Uwaga na wage |
od najmtodszych lat;

tyzeczka za mamusie, lyzeczka za tatusia...
0d kiedy dzieci zaczynaja jes¢ state pokarmy,
wydaje sie najczesciej, ze wytacznie zjedzenie
catej porcji to gwarancja prawidtowego rozwo-
ju malca. Jednak bardzo czesto, sprawdzajac
tabelki, siatki centylowe i normy, zapomina
sig, ze nadwyzki z tych kolejnych, wmuszanych
s1yzeczek za” oraz z dodatkowych przekasek
miedzy positkami (bo przeciez dziecko NIC
nie zjadto!) odkladaja sie w postaci tkanki
tluszczowej, ktora z uroczych fatdek niemow-
laka w pozniejszym wieku moze stac sie
przyczyng nadwagi i otylosci. Jak wiec madrze
zywi¢ dziecko i czym sie kierowa¢, by bylo
zdrowe, aktywne i szczupte?

POLSKIE DZIECI TYJA!

Ograniczenie jedzenia typu fast-food, zmniej-
szenie ilosci cukru i soli w positkach, czesciowa
rezygnacja ze smazonych dan w szkotach i przed-
szkolach, czyli wprowadzenie zasad zdrowego
zywienia, sa jednym z wielu dziatan majacych na
celu zahamowanie epidemii nadwagi i otytosci
u dzieci i mtodziezy. O powszechnosci problemu
swiadcza wyniki badan, przeprowadzonych przez
Instytut Zywnosci i Zywienia, obejmujacych 1255
uczniow w wieku 9 lat z terenu pieciu woje-
wddztw: mazowieckiego, podkarpackiego, opol-
skiego, pomorskiego i wielkopolskiego. Nadwage
stwierdzono u blisko 19% dziewczat i ponad 17%
chtopcow, a otytos¢ u 4% dziewczat i ponad 6%
chtopcéw. W badaniu sprzed dwdch lat u ucz-
niow z 16 wojewddztw Instytut stwierdzit
nadmierng mase ciafa (nadwage plus otytosc)
juz u 22% z nich.

Uwage zwraca takze duzy wzrost czestosci
wystepowania otytosci wsrod dzieci i mtodziezy
w Polsce. Badania prof. Jadwigi Charzewskiej
i wspotpracownikow z Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia wykazaly, ze przez ostatnie 30 lat w War-
szawie, w przedziale wiekowym 11-15 lat, nastapit
3-krotny wzrost otytosci wsrod chtopcow i az
10-krotny wéréd dziewczat.
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JAK PACZEK W MASLE?

Kilkadziesiat lat temu problem nadwagi i otytosci
dzieci w Polsce praktycznie nie wystepowat.
Obecnie wciaz niestety czesto pokutuja stwier-
dzenia, ze dzieci ,wyrosng” z nadwagi, stodycze
nie moga az tak bardzo szkodzi¢ - przeciez
z ich reklamami spotykamy sie na kazdym kroku,
dziecko powinno jes¢ to, co lubi, a sama woda
nie bedzie smakowa¢ maluchom. Tymczasem
nalezy zda¢ sobie sprawe z konsekwencji, jakie
niosg ze soba nadwaga i otytos¢. Przede wszyst-
kim istnieje duze prawdopodobienstwo, ze
dziecko o nadmiernej masie ciata bedzie miato
problemy z otytoscig w zyciu dorostym. Prob-
lemy zdrowotne to ryzyko wystapienia cukrzycy
typu Il i nadcisnienia, bole kregostupa, wady
postawy (koslawienie kolan i stop), mniejsza
sprawnos¢ fizyczna oraz ottuszczenie organdéw
wewnetrznych, ktore takze spowodowane jest
przez zbedne kilogramy. Samo dziecko za$ moze
czu¢ sie odrzucone przez grupe rowiesnicza
z powodu swojego wygladu.
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SMACZNIE | RAZEM

Zdrowa dieta powinna obja¢ wszystkich
cztonkow rodziny, a wowczas na dobre skutki jej
wprowadzenia nie trzeba bedzie dtugo czekac!
Przy okazji warto przypomniec, jak wazne jest
wspdlne spozywanie positkow w ciggu dnia,
ktore sprzyja ksztattowaniu zdrowych nawykow
zywieniowych. Warto wiec wygospodarowac
chwile na wspélnie przygotowana i zjedzong ze
smakiem zdrowa kolacje lub podwieczorek, za-
miast dac¢ dziecku kolejng szybka przekaske.

ZDROWE ZYWIENIE .

W PRAKTYCE NA CO DZIEN

Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat proste
zasady, ktérych wprowadzenie w zycie zapobieg-
nie nadwadze i otytosci dzieci i mtodziezy.

Otoi one:

» Codzienna dieta powinna zawierac rézne produkty
z kazdej grupy uwzglednionej w piramidzie zdrowe-
g0 zywienia.

* Konieczna jest stata aktywno$¢ fizyczna - ruch
korzystnie wptywa na sprawnos¢ i prawidtowa
sylwetke.

« Zrodtem energii w diecie Twojego dziecka powinny
by¢ gtéwnie produkty znajdujace sie w podstawie
piramidy.

+ Wazne jest codzienne spozywanie przynajmniej
3-4 porcji mleka lub produktéw mlecznych, takich
jak jogurty, kefiry, maslanka, sery.

* Nalezy jes¢ codziennie 2 porcje produktow z grupy
- mieso, ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych.

- Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa lub
owoce.

- Konieczne jest ograniczenie spozycia cukru,
stodyczy, stodkich napojow oraz ttuszczow,
w szczegolnosci zwierzecych.

* Bardzo wazne jest zdecydowane ograniczenie
spozycia stonych produktéw.

+ Codziennie powinno sie pi¢ odpowiednia ilos¢
wody.

PROPAGOWANIE |

ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Problem otytosci postrzegany jest jako jedno
z gtéwnych zagrozen dla zdrowia spoteczenstwa.
Aby jej przeciwdziata¢, prowadzone s3 liczne
dziatania edukacyjne w szkotach i przedszkolach
w catej Polsce. Finansowane sg one ze srodkow
Szwajcarsko-Polskiego  Programu  Wspdtpracy
oraz Ministerstwa Zdrowia, w ramach projektu
,Zachowaj réwnowage’, realizowanego przez
Instytut Zywnosci i Zywienia wraz z partnerami.
Projekt ten jest odpowiedzia na globalng
strategie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO),
dotyczaca propagowania zdrowego stylu zycia
i zapobiegania otyfosci.

wiecej informacji na www.zachowajrownowage.pl i www.zdrowie.gov.pl

Artykut wspotfinansowany przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego programu wspotpracy
z nowymi krajami cztonkowskimi Unii Europejskiej.



