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KILKA SEOW OD KACH

Karmienie to w naszej biologii i kulturze ogromnie wazna
czynno$¢. Karmimy, odzywiamy, dokarmiamy — nie tylko
dostarczamy w ten sposéb niezbednych do zycia sktadnikéw,
takich jak biatko czy witaminy, lecz takze okazujemy milos¢,
troske i opieke.

Gdy dziecko tuz po przyjsciu na $wiat przysysa si¢ do piersi,
ktéra jest karmione przez kolejne miesiace, gdy lapczywie
chwyta butelke, tyzeczke z purée marchwiowo-ziemniaczanym,
kolejnymi zupkami, gdy samodzielnie si¢ga po chleb, wiemy,
ze jest zdrowe. Cieszymy si¢ z kolejnych fatdek i rozczula nas
bobas o figurze ludzika Michelin. Kiedy maluch chetnie je
dania, ktére od nas dostaje, czujemy spelnienie jako karmiciele.
Ogarnia nas spokdj, bo wiemy, ze zaspokajamy podstawowg
potrzebe dziecka.

Niestety czasami dzieci nie chcg je$¢. Na etapie karmienia

piersig moze dziac si¢ tak z powodéw anatomicznych (np. zbyt
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dlugie wedzidetko, nieodpowiedni kat dostawiania do piersi,
problemy z napieciem nerwowym lub warunkami panujacy-
mi wokolo). Bywa, ze wsparcie fizjoterepeuty, neurologopedy,
psychologa — podjete odpowiednio wczesnie — pozwoli po-
kona¢ tego typu problemy. My, rodzice, przepelnieni lekami
i nadmiarem obowigzkéw, nie zawsze jednak w ogéle wiemy,
ze mozemy takiej pomocy szukaé. Ba, czasami nie jestesmy
nawet $wiadomi, Ze powinnismy to zrobi¢ —bo pediatra méwi:
taka jego uroda, wyrosnie.

Z czasem jednak stres wokol positkéw i karmienia narasta.
Dorosli wpadaja we frustracje, staraja sie, gotuja, podaja, thu-
macza, karzg i nagradzajg... a problem si¢ nasila. Zaburzenia
odzywiania u dzieci opisano juz w wielu ksigzkach. Mozna
tez siegnac po pomoc wybitnych specjalistek i specjalistow.
Dziatajg osrodki i grupy rodzicéw, ktére wzajemnie si¢ wspie-
raja. Problem wrciaz jednak jest olbrzymi. Co wigcej, wigze
si¢ z silnym poczuciem winy, porazki, zwatpieniem, ktérych
doswiadczaja opiekunowie. ,Nie dos¢ dobrze karmig, Zle go-
tuja, ulegajg fanaberiom dziecka, wydziwiaja” — nietrudno sie
domysli¢, na jakie jeszcze komentarze sg narazeni... Pracu-
jac z rodzicami, dziadkami, opiekunami, ale gléwnie rozma-
wiajac z innymi specjalistami, mam w glowie jedno haslo:
»Wyluzuj”. Wiem, ze powiedzenie tego nigdy nie spowodowalo,
ze kto§ zestresowany, przepelniony poczuciem winy, strachem
i napieciem nagle poczut spokéj iulge... Dlatego teraz zrébmy
malg przerwe na gleboki wdech i wydech.

Ktade Ci r¢ke na ramieniu. Wiem, ze jest Ci bardzo trudno.
Wiem, ze robisz wszystko, co jest w zasiggu Twoich mozli-
wosci. I méwig to raz jeszcze: odetchnij, odpusé i wyluzuj.
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Dzieci wyczuwaja emocje otoczenia znacznie silniej niz
my — po prostu muszg czu¢ bardziej, by bez umiejetnosci
komunikacji werbalnej méc jako$ poradzi¢ sobie w $wiecie.
Niestety w zwiazku z tym czesto odbieraja wigcej, nizbysmy
chcieli. Owszem, to zapewnia im przetrwanie, ale jednoczes-
nie powoduje, ze przejmujg nasze niepokoje. Gdy podaje na
tacy kanapki z dekoracja w ksztalcie buziek lub zwierzatek,
jezeli pét dnia poswiecam na zakupy i przygotowanie oraz
przetarcie zupy, dziecko wie, ze posilek jest Zrédlem stresu.
Gdy biegam za nim, méwiac: ,,Zjedz, zjedz!”, albo krzycze
z frustracji, placze z bezradnosci, opowiadam o tym kolezan-
kom i radze si¢ mamy, ono to wszystko przyswaja.

Odpusc.

Poszukaj terapeuty i pogadaj z nim, zamiast si¢ nadmiaro-
wo obarczaé. Pomysl, ze Twéj luz to najlepszy sposéb, abys nie
zwariowala / nie zwariowal, i — co najwazniejsze — aby$ mog-
ta/méglt pomée swojemu dziecku.

Wiedz, ze to minie. To przejdzie. I Ze nie jestes z tym
sama/sam. Gdy pisalam kilka lat temu na Instagramie o tym,
ze przygotowuje si¢ na zajecia ze studentami dotyczace za-
burzeri odzywiania u dzieci, dostalam setki wiadomosci od
rodzicéw, ktérzy byli na réznych etapach karmienia swoich
pociech. Byli oskarzani przez otoczenie o wszystko, co naj-
gorsze (a powdd przeciez znajdzie si¢ zawsze: za bardzo, za
malo, za monotonnie, za rozmaicie - ZAWSZE MOZNA
WSKAZAC, COJEST ZLE). Mieli ogromne poczucie winy
oraz niesprawiedliwosci. Po latach okazywalo sie jednak, ze
przetrwali. Tylko nie odbylo si¢ to bezkosztowo — jedni zostali

z wigkszg traumg, inni z mniejsz3. ..
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Mam zatem ogromng nadzieje, ze nasza ksiazka pozwoli
Ci ograniczy¢ spustoszenie spowodowane tg niezwykle trudng
sytuacja — gdy karmienie dziecka nie jest tak naturalne i pro-
ste, jak mogloby by¢. Owszem, to trudne, ale niestety tak tez
w zyciu bywa. My jednak jesteSmy w tym razem z Wami!



KILKA SEOW OD AGATY

Mam 40 lat. Jestem mama dwéch dziewczynek w wieku do-
rastania. Przezylam tyle, ze pozwole sobie méwi¢ do Paristwa
na ty”.

Ta ksigzka ma za zadanie Ci¢ uspokoié, a po uspokojeniu —
wesprzeé. W czym? W odnalezieniu poczucia sprawczosci, po-
ukladaniu si¢ z poczuciem winy, moze wstydu. Pisz¢ ja, ponie-
waz pracuje z mlodzieza chorujaca na zaburzenia odzywiania.
Jestem psycholozka i dietetyczka. Trafiajag do mnie najczesciej
dziewczynki, mtode kobiety, chlopcy i mlodzi mezezyzni cho-
rujacy na anoreksje, depresje maskowang zaburzeniami odzy-
wiania i osoby jedzace nadmiarowo, czasami z bulimig. Praca
z nimi jest intensywna i zazwyczaj dlugoterminowa. Jednak to
rodzice sg kluczowym ogniwem w zdrowieniu. Wy — rodzice,
opiekunowie — macie najwickszy wplyw na proces powrotu
do zdrowia Waszego dziecka. A ja nie moge poswiecic i ro-

dzicom, i dzieciom tyle czasu, ile bym chciala, wiec potrzeba
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napisania tej ksiagzki wziela si¢ z mojego pragnienia wspéipracy
z rodzicami, z Wami.

Zebralam tu najwazniejsze fakty, dane, badania, ale tez
opisalam wlasne do§wiadczenia i potrzeby. Trudno jest da-
wac ogdlne zalecenia, bo wlasciwie kazde dziecko potrzebuje
innej pracy, pomocy i wsparcia, lecz wierzg, ze wyciggniecie
dla siebie to, co najistotniejsze — Wasza przewaga jest to, ze
to Wy jestescie rodzicami. To Wy najlepiej znacie swoje dziec-
ko, macie wzgledem niego niezwykla intuicje i bardzo, bardzo
duzo od Was zalezy,

Tak, to moze by¢ obcigzajace, ale jednoczesénie stanowi
znakomitg wiadomos¢ — naprawde wiele jest w Waszych
rekach! Poréwnam to do porzadkéw w garazu: jest za duzo
kartonéw, s3 pamiatki po babciach i dziadkach, za male buty,
za male Iyzwy, ale Zadne auto tu nie postato od dwéch—trzech
lat. Trzeba najpierw wyposazy¢ si¢ w narzedzia do sprzatania
i zebra¢ ekipe¢ — na pewno przydadza si¢ oboje rodzice, bo
przeciez nie wysylamy 13-letniego dziecka, by samo sprzatalo
nasz wspolny garaz. Zwlaszcza jesli wazy o 10 kilograméw
mniej, niz powinno... Sa w tym garazu takie rzeczy, ktérych
nie powinno zobaczy¢ — Wasze dorosle rzeczy. Drugiego ro-
dzica nie ma, poniewaz nie zyje albo nie mieszkacie razem?
W porzadku, wazne, zeby jego rzeczy tez uporzadkowac tak,
by byto miejsce na nowe.

Najpierw zatem wyjmujemy wszystko, co przez lata nazbie-
ralo si¢ w tym naszym zagraconym garazu. Przygladamy sie
temu, cz¢$¢ rzeczy wyrzucamy, innym znajdujemy odpowied-

nie miejsce. Gdy juz to uczynimy, dziecko moze zaaranzowaé
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swéj kacik, a takze wspdlnie mozemy stworzy¢ przestrzen, na
przyklad na rowery czy nowe auto.

Pomocny bedzie spec od projektowania garazy, osoba zaj-
mujaca si¢ projektowaniem szafek, ekspert od sprzatania, firma
wywozaca $mieci, spec od planowania calego przedsiewziecia
i rozdawania rél. Potrzebny jest sztab ludzi — tak, to poczatek
drogi.

Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko albo dziecko z Twojego
otoczenia moze chorowaé na zaburzenia odzywiania, to bardzo
dobrze, ze wzictas/wzigles do r¢ki te ksigzke. Ona jest dla Ciebie.
Ona jest emocjonalnym manualem, ktéry pomoze Ci znalezé
odpowiedni klucz do kiédki bronigcej dostgpu do garazu.

Wszystko, co tu przeczytasz, jest po to, bys mégl bez owi-
jania w bawelne uswiadomié sobie, jaka jest sytuacja Twojego
dziecka, Twojej rodziny i — co kluczowe — co mozesz zrobic.

Zanim zaczniesz czytaé dalej — jesli nie jeste§ w terapii,
poszukaj terapeuty. Jesli jeste$ juz po, uméw sie na wizyte do
osoby, z ktéra pracowalas/pracowales. To wazne, by poroz-
mawiac o tym, co si¢ z Toba dzieje, czego potrzebujesz, co
czujesz, co wywoluje w Tobie podejrzenie, ze Twoja cérka
albo syn choruja na zaburzenia odzywiania.

Uznaj, a jesli nie dasz rady, to zaléz, ze wszystko, co do-
tychczas zrobitas/zrobites, byto wynikiem starania o to, aby
‘Twoje dziecko byto dobrze wychowywane: w mitosci, spokoju
i bezpieczenstwie — na tyle, na ile tylko si¢ dalo i na ile po-
trafita$/potrafites. Wiem, ze tak wiasnie bylo!

Czynniki wplywajace na zachorowanie na zaburzenia od-
zywiania wykraczaja znacznie poza: ,zla, ciagle odchudzajaca
si¢, wszystkowiedzaca matka” i ,nieobecny, surowy ojciec”.
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Czynniki genetyczne, Srodowiskowe, zdrowotne, fizjo-
logiczne, emocjonalne, trauma okotoporodowa, traumatyczne
doswiadczenia we wezesnym dziecifistwie. .. no i oczywiscie Ty,
rodzicu, system rodzinny, ktéry stworzyles, i system rodzinny,
w ktérym si¢ wychowywales, Twoje ,nakarmienie” bliskoscig
i bezpieczenstwem w dziecinstwie... to wszystko wplywa
na wyzdrowienie albo niezachorowanie Twojego dziecka.
Rozszerzamy wiec perspektywe. Konieczna, bezwzglednie
konieczna jest pomoc terapeuty, specjalisty od pracy z zaburze-
niami odzywiania dla dziecka, ale na poczatku najwazniejsze
jest... wsparcie dla Ciebie!

Jak szuka¢ specjalistéw, gdy nie ma $rodkéw, czasu czy
wolnych terminéw, opisz¢ w kolejnej czgsci.

To, co dzieje si¢ z Twoim dzieckiem, jest dla Ciebie wyzwa-
niem, na pewno bedzie tez wyzwaniem w procesie zdrowienia.
Bedziesz potrzebowal sil fizycznych, wiedzy, cierpliwosci, nie-
ustepliwosci, odwagi, wytrwalosci i komunikacji z masg ludzi.
Czy masz te zasoby? Nieskoniczone? Wiem, ze masz prace,
ona nie ulega spowolnieniu przez diagnozg, ona nie poczeka,
masz moze inne dziecko, by¢ moze sama/sam masz jakies
zaburzenia nastroju albo inne choroby, by¢ moze opiekujesz si¢
schorowanymi rodzicami. To wszystko teraz musisz oddzie-
li¢ grubg kreska, bo zdrowie Twojego dziecka jest zagrozone,
Twoje dziecko ma depresje, silng niedowagg, by¢ moze ptyn
w worku osierdziowym, moze wymiotuje kilka razy dziennie
albo od wczoraj niczego nie zjadlo i boi si¢ nawet pi¢ wode.
Wiec wszystko na chwile musi znikngé, choé¢ nie moze. No
i to wlasnie jest Twoja sytuacja. Nie jestes sama. Nie jestes
sam. Twoje dziecko ma duze szanse na wyzdrowienie.
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Postaram si¢ napisa¢ wszystko, co uwazam, ze moze po-
moc Ci §wiadomie przej$¢ proces urealnienia, na czym polega
sytuacja Twoja i Twojego dziecka.

Dlaczego zajmuje si¢ zaburzeniami odzywiania?

Zaburzeniami odzywiania zaczelam si¢ zajmowaé w za-
sadzie przypadkiem, cho¢ nie do korica. Od kiedy w siédme;j
klasie pracowatam w szkolnym sklepiku, zderzylam si¢ ze
znaczng iloscig stodyczy i zbyt tatwg ich dostepnoscig. Pawetki
zarzadzaly moja egzystencja. Potem nagle cialo si¢ zmienilo
i od wtedy bardziej albo mniej si¢ z t3 zmiang mierzg¢. Pojawit
si¢ emocjonalny niedobdr, ktéry zostal wypelniony kalorycz-
nym nadmiarem.

Nastepnie znalazlam sie, juz zawodowo, w szpitalu, jako
studentka na praktykach w osrodku leczenia nerwic i zaburzeri
odzywiania. Trafitam tam potem na kilkuletni staz jako psycho-
lozka i dietetyczka. Pracowalam na oddziale dziennym gléw-
nie z miodymi kobietami chorujacymi na anoreksj¢ i bulimie.

Na poczatku nie mialam pojecia, jak z nimi pracowad, jak
rozmawiaé o ich problemach, jak do tego podejs¢.

Przeczytalam wszystkie dostepne na rynku ksigzki, dzien-
niki dziewczyn, ktére chorowaly, ich rodzicéw, zalecenia
psychologiczne europejskie, amerykariskie i posztam do nich...
z wiedzg i zapewnieniem, ze od jedzenia jakosciowego moze
przyrosna¢ jedynie masa intelektu. No i jakos powolutku, roz-
mawiajac nie o tyciu, a o ozywianiu niektérych funkcji w ciele,
robity§my minimalne zmiany. Minimalne, ale jednak.

Moje wlasne do$wiadczenie nadmiarowego jedzenia kon-

frontowalo si¢ z niewystarczajacym jedzeniem moich pacjentéw.
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Zaburzenia odzywiania dzieci i mtodziezy to ogromny, bardzo
skomplikowany problem.
Czym wiasciwie sa? Jak im przeciwdziataé?

I co robi¢, zeby wypracowac u dziecka dobre wzorce
postrzegania jedzenia oraz ciata?

A co, jesli dziecko zachorowato?

Ta ksigzka to skarbnica wiedzy nie tylko o chorobach, takich jak
pica, ARFID, zespdt przezuwania oraz anoreksja, bulimia czy
zaburzenie z napadami objadania sie.

To przede wszystkim lektura pomocna dla tych, ktérzy nie
wiedzg, co robié, do kogo udac sie po pomoc, ha co sie
nastawi¢. Dowiesz sie z niej, jakie sa fazy reagowania na

chorobe (reakcje rodzicéw) i dlaczego potrzebna jest terapia
dziecka, rodzinna oraz wtasna. Uswiadomisz sobie, ze chtopcy
tez chorujg, poznasz historie mtodych ludzi
i ich rodzin, pokazujace, jak rézne oblicza maja
wszystkie te choroby.

Katarzyna Btazejewska-Stuhr (dietetyczka kliniczna
i psychodietetyczka) i Agata Ziemnicka (dietetyczka
i psycholozka kliniczna) rzetelnie i z wielkg empatig prezentuja
ogromna wiedze zaréwno naukowa, jak i wynikajgca
z osobistych kontaktéw z pacjentami.

Uswiadamiaja, ucza, radza, co robi¢, gdy mamy problem.

Pokazuja, jak budowac¢ zdrowa relacje z jedzeniem oraz
ciatlem (zaréwno u dziecka, jak i u siebie).
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