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Mamy problem. Ale spokojnie.
Da sie go rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 17:42. Na stole stoi obiad, ktéry jeszcze dwadziescia
minut temu wydawat ci sie catkiem rozsgdnym pomystem.
Makaron - bezpieczny. Kawatek migsa - potencjalnie
akceptowalny. Obok trzy plasterki ogorka, ktore popetnity
jeden zasadniczy btad: sg zielone i nie probujg tego
ukrywac. Dziecko siada, patrzy na talerz, robi ming
cztowieka, ktéremu wiasnie przedstawiono warunki
kapitulacji, i pyta: ,,Co to jest?”. Wiesz doskonale, ze wie, co
to jest. Wczoraj ogorek byt ogoérkiem, dzi$ najwyrazniej stat
sie podejrzanym obiektem biologicznym wymagajgcym
Sledztwa, ekspertyzy i obecnosci petnomocnika.
Odpowiadasz spokojnie. Przynajmniej przez pierwsze
dziewie¢ sekund. Potem zaczynajg sie negocjacje: jeden
kawatek, pét kawatka, dotknij jezykiem, dobrze, chociaz
powachaj, prosze cig, przeciez nawet tego nie sprébowates.
Mineto pie¢ minut, a rodzinny obiad ma juz atmosfere
rozméw pokojowych prowadzonych przez delegacje, ktore
nie uznajg wzajemnie swoich panstw.

Jezeli znasz te sceng, prawdopodobnie znasz rowniez jej
liczne wersje rezyserskie. Jest wersja z brokutem, ktéry
.SMmierdzi”, zanim jeszcze pojawi sie w kuchni. Jest wersja z
sosem, w ktérym dziecko dostrzega mikroskopijng kropke
natki z odlegtosci trzech metrow, cho¢ wifasnych skarpetek
lezagcych na srodku pokoju nie zauwaza od wtorku. Jest
wersja restauracyjna, w ktorej zamawiasz najprostsze danie
Swiata, po czym okazuje sig, ze ktos dopuscit sie aktu
barbarzynstwa i posypat je szczypiorkiem. Jest tez klasyk
domowy: ,Lubie to"”, wypowiedziane w poniedziatek, oraz
.Nigdy tego nie jadtem i tego nie lubie”, ogtoszone z
absolutnym przekonaniem w $rode. Rodzic w takich
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chwilach zaczyna podwazac nie tylko swoje kompetencje
kulinarne, lecz réwniez podstawowe zasady ciggtosci
czasoprzestrzeni. Bo jak mozna kocha¢ groszek o 13:15, a o
18:30 traktowac go jak osobistg zniewage? Mozna. W domu
z dzie¢mi wiele rzeczy jest mozliwych, szczegodlnie tych,
ktorych dorosty nie przewidziat podczas zakupow.

Problem zaczyna sig robi¢ naprawde meczgcy wtedy, gdy
jedzenie przestaje by¢ po prostu jedzeniem. Zwykty positek
zaczyna nies¢ caty pakiet dodatkowych znaczen: czy moje
dziecko je wystarczajgco dobrze, czy dostaje to, czego
potrzebuje, czy czegos$ nie zaniedbuje, czy za bardzo
odpuszczam, czy przeciwnie - naciskam tak mocno, ze
pewnego dnia na widok marchewki wyjedzie z kraju. Do
tego dochodzg komentarze otoczenia. Kto$ opowiada, ze
jego dziecko ,je wszystko”, co brzmi podejrzanie jak
informacja o istnieniu jednorozca, tylko podana przy kawie.
Babcia proponuje, zeby ,po prostu zgtodniato". Znajomy
twierdzi, ze wystarczyto jego cérce raz powiedzie¢: ,To
zdrowe”, a ona podobno zjadfa pdét jarmuzu i poprosita o
doktadke. Gratulujemy coérce. By¢ moze niedtugo obejmie
stanowisko w ONZ, bo zdolnos¢ do tak szybkiego
przyjmowania argumentéw jest w  spoteczenstwie
wyjatkowo rzadka.

W takiej atmosferze bardzo fatwo zrobi¢ z kazdego
positku test rodzicielskiej skutecznosci. Zjedzony brokut
oznacza sukces. Niezjedzony brokut wyglada jak porazka.
Trzy kesy nowej potrawy dajg poczucie, ze system dziata, a
odmowa sprébowania sosu uruchamia wewnegtrzne
posiedzenie  komisji $ledczej pod hastem ,Gdzie
popetilismy btgd?”. Tyle ze dziecko nie siada przy stole po
to, zeby wystawi¢ ocene twojemu rodzicielstwu. Jego
zachowanie moze wynikac z wielu rzeczy: znanych smakow



i konsystencji, wczesniejszych dos$wiadczen, apetytu w
danym momencie, zmeczenia, wrazliwosci na zapach czy
wyglad, zwyczajnego przyzwyczajenia albo bardzo silnej
potrzeby decydowania choc¢by o tym jednym obszarze
wfasnego zycia. Nie trzeba od razu ustala¢ jednego
wielkiego powodu. Czasem najbardziej uzyteczne jest
zauwazenie, ze odmowa jedzenia okreslonego produktu nie
jest komunikatem: ,Rodzicu, witasnie obalitem caty twoj
system wychowawczy”. To po prostu odmowa jedzenia
okreslonego produktu. Ogorek nie zostat referendum.

Ktopot polega na tym, ze dorosty bardzo chce co$ z tg
odmowg natychmiast zrobi¢. Przekonac¢, zachecic,
wyttumaczy¢, negocjowac, obieca¢ deser, przeprowadzic¢
prezentacje PowerPoint o witaminach, a w skrajnych
chwilach spojrze¢ dziecku gteboko w oczy i powiedziec¢
tonem cztowieka, ktory witasnie stracit cierpliwos¢ do catej
cywilizacji: ,Po prostu sprébuj”. Im wiecej jednak napigcia
gromadzi sie przy stole, tym fatwiej sam positek staje sie
areng walki. Dorosty zaczyna obserwowa¢ kazdy ruch
widelca jak kontroler lotow, dziecko wyczuwa, ze na talerzu
wydarzyto sie co$ bardzo waznego, wiec takze zaczyna
pilnowac¢ swojej pozycji. ,Zjedz kawatek”. ,Nie". ,Maty".
.Nie". ,Malutki”. ,Nie". ,To chociaz poliz". W tym momencie
nie wiadomo juz, czy probujemy rozszerza¢c menu, czy
przeprowadzi¢ miedzynarodowy arbitraz dotyczacy potowy
fasolki.

Ta ksigzka nie bedzie wigc instrukcja, jak metoda sprytnej
manipulacji sprawic, zeby dziecko od jutra z entuzjazmem
jadto wszystkie warzywa, zachwycato sie nowymi smakami i
prosito o rukole zamiast deseru. Taki poradnik bytby bardzo
krotki:  ,Kup rukole. Potéz na stole. Obserwuj, jak
rzeczywistos¢ odrzuca zatozenia projektu”. Chodzi o co$



praktyczniejszego - o stworzenie warunkow, w ktérych
mozna spokojniej oswaja¢ nowe jedzenie, rozszerzac
repertuar positkdow bez codziennego przeciggania liny i
oddzieli¢ odpowiedzialno$¢ rodzica od rzeczy, ktorych nie
da sie sterowac pilotem. Bedziemy mowi¢ o tym, co mozna
zmienic po stronie zakupow, podawania jedzenia, atmosfery,
jezyka i oczekiwan. Takze o tym, jak zauwaza¢ mate
postepy, ktérych tatwo nie doceni¢, bo nie wygladajg
spektakularnie. Dziecko, ktore dotychczas zgdato usunigcia
papryki wraz z talerzem, a dzis$ toleruje jg obok ziemniaka,
nie wystapi jeszcze w programie kulinarnym. Ale to nadal
moze byc¢ krok.

Wazne bedzie rowniez rozréznienie miedzy
rozszerzaniem menu a prowadzeniem wojny o kazdy
produkt. Rodzice czesto wpadajg w putapke myslenia, ze
skoro cos jest wartosciowe, dziecko musi nauczyc¢ sie to
jes¢ wiasnie teraz, wtasnie dzisiaj i najlepiej przed 18:20, bo
potem kgpiel. Tymczasem rozszerzanie repertuaru to zwykle
proces wymagajgcy miejsca na poznawanie: zobaczenie
produktu, tolerowanie go na stole, dotkniecie, powachanie,
sprobowanie, czasem wyplucie bez rodzinnego alarmu
przeciwlotniczego. Nie kazdy etap musi wydarzyc¢ sie przy
kazdym jedzeniu i nie kazde spotkanie z nowym produktem
musi zakonczyc¢ sige potknigciem go z uznaniem. Dorostym
tez zdarza sie probowac czego$ i uznac: ,Nie, dzigkujg,
Swiat ma wystarczajgco duzo innych potraw”. Z jakiegos
powodu dzieciom probujemy czasem odebrac te mozliwosg,
jakby ukonczenie czwartego roku zycia automatycznie
wigzato sie z obowigzkiem zachwytu nad cukinig. Nie wigze
sie. | bardzo dobrze, bo czes¢ dorostych nadal nie jest do
tego gotowa.



Nie oznacza to jednak, ze rozwigzaniem jest
przygotowywanie na kazdy positek pigeciu alternatywnych
dan i prowadzenie domowej restauracji, w ktorej klient
odsyta nalesnik, poniewaz ,jest bardziej brgzowy niz
ostatnio”. Spokojniejsze podejscie nie polega na kapitulaciji.
Chodzi raczej o sensowny podziat odpowiedzialnosci i
stopniowe poszerzanie mozliwosci bez robienia z jedzenia
moralnego egzaminu. Mozesz wptywac na to, co pojawia sie
w domu, jak czesto dziecko spotyka rézne produkty, jak sg
podawane, czy obok nowosci znajduje sie co$ znajomego,
jak reagujesz na odmowe oraz czy stot jest miejscem, przy
ktérym mozna powiedzie¢ Jhie chce” bez
natychmiastowego uruchamiania jedenastominutowego
wyktadu. Nie mozesz natomiast wejs¢ do czyjejs gtowy i
nacisng¢ przycisku ,polub kalafior”. Gdyby taki przycisk
istniat, producenci kalafiora sprzedawaliby go w zestawie z
instrukcjg i bateriami.

Bedziemy tez uwazac na jedng wazng granice: nie kazda
trudnosc¢ z jedzeniem jest zwykitym etapem, ktory nalezy
potraktowac luzniej. Jezeli repertuar dziecka jest bardzo
ograniczony, stale sie kurczy, jedzenie wigze sie z bdlem,
czestym krztuszeniem, trudnosciami z potykaniem, silnym
lekiem, problemami z rozwojem lub innymi niepokojgcymi
objawami, albo po prostu czujesz, ze sytuacja wykracza
poza codzienng wybiorczos¢, warto oméwi¢ jg z pediatrg
lub odpowiednim specjalistg zajmujgcym sie zywieniem i
trudnosciami w jedzeniu dzieci. Ta ksigzka nie stuzy do
stawiania diagnoz ani zastepowania indywidualnej oceny.
Ma poméc w tych wszystkich domowych sytuacjach, w
ktorych miedzy ,moje dziecko ma swoje preferencje” a ,czy
naprawde musimy ponownie dyskutowa¢ o tej jednej
zielonej kropce?" powstato juz stanowczo za duzo stresu.



Zdrowy rozsgdek obejmuje takze moment, w Kktérym
przestajemy szuka¢ magicznej sztuczki w internecie i
pytamy kogos, kto moze oceni¢ konkretne dziecko, a nie
hipotetyczne dziecko z akapitu.

Najwazniejsza zmiana zaczyna sie jednak jeszcze zanim
ktokolwiek wiozy co$ do ust: od zmniejszenia temperatury
catej sytuacji. Kiedy kazdy positek jest oceniany pod kgtem
liczby zjedzonych warzyw, rodzic wchodzi do kuchni juz z
napieciem, a dziecko czesto Swietnie to napiecie
rozpoznaje. Dlatego bedziemy budowac podejscie, w ktérym
sukcesem nie jest tylko pusty talerz. Sukcesem moze by¢
spokojniejszy obiad, brak targowania sie¢ o kazdy Kkes,
pojawienie sie nowego produktu bez awantury, wieksza
przewidywalno$¢  positkéw, mniej  gotowania  ,na
zamowienie"”, odwazniejsze probowanie albo zwyczajnie to,
ze przez dwadziescia minut nikt nie wypowiedziat zdania
Jak nie zjesz, to..". Brzmi skromniej niz wizja dziecka
chrupigcego seler naciowy z zachwytem sommeliera. Za to
ma jedng powazng zaletg: jest zwigzane z rzeczywistym
zyciem.

Jezeli wiec masz dos¢ wchodzenia do jadalni jak
mediator wysytany na kolejng runde rozmow, jestes w
dobrym miejscu. Nie potrzebujesz wiekszej presji, bardziej
fantazyjnych foremek do warzyw ani umiejgtnosci
rzezbienia dinozaura z rzodkiewki o szdstej czterdziesci
rano. Potrzebujesz kilku sensownych zasad, cierpliwego
sposobu wprowadzania zmian, realistycznych oczekiwan i
planu na te dni, kiedy wszystko idzie nie tak, dziecko
odrzuca nawet swoje zwykle bezpieczne jedzenie, a ty
zastanawiasz sig, czy sucha butka moze zostac oficjalnym
daniem narodowym waszego domu. Bedziemy pracowac
nad jedzeniem bez robienia z niego centrum rodzinnego
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wszechswiata. Nad rozszerzaniem menu bez wymagania
natychmiastowych cudéw. | nad tym, zeby przy stole
czesciej mozna byto po prostu zjes¢ obiad, zamiast
prowadzi¢ szczyt dyplomatyczny, na ktérym gtéwnym
punktem spornym jest kawatek brokuta wielko$ci znaczka
pocztowego.
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