KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUDMENES SVEIKATOS BIURAS

Kas yra emocinis valgymas?

Emocinis valgymas — tai situacija, kai
zmogus, o ypac vaikas, valgo ne todél, kad
jaucia fiziologinj alkj, bet siekdamas
nusiraminti, sumazinti stresq ar uzpildyti
emocine tustumaq.

Vaikai, kaip ir suaugusieji, gali iSmokti sieti
mMaistg su emocijomis: liddesiu, nuoboduliu,
vieniSumu ar net dziaugsmu. llgainiui tai
gali tapti nesgmoningu jprociu, skatinanciu
nesubalansuotqg mitybq, virssvor;j ir
neigiomaq pozidrj j savo kdng.

O

Kaip formuojasi emocinis
valgymas?

Emocinj valgymaq daznai lemia tévy
elgesio modeliai. Pavyzdziui, kai vaikui uz
blogg nuotaikg ar asaras pasitdlomas
saldumynas, susiformuoja sglyginis rysys:
~.maistas = paguoda”. Tokiu budu maistas
ima atlikti emocijy reguliavimo, o ne
energijos atkdrimo funkcijq. Be to, kai

, kuriose Seimose maistas tampa
R pagrindiniu meilés ar rapescio iSraiskos
budu - tai stiprina emocinj valgymaq ir
mazina vaiko gebéjimq atpazinti tikrgjj alkj
ar sotuma.

Pasekmeés vaikystéje

=

« padidéjusi nutukimo rizika;
« emociniai sutrikimai, pavyzdziui, kaltés ar
gédos jausmai po valgymo;
« prastéjantis santykis su maistu ir savo
kdnu.

Kaip to iSvengti?

1. Atpazinkite emocijas. Padékite vaikui jvardinti
savo jausmus: ,Atrodo, kad tu litdnas”, ,Ar
tu pyksti?”. Kai vaikas geba kalbéti apie
emocijas, maziau tikéting, kad jas bandys
~Lnumalsinti” maistu.

2. Nevartokite maisto kaip atlygio ar paguodos.
Geriau pasillykite apkabinimg, bendrqg
zaidimq ar pokalbj.

3. Kurkite sveikus ritualus. Valgymas turety bati
siejamas su ramybe, Seimos bendravimu, o
ne su emociniu stresu.

4. Rodykite pavyzdj. Vaikai mokosi stebédami
tévus — jei suaugusieji patys reaguoja j stresqg
maistu, vaikas tai perims.

5. Uztikrinkite subalansuotg mitybg. ReguliarUs,
jvairGs valgiai padeda iSvengti fiziologinio
alkio, kuris daznai susimaiSo su emociniu.

ISvada

Emocinis valgymas vaikystéje nera tik
jprotis — tai ankstyva emocinio
reguliavimo forma, kurig suaugusieji gali
padeti nukreipti tinkama linkme.
Atsakingas tévy elgesys, démesys
emocijoms ir sgmoningas pozidris j
maistq padeda vaikui issiugdyti sveikg J
santykj su maistu visam gyvenimui.

Maitinimo organizavimo specialistée
llona Cerniauskiené




