Malgorzata Talaga-Duma

Nadwaga u dzieci
w wicku przedszkolnym -
kiedy zaczyna si¢ problems

Juz u dzieci przedszkolnych obserwujemy niepokojace zachowania Zywieniowe, ktore
w polaczeniu z ograniczong aktywnoscia fizyczng, szezegdlnie w czasach pandemii, sprzy-

jaja nadmicrnej masie ciala.

ostatnich dziesiecioleciach obserwuje

sie niekorzystne zmiany w stylu zycia

polskich rodzin, szczegélnie dotyczace

zachowan zywieniowych i aktywnosci
fizycznej, czego wynikiem sa kolejne problemy zdrowot-
ne. Zaréwno lekarze, jak i media alarmuja, e zjawisko oty-
tosci jest szczegdlnie niebezpieczne dla dzieci w wieku
przedszkolnym i szkolnym, gdyz zwieksza ryzyko wystepo-
wania probleméw zdrowotnych i emocjonalnych. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) oglosila prognozy, ze jesli obec-
ne trendy utrzymaja sie, to do 2025 roku na swiecie bedzie
ok. 70 min dzieci do 5. roku zycia z nadmierna masa ciata.
Na podstawie dostepnych badan mozna okreslic, ze w Polsce
mamy juz prawie epidemie otyloéci wérdd dzieci i mtodziezy.
Problem nadwagi i otyloéci dotyczy okoto 10% matych dzieci
(1-3 lata), 30% dzieci w wieku wczesnoszkolnym i niemal %22
miodziezy do 15. roku zycia. Niestety, wiele badar wskazuje
na to, ze nadwaga i otytos¢ w wieku dzieciecym niesie za so-
ba ryzyko jej utrzymania w wieku dorostym, a przez to zwiek-
szong czestos$¢ rozwoju takich schorzen, jak: nadcisnienie,
cukrzyca, choroby dietozalezne i ich dalsze powiklania, pro-
blemy ze strony uktadu motorycznego.

Czy otylos¢ jest choroba?
Otyloé¢ to nie kwestia tylko estetyki, ale przede wszyst-

kim zdrowia. To przewlekle zaburzenie, spowodowane
brakiem réwnowagi miedzy spozywana a wydatkowana

energia, co objawia sie zwiekszeniem ilosci tkanki tluszczo-
wej. Nadmierne otluszczenie organizmu niesie ze soba zwiek-
szone ryzyko roznych powiklan i staje sie niebezpiecznym
problemem zdrowotnym. Nawet, jesli obserwujemy, ze dziec-
ko odmawia spozywania gtéwnych positkéw, to w praktyce
okazuije sie, ze kalorycznosc¢ jego diety jest w gérnych grani-
cach, z uwagi na wystepujace stodkie przekaski czy napoje.

Przyczyny nadwagi tak malych dzieciz

Kluczowe znaczenie niewatpliwie ma styl 2ycia catej rodzi-
ny, tzn. sposob Zywienia, regularna aktywnosc fizyczna, ilos¢
czasu na regeneracje, sen, czy o raz czesciej obserwowa-
ny trend biernego spedzanie czasu przez tabletem czy kom-
puterem. Czynnik genetyczny ma na pewno réwniez duze
znaczenie, jednak nie moze by¢ wytlumaczeniem na poja-
wiajace sie problemy z nadmierna waga dziecka, w my$l za-
sady, ze calta rodzina jest otyla. Warto przede wszystkim, aby
osoby z najblizszego otoczenia dziecka (rodzice, nauczyciele,
rodzina) przygotowaly liste czynnikow, ktére sa najczestsza
przyczyng wzrostu masy ciata i w odpowiednim momencie
podjeli wlasciwe kroki.

Do gltéwnych niepokojacych zachowan naleza:

» niewlasciwe nawyki zywieniowe z domu rodzinnego,
co przeklada sie czesto na brak znajomoéci potraw, pro-
duktéw podawanych w zywieniu zbiorowym, zgodnych
z zasadami zywienia dzieci,
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= niespozywanie wspélnych positkéw w gronie rodzinnym,
jedzenie w biegu”, tym samym niechec do spozywania
wspdlnych positkéw przedszkolnych,

= opuszczanie positkéw gléwnych, zaspokojenie glodu tzw.
przegryzkami, stodkimi napojami,

= latwy dostep do dan typu fast food, stodyczy i napojow
stodzonych,

= zbyt niskie spozycie warzyw i owocow, Co réwniez oznacza
w praktyce odrzucenie wiekszosci positkow w przedszko-
lu, ktére zawierajg dodatek warzywny, m.in. leczo wa-
rzywne, pasty $niadaniowe, koktajle owocowo-warzywne,

= niski poziom aktywnosci fizycznej,

= zbyt dlugi czas spedzany przed komputerem, TV —
zwiekszone narazenie na dzialanie reklamy, np. stod-
kich przekasek,

= zbyt krétki czas snu.

Co mozna zrobi¢ w przedszkolu,
aby uchroni¢ dzieciz

Postawa nauczycieli oraz przekaz, jaki towarzyszy codzien-
nym przedszkolnym zajeciom, moze w duzym stopniu ksztat-
towac swiadomosc zywieniowa u najmtodszych, zaréwno
w formie zaje¢ dydaktycznych oraz praktycznych warszta-
tow. Mimo ze pierwszymi najwazniejszymi nauczycielami dla
naszych dzieci sa rodzice, to biorac pod uwage skale proble-
mu, nasza troske o zdrowie i przyszly rozwdj przedszkolakow,
rowniez warto, abysmy czuli sie odpowiedzialni za to, jak je-
dza dzieci i prowadzili na co dzien edukacje zywieniowa.

Co to oznacza w praktyce?

Najczesciej przy okazji zajec edukacyjnych warto cyklicznie
poruszac temat zdrowego Zywienia, ale rowniez skutkow
niewtasciwego sposobu odzywiania, w tym ryzyko nadwagi.
Sprawdzaja sie wszelkie zajecia, warsztaty kulinarne, ktére
mozemy przygotowac w grupie przedszkolnej, dostosowu-
jac odpowiednio mozliwe potrawy do posiadanego sprze-
tu w placéwce. Duzym wsparciem w zywieniu zbiorowym
jest réwniez Rozporzadzenie Ministra Zdrowia, ktére we-
ryfikuje, jakie produkty powinny pojawi¢ sie w codziennym
jadltospisie przedszkolnym i jaka powinna by¢ wielko$¢ por-
cji. Gdy dostrzegamy, ze przedszkolak odrzuca obiady, ale

rownoczesénie chetnie spozywa podwieczorki, warto o tym
wspomniec rodzicom. Szczegélnie gdy aktualnie kontakt
rodzicow z nauczycielami jest tez znacznie ograniczony.

Stworzenie wspolnej bazy ulubionych przepiséw przedszko-
lakéw, wraz z ilustracjami potraw z przedszkola oraz podang
wielkoscig porcji, bedzie swietnym materiatem do rozmowy
z rodzicami. Dlaczego? Okazuje sig, ze czesto podstawowe
trudnosci w zywieniu dzieci wynikaja przede wszystkim
z braku pomystéw na dania dla dzieci, aby byly smaczne,
zdrowe i chetnie spozywane. Rodzice najczesciej podaja ta-
kie potrawy, ktére dziecko lubi, z przewaga potraw macz-
nych (nalesniki, pierogi) albo bardzo tradycyjnych, zdomowej
kuchni (kotlet schabowy, mielony, nuggetsy). Rowniez to,
co sie wydaje szczegdlnie istotne w przypadku dzieci z nad-
waga, to zwrocenie uwagi na wielkosc porcji, liczbe dan sma-
zonych w diecie.

Dbajac o jakosc jedzenia, réwniez warto w praktyce przed-
szkolnej zwroci¢ uwage na to, jakie produkty dzieci rzeczy-
wiscie spozywaja i jesli domagaja sie dokladek, to ktére
produkty warto podac. Niepokojace sa zachowania jesli
warzywa, ktdre sa tak bardzo istotne dla zdrowia, pozosta-
ja na talerzu, dzieci nie chetnie po nie siegaja, a domagaja
sie kolejnej dawki ziemniakéw lub w porze $niadaniowej
doktadek samego chleba z mastem.

Co mozemy zrobicz

Nauczyciel lub rodzic, ktéry chce pomoc dziecku w budo-

waniu motywacji do zachowarn prozdrowotnych, musi zda-

wac sobie sprawe, ze motywacja dziecka ma dwa aspekty:

= Chce - dziecko jest zainteresowane osiagnieciem celu,
ktory jest dla niego wazny, wykazuje zainteresowanie
zmiana swego zachowania.

» Potrafie - dziecko ma poczucie, ze jest w stanie osiagnac
cel, ma mozliwosci oraz wsparcie ze strony otoczenia

Oba te aspekty w podobnym stopniu determinuja postawe
dziecka - czy podejmie ono okreslone dzialanie, czy nie.
Dorosli, chcac wspierac dziecko, daza do jego aktywne-
go zaangazoWHh?a sie w dzialanie istotnego z punktu wi-
dzenia zdrowia.
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Jedli nie przeprowadzimy takiej analizy, latwo jest popetnic
czesty blad, przekonujac dziecko, jak wazne jest podjecie
okreélonego dziatania, podczas gdy dziecko jest tego swia-
dome, ale nie wie, jak ma to zrobic.

W codziennej praktyce zdecydowanie warto kierowac edu-
kacje zywieniowa zaréwno do dzieci, jak i do rodzicow. Akty-
wizacja rodzicéw nie jest latwym zadaniem dla przedszko-
la. Dlatego tez podejmowane dziatania powinny byc prze-
widziane wczeéniej, tak aby rodzic z wyprzedzeniem mogt
zaplanowac swoja obecnoéc i ewentualng pomoc w organi-
zacji. Dobrym rozwigzaniem jest takze wpisanie takich im-
prez w kalendarz przedszkolny, tak aby staty sie tradycyjnym,
cyklicznym wydarzeniem w placowce.

Dodatkowo organizujac spotkania dla rodzicéw lub publi-
kujac materiaty np. na stronie przedszkola, warto zachecic,
na wnikliwie przeanalizowanie jadlospisu dziecka, aby za-
stanowi¢ sie, czy produkty, ktére dziecko spozywa w ciagu
dnia, dostarczaja mu odpowiednia iloé¢ potrzebnych do roz-
woju sktadnikéw odzywczych oraz czy nie wystepuje w nich
nadmiar cukru, sztucznych substancii.

Pierwszym problemenm, jaki napotykaja rodzice - a nauczy-
ciele obserwuja z codziennych zachowaniach dzieci - jest
wszechobecny cukier. Stosowanie wigkszej ilosci cukru,
czy watpliwy sktad produktéw typowo dedykowanych dla
dzieci, niestety jest codzienna praktyka wéréd producen-
tow. Jak wiemy, dzialanie cukru na organizm to nie tylko
problem nadwagi u dzieci, ale réwniez zaburzone funk-
cjonowanie w postaci nadpobudliwosci czy rozdraznienia.
Wielokrotnie spotkatam sig z sytuacja, gdy do przedszko-
la byt zapraszany dietetyk lub psychodietetyk, zaréwno
na spotkanie z dzie¢mi, jak i z dorostymi.

Nawyki zywieniowe utrwalane w kolejnych latach nie ulegna
nagle poprawie, gdy dziecko péjdzie do szkoly. Wraz z wie-
kiem réwniez rodzice maja mniejszy wptyw na wybory dzie-
ci np. podczas zakup6w spozywczych. Dlatego tak wazne
jest, aby od najmtodszych lat dzieci wyrastaly w przekonaniu
jak wazne jest dbanie o zdrowie i 0 to, co jedza na co dzien.

Przygotowujac materiaty dedykowane réwniez do rodzicow,

warto powotac sie na takie czynniki, ktore pozwola zadbac

o prawidlowa wage dziecka w codziennej praktyce:

= 4-5 positkéw dziennie i ich rownomierne rozlozenie
w czasie,

= kontrola spozycia produktéw wysokokalorycznych o ma-
tej wartoéci odzywczej (stodycze, produkty typu fast food).

Przygotowywanie domowych deserow, z kontrolowang
iloscia cukruy,

» ograniczenie ilosci sklepowych stodkich wyrobow, z obec-
nym w sktadzie cukrem, tluszczami trans czy syropem
glukozowo-fruktozowym,

« nieprzekarmianie dzieci w trosce o zdrowie i prawidto-
wy rozwoj,

« wspélne positki - bedace okazja do pokazywania dzie-
ciom na wlasnym przykladzie co jedza rodzice (efekt
modelowania),

= picie wody jako sposéb na gaszenie pragnienia. Kompoty,
soki - sporadycznie.

Wspomaganie rozwoju dziecka przedszkolnego to nie tyl-
ko dbatoéé o zaspokajanie jego podstawowych potrzeb
(odpowiednie zywienie, wlasciwy ubiér czy odpowiednie
zabawki). W tym okresie dziecko zdobywa coraz to now-
sze umiejetnosci ruchowe i dzieki nim poznaje otoczenie,
uczy sie i zyskuje doswiadczenia, ktére pézniej wykorzystu-
je w codziennym zyciu. Oczywiscie, jesli u dziecka obserwu-
jemy znaczna nadwage czy otylos¢, rodzaj zajec fizycznych
nalezy dopasowac¢ do mozliwosci dziecka. Rower, skakanie
to beda zajecia, ktre w niekorzystny sposéb moga wplynac
na stawy, przy nadmiernej masie ciala. Dlatego tez czesto
dzieci otyle nie sa sklonne do podejmowania aktywnosci,
z uwagi na gorsze samopoczucie w trakcie niedostosowa-
nej formy ruchu i szybsze zmeczenie.

Méwiac o ruchu, warto przede wszystkim podpowiedziec ro-
dzicom, w jaki sposéb moga aktywnie spedzi¢ czas z dziec-
kiem na zewnatrz lub w domu, tak aby przede wszystkim
nie utrwala¢ dlugiego siedzenia przed telewizorem. Patrzac
na rozbrykane dzieci w przedszkolu, trudno uwierzyc, ze bier-
ne spedzanie czasu bedzie dla nich atrakcyjne. Natomiast
jesli do tego dotaczymy perspektywe gier komputerowych
czy ogladanie bajek, to czesto spacer czy bieganie staja sie
juz mniej ciekawe.

Rozmawiajac z dzie¢mi, coraz czesciej obserwujemy, jak
olbrzymi wplyw na znajomos¢ produktow, niewskazanych
w codzignnej diecie dzieci, maja reklamy, co dodatkowo
sprzyTibogtebianiu sie probleméw z nadmierng masa cia-
ta. Mimo zaledwie kilku lat, dzieci doskonale rozpoznaja go-
teWwe sklepowe stodycze, wiec tym bardziej warto zadbac,
o to, aby temat zdrowych suréwek czy kasz pojawial sie nie
tylko podczas positku. Pamigtajmy, ze nawyki zywieniowe
nabyte w dziecifistwie czesto ksztattuja pézniejsze wybory,
a biorac pod uwage liczbe positkéw spozywanych w przed-
szkolu, naprawde wiele dobrego mozemy zrobic.



Kiedy zaczyna si¢ uzaleznienie
od slodyczy?

Podobnie jak u oséb dorostych odgrywa jedzenie, petni waz-
na role, nie tylko poprzez zaspokojenie glodu fizjologiczne-
go, ale réwniez dzieci siegaja po jedzenie w réznych stanach
emocjonalnych. Czesto traktuja jedzenie réwniez jako spo-
s6b ,na nude”. Jesdli dostrzegamy, Ze u naszego przedszko-
laka problem nadmiernej wagi nie wynika ze zlej jakosci
diety, tylko np. zbyt duzych porcji, czestego siegania po je-
dzenie pomimo braku odczuwanego glodu, warto porozma-
wiac z rodzicem o emocjach dzieci i sposobie radzenia sobie
z nimi lub poprosi¢ o wsparcie psychologa przedszkolnego.

Badz grzeczny, zjedz obiadek...

Czy zdarza sie nam uzywac takich sformutowan albo nagra-
dzac cukierkiem? Wszystko po to, by dziecko zjadto, rosto

zdrowo. A przy okazji wpajamy przekonanie, ze jedzenie
jest w zyciu najwazniejsze. Nie zdajemy sobie sprawy, jak
latwo doprowadzi¢ do uzaleznienia od jedzenia oraz otylo-
sci. Niestety, mimo coraz wiekszej $wiadomosci zywienio-
wej, kilkakrotnie spotykatam sie z przyznawaniem nagrod
w przedszkolu za zjedzony obiad. Czasami to byly pieczatki,
plusy, usmiechy na tablicy czy dokltadka deseru lub cukierek.
Trudno w to uwierzy¢, ale konsekwencje takich zachowan
beda odczuwane przez dziecko réwniez, kiedy dorosnie.
taczenie jedzenia z nagroda, szczegdlnie gdy dotyczy to stod-
kich przekasek, sprawia, ze dziecko zaczyna w ten sposob
tagodzi¢ r6zne stany emocjonalne.

Wzrost czestosci wystepowania nadwagi i otylosci wérod
dzieci jest na tyle znaczacy, ze coraz czesciej nosi nazwe
epidemii. Badzmy czujni, na ile problem dotyczy réwniez
rodzin z naszego przedszkola. =
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ZASADY POMAGAJACE RODZICOM

KSZTALTOWAC PRAWIDLOWE NAWYKI PROZDROWOTNE DZIECI
W RAMACH PROFILAKTYKI NADWAGI | OTYLOSCI

Zadbaj o codzienny dobry przyktad,

jaki dajesz swojemu dziecku. Sam stosuj
zasady zdrowego zywienia | badz aktywny
fizycznie

Zwréc uwage na roznorodnosc
spozywanych produktow przez dzieci.

Zaczynaj dzien od sniadania,
najlepiej przed wyjsciem z domu.

Zadbaj o jakosc przekasek, zamiast
stodyczy zaproponuj kolorowy talerz
Warzyw i OWocow.

Gotuj razem z dzieckiem, unikaj dan
przetworzonych,

Zadbaj o wspolne positki, przynajmniej jeden
w ciagu dnia.

Wspolnie z dzieckiem zadbaj o wprowadzanie
nowych smakow w domowej kuchni, unikaj
monotonii w zywieniu. Typowe przepisy na
domowe wypieki urozmaicaj dodatkiem warzyw,
np. szykujac ciasto marchewkowe, piernik
pomidorowy czy ciasto czekoladowe z burakiem,

Zachecaj dziecko do wspolne| aktywnosci
fizycznej.

Bierz aktywny udziat w dziataniach przedszkola
na rzecz prozdrowotnego stylu zycia

Nie traktuj stodyczy jako nagrody.
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