu”. Moim zdaniem wszystko zalezy od
wieku, historii masy ciata oraz reakcji na to, co na tej wadze widzimy. Niektérzy ludzie
czuja, ze posiadanie wagi w domu motywauije ich do péjscia po obiedzie na spacer, jezeli
nieco przytyli. Ale w przypadku innych stawanie na wadze moze by¢ poczatkiem ,,dnia,
w ktérym za duzo wazy” i to, co zobacza, moze mie¢ wplyw na ich nastréj oraz poczucie
wiasnej wartosci. W niektorych przypadkach moze to doprowadzi¢ do stosowania niebez-
piecznych srodkéw kontroli wagi, takich jak uzywanie srodkéw przeczyszczajacych lub
wywotywanie wymiotdw. Pozbycie sie wagi moze by¢ dla Twoich dzieci wyraznym komu-
nikatem, ze starasz sie kfas¢ mniejszy nacisk na wage, a wiekszy na zachowanie. Zastanéw
sig, czy chcesz mie¢ wage w domu. Jezeli zdecydujesz sig ja zatrzymac, ogranicz korzystanie
z niej i nigdy nie waz swoich dzieci. Zostaw to pediatrze.

. .. Jezeli obawiasz sig, ze Twoje dziecko zaintere-
Co mozesz zrobic sowalo sie dietami, poniewaz sama przejmu-
NIGDY NIE JEST ZA POZNO... jesz sig swojg waga, mozesz w dalszym ciggu

dokonaé pozytywnych zmian — w stosunku
do siebie i do swojego dziecka. Czasami fatwiej jest wprowadzi¢ zmiany w swoim zacho-
waniu, jezeli mamy $wiadomos¢ tego, jak moga sie negatywnie odbi¢ na najmtodszych
cztonkach rodziny. Podejmuj stopniowo kroki, by wprowadzi¢ zmiany. Przestan mowi¢
o dietach. Skorcz z robieniem negatywnych komentarzy na temat wagi. Podziel sie ,,bte-
dami” ze swoim nastolatkiem (nie méwiac wszystkiego), jezeli stwierdzisz, ze to moze
pomaéc. Kup troche produktéw, ktére nie sg ,,dietetyczne” ani ,,odtluszczone” i jedz je
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w obecnosci dziecka. Nie martw sig, ze zachowujesz sie nienaturalnie i ze Twdj nastolatek
to zauwazy. Wiasnie tego chcesz, a nawet malerikie zmiany moga mie¢ pozytywny wptyw
na Twoje dziecko — jezeli nie natychmiast, to w przyszfosci.



