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1. Nadwaga i otytos¢ -
podstawowe pojecia

1.10TYLOSE TO CHOROBA

Otytos¢ to stan charakteryzujgcy sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej
w organizmie, ktéry moze mie¢ powazne i dtugotrwate konsekwencje dla zdrowia. Wbrew
powszechnemu, ale btednemu przekonaniu, otytos$¢ nie jest jedynie defektem kosmetycznym,
a przewlektg i postepujgcq chorobq, ktéra nie ustepuje samoistnie i ma tendencje do
nawrotéw.

Choroba przewlekta @ Utrzymuje sie dtugotrwale, czesto przez wiele lat.

Choroba postepujgca & Stan zdrowia moze sie z czasem pogarsza¢, prowadzgc do licznych
powiktan i coraz powazniejszych probleméw zdrowotnych.

Choroba, ktéra nie ustepuje samoistnie @ Bez podjecia réznorodnych interwencji, otyto$é nie
znika sama z siebie.

Choroba majgca tendencje do nawrotéw 2 Utrata wagi uruchamia szereg zmian hormonalnych,
ktére sprzyjajg ponownemu przybraniu na wadze. Nawet po skutecznym odchudzaniu znaczna
cze$¢ osob doswiadcza ponownego przyrostu masy ciata.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oficjalnie uznata jg za chorobe i umiescita
w Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-10) pod kodem E66. Oznacza to, ze otytosé
wymaga profesjonalnej opieki medycznej, a jej leczenie powinno byé traktowane z takg samq
powagq i uwaggq jak leczenie innych choréb przewlektych.

NARASTAJACY PROBLEM!

Otytos¢ wsrdd dzieci | mtodziezy staje sie coraz powazniejszym problemem zaréwno w Polsce,
jak i na swiecie. Skala tego zjawiska rosnie w alarmujgcym tempie. - czestos¢ wystepowania
otytosci wsréd dziecii mtodziezy wzrosta okoto osmiokrotnie w latach 1975-2016, osiggajgc 5,6%
u dziewczgt i 7,8% u chtopcow w wieku 5-19 lat'. Obecnie w Polsce 7% mtodych ludzi choruje na

otytoéé, kolejne 22% ma nadwage?. Swiatowa Federacja Otytoéci szacuje, ze do 2025 roku bedzie
206 milionéw dziecii mtodych ludzi zyjgcych z otytosciq, a do 2030 roku liczba ta wzrosnie do 254
milionow?>.

1. Lister NB, Baur LA, Felix JF, et al. Child and adolescent obesity. Nat Rev Dis Primers. 2023;9:24.

2. www.who.int

3. Kelly AS, et al. Obesity in children and adolescents: epidemiology, causes, assessment, and management.
Lancet Diabetes Endocrinol. 2013 Oct;1(3):208-15.




1.2 SKUTKI OTYLOSCI

Otytosé w dziecifstwie niesie ze sobq szereg powaznych zagrozen dla zdrowia, ktére mogq
mie¢ wptyw na rozwdj fizyczny i emocjonalny dziecka, a takze na dtugoterminowe perspektywy
zdrowotne. tgcznie istnieje ponad 200 réznych powiktan zwigzanych z otytosciqg, ktére mogq
wptywaé na prawie kazdy uktad w organizmie.

POWIKLANIA OTYLOSCI

cukrzyca typu 2 bezdech senny
insulinoopornos¢ astma
zaburzenia lipidowe

sercowo-naczyniowe gastroenterologiczne

nadci$nienie tetnicze refluks zotgdkowo-przetykowy
sttuszczenie wgtroby

zwiekszone ryzyko ztaman niska samoocena
choroby stawéw depresja
y

gorsza mobilno$¢ hormonalne zaburzenia odzywiania

przedwczesne dojrzewanie
zespdt policystycznych jajnikéw

Wiele z tych skutkéw moze utrzymywac sie lub nasilaé w wieku dorostym, jesli otytos¢ nie zostanie
odpowiednio leczona. Okoto 55% otytych dzieci bedzie otyte w okresie dojrzewania, okoto 80%
otytych nastolatkéw bedzie nadal otyta w wieku dorostym. Dlatego tak wazne jest wczesne
rozpoznanie i kompleksowe podejscie do leczenia otytosci u dzieci i mtodziezy.

1.3 JAK SIE ROZPOZNAJE OTYLOSE Sprawdz centyl BMI

swojego dziecka
Do diagnozy w celach przesiewowych otytosci u oséb
dorostych wykorzystuje sie wskaznik masy ciata (BMI).
BMI okreséla relacje miedzy masq ciata a wzrostem.

Zeskanuj kod

BMI = masa ciata [kg]l /wzrost [m]*  nauka.czd.pl/kalkulator-2 >

y _ N
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W przypadku dzieci BMI stosuje sie nieco inaczej. Ze wzgledu na ciggty wzrost i rozwéj mtodego
organizmu, interpretacja wskaznika musi uwzgledniaé wiek i pte¢ dziecka. Dlatego tez,
zamiast stosowac state wartosci graniczne jak u dorostych, wynik BMI dziecka poréwnuje sie
z odpowiednimi siatkami centylowymi BMI.

Wstepne rozpoznanie otytosci u dzieci nastepuje, gdy BMI dziecka przekracza 95. centyl dla
danego wiekuv i ptci.

BMI nie mowi wszystkiego o zdrowiu dziecka!

Sama wartosé BMI nie jest jednak wystarczajgca do petnej oceny stanu zdrowia dziecka.
Kompleksowa diagnoza wymaga uwzglednienia wielu dodatkowych czynnikow:

* Trajektoria wzrostu - czy dziecko zawsze miato wyzszg wage, czy przytyto nagle

* Rozmieszczenie tkanki ttuszczowej - czy tkanka ttuszczowa gromadzi sie gtéwnie na
brzuchu (mniej zdrowe) czy rwnomiernie na catym ciele

* Aktywnoséé - analiza codziennych zajeé, iloéci ruchu, czasu przed ekranami i jakoéci snu

» Jedzenie - ocena regularnosci i jakosci positkéw, wielkosci porcji i ewentualnych trudnosci
w jedzeniu

* Rodzina - czy otytos¢ i choroby z nig zwigzane wystepujq u bliskich krewnych

Dodatkowo, w celu petnej oceny stanu zdrowia i wykrycia ewentualnych powiktan zwigzanych
z otytoscig, lekarz moze zleci¢ szereg badan dodatkowych, takich jak badania krwi - ocena
poziomu glukozy, lipidow, hormondéw tarczycy, pomiar ciSnienia tetniczego, czy badania
obrazowe, jak np. USG jamy brzusznej w celu oceny sttuszczenia wgtroby.

Takie kompleksowe podejscie pozwala na doktadng ocene stanu zdrowia dziecka i umozliwia
opracowanie indywidualnego planu leczenia, jesli jest to konieczne.

ACOZNADWAGA?

Nadwaga u dzieci, podobnie jak otytosé, okreslana jest na podstawie siatek centylowych BMI,
jednak z nizszym progiem. O nadwadze méwimy, gdy BMI dziecka znajduje sie miedzy 85. a 95.
centylem dla danego wieku i ptci.

W odréznieniu od otytosci, nadwaga nie jest formalnie uznawana za chorobe. Postrzega sie jg
raczej jako stan zwiekszonego ryzyka zdrowotnego. Regularne monitorowanie trajektorii wzrostu
dziecka pozwala na wczesne wychwycenie pojawiajgcej sie nadwagi i umozliwia wprowadzenie
dziatan profilaktycznych celem zapobiezenia progresji do otytosci.

Rozmowy z lekarzem na temat masy ciata dziecka warto (szczegélnie poczgtkowo)
wykonywaé bez obecnosci dziecka.




1.4 PRZYCZYNY OTYLOSCI

Masa ciata jest regulowana przez réznorodne procesy w organizmie, dziatajgce niczym
termostat. Ustawiajg one odpowiedni ,poziom”, pozwalajgc ciatu utrzymac¢ lub zmienia¢ wage.
U dzieci proces ten jest jeszcze bardziej ztozony, poniewaz nie tylko przybierajg na wadze, ale
takze rosng.

Niewtasciwe nawyki zywieniowe i brak wystarczajgcej aktywnosci fizycznej mogqg prowadzi¢ do
dodatniego bilansu energetycznego. Oznacza to, ze dzieci przyjmujq wiecej kalorii niz sq zdolne
zuzy¢ podczas codziennych aktywnosci i wzrostu. Taka sytuacja, utrzymujgca sie przez dtuzszy
czas, moze skutkowac stopniowym przyrostem masy ciata, a w konsekwencji rozwojem nadwagi
lub otytosci.

OTYLOSC NIE JEST CHOROBA JEDNEJ PRZYCZYNY

Cho¢ powszechnie uwaza sie, ze otyto$¢ wynika gtéwnie ze ztej diety i braku ruchu,
istnieje znacznie wiecej czynnikdw wptywajgcych na dzieciecy ,termostat” wagi,
przyczyniajgc sie do coraz czestszego wystepowania nadmiernej masy ciata u dzieci.

* Czynniki genetyczne - niektére geny mogq zwiekszaé¢ podatno$é¢ na otytosé,
wptywajgc na metabolizm, apetyt i preferencje zywieniowe. Badania wykazaty,
ze dzieci rodzicéw z otytoscig majg wieksze ryzyko rozwoju tej choroby

* Wplyw sérodowiska na geny - Czynniki $rodowiskowe (dieta matki, stres,
zanieczyszczenie $rodowiska) mogq wptywaé na ekspresje gendw zwigzanych
z metabolizmem i regulacjg masy ciata. Te zmiany mogq zwiekszaé ryzyko otytosci
u dzieci.

» Czynniki psychologiczne - stres, obnizony nastréj i niska samoocena mogq znaczqgco
wptywaé na nawyki zywieniowe i aktywnos¢ fizycznq dziecka,

* Zamatailosé snu - niewystarczajgca iloéé¢ snu moze wptywaé na hormony regulujgce
apetyt, prowadzqgc do zwiekszonego taknienia i nadmiernej podazy kalorii

* Czynnikirodzicielskie - zaréwno zbyt matailo$¢ zasad dotyczqcych jedzenia, jak zbyt
restrykcyjne i kontrolujgce podejscie rodzicow mogq zwiekszaé ryzyko otytosci.

» Stosowanie lekéw - niektére leki mogq wptywaé na metabolizm, czy apetyt dzieci
prowadzqgc do zwiekszenia masy ciata.

Srodowisko, w ktérym zyjemy sprzyja rozwojowi otytosci u dzieci.

Nasze dzieci nie zyjg w prozni - ich nawyki zywieniowe zalezqg nie tylko od rodzicéw, ale takze
od oferty w sklepach i intensywnego marketingu niezdrowej zywnosci skierowanego do
najmtodszych.
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Podobnie jest z aktywnoscig fizyczng - brak miejsc do uprawiania sportu
i utrudniony bezpieczny transport do szkoty sprawiajq, ze dzieci majg ograniczone mozliwosci
ruchu. Te wszystkie aspekty tworzq tak zwane $rodowisko obesogenne, ktére ingeruje w dzieciece
mechanizmy regulacji wagi, predysponujqgc je do otytosci.

niski poziom

ubéstwo edukagji nieréwnosci
spoteczne
normy kulturowe
zwigzane z jedzeniem stygmatyzacja
marketing otytosci
niezdrowej zywnosci
dostep codywhoscl stosowanie jedzenia
przetworzonej jako nagrody
brak dostepu brak miejsc
do specjalistéw zta dieta do uprawiania
mato ruchu aktywnosci
predyspozycje stosowane leki
genetyczne

mato snu

lek, stres
preferencje

zywieniowe

1.5 LECZENIE OTYLOSCI DZIECIECEJ

Postepowanie w leczeniu otytosci u dzieci i mtodziezy znaczqco rézni sie od strategii
stosowanych u dorostych. Podstawg terapii u mtodych ludzi powinno by¢ aktywne
zaangazowanie w ten proces catej rodziny. Leczenie otytosSci powinno opiera¢ sie na
szacunku, unikaniu stygmatyzacji i skupiaé na kompleksowych zmianach w stylu zycia,
obejmujgcych diete, aktywnosé fizyczng, ograniczenie siedzqcego trybu zycia oraz poprawe
jakosci snu. Rodzina, petnigc role systemu wsparcia, ma zasadnicze znaczenie w realizacji
celéw terapeutycznych i tworzeniu srodowiska sprzyjajgcego zdrowemu stylowi zycia. Tylko
w ten sposéb mozna skutecznie i dtugoterminowo wptywaé na zdrowie i samopoczucie dziecka.

Leczenie otytosci dziecigcej to cos wiecej niz tylko ,,odchudzanie”

Celem leczenia otytosci nie zawsze jest redukcja masy ciata. W przypadku dzieci sukcesem
moze si¢ okazaé powstrzymanie akceleracji przyrostu masy ciata, skuteczne wprowadzenie
zdrowych nawykoéw zywieniowych, czy polepszenie parametréw zdrowotnych. 7



PREWENCJA > LECZENIE

Zapobieganie otytosci jest znacznie skuteczniejsze niz jej leczenie. Wdrazanie
proaktywnych strategii majgcych na celu promowanie zdrowego stylu zycia od

najmtodszych lat moze znaczgco zmniejszyé ryzyko rozwoju otytosci w pozniejszym okresie
zycia. Poprzez edukacje, wspieranie zdrowych nawykéw zywieniowych i zachecanie do regularnej
aktywnosci fizycznej, mozemy stworzy¢ solidne podstawy dla zdrowia przysztych pokolen.

GDY DZIECKO POTRZEBUJE WIECEJ WSPARCIA

Nie zawsze same zmiany w diecie, poziomie aktywnosciiinnych aspektach codziennego
zycia wptywajgcych na mase ciata mtodych ludzi przynoszq oczekiwane rezultaty.
W takich przypadkach warto rozwazyé dodatkowe metody leczenia, uzupetniajgce
zmiany w stylu zycia.

> Wsparcie psychologiczne - Profesjonalna pomoc psychologa,
@) obejmujgca terapie poznawczo-behawioralng i techniki
motywacyjne, moze okazaé sie nieoceniona w procesie
terapeutycznym. Wspiera ona nie tylko dziecko, ale i catq rodzine
w radzeniu sobie z emocjonalnymi aspektami choroby. Pomaga
budowaé pozytywny obraz ciata oraz rozwijaé zdrowe nawyki, co

jest kluczowe dla dtugotrwatego sukcesu w leczeniu.

Farmakoterapia - W niektérych przypadkach, u starszych dzieci
lekarz moze rozwazyé zastosowanie lekéw wspomagajgcych
leczenie otytosci. Farmakoterapia jest zawsze traktowana jako
uzupetnienie, a nie zastepstwo dla zdrowej diety i aktywnosci
fizycznej.

S0
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Chirurgia bariatryczna - W wyjgtkowych przypadkach,
u nastolatkéw z ciezkg otytoscig (BMI > 120 percentyla dla wieku

f@ﬁl i ptci) i powaznymi powiktaniami metabolicznymi, mozna
rozwazy¢ chirurgie bariatryczng. Jednak jest to ostatecznosé
i wigze sie z ryzykiem powiktan oraz koniecznosciq
dtugoterminowej opieki i monitorowania.



2. Zmiany w nawykach
zywieniowych - co dziata?

Przyczyn rozwoju nadwagi jest wiele, ale jedng z najwazniejszych sg nieprawidtowe nawyki
zywieniowe. Zbyt mata ilos¢ warzyw, owocdw, nieprzetworzonych produktéw w diecie oraz zbyt
wysokie spozycie stodyczy, stonych przekgsek, sokéw czy stodzonych napojéw to czynniki ryzyka
wielu choréb dietozaleznych oraz nadwagi.

Pierwszym, co przychodzi nam do gtowy, w sytuacji gdy nasze dziecko doswiadcza nadwagi lub
otytosci, jest wprowadzenie diety i ograniczen zywieniowych. Jednak nie tedy droga! Restrykcje,
szczegdlnie te sztywneidotyczgce wytqcznie dziecka, mogq sprzyjaé przejadaniu sie, zaburzeniom
samoregulacji, dalszemu rozwojowi nadmiernej masy ciata oraz wzrostowi ryzyka pojawienia sie
zaburzen odzywiania w przysztosci.

Nie oznacza to jednak, ze jako rodzice nie mamy zadan do wykonania w obszarze sposobu zywienia
naszego dziecka. Wystarczy, ze zamiast na kontrolowaniu samego dziecka, nasze wysitki skupimy
na kontrolowaniv srodowiska w jakim je wychowujemy.

dobre $rodowisko zywieniowe

nadmierne restrykcje struktura positkow

przyktady rodzicow

Jako rodzice jesteSmy odpowiedzialni za to, jakie Srodowisko zywieniowe stworzymy dla
naszego dziecka i jak bedziemy wspieraé je w nauce pozytywnych nawykow zywieniowych.




2.1 STWORZ SPRZYJAJACE OTOCZENIE

PROPONUJ REGULARNE POSILKI

Proponuj dziecku regularne positki i przekgski a ich porcje dopasuj do wieku dziecka oraz jego
potrzeb.

+ Dtugie przerwy miedzy positkami prowadzq do pojawienia sie silnego uczucia gtodu, ktéry
sprzyja podejmowaniu bardziej impulsywnych i mniej przemyslanych decyzji zywieniowych.

+ Niski poziom glukozy we krwi, pojawiajgcy sie wraz z silnym gtodem, wywotuje w nas uczucie
checi spozycia weglowodandw prostych (m.in. stodyczy, stodkiego napoju, owocdw, pieczywa).

+ Bardzo gtodni jemy réwniez zazwyczaqj szybciej i jesteSmy mniej uwazni na sygnaty nasycenia
ptyngce z naszego ciata.

Stwérz dziecku Srodowisko umozliwiajgce sieganie po wartoéciowe positki w regularnych
odstepach czasu. Zazwyczaj oznacza to 3 wieksze positki (Sniadanie, obiad, kolacja) i 1-2 mniejsze
przekgski

owsianka na chudym mleku z owocami i orzechami / kanapka
z serem, pomidorem i ogérkiem / jogurt naturalny z owocami
i muesli

Sniadanie

jabtko / kanapka z pastq warzywnq / serek wiejski
z pomidorkami koktajlowymi

Il $niadanie

makaron z kurczakiem i brokutami / pulpeciki w sosie
pomidorowym z ryzem / gulasz z ciecierzycq i kaszq peczak

Obiad

kanapka z mastem orzechowym i powidtami / jogurt naturalny

Podwieczorek z malinami / stupki marchewki i ogérka, orzechy

zupa pomidorowa i grzanki z serem / nale$niki z twarogiem
i owocami / tosty z serem i szynkq drobiowq / satatka
z pomidoréw i ogérka

Kolacja



PRAWIDLOWO BILANSUJ POSILKI

Positkinalezy prawidtowo bilansowaé, to znaczy zadbaé, by byty Zrédtemréznorodnych

sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach. Najtatwiej podqzaé za
wskazéwkami talerza zywieniowego i odzwierciedlaé zaproponowane w nim proporcje
we wszystkich positkach:

1/2 porcji kazdego
positku powinny stanowié¢
warzywa i/lub owoce

1/4 porcji kazdego
positku powinny
stanowi¢ weglowodany

Staraj sie proponowaé Czesciej proponuj
warzywa nieco czesciej niz []T%F weglowodany ztozone
owoce (razowe pieczywo,

makaron petnoziarnisty,
Zadbaj o réznorodng magka petnoziarnista,

i smacznq forme podania (A ptatki owsiane, kasze)
g

weglowodany

Proponuj zaréwno surowe biatko Rzadziej wybieraj produkty
warzywa jak i gotowane,
pieczone, duszone

z biatej mgki (butki,
klasyczny makaron, kasza

manna, ciasta, pieczywo

Owoce proponuj jak najrzadziej na cieécie francuskim)

w przetworzonej formie (soki, -, e
musy owocowe, koktajle)

ss 2 2

1/4 porcji kazdego positku powinny stanowi¢ zrédta biatka

Czesciej proponuj roslinne zrédta biatka (strgczki, pestki, orzechy, tofu) oraz nabiat
(chude produkty mleczne, jajka)

Nieco rzadziej chude zwierzece zrédta biatka (dréb, mieso,ryby)

Do przygotowania positkéw wykorzystuj niewielki dodatek ttuszczu
Wykorzystuj gtéwnie roslinne ttuszcze (oliwa z oliwek, olej rzepakowy)

Uzupetnieniem diety mogg by¢ produkty bogate w zdrowe ttuszcze (orzechy pestki,
awokado)

n



Stodycze, przekqgski, napoje nie muszq byé catkowicie wykluczone z diety, zazwyczaj jednak
spozywamy je zbyt czesto i w zbyt duzych ilosciach. By poméc dziecku zmniejszy¢ ich spozycie,
zadbaj o otoczenie utatwiajgce podejmowanie dobrych decyzji zywieniowych:

kupuj mniejsze opakowania w sklepie,

bardziej smakowite produkty podawaj w mniejszych naczyniach, by porcja sprawiata wrazenie
wiekszej,

czesciej przygotowuj domowe, bardziej wartosciowe alternatywy dla klasycznych przekgsek
(np. domowy czekoladowy pudding chia z gorzkiej czekolady zamiast gotowego stodkiego
jogurtu),

gotowe produkty tgcz z bardziej wartosciowymi (np. na przekgske zaproponuj kawatek ciasta
i owoce),

unikaj zakazéw, nagradzania stodyczami i karania ich odbieraniem,

ogranicz podawanie stodkich napojéw (w tym sokéw owocowych) do maks. 1szklanki dziennie,
proponuj je do positku,

ustal wspdlnie z dzieckiem zasady dotyczgce spozywania produktéw smakowitych (np. jemy
stodycze w weekendy albo matq porcje kazdego dnia po obiedzie)

nie krytykuj dziecka za podejmowane przez nie wybory, nawet jesli umobwiliscie sie,
Ze je zmienicie. Zmiany sq trudne i wymagajq czasu oraz duzych ilosci zasobdéw. Wieloletnie
przyzwyczajenia trudno jest dziecku zmieni¢ w jednej chwili.

SIADAJCIE RAZEM DO STOLU

Wspdlne positki to szansa zarébwno na modelowanie dobrych wyboréw i nawykéw
zywieniowych, ale tez wspaniata okazja do wspdlnego spedzenia czasu i pogtebienia wiezi
rodzinnych.

Dzieci czesciej uczestniczqce w positkach rodzinnych jedzq wigcej warzyw i owocow,
a takze lepiej sie uczg i majq lepszqg samoocene.

Dlatego tak wazne jest, by zmiany wprowadzane w sposobie zywienia dziecka z nadwagqg
dotyczyty catej rodziny. Spotykajqgc sie kazdego dnia na te 20-30 minut przy stole macie szanse
wspdlnie uczyé sie nowych nawykdw i wzajemnie wspieraé sie w procesie zmian. Dzieki temu
dziecko nie czuje sie osamotnione, a nowego sposobu zywienia nie odbiera jak kary za to, jak
wyglgda jego ciato.

ZADBAJ O POZYTYWNA ATMOSFERE, PRZY STOLE

Jedzenie jest czynnosciq spoteczng i chcemy by nasze dzieci czuty sie dobrze i bezpiecznie przy
stole. Nadmierna kontrola, ograniczenia, komentarze i oceny dotyczqce tego jak i ile zjada
dziecko, czy inni cztonkowie rodziny, sprawiajg ze dziecko jest coraz mniej chetne do siadania
do rodzinnych positkéw. A przeciez jedzenie, szczegdlnie to dobre, réznorodne i wartoéciowe,
powinno sprawia¢ nam przyjemnosé!
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Wyprébuj te przyktadowe strategie, by positki czesciej byty przyjemnosciq:

+ Przygotujcie miejsce do spozywania positkéw - zadbajcie o stot, krzesta, tadne talerze.
Dzieki femu nawet zwykta zupa moze by¢ ucztqg;

+ Wspdlnie planujcie kolejne positki, uwzgledniajgc preferencje réznych cztonkdéw rodziny.
Ograniczy to ktdtnie o to, ze dziecko nie chce zjesé przygotowanych positkdw;

+ Stworzcie liste ciekawych tematéw rozméw przy stole, dzieki czemu positki bedg
przyjemnym czasem spedzonym razem;

WSPIERAJ DZIECIECA SAMOREGULACJE

Dzieci rodzq si¢ z umiejetnosciq odczytywania wewnetrznych sygnatéw gtodu i sytosci
(samoregulacjg zywieniowq), ktéra pozwala im spozywaé ilosci pokarméw odpowiadajgce
potrzebom ich organizmu. Niestety pézniejsze doswiadczenia (m.in. zachecanie do jedzenia,
nagradzanie jedzeniem, restrykcyjne ograniczenia, tgczenie jedzenia z emocjami, positki przed
telewizorem) moggq utrudniaé dziecku kontakt z tg wewnetrznqg sygnalizacjq.

Dobre otoczenie zywieniowe pomoze zaréwno dziecku jak i wszystkim cztonkom rodziny czesciej
zaczynac positek wtedy, gdy bedziecie gtodni i kohczyé, gdy bedziecie najedzeni.

Przygotuj positki Usun rozpraszacze

ustalcie state pory
positkéw, poméz dziecku
wyhamowac zabawe
przed jedzeniem

wytqcz telewizor, Scisz
radio, zbierz zabawki ze
stotu

Przypomnij o gtodzie

przed positkiem skupcie Zrezygnuj z presji

sie przez kilka sekund na nie namawiaj dziecka do
wtasnym ciele, wstuchajcie jedzenia, nie zmuszaj, nie

sie w brzuch i ocencie jak WSPIERAJ DZIECIECA oceniaj tego, jak je dziecko
bardzo jestescie gtodni SAMOREGULACJE

Unikaj pospiechu Skup sie na jedzeniu

zaplanujcie 15-20 minut czasu na spokojny opowiedz co znajduje sie na stole
positek tak czesto, jak tylko to mozliwe porozmawiaijcie, jak wyglgda dzisiqj jedzenie

Uwazne jedzenie nie oznacza tylko lepszej kontroli nad spozywang porcjq ale tez
wiekszq przyjemnosé czerpang z positku



2.2 POMOZ DZIECKU POLUBIC LEPSZE JEDZENIE

Czestym powodem, dla ktérego rodzice rezygnujq z préb poprawy sposobu zywienia dziecka jest
przekonanie, ze dzieci nie lubig zdrowych potraw. Nie chcq je$¢ warzyw, owocdw. Preferujq frytki,
stodycze i hamburgery.

Rzeczywiscie wiele wysokokalorycznych potraw charakteryzuje sie wysokg smakowitosciq i tatwo
sie nimi przeje$¢. Nic dziwnego, ze dzieci chetnie po nie siegajg. Warto zrozumieé, jakie cechy tej
zywnosci za tym stojg oraz, jak jako rodzice przyczyniamy sie do pogtebiania tych preferencji.

DLACZEGO DZIECI WOLA FRYTKI NIZ WARZYWA

* Smak i tekstura - stodycze, stone przekgski czy fast-foody charakteryzujq sie wysokqg
zawartosciq soli, cukru i ttuszczu, co sprawia, ze sq smaczniejsze i bardziej atrakcyjne
dla dzieciecych kubkéw smakowych.

* Negatywne doswiadczenia - dzieci mogg mie¢ negatywne skojarzenia ze zdrowszymi
produktami, jesli byty do nich zmuszane lub namawiane w nieprzyjemny sposéb.

* Monotonna forma - zdrowsze produkty czesto sq podawane w nudny, powtarzalny
sposdb, co sprawia, ze szybko przestajq by¢ atrakcyjne dla dzieci.

* Lek przed nowymi potrawami - dzieci mogq odczuwac silny lek lub obrzydzenie wobec
nowych, nieznanych im potraw, co czesto dotyczy wtasnie warzyw czy kasz.

* Ograniczone mozliwosci prébowania - rodzice czasem zbyt szybko rezygnujg
z proponowania dzieciom warzyw i owocdw, co ogranicza szanse na zmiane nawykéw
zywieniowych.

By dziecko mogto otworzy¢ sie na nowe smaki, muszq one zaczqé pojawiac sie na
wspolnym stole.

Wprowadzanie nowych potraw do diety catej rodziny nie zawsze przynosi szybkie rezultaty
w postaci zawsze zjedzonego przez dziecko positku. Poczgtkowo dzieci mogg je$¢ wybidrezo,
nadal preferowa¢ bardziej przetworzone pokarmy. Ale z czasem, gdy dziecko pozna je lepiej,
oswoi z ich smakiem i zbuduje pozytywne do$wiadczenia z jedzeniem, stang sie one naturalnym
elementem jego diety.

CO MOTYWUJE DZIECI DO JEDZENIA?

Argument, ze co$ nalezy zjes¢, bo jest zdrowe czy dietetyczne, nie przekona wiekszosci dzieci do
Jjedzenia produktéw z wtasnej woli. Najlepszymi motywatorami dla dzieci bedq:

Zasada jest prosta: dzieci jedzq to, co lubiq, a lubig to, co znajq. Warto szukaé zatem rozwigzan,
ktére wykorzystujg naturalng dzieciecg potrzebe poznawania i rozwoju. W ten sposéb nowe
pokarmy stang sie interesujgcym doéwiadczeniem, a nie trudnym do realizacji obowigzkiem.
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ZACZNIJ DZIALAC!

Mozliwe dziatania w domu

Mozliwe dziatania w placéwce edukacyjnej

wspdlne gotowanie,

przeglgdanie ksigzek kucharskich,
planowanie ciekawych positkéw do
prébowania,

eksperymenty zywieniowe,

prowadzenie ogrédka/hodowanie ziét na
parapecie,

rozmowy o wrazeniach smakowych, jakie
dostarcza nam jedzenie,

zabawa w uwazne jedzenie,

pozwolenie dziecku na eksperymentowanie
z nowymi smakami,

wspdlne rodzinne positki, w czasie ktérych
wszyscy prébujemy nowych smakéw,
wyjscia do restauracji i poznawanie kuchni

+ prowadzenie zajeé dotyczqcych kuchni

$wiata,

+ organizacja szkolnego ogrédka,
+ danie dzieciom wptywu na to, jakie positki

proponowane sq w stotéwce,

+ organizacja zajeé z gotowania,

przygotowywania positkéw,

+ zachecenie dzieci do prowadzenia sklepiku

szkolnego,

+ witqgczenie tematdw zwigzanych

z jedzeniem do réznorodnych zaje¢
lekcyjnych (np. eksperymenty na chemii

i fizyce, dziatanie uktadu pokarmowego
na biologii, historia i pochodzenie réznych
potraw na historii i geografii)

réznych krajow.

Dziecko nie musi lubi¢ i chcieé jes¢ wszystkich warzyw. Sprébujcie poczgtkowo skupié
sie na kilku produktach, ktére bedg mu smakowaé i postarajcie sie proponowacé je
w réznych formach i potrawach.

3. Ruch - czyli druga strona medalu

3.1 W CZYM POMAGA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywna zabawa, ruch, a u starszych dzieci réwniez uprawianie sportu, sq kluczowe dla
prawidtowego wzrostu i rozwoju w dziecinstwie. Umozliwiajg doskonalenie podstawowych
umiejetnosci motorycznych, ktére zachecajq do dalszego rozwoju.

Regularna aktywno$é fizyczna, m.in. poprzez
wptyw na wzrost wydatkéw energetycznych .
organizmu, odgrywa réwniez ogromng role ’\ /\
zarédwno w prewencji rozwoju nadmiernej / . 7
masy ciata, jak i w trakcie leczenia choroby ‘/
otytoéciowej. Jednak codzienna porcja ruchu \
przynosi ogromne korzysci zdrowotne na wielu

poziomach niezaleznie od efektéw w postaci

spadku masy ciata.




Pozytywny wptyw aktywnosci fizycznej
¢
X

* mniejsze ryzyko depres;ji + mocne kosci i miesnie * wzrost poczucia wtasnej
+ wzrost zdolnosci + wieksza sprawnos¢é fizyczna wartosci
poznawczych + pozytywny obraz wtasnego + poczucie satysfakcji
+ poprawa osiggnieé ciata * lepsze samopoczucie
szkolnych + wzrost sprawnosci fizycznej + wyzsza satysfakcja z zycia
* lepszy sen + rozwdj umiejetnosci + obnizony poziom leku
motorycznych * lepsza regulacja

emocjonalna

i 2

+ pozytywne interakcje * mniejsze ryzyko wystepowania choréb
spoteczne przewlektych

* poczucie bycia + utrzymanie prawidtowej masy ciata
cztonkiem grupy + poprawa wskaznikéw metabolicznych (m.in.

+ rozwdj umiejetnosci wrazliwosci na insuling, homeostazy lipidowej)
spotecznych

Jednak, by aktywnos¢ fizyczna byta efektywna musi byé regularna. Tymczasem coraz
wiecej dzieci i dorostych charakteryzuje siedzgcy tryb zycia. Moze wydawaé sie wrecz,
ze dzieciom brakuje checi i motywacji do ruchu. Cos, co kiedy$ byto naturalne, dzis bywa
trudnym do realizacji wyzwaniem. Dlaczego tak sie dzieje?

3.2 CO UTRUDNIA DZIECIOM AKTYWNOSC FIZYCZNA

Nadmierna masa ciata - szczegdlnie, gdy pojawia sie we wczesnym dziecihstwie, moze realnie
utrudniaé podjecie aktywnosci fizycznej. Dziecko moze doswiadczaé trudnosci w oddychaniu,
potrzebowaé czestych przerw, odczuwaé bél mieéni i koéci oraz mieé¢ obnizong ogblng sprawnosé
fizyczng.

Przykre doswiadczenia - wstyd zwigzany z wyglgdem ciata, wykluczenie z grupy ze wzgledu na
stabsze wyniki sportowe, wySmiewanie, czy przekonanie o wtasnym braku kompetencji mogqg
prowadzi¢ do rezygnagji z aktywnosci fizyczne;j.

Instrumentalne podejscie do aktywnosci - traktowanie ruchu wytqgcznie jako narzedzia do
redukcji masy ciata moze odebraé dziecku naturalng rado$é z podejmowania aktywnosci
fizyczne;j.
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Niska aktywnosé "\
/ fizyczna dziecka

+ wzrost masy ciata
+ obnizona sprawno$¢

Unikanie aktywnosci btedne koto braku : Stﬂ?? kondycj.a -
FaieanE] S . + obnizona przyjemno$é
zyczney aktywnosci fizycznej w czasie ruchu

+ bol

+ czeste porazki

+ wstyd
+ lek przed porazkg /

+ poczucie wykluczenia
+ poczucie braku
kompetencji

* brak motywacji do

By dziecko chciato by¢ aktywne i miato motywacje do codziennego ruchu, musi on by¢
dla niego komfortowy i przyjemny oraz prosty do realizacji.

ZNAJDZ AKTYWNOSC ODPOWIEDNIA DLA TWOJEGO DZIECKA:

Postaraj sie zrozumie¢ trudnosci swojego dziecka i wraz z nim znajdzcie rozwigzania wspierajgce
codzienng aktywnosé!

1. Porozmawiaj z dzieckiem - zapytaj, jok czuje sie uprawiajgc sport, jakie aktywnosci lubi,
co pomogtoby mu czué sie pewniej w czasie aktywnosci fizycznej,

2. Nieskupiajsie nachudnieciu - szukajcie zaje¢, w ktérych dziecko bedzie czuto sie komfortowo
i ktére przyniosq mu satysfakcje,

3. Utatwiajzadanie - zastandw sie, jak mozesz utatwi¢ dziecku codzienng aktywnosé fizyczng
(np. kupujqc i przygotowujgc odpowiedni stréj, odwozqgc na zajecia)

4. Wiqgcz sie aktywnie w zwigkszenie codziennej aktywnosci ruchowej - proponuj wspdlne
wycieczki i zabawy, wspieraj w trudnosciach, aktywnie wyszukuj rozwigzan problemow.

AKTYWNOSC FIZYCZNA TO NIEKONIECZNIE SPORT!

Ty i Twoje dziecko mozecie by¢ aktywni ruchowo na wiele réznych sposobow.
Uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach sportowych to tylko jedna z opcji. Ogromne
znaczenie ma réwniez mniej intensywna, ale codzienna i niezaplanowana dawka ruchu.




Wykorzystajcie takie inspiracje do wspélnej aktywnosci:

* wykorzystanie plenerowej sitowni na spacerze,

* jazda rowerem do szkoty,

* geocaching,

* wycieczka na plac zabaw,

+ gry ruchowe na konsoli do gier (taniec, tenis itp.),
* zdjecia na Sciance wspinaczkowej,

+ zabawa w berka z mtodszym rodzehstwem,

+ uczestnictwo w aktywnosciach spotecznych (np. akcji sprzgtania lasu),
* wyprowadzanie psa na spacer,

* zajecia w parku trampolin,

* zabawa z domowym zwierzakiem,

* spacer do sklepu.

Dziecku czerpigcemu przyjemnosé z ¢wiczen fizycznych, tatwiej postrzegaé ciato nie

tylko w kategorii wyglgdu ale réwniez jego funkgji: jestem silny, umiem przebiec kilka
kilometréw, moje ciato wiele potrafi.

3.3 JAK ULATWIC DZIECKU REGULARNA AKTYWNOSC

USUWAJ BARIERY OGRANICZAJACE DZIECIECA AKTYWNOSC

Dzieci chcq by¢ aktywne i czué¢ sie dobrze ze swoim ciatem. Dlatego naszym zadaniem jest
usuniecie dotychczasowych przeszkéd i stworzenie takich warunkéw, by maksymalnie utatwié
dziecku codzienng aktywnos¢ fizyczng

Dziatania w placéwce

Dziatania w domu . .
edukacyjnej

Komfort dziecka

Szukajmy sposobow
na to, by aktywnos¢
fizyczna kojarzyta
sie z przyjemnosciq
i nie byta
ograniczona przez
wstyd czy lek przed
oceng.
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*+ znalezienie, w porozumieniu
z dzieckiem, komfortowej
aktywnosci;

* wsparcie w przygotowaniu
komfortowego stroju
i akcesoridw higienicznych
potrzebnego do aktywnosci
fizycznej,

* rozmowa z dzieckiem
na temat tego, co moze
poprawié jego komfort
w czasie aktywnosci fizycznej,

* organizacja miejsca
umozliwiajgcego przebranie
sie i od$wiezenie po
aktywnoéci fizycznej, dajgce
dziecku odpowiedniq
prywatnosé,

+ nowe propozycje aktywnosci
na zajeciach wychowania
fizycznego, uwzgledniajgce
potrzeby dzieci o wyzszej
masie ciata,



Okazja

By aktywnosé
fizyczna stata sie
codziennosciq,
musi by¢ tatwa

do wykonania.
Dzigki temu ilosé
ruchu zwigksza sie,
nawet jesli dziecko
nie podejmuje
swiadomej decyzji
o nim.

Miejsce

Infrastruktura
zachecajgca

do codziennej
aktywnosci utatwia
podjecie decyzji

i ogranicza bariery

+ wyszukiwanie codziennych

aktywnosci sprawiajgcych
dziecku przyjemnos¢,

+ zadbaqj o sprzet dla dziecka,
ktéry utatwi mu podjecie
codziennej decyzji
o aktywnosci fizycznej (np.
rower, hulajnoga, bramki lub
kosz zamontowany
w ogrodzie),

+ stwérz nawyk spaceru do
sklepu, szkoty, znajomych;

+ pomdz dziecku w dojezdzie
na zajecia sportowe, jesli
zndajdujg sie dalej od miejsca
zamieszkania.

wyszukaj wraz z dzieckiem
dopasowanych do niego zaje¢
sportowych w bliskiej okolicy,
potgcz zainteresowania
dziecka z aktywnosciq
ruchowq (np. piesze
wycieczki szlakiem wydarzen
historycznych),

stwérz liste ciekawych boisk,
placéw zabaw, sitowni
plenerowych umozliwiajgcych
aktywny wypoczynek

+ wzbogacenie propozycji zajeé

pozalekcyjnych o aktywnosci
o nizszej intensywnosci (joga,
taniec, ptywanie)
przeszkolenie nauczycieli
wychowania fizycznego

w temacie komunikacji

z dzieémi na temat ciata

i osiggnie¢ sportowych

przeznaczenie miejsca

do bezpiecznego
przechowywania roweru/
hulajnogi, ktérymi dzieci
przyjezdzajqg do szkoty,
korzystania z boiska
szkolnego/placu zabaw

w czasie przerw lekcyjnych,
stworzenie przestrzeni
zachecajgcej do naturalnego
ruchu wewngtrz budynku
(st6t do ping-ponga, drgzki,
drabinka),

organizacja zabaw
ruchowych, konkurséw,
festiwali, stwarzajgcych
okazje do aktywnosci przy
okazji innych dziatan.

- zadbanie o unowocze$nienie

infrastruktury sportowej
w szkole,

+ organizacja zaje¢ szkolnych

na $wiezym powietrzu
(spacery, wycieczki),

+ zakup sprzetu sportowego do

ogdlnego dostepu dla dzieci
(skakanki, pitki, rakietki)



AKTYWNIE BLISKO

Nie ma nic odkrywczego w stwierdzeniu, ze dzieci przejmujg nawyki dorostych. Zapominamy
jednak, ze niezwyktqg moc majq przyzwyczajenia stworzone wspdlnie przez catq rodzine. Budujgc
wspdlnie nawyk codziennego ruchu, tatwiej o wzajemng motywacje, co jest szczegédlnie istotne na
poczgtkowym etapie wprowadzania nowych nawykow.

Aktywnos$é fizyczna to nie tylko zadanie
dla dziecka. To przede wszystkim wspdlna
“praca” rodzicow i dziecka. Dlatego o
aktywnosé fizyczna powinna staé sie Waszq .
nowq tradycjg rodzinng. Jesli uda Wam

sie znalez¢ dziatania, ktére bedq sprawiaé
Wam wspdlnie przyjemnos¢, zyskacie nie
tylko lepszqg kondycjq i zdrowie ale bedzie to

tez wspaniata okazja do nawigzania jeszcze
blizszej wiezi i tworzenia niezapomnianych
wspomnien.
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4. Jak wspierac dziecko
w leczeniv otytosci?

4.1 POLACZCIE SILY

To naturalne, ze zmaganie sie z nadmierng masq ciata dziecka jest ogromnym wyzwaniem
dla catej rodziny. Jako rodzice mozecie borykaé sie z poczuciem winy, bezsilnoéci, lekiem czy
samotnosciq. Dzieci czesto do$wiadczajq leku, niskiego poczucia wtasnej wartosci, wykluczenia
z grupy réwiesnikow i braku satysfakeji z wtasnego ciata. Te silne emocje mogq z jednej strony
motywowaé do wprowadzenia zmian a z drugiej utrudnia¢ dziatanie czy wrecz wywotywaé opér.
Jesli dany styl zycia towarzyszy nam od dawna, zmiany wymagajg wyjscia poza strefe komfortu.
Dlatego tak wazne jest, by potgczyé¢ sity i wspolnie zmierzyé¢ sie¢ z wyzwaniem nadmiernej
masy ciata v dziecka. Opieka profesjonalistéw jest wazna ale nigdy nie zastgpi bliskosci
i bezpieczenstwa, ktérego dziecko moze doswiadczy¢ w najblizszej rodzinie. To zadaniem
dorostych opiekunéw jest wyznaczanie kierunkéw zmiany, wspdtuczestniczenie w nich
i zaopiekowanie sie dzieciecymi emocjami i frudnoéciami.

Wasze wspélne doswiadczenie zmagania sie z otytosciq dziecka moze stanowié¢ bodziec
budujgcy bliskos¢ i wiez miedzy cztonkami rodziny, zamiast poczucia wykluczenia
i samotnosci.

20



Jednak, zeby w odpowiedni sposéb méc wspieraé dziecko w procesie zdrowienia, réwniez rodzice
i opiekunowie potrzebujg wsparcia. Zaréwno na poziomie poznawczym (przekazywanie wiedzy,
wskazdéwek, organizacja opieki medycznej itp.), jak i tym emocjonalnym (poczucie wsparcia,
mozliwosé dzielenia sie doswiadczeniami, obecnosé innych oséb mierzgcych sie z podobnymi
trudnosciami).

Twoje dziecko nie powinno przechodzi¢ przez zmiany samo.
Ale i Ty nie musisz byé w nich sam/a.

Gdzie mozesz szukaé pomocy dla siebie i dziecka?
Matopolskie Centrum Rehabilitacji w Radziszowie
ul. Podlesie 173, 32-052 Radziszoéw

Wsparcie fizjoterapeuty, dietetyka, psychologa

Informacje: @ 1227517 51w.202 www.dzieciecyszpital.pl

4.2 NIE BOJ SIE ROZMAWIAC, ALE ROB TO DOBRZE

Podejmowanie tematu otytosci u dzieci wymaga niezwyktej delikatnosci, empatii i zrozumienia.

Uzywaj jezyka zorientfowanego na osobe - Zamiast uzywac okreslen takich jak ,,otyte dziecko”,
ktére mogq by¢ stygmatyzujgce, méw ,,dziecko z otytosciq” lub ,,dziecko zmagajgce sie z chorobqg
otytosciowq”. Takie podejscie podkresla, ze otytosc¢ jest stanem zdrowia, a nie cechg definiujgcq
osobe.

Koncentruj sie na zdrowiu, a nie na wadze - W rozmowie skup sie na ogdlnym dobrostanie
dziecka, a nie na liczbach na wadze. Dyskutuj o zdrowych nawykach zywieniowych, regularnej
aktywnosci fizycznej i dobrym samopoczuciu. Podkreslaj korzysci ptyngce ze zdrowego stylu
zycia, takie jak wiecej energii, lepsza koncentracja i ogélne zadowolenie.

Promuj pozytywny obraz ciata i samoakceptacje - Podkreslaj, ze warto$¢ osoby nie jest
zdefiniowana przez jej wage czy wyglgd zewnetrzny. Zachecaj do rozwijania samoakceptacji
i doceniania unikalnych cech charakteru, talentéw i umiejetnosci. Poméz dziecku budowaé
poczucie wtasnej wartosci niezalezne od wyglgdu fizycznego.

Utrzymuj pozytywne nastawienie do zmiany - Leczenie otytosci u dziecka wymaga
zaangazowania catej rodziny. Choé zmiany mogq poczgtkowo wydawa¢ sie trudne, niosq
wiele korzysci dla wszystkich jej cztonkéw. Wspdlne gotowanie zdrowych positkow buduje
wiezi rodzinne, a wspoélna aktywnosc¢ fizyczna staje sie zréodtem radosci. Kazdy maty krok ku
zdrowszemu stylowi zycia to sukces wart celebracji. Pozytywne podejscie utatwi wprowadzenie
zmian i pokaze dziecku, ze zdrowie rodziny jest priorytetem. 21



Stygmatyzacja otytosci to ztozony problem spoteczny, obejmujgcy szeroki zakres negatywnych
postaw, zachowan i uprzedzeh wobec oséb z nadmierng masq ciata. Przejawia sie ona
w réznorodnych formach dyskryminacji, poczgwszy od subtelnych komentarzy po rézne formy

wykluczenia spotecznego. Te szkodliwe doswiadczenia mogg mieé daleko idgce konsekwencje,
wptywajgce negatywnie na rozwéj emocjonalny, spoteczny i fizyczny oséb nimi dotknietych.

Budowanie spoteczeiistwa opartego na zrozumieniu i akceptacji pomoze
przeciwdziata¢ negatywnym skutkom stygmatyzacji otytosci.

Nie stygmatyzuj!

W szkole

dokuczanie ze strony

réwieénikéw, wykluczenie Otytosé
z grup, komentarze nie jest
nauczycieli wyborem W domu

krytyka wygladu,
presja na odchudzanie,
poréwnywanie do
rodzenstwa

U lekarza

nieprzyjemne komentarze
personelu medycznego,

skupianie sie wytgcznie

na wadze W przestrzeni publicznej

spojrzenia, komentarze
i osqdzajgce zachowania

W mediach i kulturze ze strony obcych

stereotypowe
przedstawianie dzieci
z otytoscig
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NAJCZESTSZE MITY DOTYCZACE OTYLOSCI | NADWAGI U DZIECI

MIT: Otytosé u dzieci to tylko kwestia estetyczna

FAKT: Otyto$¢ moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych, takich jak cukrzyca typu
2 czy choroby serca. Wptywa réwniez na zdrowie psychiczne, samoocene i jakos¢ zycia dziecka.
Leczenie otytosci to nie tylko kwestia wyglgdu, ale przede wszystkim dbatos¢ o ogdlny stan
zdrowia i przysztosé dziecka.

MIT: Otytos¢ wynika wytqgcznie z braku silnej woli lub lenistwa

FAKT: Otytosé to ztozona choroba, na ktérg wptywa wiele czynnikbw, w tym genetyka,
srodowisko, metabolizm i aspekty psychologiczne. Uproszczone spojrzenie ignorujgce te
ztozonos¢, moze prowadzi¢ do stygmatyzacji i nieskutecznych metod leczenia.

MIT: Dzieci,wyrastajq” z otytosci

FAKT: Bez odpowiedniej interwencji otytosé dziecieca czesto utrzymuje sie w wieku dorostym,
zwiekszajgc ryzyko chordb przewlektych. Badania pokazujq, ze dzieci z otytosciq sq az o 70%
bardziej narazone na jej kontynuowanie w dorostym zyciu.

MIT: Otytos¢ dziecka to wytqcznie wina rodzicow

FAKT: Otytos¢ u dzieci to ztozony problem, za ktéry nie mozna wini¢ wytgcznie rodzicow.
Czynniki takie jak agresywny marketing niezdrowej zywnosci, $rodowisko sprzyjajgce otytosci
oraz nierébwnosci spoteczne odgrywajq znaczqgcg role w rozwoju tej choroby.

MIT: Restrykcyjne diety sq bezpieczne dla dzieci

FAKT: Restrykcyjne diety mogq by¢ szkodliwe dla rozwijajgcego sie organizmu dziecka. Mogq
prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych, zaburzeh wzrostu i rozwoju, a takze zwiekszaé
ryzyko zaburzeh odzywiania. Zamiast tego zaleca sie stopniowe, zréwnowazone zmiany w diecie
catej rodziny, skupiajgce sie na zdrowych nawykach zywieniowych i regularnej aktywnosci
fizycznej.

MIT: Otyte dzieci sq zawsze niezdrowe, a szczupte zawsze zdrowe

FAKT: Masa ciata to tylko jeden z wielu wskaznikéw zdrowia. Réwnie istotne sg nawyki zywieniowe,
poziom aktywnosci fizycznej i ogélny stan zdrowia.

MIT: Krytykowanie wagi dziecka zmotywuje je do zmiany

FAKT: Krytykowanie czy zawstydzanie dziecka z powodu jego wagi czesto przynosi efekt
odwrotny do zamierzonego. Moze to prowadzi¢ do obnizenia samooceny, zwiekszenia stresu
i pogorszenia relacji z jedzeniem. Zamiast tego, skuteczniejsze jest tworzenie wspierajgcego
srodowiska, ktére promuje zdrowe nawyki zywieniowe i aktywnosc fizycznqg, bez koncentrowania
sie na wadze. Pozytywne wzmocnienie i skupienie na zdrowiu, a nie wyglgdzie, sq kluczowe

w motywowaniu dzieci do zdrowego stylu zycia.
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O autorkach

Zuzanna Wedotowska - dietetyczka, psycholozka,
od 2015 zajmuje sie tematykg zywienia dzieci. Zaraza
spokojem i zaufaniem do dzieciecej potrzeby dobrego
odzywiania sie. Wspotautorka ksigzki ,Rozgryzione.
Jak nauczy¢ dziecko dobrze jesé?”. Twoérczyni strony
www.szpinakrobibleee.pl oraz wielu e-bookéw, ksigzek
i szkolen, wspierajgcych rodzicow w budowaniu
pozytywnej relacji ich dzieci z jedzeniem.

Marta Kostka - z wyksztatcenia dietetyczka i technolozka
zywnosci, z zamitowania niestrudzona i dociekliwa
badaczka tematyki zywienia najmtodszych. Edukatorka
zywieniowa, ktéra tqczy wiedze o zywieniu z mitosciq
do jedzenia. Wspdtautorka ksigzki “Rozgryzione. Jak
nauczyé dziecko dobrze je$é?”, w ktérej ttumaczy, ze
karmienie dzieci, to co$ wiecej niz dawanie im jedzenia.

SZPITAL DZIECIECY
SW. LUDWIKA W KRAKOWIE

INSTYTUCJA WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

www.dzieciecyszpital.pl

www.profilaktykawmalopolsce.pl

Egzemplarz bezptatny
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