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Z jakimi trudnosciami mierzg sie rodzice?

W ostatnich latach wiele méwi sie o kondycji nie tylko psychicznej, ale i fizycznej dzieci
w Polsce. Eksperci zwracaja uwage na problem nadwagi i otytosci, ktéry coraz czesciej
dotyczy najmiodszej grupy wiekowej, a takze brak lub niedostateczng ilo$¢ aktywnosci
sportowej. Z dostepnych badan wynika rowniez, ze dieta polskich dzieci nie jest
odpowiednio zbilansowana i brakuje w niej zalecanej ilosci warzyw i owocéw, ktorych
w codziennej diecie powinno by¢ najwiecej. O gtéwnych problemach, zwigzanych
z zywieniem i nawykami zdrowotnymi najmtodszych, jakie napotykajg polscy rodzice,
rozmawiamy z dr Malgorzata Jackowska, dietetyczka dziecieca i ekspertkg kampanii

»1alerz dobrych porcji — dla zdrowego rozwoju malucha”.

W ramach | edycji programu profilaktyki nadwagi i otyto$ci u dzieci oraz edukacji nt. zasad
zdrowego odzywiania ,Talerz dobrych porcji — dla zdrowego rozwoju malucha”, wraz
Z ekspertami, bedziemy mowic¢ o tym, jak wazna jest wiasciwa dieta dla zdrowego rozwoju
fizycznego i psychicznego dziecka, przedstawia¢ zasady zdrowego zywienia i stylu zycia,
podpowiadac, jak w praktyce stosowac je na co dzien, oraz wyjasniac, jakie zagrozenia

wynikajg z nadwagi i otytoSci dla dzieci.

Z badania przeprowadzonego z inicjatywy Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)'
w latach 2022-2024 wsréd dzieci w wieku 6-9 lat wynika, ze w Polsce nadmierna masa
ciata dotyczy juz co trzeciego dziecka w wieku wczesnoszkolnym. Poréwnywalne wyniki
uzyskat Instytut Matki i Dziecka w krajowym badaniu realizowanym w 2022 i 2023 roku?.
Skad bierze sie otylos¢?

Wiele czynnikéw wplywa na wzrost masy ciata. Badania naukowe dotyczace genetycznego
podtoza otytosci potwierdzaja, ze istniejg czynniki dziedziczne odpowiedzialne za te chorobe,
a jesli rodzice sg otyli, to szansa na to, ze otytos¢ dotknie rowniez ich dziecko, rosnie z okoto
10% do niemal 70%! Trzeba zaznaczyé¢, ze same geny nie decydujg o tym, ze otytoS¢ sie

rozwinie. Ogromng role petnig bowiem warunki $rodowiskowe, ktore sprzyjajg (lub nie)

1 COSI (Childhood Obesity Surveillance Initiative), czyli Projekt Monitorowania Otytosci Dzieci
2 DINO - PL (Diagnoza-Interwencja-Nadcignienie-Otytos¢)
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aktywowaniu tych gendéw. Znaczenie ma wiec m.in. dieta matki w cigzy, karmienie piersig

i sposob zywienia dziecka w okresie niemowlecym, poziom aktywnosci fizycznej w rodzinie
i jej styl zycia. Jednak niezaleznie od predyspozycji genetycznych i srodowiska, w jakim
dziecko wzrasta, gtdwng przyczyng nadwagi i otytosci pozostaje brak réwnowagi pomiedzy
energig przyjmowang z pozywieniem a energig zuzywang na co dzien. Jesli zatem regularnie
dostarczamy wiecej kalorii, niz potrzebuje nasze ciato, bedziemy przybiera¢ na wadze, gdyz

zapasy niezuzytej energii odktadajg sie w postaci tkanki ttuszczowej w organizmie.

Jak radzi¢ sobie z problemem nadwagi i otytosci u najmtodszych?

Zeby dokonaé zmian w Zywieniu swoim i dzieci, musimy zadba¢ o edukacje dotyczaca
prawidtowego odzywiania — poznaé zasady zdrowego zywienia i stylu zycia, na ktory skfadajg
sie zbilansowana dieta, regularne positki, odpowiednia ilo$¢ warzyw i owocow w kazdym daniu
oraz aktywnos¢ fizyczna. Nalezy rowniez pamietac¢ o ograniczeniu spozycia dodanych do diety
cukréw prostych (stodyczy, napojow stodzonych) oraz wysokoprzetworzonej zywnosci (typu
fast food, gotowych dan), a takze — co by¢ moze nie jest oczywiste — czasu spedzanego przed
ekranami, ktérego niestety jest wiecej niz ruchu fizycznego czy aktywnosci na sSwiezym

powietrzu.

Z dostepnych badan® wynika, ze tylko 40% rodzicow uwaza, ze dieta ich dziecka jest
w petni zbilansowana. Co czwarty rodzic jest zdania, ze jego dziecko je za duzo stodyczy
oraz mato warzyw i owocoéw, a co piaty twierdzi, ze je ono przypadkowe rzeczy i duzo
zywnosci typu fast food.

To dosy¢ zatrwazajgce dane. Dieta w petni zbilansowana to taka, w ktérej warzywa i owoce
zajmujg pot talerza w kazdym positku (z przewagg warzyw), produkty zbozowe, najlepiej
petnoziarniste — 1/4, a produkty bedace zrédtem biatka: dréb, ryby, strgczki, jaja, produkty
mleczne — pozostatg ¢wierc talerza. Jest to zgodne z zaleceniami zapisanymi w formie , Talerza
Zdrowego Zywienia™. Jego zasady powinny stanowi¢ podstawe codziennego jadiospisu

kazdego z nas, takze dziecka.

Dlaczego tak trudno o odpowiednia ilo$¢é warzyw i owocéw w diecie dzieci?
Z moich doswiadczen wynika, ze owoce sg chetniej jedzone przez dzieci, a warzywa to gtoéwnie

pomidory, ogérki, ziemniaki... Czesto stysze, ze ,dzieci nie lubig warzyw” albo ,moje dziecko

3 Badanie SW Research dla kampanii ,Jedz owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywal”, 2024 r.
4 Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — Panstwowy Zaktad Higieny
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nie je warzyw”. Mysle, ze to gtéwnie przekonania dorostych, a nie dzieci, ktére uczg sie od

swoich rodzicow od pierwszych lat zycia. Poznajg rodzinng kuchnie, obserwujg zwyczaje
zwigzane z positkami, wyborem produktow, przekonania dotyczgce codziennej diety
i aktywnosci, i z czasem mogg przejmowac od rodzicéw ich styl zycia. Uczg sie, czy jemy
warzywa do kazdego positku lub moze ich brakuje, w jakiej formie je podajemy, czy jemy je ze

smakiem, czy tez patrzymy na nie z niechecia.

Jak to zmienié¢ i zadba¢ o wlasciwg ilos¢ warzyw kazdego dnia?

Warzyw powinno by¢ w kazdym positku najwiecej — to jeden z najwazniejszych nawykow
zywieniowych! Dodanie do kazdego positku porcji warzyw i/lub owocow podnosi jakos¢ diety
i ma znaczenie dla naszego zdrowia. Produkty te dostarczajg btonnika, witamin, sktadnikéw
mineralnych, przeciwutleniaczy, wody i odzywiajg mikrobiote jelitowg, ktéra wptywa na
odpornos¢ i zapobieganie stanom zapalnym. Nawet jesli lubimy tylko wybrane owoce
i warzywa, uzupetniajmy nimi wszystkie positki. Z pewnoscig warto zainspirowac sie
dostepnymi, cho¢by w internecie, pomystami na przygotowanie warzyw w rozmaitej formie,
z ciekawymi dodatkami i przyprawami, tak by zacheci¢ dzieci do ich jedzenia. Przede
wszystkim jednak warzywa i owoce powinny by¢ stale obecne w naszym domu i fatwo
dostepne dla dziecka jako zdrowa przekgska — jesli my bedziemy po nie siegac, jest duza

szansa, ze i ono zacznie sie nimi interesowac.

Badania pokazuja, ze zaledwie 16,8% dzieci i miodziezy jest umiarkowanie badz
intensywnie aktywna fizycznie przez przynajmniej 60 minut dziennie 7 dni w tygodniu®.
Jakie sa zalecenia ekspertow w kwestii aktywnosci sportowej najmtodszych?

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, by dzieci w wieku 2-4 lat spedzaly aktywnie
przynajmniej trzy godziny dziennie, w tym chociaz jedng godzine przeznaczaty na aktywnosc
o umiarkowanej lub duzej intensywnosci (np. zabawy z bieganiem, skakaniem, tance). Dzieci
w wieku 5-17 lat powinny spedzacC przynajmniej godzing dziennie na intensywnej lub
umiarkowanej aktywno$ci fizycznej, z przewagg wysitku aerobowego (zwanego wysitkiem
wytrzymatosciowym, do ktérego zaliczy¢ mozna szybkie chodzenie, bieganie, skakanie na
skakance, ptywanie). Dodatkowo dla tej grupy wiekowej zalecane sg, przynajmniej trzy razy
w tygodniu, ¢wiczenia, ktdre zwigkszajg site gtdwnych grup migesniowych. Tak wiec ruch, wraz

z wtasciwg dietg, to podstawa zdrowego stylu zycia i rozwoju naszego dziecka.

5 Raport ,O stanie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce” w ramach projektu Global Matrix 4.0. (2020)



Organizatorem kampanii jest Federacja Branzowych Zwigzkéw Producentéw Rolnych.
Wiecej informaciji o projekcie znajduje sie tutaj:

https://talerzdobrychporciji.pl/

Kontakt dla dziennikarzy: talerzdobrychporcji@brandmates.pl



https://talerzdobrychporcji.pl/
mailto:talerzdobrychporcji@brandmates.pl

