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Dlaczego nasze dzieci jedza $mieci — determinanty zachowan

zywieniowych

Why do our children eat garbage —
determinants of eating behavior

Streszczenie

Na wybory zywieniowe dzieci wpltywa wiele czynnikow, m.in. media, presja spoteczna,
osobiste preferencje smakowe oraz strategie marketingowe firm produkujacych zywno$¢. W ni-
niejszym artykule akcentuj¢ psychologiczne aspekty tego zjawiska. Przez $§mieciowe jedzenie
rozumiem przede wszystkim produkty typu fast food, mato wartosciowe pod wzgledem wartosci
odzywczych, wysokokaloryczne, wysokoprzetworzone i gotowe do szybkiego spozycia. Bezpo-
$rednig inspiracja do napisania tego tekstu byt raport NIK dotyczacy kontroli opieki zdrowotnej
dzieci i mtodziezy, jak rowniez raporty §wiadczace o spadku sprawnosci fizycznej dzieci w wieku
szkolnym. Wyrdznitam sze$¢ kategorii — cztery gtowne: ,jedzenie to przyjemno$é”, ,,jedzenie
emocjonalne”, ,,jedzenie to mito$¢”, ,,magia miejsca” i dwie dodatkowe: ,,wptywy rowiesnicze”
i,,wplywy rodzicielskie”.

Stowa kluczowe: $mieciowe jedzenie, fast food, McDonald’s

Abstract

Many factors influence children’s food choices, including media, social pressure, personal taste
preferences and marketing strategies of food producing companies. In this article I emphasize the
psychological aspects of this phenomenon. By junk food I mean primarily fast-food products, low
in nutritional value, high in calories, highly processed and ready for quick consumption. The direct
inspiration for writing this text was the Supreme Audit Office’s report on the inspection of health care
for children and adolescents, as well as reports indicating a decline in the physical fitness of school-age

CLINT3

children. I distinguished six categories — four main ones: “food is pleasure”, “emotional eating”, “food

CLINT3

is love”, “the magic of place” and two additional ones: “peer influences” and “parental influences”.
Keywords: junk food, fast food, McDonald’s

We wspodtczesnym dyskursie dotyczacym zdrowia rozumianego holistycznie
sposob odzywiania jawi si¢ jako ztozony, wieloaspektowy problem, ktdry nie tylko
W znaczacy sposob wptywa na kondycje cztowieka, ale rowniez na stan srodowi-
ska naturalnego i gospodarke §wiatowa. Poznanie mechanizméw warunkujacych
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wybory zywieniowe wydaje si¢ niezwykle istotne w obszarze badan naukowych
roznych dyscyplin, w tym takze pedagogiki.

W celu zrozumienia czynnikow determinujacych zachowania zywieniowe dzieci
konieczne jest spojrzenie z perspektywy szerokiego kontekstu spoteczno-kulturo-
wego, ekonomicznego, medycznego oraz psychologicznego'. Problem w tym, ze
niepokojaco duzy odsetek dzieci i mtodziezy wykazuje preferencje do spozywania
niezdrowych, wysokokalorycznych produktow, zwtaszcza typu fast food, ktorych
naduzywanie moze mie¢ w przysztosci negatywne konsekwencje zdrowotne.

Istnieje wiele uwarunkowan, ktore wplywaja na wybory zywieniowe dzieci,
m.in. srodowisko rodzinne i szkolne, wzorce kulturowe i lokalne, media, reklamy,
presja spoteczna, osobiste preferencje smakowe, edukacja zywieniowa, dostepnosc¢
danych produktow, przyczyny ekonomiczne oraz strategie marketingowe firm pro-
dukujacych zywnos¢. Wszystkie te przestanki sa immanentnie powigzane ze soba,
tworzac skomplikowang strukture wzajemnych zaleznosci i interakcji.

Pamigtajac o owej ztozonosci, w niniejszym artykule skupig si¢ przede wszyst-
kim na psychologicznych aspektach interesujacego mnie zjawiska.

Bezposrednig inspiracja do napisania tego tekstu byt raport NIK o wynikach
kontroli opieki zdrowotnej nad dzie¢mi i mtodzieza w wieku szkolnym wraz
ze stanowiskiem Ministra Zdrowia przedstawionym na wspdélnym posiedzeniu
Komisji Edukacji, Nauki i Mtodziezy oraz Komisji Zdrowia?. Konkluzje spotka-
nia istotne dla zagadnienia podjetego w tym artykule sg nastgpujace: 1) wzrost
liczby przypadkéw niedokrwisto$ci u dzieci o 3,5%. Wzrost ten $wiadczy glownie
o niedozywieniu, nieprawidtowym karmieniu, brakach w suplementacji zelaza.
Szczegdlng uwage nalezy zwroci¢ na to, ze przy wzroscie dzieci otytych wzrasta
rowniez odsetek dzieci z niedokrwistoscia; 2) wzrost odsetka dzieci otytych,
w tym skrajnie otytych.

Z tymi niepokojacymi wnioskami $cisle koresponduja liczne raporty® $wiad-
czace o wrecz dramatycznym spadku sprawnosci fizycznej dzieci i ich zdolnosci
kondycyjnych. Wedhug prezesa NIK Krzysztofa Kwiatkowskiego w badaniach
longituidalnych przeprowadzanych co dziesig¢ lat od roku 1979 wida¢ wyraznie

!'P. Izdebski, A. Rucinska-Niesyn, Psychologiczne uwarunkowania otylosci u dzieci — rola ro-
dziny, ,,Rocznik Naukowy Kujawsko-Pomorskiej Szkoty Wyzszej w Bydgoszczy. Transdyscyplinarne
Studia o Kulturze (i) Edukacji” 2009, nr 4, s. 149-159.

2 Raport Opieka zdrowotna nad dzie¢mi i mlodziezq w wieku szkolnym obejmowat lata 2016—
2017, komisje zebraly si¢ 21 lutego 2019, http://orka.sejm.gov.pl/zapisy8.nsf/0/B9654EAB4DAD-
7823C12583B60049881A/%24File/0405908.pdf (dostep: 29.07.2023).

3 Raport o stanie aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy w Polsce w ramach projektu Global
Matrix 4.0, https://www.activehealthykids.org/wp-content/uploads/2022/10/Poland-report-card-lon-
g-form-2022.pdf (dostep: 19.04.2024); Badania aktywnosci fizycznej dzieci i miodziezy. Jest Zle,
https://www.onet.pl » informacje » wsip » wyniki-bada... (dostgp: 20.04.2024); Raport Rzecznika
Praw Dziecka, Dzieciom brakuje energii zyciowej, https://brpd.gov.pl » 2022/02/09 » wyniki-badan-
-rzeczni... (dostgp: 20.04.2024).
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regres wlasciwie we wszystkich badanych kategoriach sportowych i probach wy-
sitkowych®.

Dla wyzej przedstawionych danych mozna znalez¢ wspdlng kategorig taczaca,
a mianowicie sposob odzywiania dzieci. I ta wlasnie kwestia, a doktadniej $mie-
ciowe jedzenie i proba odpowiedzi na pytanie postawione w tytule: ,,Dlaczego
nasze dzieci jedzg $mieci”, stanowi ide¢ przewodnig tego artykutu.

Czynniki psychologiczne

Wilasciwosci osobowosci danego cztowieka, w tym kondycja emocjonalna,
maja znaczacy wptyw na podejmowane przez niego wybory zywieniowe. Przyj-
mowanie pokarmu moze ogranicza¢ negatywne emocje, jak rowniez wzmacniac
emocje pozytywne. Doznawane uczucia moga oddziatywa¢ na rodzaj, ilo$¢ oraz
jakos¢ spozywanych produktdéw oraz czestotliwos¢ ich przyjmowania. Kazda
jednostka ma usystematyzowang postawe wobec pokarmu regulowang przez trzy
procesy zwiazane z procesem odzywiania si¢ — proces poznawczy, afektywny
i behawioralny®.

Czynnik poznawczy powigzany jest ze $wiadomoscia, wiedzg oraz przekona-
niami w zakresie odzywiania si¢. Na poziom wiedzy zwigzanej z prawidtowym
zywieniem wptywa wiele czynnikéw, m.in. poziom wyksztalcenia (im wyzsze,
tym wicksza swiadomo$¢ zywieniowa), pte¢ (kobiety posiadajg wyzszy poziom
wiedzy na temat odzywiania si¢ niz mezczyzni), wiek (osoby w wieku emerytalnym
prezentujg niski poziom $§wiadomosci zywieniowe;j)°.

Aspekt emocjonalny odnosi si¢ do tworzenia upodoban zywieniowych. Wy-
ksztalcajg si¢ one w ciggu zycia i korelujg z praktyka przyjmowania pokarmu
w okreslonych okolicznosciach. Mechanizm zwigzany z istnieniem preferencji
smakowych nazwany jest food-mood connection. Zgodnie z nim w sytuacji jedzenia
dokonuje sie polisensoryczna asocjacja bodzcow. Osoba spozywajaca okreslony
produkt integruje w jedno do§wiadczenie bodzce, ktére pochodza z réznych re-
ceptorow (stuchowych, smakowych, wizualnych, zapachowych) w polaczeniu
z odczuciem emocjonalnym, ktore wtedy przezywa’.

Komponent behawioralny dotyczy dziatan zywieniowych, ktére dana osoba
podejmuje. Uwzglednia on wybory i kupno produktéw oraz planowanie i przygoto-
wanie positkow. U o0sob, ktore przejawiajg zaburzony proces samoregulacji emocji,

4 Glos w dyskusji na spotkaniu ww. Komisji. Badane kategorie to m.in. biegi $rednie, rzuty, skok
w dal, zwis na drazku, sita uécisku.

5 A. Brytek-Matera, A. Rybicka Klimczyk, Wizerunek ciata w anoreksji i bulimii psychicznej,
Warszawa 2009.

¢ K. Czepczor, A. Brytek-Matera, Jedzenie pod wplywem emocji, Warszawa 2017, s. 9-22.

7 Tamze, s. 23.
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zachowania zywieniowe moga przyjmowac charakter patologiczny i wpltywac na
niewlasciwg ilo$¢, jakos$¢ oraz czgstos¢ przyjmowanych pokarmow.

Zardwno negatywne, jak i pozytywne emocje moga wplywac na to, co jemy,
ile jemy i jakg jako$¢ majg konsumowane przez nas positki®.

Smieciowe jedzenie

Terminem $mieciowe jedzenie (ang. junk food) okreslamy produkty spo-
zywcze o wysokiej zawarto$ci nienasyconych kwasow tluszczowych, cukréw,
konserwantow oraz sztucznych ulepszaczy smaku i barwnikéw. Mozna przyjac,
ze jest to jedzenie zdefiniowane przez etymologi¢ stowa §mie¢ — rzecz zniszczona,
zuzyta, przeznaczona do wyrzucenia, bez wartosci. W konsekwencji §mieciowe
jedzenie to jedzenie niskogatunkowe, o znikomej wartosci odzywczej, wysoko-
przetworzone (ultraprzetworzone) i wysokokaloryczne, gotowe do szybkiego
spozycia w postaci prostych positkow. Przed konsumpcja produkty te przechodza
kilka, a czasem kilkanascie roznych obrébek technologicznych, podczas ktorych
ulega zmianie ich naturalny sklad. Zostaja wzbogacone o sol, cukier, olej i do-
datki, takie jak chemikalia, barwniki, aromaty, stabilizatory i konserwanty. Dzi¢ki
temu zyskujg tzw. ,,magiczny smak” i wyjatkowo dlugi okres przydatnosci do
spozycia, ktory jest atrakcyjny zaréwno dla ludzi, jak i przemystu’. W spotecz-
nym rozumieniu kojarzymy je przede wszystkim z fast foodami i niezdrowymi
przekaskami typu chipsy czy tez z wiekszoS$cia tanich stodyczy. Jednakze lista
produktéw ,.$mieciowych” jest znacznie dhuzsza. Swiadczy o tym chociazby
wykaz produktow uznanych przez Ministra Zdrowia za niewskazane dla dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym'®.

Nalezy podkresli¢ konsekwencje zdrowotne nadmiernego spozywania fast
foodow. Sprzyja ono powstawaniu szeregu chorob: nadwagi i otylosci, insuli-
noopornosci i cukrzycy typu drugiego, chorob uktadu sercowo-naczyniowego,

8 Badania m.in. Michaela Machta, Ewy Babicz-Zielifiskiej, Mary Dallman; M. Macht, D. Dett-
mer, Everyday mood and emotions after eating a chocolate bar or an apple, ,,Appetite” 2006, 46(3),
s. 332-336; L. Wadotowska, E. Babicz-Zielinska, J. Czarnocinska, Food choice models and their
relation with food preferences and eating frequency in the Polish population: POFPRES study, ,,Food
Policy” 2008, nr 33(2), s. 122—134; M.F. Dallman, Stress-induced obesity and the emotional nervous
system, ,,Trends in endocrinology and metabolism” 2009, nr 21(3), s. 159-165.

° A. Siemaszko, Jak ,, Smieciowe” jedzenie wplywa na stan zdrowia? Jedzenie ultraprzetworzonej
zywnoSci ma zwiqgzek z wyzszym ryzykiem przedwczesnej Smierci, https://stronazdrowia.pl/jak-smie-
ciowe-jedzenie-wplywa-na-stan-zdrowia-jedzenie-ultraprzetworzonej-zywnosci-ma-zwiazek-z-wy-
zszym-ryzykiem-przedwczesnej/ar/c14-17024899 (dostegp: 24.05.2023).

10 Druk nr 1127-A — o zmianie ustawy o bezpieczenstwie Zywnosci i Zywienia, http://orka.sejm.
gov.pl/Druki7ka.nsf/0/B6CC3E159963EFSFC1257BD5002ESFEB/%24File/1127-A.pdf. W latach
pbzniejszych (2016) rozporzadzenie to zostato zmodyfikowane.
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nowotwordw, przewlektych stanow zapalnych!!. Fast foody zazwyczaj sg ubogie

w sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu,

np. btonnik, witaminy, mineraty i przeciwutleniacze. Regularne ich spozywanie

moze prowadzi¢ do niedoboréw zywieniowych i ostabienia ogdlnego zdrowia.

I co wazne w kontek$cie konsumenta dziecigcego — istnieje ryzyko, ze czeste

jedzenie fast foodow doprowadzi do wyksztatcenia zlych, calozyciowych nawy-

koéw zywieniowych.
Mtody konsument nie posiada medycznej wiedzy, a jezeli juz gdzie$ styszat

o powyzszych zagrozeniach, istniejg one dla niego w strefie abstrakcji'2.

Dla dziecka jedzenie typu fast food jest przede wszystkim smaczne, atrakcyjne

i kojarzy si¢ z przyjemnymi doznaniami. Na pytanie: ,,dlaczego chodzisz do Mc-

Donalda”, dzieci najczgsciej odpowiadaja: ,,bo mi smakuje, bo tam jest smaczne

jedzenie, bo jest fajnie, bo mozna dosta¢ fajng zabawke 1 takie super zestawy, gdy

jestem grzeczny/grzeczna, po lekcjach za dobry stopien, bo tam mozna si¢ bawié

z innymi dzie¢mi”"?. Przyjrzyjmy si¢ blizej powyzszym wypowiedziom. Stanowia

one przyczynek do wytonienia kilku kategorii pojeciowych. Mysle tu o psycho-

logicznych czynnikach sprzyjajacych spozywaniu jedzenia (bez wzgledu na jego
warto$ciowo$¢), do ktorych naleza przekonania i schematy poznawcze dotyczace
karmienia i przyjmowania pokarmow:

1. ,,Jedzenie to przyjemnos¢” — wrazliwo$¢ na bodzce zewngetrzne, takie jak smak,
zapach, wyglad, konsystencja potrawy. Decyzja o zjedzeniu jakiego$ pokarmu
moze by¢ podjeta w wyniku bodzcéw wewnetrznych' (sygnat gtodu) lub ze-
wnetrznych (cechy organoleptyczne potrawy);

2. ,,Jedzenie emocjonalne” — odzwierciedlenie naszego stanu psychicznego. ,,Je-
dzenie to nagroda” — nagradzanie pokarmem osoby bliskiej i lubianej oraz
nagradzanie tym sposobem samego siebie i ,,jedzenie to rekompensata ztych
emocji” — jedzenie stanowi forme¢ zado$éuczynienia za negatywny stan emo-
cjonalny;

3. ,,Magia miejsca” — to przewaznie restauracje typu fast food, miejsca przyjazne
konsumentom, gdzie mozemy atrakcyjnie spedzi¢ czas w gronie najblizszych
nam 0sob;

4. “Jedzenie to mito§¢” — traktuje pokarm jako wyraz mitosci lub sposéb oka-
zywania sympatii. Dotyczy to zard6wno spozywania positku (che¢ sprawienia
przyjemnosci drugiej osobie), jak i jego dawania bedacego sposobem posred-
niego okazywania uczuc.

11 J. Jaczewska-Schuetz, Najczestsze bledy w Zywieniu dzieci i jak ich unikngé, czyli wyzwanie
dla wspotczesnego rodzica, https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/najczestsze-bledy-w-zywieniu-
-dzieci-i-jak-ich-uniknac-czyli-wyzwanie-dla-wspolczesnego-rodzica/ (dostep: 17.10.2023).

12 J. Piaget, Narodziny inteligencji dziecka, Warszawa 1966.

13 Badania wtasne dzieci z przedszkoli i klas 1-3; N = 40.

14 Swiadomie pomijam w tej kategorii emocje.
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Ponadto:

1. Wplywy rowiesnicze. Wazne ze wzgledu na etap rozwoju dzieci w wieku
szkolnym, w ktérym to opinie grup rowiesniczych nabieraja coraz wigkszego
znaczenia;

2. Wplywy rodzicielskie. Rodzina jako pierwotne i najwazniejsze srodowisko
wychowawcze w niekwestionowany sposob rzutuje na catozyciowe postepo-
wanie czlowieka.

Ponizej przedstawie krotka charakterystyke poszczegoélnych kategorii.

Jedzenie to przyjemnos$¢. Preferencje smakowe. Dzieci majg unikalne in-
klinacje sensoryczne, ktore wptywaja na wybory zywieniowe. Wiele z nich ma
tendencje do preferowania jedzenia o intensywnych, wyrazistych i intrygujacych
smakach, teksturach i aromatach. Smieciowe produkty zywnosciowe czesto za-
wieraja sktadniki, ktore dostarczaja silnych smakowych bodzcow sensorycznych

(stodycz, pikantno$¢, sol, thuszcz), co moze by¢ atrakcyjne dla dzieci i zachgcajace

do zjedzenia. Nalezy jednak pamigtaé, ze ostateczny wyglad, zapach i smak da-

nego produktu niewiele ma wspolnego z jego pierwotnym charakterem. Egzem-
plifikacja tego stwierdzenia jest fakt, ze jako konsumenci poddawani jestesmy
zabiegom strategii sprzedazowej $wiatowych korporacji (McDonald’s, PepsiCo

z KFC) skierowanej na maksymalizacj¢ zyskow. Pracuje nad tym elitarna grupa

naukowcow i specjalistow z roznych dyscyplin, m.in. technologii zywienia, chemii

organicznej, biologii, psychologii, fizjologii, marketingu i finansow. Zaryzykuje
stwierdzenie, ze w imi¢ doraznych doznan smakowych ulegamy wyrafinowanemu
oszustwu i manipulacji. Niewiele osob, zaréwno dzieci, jak i dorostych, zdaje so-
bie sprawg, ze tak reklamowane nuggetsy, ktore rzekomo sktadajg si¢ ,,wyltacznie

z wysokiej jako$ci piersi kurczakow”, w rzeczywistosci wytwarzane sg z r6Zowej

masy przypominajacej gume do zucia lub zamrozony jogurt truskawkowy. ,,Mieso”

w nuggetsach to nie wiecej niz 50% ich sktadu, reszta to sztuczne wypetniacze,

zmiazdzone ko$ci, wnetrznosci, ttuszez, zyty i chrzastki. Do tego dochodzi okoto

30 roznych chemicznych dodatkéw!'®. Nie zapominajmy o sztucznych konser-

wantach i wzmacniaczach smaku. Ponadto sktadniki znajdujace si¢ w $rodkach

koloryzujacych fastfoodowa zywno$¢ sa takie same jak te stosowane do wyrobu
kosmetykow czy tez farb. Przyktadowo za smakiem truskawkowym kryje si¢ okoto

350 chemikaliéw'®. Charakterystyczny smak uwielbianych frytek z McDonald’s

uzyskuje si¢ dzieki chemii i skomplikowanym procesom produkcyjnym, m.in.

technologii smazenia. Stymulujace dziatanie na nasze zmysty smaku, wzroku,
wechu dotyczy wlasciwie wszystkich produktow z kategorii Smieciowego jedzenia:
burgeréw, nuggetsow, sosow, satatek, napojow, pieczywa, ciasteczek, galaretek,

15 Sktad burgera z McDonald's, https://www.google.com/search?client=firefox=-b-d&q-
sk%C5%82ad+burgera+z+mac+donalds (dostep: 21.04.2023).

16 Masz ochote na hamburgera z McDonald's? Przeczytaj..., http://www.narkotyki.pl/zaburze-
nia-odzywianiadieta/conalds/ (dostep: 24.10.2023).
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budyniow, przekasek, produktow instant itp. Z drugiej strony trzeba przyznac, ze
jedzenie proponowane w restauracjach typu fast food i ww. jedzeniowe $mieci
sg z reguly smaczne i sycace, a klient zadowoli si¢ ostatecznym rezultatem, nie
wchodzac w niuanse proces6w technologicznych prowadzacych do ich powstania.
Istotnym problemem, szczegolnie w kontekscie mtodego konsumenta, sg teorie
przemawiajace za uzalezniajacym charakterem $mieciowego jedzenia'’, gtow-
nie ze wzgledu na jego sktad (nadmiar cukru, thuszezow, soli i kofeiny), wysoka
kaloryczno$¢ i silne odziatywanie na kubki smakowe. Tym aspektem zajmg si¢
doktadniej w kolejnej kategorii.

Jedzenie pod wplywem emocji — pozytywnych i negatywnych. Spozywanie
fast foodu moze by¢ postrzegane przez dzieci jako nagroda lub wzmocnienie za
okreslone zachowania czy osiggni¢cia, co moze potggowac pozytywne emocje, jak
réwniez poprawe samopoczucia. Mechanizm wplywu jedzenia na dobrostan czto-
wieka thumaczy réwniez biologia. Dostarczanie organizmowi pokarmu, szczegolnie
stodkiego i pikantnego, zwigzane jest ze zwigkszonym wydzielaniem substancji
powodujacych zadowolenie, tzw. hormonow szczescia, do ktorych naleza seroto-
niny, dopaminy, oksytocyny i endorfiny. Te ostatnie ztozone sg z r6znego rodzaju
aminokwasow peptydowych, a swoja budowa i dziataniem przypominaja morfing.

Najwigcej endorfin produkowanych jest w mozgu (w osrodku odczuwania przy-
jemnosci) oraz rdzeniu kregowym. Im jest ich wiecej, tym wigksze uczucie zadowole-
nia. Jednakze same endorfiny nie s uwazane za srodki uzalezniajace, cho¢ powoduja
podobne do narkotyku reakcje'®. W tym miejscu zasadne wydaje si¢ pytanie, czy fast
food jest uzalezniajacy, czy to tylko kwestia nawyku. Wedtug Roberta Lustiga ogrom
ludzi nie jest w stanie pozby¢ si¢ przyzwyczajenia do spozywania fast foodow. I ta
niemoznos¢ jest nawet bardziej widoczna w przypadku dzieci, a prawdopodobnie
dlatego, ze zostaty na takim jedzeniu wychowane, a do tego ich mdzg jest bardziej
podatny na dziatajace bodzce'. Przypuszczam, ze bardzo istotng sprawg w edukaciji
zywieniowej jest kwestia nawigzania zdrowej relacji z jedzeniem, tzn. spozywanie
positkow nie powinno by¢ gratyfikacja za ,,dobre zachowanie” ani sposobem na
»zajadanie smutkéw”. Istnieje obawa, ze dzieci zaczng nawykowo taczy¢ jedzenie
z roztadowaniem emocji zarowno przyjemnych (euforia, rados¢), jak i nieprzyjem-
nych (gniew, poczucie beznadziejnosci, smutku, ztosci itp.), co moze prowadzi¢ do
jedzenia w sytuacjach sukcesu, stresu, nudy lub innych do§wiadczen, zamiast jedzenia
z powodu glodu i potrzeby odzywienia®®. W kontekscie wiedzy, ze niezdrowe jedzenie

I7R. Lustig, Stodka pulapka. Jak wygra¢ z cukrem, Zywnosciq przetworzong, otyloscig i choro-
bami, £.6dz 2015.

18 T. Necki, Endorfiny (hormony szczescia) - budowa, wydzielanie, dzialanie, https://www.
poradnikzdrowie.pl » Zdrowie » Hormony (dostep: 24.10.2023).

R. Lustig, Co sprawia, ze fast food uzaleznia, https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/otylosc/
co-sprawia-ze-fast-food-uzaleznia-aa-QrUS-CsM8-TuSu.html (dostgp: 24.10.2023).

2 A. Karpowicz, Jedzenie pod wplywem stresu i emocji, https://www.mp.pl/pacjent/dieta/odchu-
dzanie/radypsychologa/71178,jedzenie-pod-wplywem-stresu-i-emocji (dostep: 24.10.2023).
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skutecznie tagodzi skutki niepowodzen i frustracji, powaznym problemem jest to,

ze coraz wigcej dzieci i mtodziezy odczuwa samotno$¢ i niezrozumienie ze strony

rodzicow. Z ogdlnopolskich badan jakos$ci zycia dzieci i mtodziezy zleconych przez

Rzecznika Praw Dziecka (lata 2021-2022) wynika, ze polscy rodzice nie dostrzegaja

smutku i poczucia samotnosci u wiasnych dzieci?'.

»Magia miejsca”. Argumentujac zasadnos¢ tego punktu, mozna odwotac si¢ do
koncepcji wspotczesnego konsumpcjonizmu Georga Ritzera?, wedtug ktorej same
miejsca staja si¢ elementami symbolicznego komunikowania®. Ze spoteczno-kultu-
rowego punktu widzenia ,,magia” restauracji fastfoodowych moze by¢ rozpatrywana
na réznych poziomach: statusu spotecznego; globalizacji i amerykanizacji; wygody
i dostepnosci; jak rowniez homogenizacji doswiadczen®.

Z perspektywy dzieci niezwyklos¢ restauracji fastfoodowych mozna rozpatry-
wac w kontekscie roznych aspektow:

— atmosfera —restauracje McDonald’s czgsto sg zaprojektowane w jasnych kolorach,
majg ciekawe dekoracje, a niektore z nich posiadaja specjalne place zabaw. Ta
przyjazna dla dzieci atmosfera moze wywotywaé poczucie magii i entuzjazmu,

— zabawki i promocje — McDonald’s czesto oferuje zabawki lub kolekcjonerskie
przedmioty w ramach swoich produktéw dla dzieci. To daje dzieciom poczucie,
ze wizyta w restauracji to nie tylko positek, ale takze szansa na zdobycie czego$
warto$ciowego i unikalnego?®;

— specjalne menu dla dzieci — restauracje McDonald’s oferujg specjalne dania
dla dzieci, ktore sg kolorowe, atrakcyjne wizualnie i zawieraja popularne pro-
dukty, takie jak Chicken, McNuggets czy Happy Meal. Dzieci moga czu¢ si¢
wyrdznione, majac swoje wlasne menu, skierowane specjalnie do nich;

— spotkania towarzyskie — McDonald’s czesto jest miejscem, gdzie dzieci maja
okazje¢ spotkac si¢ z przyjaciotmi lub rodzicami na wspolny positek, np. podczas
swigtowania urodzin lub innych waznych dla dziecka wydarzen. Ta spoteczna
interakcja w przyjemnym otoczeniu moze sprawiac, ze dzieci czujg si¢ szczg-
sliwe 1 wyjatkowe.

21 Raport Rzecznika Praw Dziecka, Rodzice nie wiedzq, jak czujq sig ich dzieci, https://brpd.gov.
pl/2023/01/30/badanie-rodzice-nie-wiedza-jak-czuja-sie-ich-dzieci/ (dostep: 20.10.23).

2 G. Ritzer, Magiczny swiat konsumpcji, Warszawa 2009.

3 K. Walczak, Dlaczego jemy Smieci [w:] Smie¢ w kulturze, red. K. Kulikowska, C. Obracht-
-Prondzynski, Gdansk 2015, s. 274.

2 Kwestie fenomenu hamburgera porusza Zbyszko Melosik w ksiazce Kultura popularna i toz-
samos¢ miodziezy. W niewoli wltadzy i wolnosci, Wyd. Oficyna Wydawnicza Impuls, Krakow 2014.
Rozwijanie tego watku nie miesci si¢ w zakresie tematycznym tego artykutu.

% Obecnie w kazdym zestawie Happy Meal znajduja si¢ zabawki pozwalajace dotaczy¢ dzieciom
do $wiata Just Dance. To postaci 1 z 12 spinneréw — treneréw Just Dance, pakiet 6 kart tanecznych
i arkusz naklejek. Wystarczy ztozy¢ spinner, ozdobi¢ go naklejkami i nim zakreci¢; Wysmienita za-
bawa z zestawem Happy Meal, https://[www.google.com/search?q=happy+meal+mcdonald&client
(dostep: 21.11.2023).
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Warto jednak pamigtac, ze postrzeganie restauracji McDonald’s jako miejsca
magicznego jest wynikiem strategii marketingowych, ktére maja na celu przycia-
gniecie uwagi i lojalnosci dziecigcych klientow (i ich rodzicow).

Jedzenie to milo$¢. Przygotowywanie positkow jako jeden ze sposobow
wyrazania uczud.

Ta determinanta dotyczy gtéwnie dorostych, zwlaszcza petnych troski i opieki
bab¢, ktére w ten sposob wyrazaja swoje uczucia w stosunku do wnukow. Prze-
karmianie moze by¢ dla nich sposobem na wyrazenie mitosci i checig zapewnienia
dzieciom wszystkiego, czego wedtug nich potrzebuja.

Poswigcajg swoj czas i wysitek na przygotowanie lubianych przez dzieci potraw,
nie zwracajac zbytniej uwagi na ich wysokokalorycznos$¢ i odzywcza niepetnowar-
tosciowos¢. Moze to by¢ powodowane osobista wiedza seniorow, np. z czasoéw,
gdy dostepnosc¢ do jedzenia byla znacznie ograniczona. Dziadkowie chca widzie¢
swoje wnuki szczgsliwe 1 zadowolone. Moga interpretowac jedzenie jako sposob na
dostarczenie radosci i przyjemnos$ci dzieciom niezaleznie od skutkéw zdrowotnych.
U starszego pokolenia moze rowniez pokutowac przekonanie, ze dzieci potrzebuja
wiekszych ilosci jedzenia, aby byly zdrowe i rozwijaly sie prawidtowo. Niestety ta
troska moze mie¢ fatalne konsekwencje zdrowotne. Chegc sprawi¢ wnukom przy-
jemnos$¢, dziadkowie gotowi sg karmi¢ wnuki $mieciowym jedzeniem: chipsami,
stodyczami, burgerami, bgdac przekonanym, ze przeciez nic ztego si¢ nie dzieje,
a oni tylko dbajg o dobro dzieci. Natomiast dzieciom czasami trudno jest odmowié
spozycia potrawy, na ktora niekoniecznie majg ochotg. Wnuki ulegajg presji, nie
chcac dziadkom wyrzadzi¢ przykrosci. Wyzej opisane zachowania dorostych mozna
w pewnym zakresie wyjasni¢ procesualnym modelem wyborow zywieniowych,
ktory w swej istocie zawiera m.in. materialne i niematerialne zasoby, ktorymi
dysponuje cztowiek. W konteks$cie tej kategorii chodzi o zarzadzanie relacjami
z innymi ludzmi, w ktérych zywienie spetnia role miedzypokoleniowego tacznika
majgcego na celu wzmacnianie i pielggnowanie wi¢zi senioréw z wnukami.

Wplyw grupy rowiesniczej?*. Rowiesnicy moga odgrywac istotng role
w ksztaltowaniu preferencji zywieniowych wérdd swoich znajomych?’. Poprzez
obserwacje i interakcje z innymi dzie¢mi spozywanie fast foodu moze by¢ uzna-
wane za norme spoleczng lub pozadane zachowanie. Nalezy zwrdci¢ uwage na
kilka czynnikow:

— efekt modelowania spolecznego i presji spolecznej. Dzieci czgsto nasladuja
zachowanie réwiesnikdw, zwlaszcza tych, ktorzy sa postrzegani jako popu-
larni 1 wptywowi. Jesli rowiesnicy wykazuja pozytywne/negatywne nawyki
zywieniowe, istnieje wigksze prawdopodobienstwo, ze dziecko rowniez bedzie

% A. Decyk-Checel, Zwyczaje Zywieniowe dzieci i mlodziezy, ,,Problemy Higieny i Epidemiologii”
2017, nr 98(2), s. 103-109.

27 A. Buczak, Zachowania zZywieniowe gimnazjalistow i studentow w kontekscie wplywu spolecz-
nego, ,,Medycyna Ogolna i Nauki o Zdrowiu” 2013, t. 19, nr 2, s. 116-122.
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sktonne do eksperymentowania z tymi zdrowymi/niezdrowymi pokarmami.

Roéwiesnicy moga tez wywieraC presj¢ spoteczng na dzieci, aby przestrzegaty

okreslonych norm zywieniowych w grupie. Na przyktad jesli grupa rowiesnikow

uznaje zdrowe/niezdrowe odzywianie za pozadane lub modne, dzieci mogg czué
presje, aby dostosowac si¢ do tych standardow, aby zdoby¢ akceptacje grupy.

Efekty te beda wzmocnione, jezeli dzieci beda wspolnie spozywaty positki;

— wiedza i wymiana informacji. Rowiesnicy moga dzieli¢ si¢ informacjami na
temat zdrowych/niezdrowych sposobdéw odzywiania, takich jak korzysci/nega-
tywy zdrowotne rdéznych grup zywnosciowych i zachowan zdrowotnych, np.
stosowania diet, eksperymentow z uzywkami;

— wsparcie spoteczne i motywacja. Rowiesnicy moga roéwniez wspieraC si¢ na-
wzajem w podejmowaniu wyboréw zywieniowych i zachowan zdrowotnych
poprzez pochwaly, wzajemne zachecanie i motywowanie do eksperymentowa-
nia. To spoleczne wsparcie moze przyczynic si¢ do utrzymywania okreslonych
nawykow zywieniowych u dzieci.

Co wazne i godne zastanowienia, $mieciowe jedzenie w kregach mlodziezowych
i nie tylko mtodziezowych z reguly nie ma negatywnych konotacji, jakie wynika-
lyby chociazby z semantyki tego terminu i nie stanowi powodu do spotecznego
potepienia. Wrecz przeciwnie, spozywanie fast foodow w roznej postaci wydaje
si¢ by¢ cool i jak najbardziej w porzadku.

Wplyw rodzicéw?®. Rodzice odgrywaja kluczowa role w ksztaltowaniu za-
chowan zywieniowych dziecka. Jesli rodzice sami preferuja fast foody lub czesto
siegaja po niezdrowe przekaski, dzieci mogg by¢ przekonane, ze jest to normalne
i akceptowalne zachowanie i nasladowac ich nawyki i przyzwyczajenia. To ro-
dzice maja kontrole nad tym, jakie produkty spozywcze sg dostgpne w domu. Jesli
w domu znajdujg si¢ zdrowe i zréwnowazone opcje zywieniowe, dzieci bedg miaty
wigksze szanse na wybieranie tych produktow. Rodzice mogg stworzy¢ srodowi-
sko sprzyjajace zdrowemu zywieniu poprzez zapewnienie roznorodnosci warzyw,
owocow, pelnoziarnistych produktow zbozowych i innych zdrowych przekasek.
Wazne jest, aby rodzice byli §wiadomi swojego wptywu na nawyki zywieniowe
dzieci 1 podejmowali przemyslane decyzje, ktore promujg zdrowe zywienie. Nie-
stety sama wiedza rodzicéw w kwestiach optymalnego odzywiania jest niewystar-
czajgca®. Przyzwyczajenia zywieniowe rodziny petnig istotng role w kreowaniu
upodoban pokarmowych u dzieci. Z badan wynika, ze dzieci rodzicow, ktérzy
,regularnie spozywali napoje slodzone, miaty trzykrotnie wigksza sklonnos¢ do

28 J. Jaczewska-Schuetz, Najczestsze bledy w Zywieniu dzieci i jak ich unikngé, czyli wyzwanie
dla wspolczesnego rodzica...; A. Harton, Zachowania Zywieniowe dzieci w Polsce [w:] Zdrowie
publiczne. Monografie, t. 11: Zdrowie dzieci i mtodziezy w wymiarze socjomedycznym, red. J. Szym-
borski, W. Zatonski, Warszawa 2013, s. 115-128.

2 S. Kryska, M Grajek, K. Sobczyk, Czynniki rodzinne wphywajgce na ksztaltowanie nawykéw
zywieniowych dzieci, ,,Pielegniarstwo Polskie” 2015, nr 2(56), s. 212-214.
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konsumowania tych napojéw w poréwnaniu do rowiesnikow, ktorych rodzice nie
spozywali regularnie tej grupy zywnosci”*. Supermarkety natomiast zachecajg do
kupowania zywnosci i napojow stodzonych, tworzac specjalne oferty dla swoich
klientow, korzystajac ze sloganéw typu ,,dwa w cenie jednego”. Klienci zaslepieni
wizja promocji i ,,0szczednosci” kupuja cos, czego normalnie by nie kupili, tylko
dlatego, ze si¢ to ,,optaca”. W ten sposob konsumpcja produktéw niezdrowych
zwigksza si¢, cho¢ poczatkowo mogta by¢ nieplanowana. Najbardziej znaczace
zaleznos$ci zauwazono miedzy:

— spozyciem warzyw i owocow przez rodzicdw a ich spozyciem przez dzieci,
— iloscig energii i thuszczu w diecie rodzicéw i rodzenstwa a w diecie dzieci,

— stopniem wyksztalcenia rodzicow a spozyciem przez dzieci i mtodziez owocoOw

i warzyw?!.

Spozywanie wspodlnych positkow w domu wptywa znaczaco na jakos¢ diet
dzieci i mlodziezy. Zostato udowodnione, ze dzieci, ktore jadaja obiady razem
z czlonkami rodziny, wyksztalcaja zdrowsze wzorce spozycia zywnosci (bogate
w konsumpcj¢ warzyw i owocdw, witamin, mikroelementéw oraz btonnika), nato-
miast ubozsze w spozycie niezalecanej zywnos$ci smazonej, stodzonych napojow,
thuszczoéw nasyconych. W dziecinstwie dzieci chetnie spozywaja positki wspodlnie
z rodzing, natomiast kiedy rosngce dzieci uniezalezniaja si¢ od rodzicow, czgsto-
tliwos¢ wspolnie spozywanych positkéw spada.

Podsumowanie

1. Proces powstawania zachowan zywieniowych jest zdeterminowany licznymi
czynnikami natury wewngtrznej (wlasne do§wiadczenia) i zewngtrznej (interak-
cje ze srodowiskiem spotecznym). Klasyczny podziat uwarunkowan preferencji
zywieniowych Johna Yudkina (1956) zawiera trzy komponenty: fizyczny, spo-
teczny i psychologiczny*2. Biorac pod uwage obszar tematyczny tego artykutu,
w rozwoju ksztattowania si¢ wyborow zywieniowych nalezatoby podkresli¢
znaczenie teorii uczenia si¢ spotecznego® i asocjacyjnego®t. Pierwszy zwig-
zany jest m.in. z modelowaniem wiasnych zachowan na podstawie obserwacji
cudzych dziatan i ich skutkow, drugi z kojarzeniem bodzcoéw o charakterze

30 M. Jarosz, K. Wolnicka, J. Klosowska, Czynniki srodowiskowe zwigzane z wystgpowaniem
nadwagi i otytosci wsrod dzieci i mlodziezy, ,,Postepy Nauk Medycznych” 2011, nr 9, s. 772.

31 Tamze.

32 Modele wyborow zywieniowych i sposoby pracy z nimi, https://www.studocu.com/pl/docu-
ment/uniwersytet-przyrodniczy-w-poznaniu/zywienie-czlowieka/wyklad-nr-5-podst-diet/15772525
(dostep: 22.11.2023).

33 A. Bandura, Teoria spolecznego uczenia sig, Warszawa 2007.

34 Zjawisko asocjacji polega na kojarzeniu dwoch niezaleznych od siebie zjawisk/ jakosci odbie-
ranych niekiedy r6znymi zmystami, ale w taki sposob, ze powstaje z nich wspdlna tres¢.
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pozytywnym lub negatywnym i w konsekwencji z indywidualnymi zachowa-
niami danej osoby.

2. Warto przypomnieé, ze umyst dzieci w wieku przedszkolnym i mlodszym
wieku szkolnym, wedtug koncepcji rozwoju poznawczego Jeana Piageta, jest
na poziomie etapu przedoperacyjnego (2—7 r.z. ) lub operacji konkretnych
(7-12 r.z.). Wobec tego wiedza o wydarzeniach, ktore moga mie¢ miejsce
w dalekiej przysztosci, lub o dlugofalowych skutkach terazniejszych decyzji
bywa dla dzieci trudna do przetozenia na konkretne dziatania, w tym wypadku
ukierunkowane dziatania dotyczace zachowan zywieniowych. W warunkach
szkolnych kluczowy jest sposodb realizowania tre$ci z edukacji zdrowotne;.
Nauczycielskie strategie podejmowane w ramach modeli zwigzanych z bio-
medycznym podejsciem do zdrowia, tzn. skierowanych na chorobe czy tez na
czynniki ryzyka, wydaja si¢ mato skuteczne. Najbardziej pozadany jest model
zorientowany na zdrowie*’, ktory wynika z holistycznego podej$cia do zdrowia
i eksponuje zwigkszanie jego potencjatu.

3. Jednym z zadan domowe;j i szkolnej edukacji zywieniowej powinna by¢ kwestia
wypracowania odpowiedniej relacji z jedzeniem, tak aby spozywanie pokarméw
bylo przede wszystkim zaspokojeniem glodu, a nie reakcja na emocje.

4. Nalezaloby wigkszego znaczenia nada¢ efektowi modelowania spotecznego
i presji spotecznej. Mysle tu o grupie liderow mtodziezowych propagujacych
ide¢ zdrowego zywienia.

5. Wazng kwestig jest pedagogizacja dorostych (rodzicow, dziadkow) w zakresie
zachowan zywieniowych. W te misje mogliby by¢ zaangazowani specjalisci
spoza srodowiska szkolnego, np. edukatorzy zywieniowi*.
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