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FORUM ZDROWIA DLA RODZICOW

DLACZEGO SPOSOB ZYWIENIA DZIECI JEST SPRAWA BARDZO WAZNA?

e Przyczyng wielu chordb — gtdwnie trudnej do wyleczenia otytosci wieku dzieciecego — jest
niewtasciwe odzywianie. Problem nadwagi i otytosci w Polsce dotyczy juz 20% dzieci!

e Zfa dieta powoduje nieprawidtowy rozwdj fizyczny dziecka, a takze jest przyczyna wielu
problemdw natury psychicznej — od ktopotdéw z koncentracja, poprzez trudnosci z nauka,
az po skrajne nastroje, a nawet agresje.

e Zadbanie o wiasciwe odzywianie dziecka jest budowaniem bazy dla jego zdrowia, sprawnosci
umystowej i fizycznej teraz i w przysztosci!

Jednym z najwiekszych problemoéw zdrowotnych w naszym kraju jest otytos€. W Polsce, obok
Wielkiej Brytanii, odnotowuje sie najwieksza w Europie dynamike wzrostu nadwagi i otytosci
wsrod dzieci i mtodziezy*. Wedtug badan Instytutu Zywnosci i Zywienia w okresie od 1992 do 2000
roku dwukrotnie wzrosta liczba dzieci i mtodziezy z otytoscia.

Nadwaga i otytos¢ u dzieci

Przyczyng otytosci jest najczesciej, oprécz braku ruchu, nadmierna kalorycznos¢ pozywienia przy
jednoczesnym niedoborze podstawowych skfadnikdw odzywczych. Dzieci uwielbiajg ttuste
i stodkie pozywienie — chetnie zjedzg np. pizze z keczupem i majonezem, ale suréwki juz nie tkna.
Jednak lubiane przez dzieci produkty i potrawy zwykle sg ubogie w podstawowe sktadniki odzywcze
(lub catkiem ich pozbawione). W efekcie dzieci majg znaczne niedobory witamin
i sktadnikow mineralnych, czyli s3 niedozywione, nastepstwem czego jest wiele chordb, ktére
pozornie z zywieniem nie majg zwigzku.

Dzieci nie uswiadamiajg sobie, jak powazne w skutkach moze by¢ zastepowanie drugiego sniadania
batonikiem czy paczkiem, i jak szybko mozna przytyé, wpisujgc do codziennego menu nawet matg
butelke stodzonego soku czy napoju. Wystarczy jednak spojrze¢ na poniisze porownanie, by
zobaczy¢, ze nadwaga i otytos¢ nie pojawia sie znikad, lecz jest konsekwencjg zgubnych wyborow
Zywieniowych:

2 mate batoniki z 500 kcal 100 g jabtek 46 kcal
orzechami

2 paczki 550 kcal 100 g truskawek 46 kcal

100 g chipsow 550 kcal 100 g pomidorow 15 kcal

UWAGA! Otytos¢ wieku dzieciecego jest znacznie trudniejsza do wyleczenia niz otytos$¢ dorostych.
U dorostych istniejgce komorki ttuszczowe zwiekszajg swoje rozmiary, natomiast u dzieci komaorki
ttuszczowe namnazaja sie, by potem zwiekszaé swojq objetosc.

»Towarzyska” otytos¢

Powiktaniami otytosci jest wiele ciezkich choréb — od cukrzycy typu ll, poprzez choroby serca
i naczyn, po schorzenia stawdéw i nowotwory. Cho¢ choroby te kojarzymy ze starszymi osobami,
trzeba mie¢ swiadomosé, ze btedy i zaniedbania zywieniowe w okresie dziecinstwa zwiekszajg
prawdopodobiefstwo wystapienia tych schorzen. Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia alarmuja,
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Ze osoba, ktéra wkracza w dorosty wiek z otytoscig, ma 18-krotnie wyzsze ryzyko zachorowania
na cukrzyce niz jej rowiesnik o prawidtowej masie ciata.

Skutki ztego odzywiania — ciagg dalszy

Otytos¢ nalezy do najbardziej widocznych skutkéow ztego odzywiania — s3 jednak inne, mniej
oczywiste, ale rownie powazne nastepstwa niewtasciwej diety:

e Ostabienie uktadu odpornosciowego — zwykle nie zdajemy sobie sprawy, ze to wiasnie
nieprawidtowe zywienie jest bardzo czesto powodem powtarzajgcych sie u dzieci choréb gardta,
oskrzeli, uszu, katarow, kaszlu (zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym).

e Problemy natury psychicznej — mafo kto jest swiadomy faktu, ze ktopoty z koncentracja
u dzieci, zaburzenia pamieci, uleganie skrajnym nastrojom, zachowania nadpobudliwe
i agresywne moga by¢ spowodowane nieprawidtowym odzywianiem. Modzg jest niezwykle
wrazliwy na wahania poziomu cukru we krwi i tatwo zaburzy¢ jego prace (patrz ulotka ,Bez
$niadania nie ma nauczania”). Ponadto w wyniku niedoboru witamin i mineratéw zaktdceniu
ulega praca pozostatych narzgddw, co moze wywotywaé ww. objawy.

e Obnizenie sprawnosci fizycznej — cho¢ wydaje sie to oczywiste, warto podkresli¢, ze
nieprawidfowa dieta powoduje u dzieci obnizenie poziomu aktywnosci i sprawnosci fizycznej.
Dzieci te tatwiej sie meczg, majg rézne dolegliwosci, wolg wiec spedzac czas, ogladajac telewizje
lub grajgc na komputerze.

Nie tylko jakos¢, lecz takze ilos¢

Najlepiej jest, jesli dziecko jada 4 do 5 positkdw w ciggu dnia o statych porach — umozliwia to
rownomierne dostarczanie energii organizmowi. Podstawg sg 3 ciepte positki — $niadanie, obiad
i kolacja. Niezwykle wazine jest tez petnowartosciowe drugie $niadanie. Uczniowie zaaferowani
szkolnymi zajeciami moéwig, ze nie czujg gtodu. Potrafig wytrzymac wiele godzin bez jedzenia, aby
poznym wieczorem zjes¢ nadmiernie kaloryczng kolacje. Jednak zbyt dtugie przerwy miedzy
positkami powodujg obnizenie wydolnosci umystowej i fizycznej. Jadanie zas$ np. tylko dwdch
obfitych positkdbw w ciggu dnia sprzyja procesowi odktadania ttuszczu. Nalezy tez pamietac, aby
kolacje jadac najpdzniej o godz. 18, tak aby pokarm zostat wtasciwie strawiony.

Drodzy Rodzice!

Na pewno trudno od razu ogarngc te wszystkie informacje. Z pomocg przychodzi starannie
i kompetentnie przygotowany program , Aktywnie po Zdrowie”. Jego celem jest m.in. uczenie dzieci
zasad zdrowego odzywiania, motywowanie ich do wprowadzania w zyciu korzystnych dla zdrowia
zmian, w tym do zwiekszenia aktywnosci fizycznej. Chcemy tez wspiera¢ Was w trudnym zadaniu,
jakim jest takie wychowywanie dzieci, by wyrosty na zdrowych, madrych i szczesliwych ludzi. Przez
kolejne miesigce trwania programu bedziemy przekazywaé wiedze na temat zdrowego stylu zycia,
a do Waszej dyspozycji oddajemy caty portal , Aktywnie po Zdrowie” — niezwykle bogate zrédto
rzetelnych naukowych informacji w postaci zajmujgcych artykutow.

Gteboko wierzymy, ze zdrowy styl zycia — wtasciwa dieta i codzienna aktywnos¢ fizyczna — pozwala
zachowac zdrowie, sprzyja dobremu samopoczuciu, a takze wspiera prawidtowe przyswajanie
wiedzy w dtugoletnim procesie ksztatcenia dzieci.

wiecej na www.aktywniepozdrowie.pl
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