Od mamy do cérki, od ojca do syna — jak rodzinne przekonania wptywaja na samoocene?
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Rodzice przekazuja swojemu potomstwu wiasne lgki, w tym te dotyczace postrzegania wlasnego ciata —
mowia psychodietetycy. Przez nasladownictwo dzieci ucza si¢ tez nieprawidlowych nawykow
zywieniowych, takich jak na przyktad kompulsywne objadanie si¢ po niepowodzeniu w stosowaniu
restrykcyjnej diety. Eksperci podkreslaja, ze podstawg profilaktyki zaburzen odzywiania jest
uswiadamianie dzieci na temat zdrowych nawykow. Zachgcaja do wspdlnych zakupow i
przygotowywania razem positkow. Ostrzegaja roOwniez przed fat shamingiem, ktérego konsekwencje
moga towarzyszy¢ dziecku réwniez w dorostosci.

— Mamy bardzo czesto przenoszq na swoje corki, oczywiscie nieswiadomie, leki zwiqzane ze swojq masq
ciata, wygladem, ale takze niskq samoocenq. Nasze dzieci uczq sie przede wszystkim przez modelowanie,
czyli przez obserwacje, nie przez stuchanie swoich rodzicow, wiec bardzo czesto obserwujq, jak mamy
zachowujq sie przed lustrem, jak zachowujq sie w stosunku do siebie, jakich udzielajq komentarzy w
stosunku do swojej sylwetki, swojego ciata, co jedzq i jak czesto kontrolujq swojq mase ciata — mowi
psychodietetyczka, dr n. o zdr. Patrycja Kiosek.

Jak dodaje, podstawowym bledem zwigzanym z ksztaltowaniem postawy dzieci wobec masy ciata jest
przede wszystkim nadmierne kontrolowanie swojej masy ciala przez matki poprzez stosowanie bardzo
rygorystycznych, monotematycznych diet. Ekspertka zwraca tez uwage na to, ze kobiety w kwestii
zywienia wykazuja nierzadko podejscie zero-jedynkowe.

— Przyktadowo stosujq bardzo zdrowe Zywienie i zdrowq diete, dbajq o swoje nawyki Zywieniowe, ale gdy
tylko pojawi sie jakies mate odstepstwo od zatoZonej reguty, na przyktad zjedzenie porcji stodyczy,
stwierdzajq, Ze to wszystko nie ma sensu, Ze nie ma sensu stosowanie diety i zdrowych nawykow
Zywieniowych. Przechodzq od razu do kolejnej skrajnosci, czyli na przyktad do napadowego jedzenia, do
odreagowania emocji jedzeniem, odreagowania stresu spoZywaniem bardzo duZych ilosci stodyczy,
wieczornego jedzenia, ale takze spozywania alkoholu. Niestety przede wszystkim corki to obserwujq i
uczq sie, ze my takze jedzeniem mozemy odreagowywac emocje — wskazuje dr Patrycja Kiosek.

Jak podkresla, nieprawidtowe podejscie matek w kwestii masy ciata moze powodowac zaburzenia
odzywiania u ich dzieci, zaréwno u corek, jak i syndw. Takie podejscie moze powodowaé zaburzenia
zwiazane z otytoScia, napadowym jedzeniem, tak zwanym binge eating disorder, ale takze z anoreksja.

— Bardzo czesto w trudnych relacjach matka—corka corki chorujq na takie zaburzenia odzywiania jak
anoreksja, poniewaz jest ono ujsciem dla emocji poprzez witasnie kontrolowanie jedzenia i prowadzi to
bardzo czesto do zaburzenia obrazu wtasnego ciata. Czyli dziewczynki z jednej strony w otytosci bardzo
czesto majq problem 7 zaakceptowaniem siebie, a dziewczynki z niedowagaq, z anoreksjq majq taki obraz
wlasnego ciata, ze widzq sie znacznie grubsze, niz w rzeczywistosci sq — wskazuje psychodietetyczka.

U zrédet problemu moze leze¢ kwestia przekazywania lgkow potomstwu. Z badania przeprowadzonego w
Kanadzie na grupie niemal 400 dzieci wynika, ze zaburzenia lgkowe u rodzicow tej samej pici co dziecko
wigzaly si¢ ze zwigkszonym ryzykiem zaburzen lgkowych u potomstwa. Takiego powiazania nie
stwierdzono w sytuacji, gdy zaburzenia lgkowe przejawiat rodzic pici przeciwnej. Dzielenie
gospodarstwa domowego z rodzicem tej samej plci bez lgku wiazalo si¢ z nizszym wskaznikiem
wystgpowania lgku u potomstwa, ale obecnos¢ rodzica pici przeciwnej bez leku nie wiazata si¢ z takim
zjawiskiem.

Eksperci podkreslaja jednak, ze pomimo dostrzegalnych tendencji zwiazanych z pokoleniowym



http://www.phoca.cz/phocapdf

Od mamy do cérki, od ojca do syna — jak rodzinne przekonania wptywaja na samoocene?

Kategoria: Polityka Spoteczna

Opublikowano: czwartek, 07, sierpien 2025 08:34
Alicja Cisowska

Odstony: 729

przekazywaniem zaburzefi odzywiania w ich profilaktyce podstawa jest edukacja, szczegdlnie ta
prowadzona na poziomie rodziny, i budowanie zdrowego podejscia do jedzenia i ciala.

— Zdecydowanie polecatabym wspdlne positki i rozmowy podczas nich, bo to buduje nasze relacje. To jest
taki moment, kiedy mozemy usiqs¢ i omowic bieZqce problemy. Zachecatabym tez do tego, aby dzieci
wiqczac do wspolnego gotowania positkow, do robienia zakupow, planowania jedzenia. Duzym btedem
rodzicow jest to, Ze narzucamy dzieciom i innym cztonkom rodziny, co bedziemy jedli. Wiadomo, Ze kazdy
ma swoje upodobania, gusta Zywieniowe, wiec warto zrobi¢ na przyktad plan tygodniowy positkow, ktore
bedziemy przygotowywac w ciqgu dnia. Na pewno zachecatabym do zrobienia listy wspolnych produktow
spozywczych, ktore wszyscy lubimy, zeby kazdy znalazt na stole rodzinnym podczas obiadu cos dla siebie.
I pamietatabym o tym, e wszystko jest dla ludzi, zZe jeszcze nikt nie schudt od jednego liscia sataty, ale tez
nikt nie przytyt od jednego kawatka pizzy. Czasami warto wiqczac do rodzinnego menu na przyktad
zdrowe fast foody, ktore sq przygotowane w domu — radzi dr Patrycja Kitdsek.

Coraz czgSciej dostrzeganym problemem zwigzanym z funkcjonowaniem oséob z nieprawidtowa masa
ciala jest zjawisko fat shamingu, czyli pi¢tnowania otytosci. Z danych organizacji Obesity Canada
wynika na przyklad, ze ponad trzy na pie¢ dorostych oséb z otytoscia spotyka si¢ z uprzedzeniami
dotyczacymi wagi ze strony pracownikéw stuzby zdrowia. Rowniez dzieci, ktore z taka chorobg si¢
zmagaja, sa narazone na uszczypliwe uwagi ze strony otoczenia, zwlaszcza rowiesnikdéw. Dlatego bardzo
wazne jest wspierajace nastawienie najblizszych.

— Osoby, ktore majq nadwage czy otytos¢, na pewno dostrzegajq ten problem i jest on dla nich trudny.
Warto przede wszystkim rozmawiac¢ z naszymi dzie¢mi o tym, jak sie czujq z tq chorobq, ktéra ma bardzo
duzo powiktari zdrowotnych. Warto rozmawiac o emocjach, o tym, jak mozemy pomoc, Na pewno
komentarze dotyczqce wygladu, typu: ,,Jasiu, widze, Ze ostatnio przytyltes”, ,,Matgosiu, widze, zZe nie
mieScisz sie w te spodniczke”, nie powinny padac ze strony rodzicow czy osob najblizszych. Jesli nie
wiemy za bardzo, jak rozmawiaé, jak komentowaé ten stan, jeZeli nie mozemy powiedziec¢ nic dobrego w
aspekcie wygladu naszego dziecka, to najlepiej sie skupi¢ na zasobach, ktore nasze dziecko ma, ktore
warto pochwalié, zeby budowac jego poczucie wtasnej wartosci. Negatywne, krzywdzqce komentarze
dotyczqce wygladu, ktore styszymy w momencie, kiedy jestesmy dzie¢mi, pozniej idq z nami i niosq sie
przez cate ycie — wskazuje ekspertka.
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