Z Zycia i wiary

Dziecko w przedszKkolu

W szponach
ztych nawykow

Otytos¢ nalezy do chorob cywilizacyjnych,
a lizba osob nia dotknietych z roku na rok wciaz
wzrasta. Postep cywilizacyjny i technizny sprzy-
ja rozwojowi otytosci: ograniczenie aktywnosci
ruchowej zwiazanej z codziennymi czynnosciami
oraz tatwy dostep do wysoko przetworzonej, bo-
gatej w energie zywnosci prowadzi do zaburze-
nia rownowagi miedzy poborem a wydatkowa-
niem energii, co objawia sie zwiekszeniem tkanki
ttuszzowej w organizmie.

Szazegdlnie niepokojacy jest fakt, ze zaburze-
nie to coraz zesciej wystepuje u najmtodszych
cztonkdw spoteczenstwa - dzieci i mtodziezy.
W Polsce, wsrod dzieci w wieku szkolnym i przed-
szkolnym, na nadwage i otytos¢ cierpi co piaty
chtopiec i co si6dma dziewcazynka. Z tych staty-
styk widac¢, ze otytosc dzieci i mtodziezy staje sie
wyzwaniem nie tylko dla zdrowia publiczznego,
ale i samych mtodych ludzi i ich rodzin.

Wuyniki badan prowadzonych w wielu kra-
jach, takze w Polsce, pozwalaja zrozumie(, ze oty-
tos¢ u dzieci i nastolatkow jest problemem catej
rodziny. Wielu rodzicdw otytych dzieci niepokoi
sie ich stanem zdrowia i zwraca sie po pomoc do
specjalistéw, liczac na szybkie rozwiazanie pro-
blemu. Lezenie otytosci jest jednak trudne, zto-
zone, a takze, jesli ma przynies¢ wymierne efekty,
dtugotrwate. Dlatego tak wazne jest zwrocenie

uwagi na tak zwane modyfikowalne czynniki ry-
zyka otytosci, ezyli takie, na ktére mamy wptyw
i ktore mozemy eliminowac¢, dokonujac wybo-
row dotyazacych stylu zycia, w tym zachowan
zwiazanych ze zdrowiem.

Wing za otytos¢ dzieci zwykto si¢ obarczac
czynniki genetyazne, bagatelizujgc tym samym
role btedow zywieniowych popetnianych przez
rodzicow. Tymezasem to oni — dokonujac zaku-
pow, komponujac codzienny jadtospis czy ule-
gajac dzieciecym zachciankom - sg odpowie-
dzialni za tycie swoich pociech. Pamie¢tajmy,
ze dziecko — nie bedgc swiadome ilosci kalorii,
a takze zagrozen zdrowotnych, jakie niesie ze
sobg spozywanie wysoko przetworzonej zyw-
nosci - w swoich wyborach kieruje si¢ przewaz-
nie subiektywnym smakiem, preferujac pro-
dukty stodkie, kolorowe i tatwe do szybkiego
spozycia. Czy mozemy wiec ulegac dzieciecym
kaprysom zywieniowym i z czystym sumieniem
pozwalac na kolejng porcje ciastek, stodkich de-
serkow «zy kolorowych napojow?

Niestety, w naszym spotezenstwie wcigz
pokutuje przekonanie, ze “ttusciutki rumiany
bobasek” to objaw dobrego zdrowia, zas pulch-
ny i zmeezony zabawa kilkulatek usprawiedli-
wiany jest pobtazliwym: “Wyrosnie z tego,
wyciagnie sie!” Ignorowany przez otoczenie
problem narasta, a z biegiem lat urocze pulch-
ne dziecko zmienia si¢ w otytego i zakomplek-
sionego nastolatka z szalejacymi hormona-
mi i obnizonym poczuciem wtasnej wartosci.
A stad juz blisko do depresji, problemow z na-
uka 1 niepowodzen wsrod rowiesnikow.

Tylko w 5% otytos¢ wynika z zaburzen hor-
monalnych, uwarunkowan genetyaznych zy
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jest efektem zazywanych lekow. Pozostate
95% to konsekwencja niezdrowego stylu zycia-
ztej diety, w ktorej dominuje wysoko przetwo-
1zona zywnosc¢ zawierajgca duzo ttuszczu i cu-
kru -oraz braku aktywnosci fizyaznej. Obecne
i przyszte otyte dzieci odzywiajg sie nieregular-
nie, maja zty nawyk wychodzenia z domu bez
sniadania ( dotyczy to 40% polskich uznidow),
zjadania dwoch obiadow- w szkole i domu
oraz podjadania miedzy positkami( najazesciej
sg to stodycze, chipsy i napoje gazowane).

Wine za to ,niestety, w duzej mierze ponosza
rodzice, ktorzy zesto sami zmagajq sie z nad-
waga i otytoscia. Ped zycia codziennego- nie
robimy dziecku sniadania do szkoty, tatwiej
dac¢ pare ztotych niech kupi sobie kanapke
w szkole-niestety koncazy sie na niezdrowych
przekaskach ze sklepu. Zte nawyki zywieniowe
sa przejmowane pizez dzieci, ktorym cz¢sto mi-
mowiednie wpaja sie, ze jedzenie to najwiek-
sza przyjemnos¢ w zyciu, forma rozrywki i na-
groda za dobre zachowanie. Wizyta w pizzerii
zy fast foodzie to dos¢ powszechny sposob na
spedzanie wolnego popotudnia. Najczesciej
odbywa sie to kosztem aktywnosci fizyaznej
na Swiezym powietizu. Do baru szybkiej ob-
stugi najczesciej wybieramy si¢ samochodem,
a nie pieszo, a po takim niby-obiedzie wraca-
my do domu, by ogladac telewizje.

Najlepsze, co moga w tej sytuacji zrobic
rodzice, to zrewidowac¢ wtasne podejscie do
jedzenia i ruchu, tak by uchroni¢ dzieci przed
otytoscig i wynikajacymi z niej problemami
zdrowotnymi. Osoby zainteresowane proble-

mem otytosci u dzieci i sposobami radzenia
sobie z nim odsytam do lektury , Poradnika
dla rodzicow. Otytos¢ u dzieci i mtodziezy”
wydanego przez Instytut Matki i Dziecka-
mozna go znalez¢ pod adresem internetowym:
http://www.imid.med.pl/images/do-pobrania/
fimid-poradnik-web.pdf

Tak dla poréwnania - krajem o najnizszym
odsetku otytych dzieci jest Japonia. Japonczy-
cy to narod znany z dtugowiewznosci. Moga
sie rowniez pochwali¢ zdrowa dieta i szczupta
sylwetka. Tam widok kogos z nadwaga na-
lezy do rzadkosci. Najwazniejsza roznica po-
lega na tym, ze dzieci w Japonii jedza mniej
i wiecej sie ruszaja. Dzieciecy positek w Kraju
Kwitnacej Wisni jest skromniejszy, podany na
matym talerzu, a przy tym bardziej sycacy, bo
przede wszystkim zawiera ryz, ktory peanie-
je w zotadku, powodujac uczucie sytosci. Poza
tym japonskie dzieci jedza duzo ryb, owocéw
moiza, warzyw, a na deser dostajg owoce za-
miast ciastek i lodow. Nie ma u Japonazykow
zwyezaju nagradzania dzieci stodyczami ani
w ogdle jedzeniem. Spozywanie positkow jest
mitym obowiazkiem, ale nikt nie ma prawa
sie objadac, bo jest to postizegane jako brak
zdyscyplinowania i panowania nad swoimi
zachciankami. Japonscy rodzice chetnie po-
zwalaja dzieciom ucestnizy¢ w gotowaniu
i wybieraniu produktow w sklepie. W ten spo-
sOb uwa swoje pociechy odpowiedzialnosci za
to, co jedza. Japonczycy od najmiodszych lat
duzo chodza, np. do szkoty, a takze maja sporo
zajec sportowych.

Moi drodzy, chyba warto wzia¢ z nich przy-
ktad. Wielkimi krokami zbliza sie wiosna,
ciepte, stonezne dni- skorzystajmy z okazji,
wyjmijmy rower, rolki lub chociaz zamknijmy
auto w garazu i wybierzmy sie z rodzing na
spacer.

W nadchodzace Swieta zasiadzmy z bliski-
mi do stotu w wesotej, rodzinnej atmosferze,
nie objadajac sie, tylko spo-
zywajac tyle, ile jest nam do
zycia potrzebne, a nastepnie
udajmy sie na dtugi spacer.

Marta
Zworska-Berek
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