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Profilaktyki nadwagi i otytosci u dzieci - gtéwne zalecenia i metody
Nadwaga i otylos$¢ u dzieci? Jaka jest roznica?

Nadwaga i otyto$¢ zwykle s3 wymawiane jednym tchem, kiedy méwimy o nadmiernej masie
ciata u dzieci i u dorostych. Sg bardzo powszechne, szczeg6lnie w krajach wysoko
rozwinietych. Wedlug danych GUS w 2019 roku niemal 60% dorostych Polakéw miato
nadwage lub otytos¢, z czego na otytos¢ chorowato okoto 20%. A jak sytuacja wyglada w
przypadku dzieci? Od niemal dziesieciu lat obserwowany jest liniowy wzrost procenta
dzieci w wieku szkolnym, ktére maja nadmierng mase ciata. Wedtug danych Instytutu Matki
i Dziecka, w 2016 roku okoto 31% o$miolatkéw miato nadwage lub otytos$¢ (18,6%
nadwage 12,3% otytos¢). W 2021 roku, nadmiar masy ciata dotyczyt juz niemal 36%
polskich osmiolatkéw, w tym na otytos¢ cierpiato ponad 17%. W latach 2022-23 nastgpit
spadek liczby dzieci z otytoscia (do 14,5%), ale nadal nadmierna masa ciata dotyczy ponad
32% dzieci, a otylo$¢ u dzieci w tej grupie jest obserwowana cze$ciej, niz przed okresem

pandemii.
Czym roézni sie nadwaga od otylosci?

Nadwaga to stan, w ktorym masa ciata jest wieksza, niz rekomendowana dla danego
wzrostu i w przypadku dzieci réwniez wieku, ale nie osigga warto$ci wskazujacej na
otytos¢. U oséb z nadwaga rosnie ryzyko chordb, ale sama nadwaga nie jest traktowana jako

choroba.

Otytos¢ jest natomiast traktowana jako stan chorobowy i wedtug najnowszych wytycznych
mozemy moéwic o otytosSci przedklinicznej lub klinicznej. Definiowanie otytosci zalezy od
tego, czy nadmiar tkanki thuszczowej wptywa negatywnie na funkcjonowanie organizmu i
codzienne zycie osoby. Np. zaburza funkcjonowanie hormonéw (tkanka ttuszczowa jest

aktywna hormonalnie i wptywa na metabolizm cztowieka), przyczynia sie do rozwoju



nadci$nienia, cukrzycy typu Il, stanu zapalnego, trudnosci w poruszaniu sie i wykonywaniu

codziennych czynno$ci, izolacji spotecznej i pogorszenia zdrowia psychicznego.

U dzieci najczesciej definiujemy nadwage w oparciu o wskaznik BMI, ktorego warto$¢
nalezy odnie$¢ do siatek centylowych, wtasciwych dla wieku i ptci. Wartos¢ BMI powyzej 85
centyla zwykle sugeruje nadwage. Warto$¢ powyzej 95 centyla sugeruje, Ze dziecko moze
chorowac na otytosé. Oprdécz wskaznika BMI nalezy jednak wykona¢ dodatkowe pomiary,
pozwalajace oceni¢ zawartos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie np. za pomoca pomiarow

skladu ciala i okreslic¢ jak nadmiar kilogramoéw wptywa na komfort Zycia.
Przyczyny i konsekwencje otylosci u dzieci

Jaka jest przyczyna gromadzenia sie nadmiernych kilograméw? Wydaje sie, ze odpowiedz
jest prosta - bo jemy wiecej, niz powinnismy. To prowadzi do przyjmowania nadmiernej
liczby kilokalorii, a nadmiar energii odkladany jest w organizmie w postaci tkanki

ttuszczowej. Ale w praktyce sprawa jest duzo bardziej skomplikowana.

Na spos6b odzywiania i to, jak organizm radzi sobie z przyjmowaniem i magazynowaniem
sktadnikéw odzywczych wptywa bardzo wiele czynnikéw. Kiedy moéwimy o zywieniu dzieci,

najwazniejsze z czynnikow to:

predyspozycje genetyczne - naukowcy zidentyfikowali wiele czynnikéw genetycznych,
ktére moga predysponowac nas do rozwoju otylosci i sg obecne w naszych ciatach juz od
urodzenia. Nie oznacza to jednak, ze kazda osoba majaca takie predyspozycje na pewno
bedzie otyta, bo czynnikéw odpowiadajacych za rozwoéj choroby jest wiecej. Istniejg tez
choroby wrodzone, ktére zdecydowanie zwiekszajg szanse na rozwdj otytosci w wieku

dzieciecym (np. zesp6t Pradera - Williego).

programowanie metaboliczne - to proces, ktory dzieje sie przede wszystkim w okresie
rozwoju ptodowego, w czasie porodu i w pierwszych latach zycia cztowieka. Niedobory lub
nadmiary (energii, biatka, sktadnikdw mineralnych i witamin, tlenu itd.), zaburzenia w
funkcjonowaniu tozyska, niektore choroby matki, niefizjologiczny poré6d, brak karmienia
piersig, stosowane leki itd. - to czynniki ktére wptywaja na programowanie dziatania

metabolizmu cztowieka i zwieksza¢ jego podatnos¢ na choroby, w tym otytosé.



modelowanie, czyli przyktad dorostych - to nie jest zaskoczenie, prawda? Dzieci poznaja
rodzinne zwyczaje, kuchnie, atmosfere positkéw, uczg sie od swoich rodzicow co jes¢, jak,
kiedy, w jakich ilo$ciach, z kim, czy na podstawie sygnatéw gtodu czy moze dla zaspokojenia
potrzeb emocjonalnych, w nagrode, w prezencie? Zwyczaje wyniesione z dziecinstwa
pozostaja z nami nawet na reszte zycia i wptywaja na zdrowie dziecka w danym momencie,

oaz w przysztosci.

aktywno$¢ fizyczna - zapotrzebowanie na energie wynika z tak zwanej podstawowej
przemiany materii, czyli potrzeb organizmu zwigzanych z podtrzymaniem funkcji narzagdéw
wewnetrznych, oddychania, itd., oraz zapotrzebowania wynikajacego z aktywnosci
fizycznej. Moze sktadac¢ sie z codziennych aktywnosci jak np. spacer do szkoty, obowigzki
domowe, oraz aktywnosci zaplanowanej, np. zaje¢ WF, treningéw pitkarskich, zabawy w
parku trampolin lub sali zabaw. Aktywno$¢ fizyczna pozwala na zdrowy rozwoj i wspiera
odpornos¢, dobre samopoczucie, a nawet zdrowie psychiczne. Jej wieksza ilo$¢ sprzyja

oczywiscie utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

dostep do zywnosci i jej rodzaj - by¢ moze zauwazyliscie, Ze najtatwiej jest siegna¢ po
jedzenie, ktore wyglada smakowicie i jest na wyciggniecie reki? Dzieci jedzg szczegdlnie w
oparciu o swoje preferencje, to co im smakuje, tadnie wyglada i co znaja. Niestety dostep do
zdrowszej zywnosci, tej o ktérej wspominamy w Talerzu Zywienia, bywa ograniczany. Za to
produkty takie jak stodkie i stone przekaski zwykle sg tatwodostepne, a zywno$¢ ta jest
wygodna do zjedzenia tu i teraz. Na dodatek kusi idealnym i powtarzalnym smakiem! Na
przyktad zjedzenie jabtka lezgcego na blacie kuchennym moze by¢ mniej atrakcyjne, jesli w
szufladzie obok jest znana dziecku skrytka z batonikami. Jabtko trzeba umy¢, czasem obrag,
pokroié.. a baton? Jest gotowy do jedzenia, stodki i smaczny, a wystarczy rozerwac papierek
opakowania... Je$li w waszym domu produkty zalecane w diecie dzieci sg trudno dostepne,
bo ich nie kupujecie, nie szykujecie, nie podajecie na st6t w wygodnej do zjedzenia formie,
to trudniej bedzie je wprowadzi¢ do diety rodziny. Szczegdlnie, jesli majg tatwo dostepng w

domu konkurencje w postaci ultraprzetworzonej zywnosci.

organizacja zywienia w placéwkach - bytoby $wietnie, gdyby positki w ztobkach,

przedszkolach i szkotach bytly smaczne, atrakcyjnie podane i czas przewidziany na jedzenie



obiadu pozwalat na spokojne zjedzenie go bez pospiechu. Gdyby w sklepikach szkolnych i
automatach nie byto tak tatwo dostepnych stodkich i stonych przekgsek, za to mozna
bytoby kupi¢ tam pyszne i gotowe przekaski sktadajgce sie ze zdrowszych sktadnikéw. Ale
bywa réznie, i to niestety rowniez wptywa na to, jak ksztattujg sie nawyki zywieniowe

dzieci.

marketing i reklamy zywnosci - mysle, Ze kazdy z nas widzi jakiego rodzaju zywno$¢ jest
reklamowana w telewizji, internecie i w przestrzeni publicznej. Najcze$ciej
wysokoprzetworzone produkty... Na dodatek najczesciej sa one polecane przez ulubionych
sportowcdw, artystow i youtuberéw naszych dzieci. To duza sita autorytetu! Z drugiej
strony trudno dopatrze¢ sie reklam warzyw, kaszy albo soczewicy, polecanych przez

ulubionego muzyka mtodziezy, prawda?

grupa rowiesnicza - nie da sie tego unikng¢, starsze dzieci i nastolatki naturalnie kieruja
swojg uwage w strone grupy kolegdéw i kolezanek. To naturalny rozwojowy etap, jednak
moze niestety sprzyja¢ niekorzystnym zachowaniom zywieniowym. Szczegoélnie biorac pod

uwage wspomniany wcze$niej wplyw idoli i marketingu zywno$ci na dzieci i mtodziez.

Liczba dzieci z nadmierna masa ciata bardzo wzrosta w czasie pandemii i §wietnie pokazuje
to, jak duzy wpltyw na zdrowie najmtodszych maja codzienne nawyki i aktywno$¢. Duzy
poziom stresu, ogromne ograniczenie aktywnosci fizycznej, siedzacy tryb zycia, mnéstwo
czasu spedzanego online (narazenie na reklamy!) i dostep do ZywnoS$ci niemal przez calg
dobe - to czynniki ktére na pewno wptynety na zwiekszenie problemu nadwagi i otytosci u

dzieci w tym czasie.

Dlaczego nadmierna masa ciata to problem? I czy nie wystarczy poczeka¢, az dziecko
»~wyrosnie” z nadwagi? Gromadzenie sie tkanki ttuszczowej w okresie pokwitania jest
rzeczywiscie fizjologicznym zjawiskiem, szczegoélnie u dziewczat, ale w sprzyjajacych
warunkach bedzie to niewielka zmiana. Tkanka tluszczowa pehi wazng role w ludzkim
organizmie - jest barierg ochronng, termoregulacyjna, produkuje hormony regulujace
apetyt i bierze udzial w tworzeniu hormonoéw ptciowych. Ale jej nadmiar zaburza te
procesy, zwieksza ryzyko choréb, zaburza rozwoj i dojrzewanie dziecka. Otyto$¢ w

dziecinstwie niemal zawsze wiaze sie z duzo wiekszym ryzykiem choroby otytosciowej w



dorostym zyciu. Dzieci z otyloScia czesciej cierpia na depresje i sg wykluczane z grupy
réwiesniczej, co dodatkowo poglebia problemy zdrowia psychicznego i moze wptywac na
dalsze przybieranie na wadze. Nadmierna ilo$¢ tkanki ttuszczowej wplywa na obnizenie
aktywnosci fizycznej, obcigza stawy i przyczynia sie do pogtebiania wad postawy. Wszystko
to, w potaczeniu z siedzagcym trybem zycia i Zle zbilansowang dieta bedzie tylko nasila¢

objawy choroby i utrudnia¢ zmiany w stylu zycia.
Profilaktyka otylosci u dzieci

Opisatam czynniki, ktére wptywaja na wzrost ryzyka otytosci i niekorzystnych dla zdrowia
nawykoéw zywieniowych u dzieci. I warto przyjrze¢ sie szczego6lnie tym, na ktére mamy

wpltyw w danym momencie rozwojowym naszych dzieci.

By¢ moze nie mamy juz wplywu na warunki, w jakich rozwijato sie dziecko w trakcie cigzy,
czy i jak dtugo byto karmione piersig, jak sie urodzito i jak do tej pory wygladata jego dieta,
bo nie da sie cofnac czasu. Jesli jeste$ przysztym rodzicem lub rodzicem malutkiego dziecka
- zadbaj o te aspekty! Ale zawsze, w kazdym etapie rozwoju dziecka mozna zacza¢
wprowadza¢ zmiany w sposobie odzywiania i aktywno$ci. A nawet nie tylko mozna, warto!
Szczegdlnie jesli zauwazamy, ze dieta dziecka sie pogarsza, przybiera na wadze wiecej niz

powinno, spedza coraz mniej czasu aktywnie..

Zajrzyj do naszego artykutu na temat talerza zywienia i skorzystaj ze wskazoéwek
dotyczacych wprowadzania zmian w diecie dziecka, przyjrzyj sie swojemu odzywianiu i
znajdz chociaz kilka takich elementéw, ktére mozesz poprawiaé. Moze wiecej wody i nowy
bidon do szkoty, zamiast kupowania stodkich napojow i sokdw? Moze czestsze
proponowanie owocéw na przekaske i mniej zapaséw stodyczy w domu? Moze znajdziecie

czas na wspolne wyjscie do parku lub na boisko w czasie weekendu?

Pamietaj, ze mate rzeczy, ale powtarzane regularnie przez wiele lat moga doprowadzi¢ do
nadmiernej masy ciala, i podobnie mogga przyczyni¢ sie do zmian na lepsze i sprzyjaé

zmniejszeniu lub utrzymaniu prawidtowej wagi twojego dziecka.
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