Co piate dziecko w Polsce ma nadwage! Poprzez wczesng edukacje dzieci mozna
wiele zdziatal, zeby zahamowac epidemie otylosci. Co jednak zrobi¢ ody dziecko
niestety juz zetkneto sie z tym problemem. Od czego zaczqé i jak sobie z nig
poradzi¢, by dziecko wyrosto na zdrowego dorostego?
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Pomimo rosngcego problemu
nadwagi i otylosci u dzieci rodzice niestety czesto bagatelizujg problem twierdzqgc,
ze dziecko z tego wyrosnie. Prawda jest jednak inna. Przewaznie z otylych dzieci
wyrastajq otyli dorosli, ktorzy zdecydowanie czesciej niz osoby szczupte zapadajaq
na choroby cywilizacyjne. Kiedy wiec jesli zauwazymy problem u swojego dziecka
powinnismy mocniej sie tym zainteresowac.

Jak rozpoznac otylos¢ u dziecka

Otylos¢ definiuje si¢ jako nadmierne nagromadzenie tluszczu w tkance
thuszczowej prowadzace do niekorzystnych nastgpstw zdrowotnych. Najprostsza
1 najczesciej stosowang metodg oceny stopnia nadwagi 1 otylosci u dzieci jest
okreslenie proporcji masy do wysokosci ciata przy pomocy siatek centylowych.
U dzieci i mlodziezy w okresie wzrastania postugujemy si¢ siatkami centylowymi
wskaznika BMI, uwzgledniajagcymi pte¢ 1 wiek. Do oceny stopnia nadwagi lub
otylosci lepiej poprosi¢ lekarza lub dietetyka. Rodzice musza by¢ jednak czujni.
Zauwazalny gofym okiem nadmiar tkanki thuszczowej u dziecka powinien

zobligowac ich do wizyty u specjalisty.



Otylos¢ genetyczna
Oczywiscie istniejg pewne czynniki genetyczne, ktore sprzyjaja otytosci, ale
otylo$¢ rozwinie si¢ tylko u tych dzieci, gdzie wspoélistnie¢ bedg niekorzystne

czynniki §rodowiskowe, niewlasciwe zywienie i zbyt mata aktywnos¢ fizyczna.

Jak zabra¢ si¢ za walke z problemem?
W leczeniu nadwagi 1 otytosci u dzieci najlepsze rezultaty uzyskuje si¢ przez
zapewnienie kompleksowej opieki specjalistow z rdéznych dziedzin: lekarza,
dietetyka 1 psychologa.
W przypadku dzieci, ktérych masa ciata tylko w nieznacznym stopniu przekracza
norme¢ dla wieku 1 pici nie jest konieczna redukcja masy ciala, ale utrzymanie jej
na obecnym poziomie az do momentu, w ktérym dziecko dorosnie do tej wagi.
W tej sytuacji wdrozenie zasad prawidlowego zywienia przyniesie z pewnoscig
wymierne rezultaty.
Redukcja masy ciata jest natomiast konieczna u dzieci, ktérych wskaznik BMI
znajduje sie powyzej 95 centyla, w szczegdlnosci, gdy obserwuje si¢ wynikajace
z nadmiernej masy ciata komplikacje zdrowotne. Fizjologiczne tempo redukcji
masy ciata u dzieci 1 mtodziezy powinno miesci¢ si¢ w zakresie 0,25-0,5
kg/tygodniowo. Podstawowg metoda leczenia nadwagi i1 otytosci u dzieci jest
odpowiednia dieta 1 zwigkszona aktywno$¢ fizyczna.
Odchudzanie dziecka jednak nie moze opiera¢ si¢ na dostepnych w prasie dietach,
ktore zazwyczaj przeznaczone s3 dla osob dorostych. Stosowanie ich u dzieci
moze powodowac grozne dla zdrowia konsekwencje, zwigzane z niedoborami
niektorych sktadnikow niezbednych do prawidtowego wzrostu i rozwoju mtodego
cztowieka.

SkutecznoS¢ terapii nadwagi i otyloSci u dzieci zalezy od stopnia przestrzegania
szeregu zalecen:
W odchudzaniu dziecka powinna bra¢ udzial cala rodzina, przede wszystkim rodzice.
Uzyskanie trwatych efektow wymaga bowiem skorygowania sposobu Zywienia oraz innych
elementow stylu zycia, np. aktywno$ci fizycznej u wszystkich oséb znajdujacych si¢ w
najblizszym otoczeniu dziecka. Niedopuszczalna jest zasada, ze dziecko je dietetyczny positek,
a cala rodzica zjada co innego. Uczestnictwo rodziny w tym przypadku stanowi ogromne
wsparcie psychiczne dla dziecka.
Regularnos$¢ positkow kluczem do sukcesu. Jadtospis powinien sktadac si¢ z 4-5 positkow

(I $niadanie, II $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacja) spozywanych



o w odstepach ok. 3 godzinnych; Wazne, by pomiedzy positkami dziecko pito tylko
bezkaloryczne napoje. Nalezy pamigtac, ze kilka chrupek, jabtko lub sok to juz
posilek, wigc nie mozna takich przegryzek podawa¢ dzieciom w migdzyczasie.

Bazq diety powinny by¢ weglowodany zlozone dostarczane w postaci niskoprzetworzonych
produktow z petnego ziarna zbo6z, takich jak np.: chleb razowy, petnoziarnisty, naturalne platki

zbozowe (owsiane, jeczmienne,z amarantusa), makaron pelnoziarnisty, ryzi kasze

(np. gryczana, jaglana, jeczmienna). Sg to produkty, ktore absolutnie muszg si¢ znalezé

przynajmniej w czterech positkach w ciggu dnia.

Dobrze skomponowana dieta musi uwzglednia¢ réwniez produkty zawierajace
pelnowartosciowe bialko niezbedne do prawidtowego wzrostu i rozwoju mlodego organizmu.
Jego zrédlem powinny by¢ przede wszystkim chude migso (kurczak, indyk, wotowina,
cielecina), ryby, chude mleko i niestodzone produkty mleczne (jogurt, kefir, twardg), rosliny
strgczkowe oraz jaja. Produkty te jednak powinny stanowi¢ dodatek do diety, a nie jej baze.
Czesto to wlasnie te produkty dominuja w diecie otylych dzieci, stanowigc jedoczesnie istotng
przyczyng¢ rosngcej nadwagi.

Niezbedna w diecie jest takze niewielka ilos¢ thuszczu. Powinny to by¢ przede wszystkim
thuszcze roslinne — oleje, oliwa z oliwek oraz niewielka ilo§¢ masta. Zdrowe thuszcze sg bardzo
potrzebne do prawidtowego rozwoju dziecka, ale nalezy wystrzega¢ si¢ nadmiernej ich ilosci
w diecie. Potrawy smazone, gruba ilos¢ masta na kanapce znacznie podwyzsza kalorycznosé¢
diety.

Znacznie ograniczy¢ (a najlepiej wyeliminowac) nalezy zrodla weglowodanow
prostych(tzn. cukier, stodycze, stodkie serki, ptatki $niadaniowe, ciasta, desery, stodkie napoje,
itp.). Nie czgsciej jak raz w tygodniu mozna przygotowaé odchudzajacym si¢ dzieciom stodki
domowy deser (np. domowe ciasto). Na co dzien stodycze mozna zastgpowaé stodkimi
owocami lub niewielka ilo$cig bakalii.

Wyeliminowa¢ trzeba tez dania typu fast-food oraz tluste przekaski, takie jak chrupki,
chipsy, solone orzeszki czy krakersy. Dostarczajg one sporej ilo$ci niezdrowych, ukrytych
thuszczy. Mozna je zastgpi¢ swiezymi, chrupigcymi warzywami (marchew, kalarepka), a takze
w ograniczonych ilo$ciach: chrupkami kukurydzianymi, waflami ryzowymi lub niewielkg
iloscig naturalnych orzechow.

Bardzo waznym elementem diety sa warzywa i owoce- naturalne zrodia pokarmowe
witamin 1 sktadnikéw mineralnych. Warzywa powinny stanowi¢ dodatek do przynajmniej
trzech positkow, natomiast owoce moga zastgpowaé stodycze w diecie, jednak nalezy

spozywac je z umiarem ze wzgledu na sporg ilos¢ zawartych w nich cukrow prostych.



Istotne jest rowniez stosowanie wlasciwych technik przygotowywania positkow tzn.:

gotowanie w wodzie i na parze, duszenie, pieczenie czy grillowanie. Techniki te
o w znacznym stopniu redukujg dodatek tluszczu do przyrzadzenia potraw.

Prawidtowo skomponowana dieta redukcyjna musi uwzglednia¢ odpowiednig ilos¢
niestodzonych pltynéw: wody mineralnej, herbaty owocowej, naparéw ziotowych, kompotow
oraz niewielka ilo§¢ sokéw warzywnych i/lub owocowych.

Jezeli dziecko uskarza si¢ na glod miedzy positkami, mozna mu poda¢ produkty
niskokaloryczne (surowe warzywo, np. marchew lub owoc, np. jabtko).

Mozna wykorzystywac techniki, ktore spowoduja, ze positki beda sprawia¢ wrazenie bardziej
obfitych, np. podawa¢ danie na malym talerzu, rozdrabnia¢ warzywa i owoce, bardzo cienko
kroi¢ produkty spozywane w plasterkach (wedliny, sery).

Nalezy przyja¢ zatozenie, Zze cze¢$¢ niezjedzonego dania dziecko moze pozostawi¢ na
talerzu.

Gdy problemem jest ilo$¢ jedzenia- Rodzic nie moze si¢ zgadzaé¢ na to by dziecko zjadto
cztery kotlety zamiast pelnego obiadu. Na talerzu powinna znalez¢ si¢ od razu cata porcja
positku. Nalezy przyjac¢ zasade, ze nie ma doktadek. Jes¢ nalezy powoli 1 doktadnie przezuwac
kazdy kes positku.

W domu nie powinny by¢ gromadzone zapasy wysokokalorycznych przekasek takich jak:
stodycze, chipsy, paluszki, krakersy, orzeszki, itp. Dzieci w chwili nieuwagi dorostych siegna
po wysokokaloryczne przekaski. Gromadzenie ich w domu powoduje tez, ze dzieci czujg si¢
pokrzywdzone, oszukiwane, gorsze, co powoduje bunt przeciw dietetycznemu rygorowi.

Nie wolno pozwala¢ dzieciom spedzaé¢ duzej ilosci czasu przed telewizorem czy
komputerem— takie sytuacje sprzyjaja niekontrolowanemu podjadaniu i wydluzajg czas
spedzany bezczynnie, a to powoduje powigkszanie zapasow tkanki tluszczowe;.

Spacer, zabawa w parku, ¢wiczenia, wyprawa na basen to §wietny pomyst na wspdlne
spedzenie wolnego czasu. Codzienna aktywno$¢ fizyczna jest tak samo wazna jak
przestrzeganie zasad diety. W przypadku dzieci z nadwagg i otylo$cig aktywnos¢ jest konieczna
do spalania nadmiaru tkanki tluszczowej. Wazne, by dziecko samo wybralo forme tej
aktywnos$ci, by wykonywanie ¢wiczen sprawialo mu przyjemno$¢. Im wyzsza masa ciala
dziecka tym rozsadniej nalezy podchodzi¢ do wyboru odpowiedniej formy aktywnosci, by nie

obcigza¢ nadmiernie jego stawow.

Zastosowanie si¢ do tych zasad z pewnos$cig zaowocuje stopniowym spadkiem masy ciata.
Dla wielu dorostych wydaja si¢ one zbyt oczywiste, by mogly by¢ skuteczne. Warto si¢
jednak przekonac i nie stresowac¢ dziecka bardzo rygorystycznym schematem dziatania.
Mowienie o diecie tez wprowadza niepotrzebny stres i bunt. Znacznie lepiej



powiedzie¢ zaczynamy si¢ zdrowo odzywiac¢. Odpowiednie podejscie 1 traktowanie
odchudzania jako wprowadzenie prawidtowych nawykéw zywieniowych przynosi o wiele
lepsze rezultaty, a dzigki temu zdrowie w zyciu dorostym.



