DIETA W NADWADZE
| OTYLOSCI U DZIECI

Kompleksowy poradnik, ktory moze postuzyc¢
rodzicom i opiekunom jako pomoc w podejsciu
do problemu z nadwaga i otytoscig u dzieci.
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| Wprowadzenie

Nadwaga i otytos¢ u dzieci to coraz powszechniejszy problem zdrowotny.
Szacuje sie, ze w Polsce co czwarte dziecko ma nadmierng mase ciata.
Skutki nadwagi i otytosci moga by¢ dtugofalowe — zaréwno fizyczne (cu-
krzyca typu Il, nadcisnienie tetnicze, podwyzszony poziom cholesterolu,
sttuszczenie watroby), jak i psychiczne (niskie poczucie wtasnej warto-
Sci, depresja). Kluczem do skutecznego leczenia nadwagi i otytosci jest
zmiana stylu zycia oraz regularna aktywnosc fizyczna.

Il Przyczyny nadwagi i otytosci u dzieci.

- Brak regularnosci positkow;

- Spozywanie wysoko przetworzonej zywnosci bedacej zrodtem tzw.
Jpustych kalorii” (wyroby cukiernicze: ciastka, cukierki, batony, lody,
stodkie napoje gazowane i niegazowane, fast-food, stone przekaski);
- Niska aktywnosc fizycznosg;

- Brak odpowiedniej ilosci snu;

- Jedzenie w pospiechu, przed telewizorem lub smartfonem;

- Nieprawidtowe wzorce rodzinne (brak wspolnych positkow,
nagradzanie jedzeniem).

Il Podstawowe zasady diety.

Zanim zaczniesz wprowadzac¢ zmiany:

- Skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem.

- Oceniaja oni BMI dziecka w oparciu o siatki centylowe.

- Celem diety jest nauka prawidtowych nawykow zywieniowych, musi
by¢ dostosowana do wieku dziecka, jego preferencji smakowych, nie
moze byc¢ przyczyna stresu.

IV Zasady zdrowego odzywiania i zdrowego trybu zycia.

Zasada 1: Unikaj drastycznych diet

- Dzieci nie moga by¢ poddawane restrykcyjnej diecie, przy dobrze
skomponowanym planie positkéw nie powinno by¢ uczucia gtodu (moze
sie pojawiac przed zblizajaca sie pora positkdw). Rygorystyczna dieta
moze spowodowac zaburzenia rozwoju psychofizycznego.

Dziecko nie moze by¢ pozbawione wszystkich ulubionych produktow.
Jezeli lubi stodycze, wprowadz jeden stodki dziern w tygodniu.

Zasada 2: Regularnos¢ positkow

- Wprowadz regularnosc positkow 4 — 5 positkdw w ciggu dnia o statych
porach: 3 gtéwne + 1-2 mniejszych. Sniadanie powinno by¢ zjedzone

w domu, do godziny po przebudzeniu. Reszta positkow co 3-3,5 godziny,
kolacja 2-3 godziny przed snem. Regularnosc positkow ,podkreca” meta-
bolizm, organizm przyzwyczaja sie do dostarczania odpowiedniej dawki
energii i sktadnikéw odzywczych i potrafi racjonalnie nimi gospodaro-
wac. Przy braku regularnosci positkéw pojawia sie uczucie gtodu, ktore
sprzyja sieganiu po niezdrowe przekaski np. stodycze.

Zasada 3: Produkty zbozowe petnoziarniste

- zamiast biatego pieczywa — petnoziarniste;

- kasze gruboziarniste (gryczana, peczak);

- makarony petnoziarniste, ryz bragzowy;

- ptatki zbozowe bez dodatku cukru, nie btyskawiczne (owsiane, zytnie,
jeczmienne, orkiszowe.

Dodatki zbozowe nalezy gotowac al. dente.

Zasada 4: Warzywa i owoce

- Warzywa 5 porcji dziennie (najlepiej do kazdego positku), nalezy po-
dawac okoto 500 g w réznej postaci na surowo pokrojone do kanapek,

w formie satatek z lubianych przez dziecko warzyw, gotowane do dan
obiadowych, w formie zup jarzynowych, dan miesno - warzywnych.

W sezonie zimowym warto korzysta¢ z mrozonek oraz warzyw kiszonych.
- Owoce: max 2 porcje dziennie 200 - 300 g (ze wzgledu na obecnos¢
cukrow prostych).

- Przyktadowe porcje owocdw: 1 szklanka jagdd, boréwek, salaterka tru-
skawek, malin, 1 jabtko, T pomarancza, 1 banan, 2 plastry arbuza, 2 plastry
ananasa, 1 kiwi



Zasada 5: Biatko

Dobrym zrodtem biatka w diecie dziecka sa:

- Chude gatunki miesa: indyk, kurczak bez skory, krélik, mtoda wotowi-
na, cielecina, chuda wieprzowina np. schab, poledwiczka, dobrej jakosci
wedliny (np. szynka, poledwiczka — zwrd¢ uwage na procentowa
Zawartosc miesa);

- Chude ryby (np. sola, sandacz, okon, dorsz, pstrag), jeden raz w tygo-
dniu powinny pojawic sie ryby z grupy ttustych np.

tosos, halibut, makrela;

- Mleko do 2% ttuszczu, jogurt naturalny, kefir, maslanka naturalna do 3%
th, serki wiejskie, serki homogenizowane o obnizonej zawartosci ttusz-
czu, skyr naturalny, twardg potttusty, mozzarella light, sporadycznie ser
zOtty 0 obnizonej zawartosci ttuszczu. Nie podajemy produktéow mlecz-
nych, catkowicie odttuszczonych.

- Jajka gotowane na twardo, na miekko, omlet, jajecznica na parze lub
niewielkiej ilosci oleju;

- Nasiona roslin straczkowych: groch, fasola, béb, ciecierzyca, soja.

Zasada 6: Ttuszcz

- Wyeliminuj produkty bogate w ttuszcze zwierzece: ttuste gatunki mies,
ttuste wedliny np. salami, pasztety kupne, kabanosy, mielonki.

Sery topione, plesniowe, mleko petnottuste, Smietane, sosy, potrawy
smazone na gtebokim ttuszczu, w panierce.

- Wiacz do diety ttuszcze roslinne, takie jak olej rzepakowy, oliwe z oli-
wek, olej Iniany, dodawaj do suréwek, satatek, gotowania.

Zasada 7: Nawodnienie

Najlepszym napojem do zaspokojenia pragnienia jest woda niegazowa-
na, minimum 1,5 litra dziennie.

- Dzieci do 3 r.z. powinny pi¢ wode niskozmineralizowana (< 500 mg/litr
rozpuszczonych sktadnikdéw), dzieci starsze oraz mtodziez wode srednio-
zmineralizowang (< 1000 mg/litr rozpuszczonych sktadnikéw).

Smak wody mozna urozmaicic¢ przez dodanie soku z cytryny, pomaran-
czy lub dodatek swiezych owocowych lub zidt (np. mieta, melisa).
Dziecku mozna podawac niestodzone domowe kompoty, herbaty owo-
cowe, ziotowe bez cukru, staby napar z czarnej herbaty, herbate zielong,
kawe zbozowa.

Zasada 8: Aktywnosc¢ fizyczna

- Minimum 60 minut dziennie aktywnosci umiarkowanej do intensyw-
nej, dostosowanej do wieku dziecka i mozliwosci fizycznych (np. spacer,
rower, basen, taniec);

- Ograniczenie siedzacego trybu zycia;

- Wspdlna aktywnosc fizyczna.

Zasada 9: Sen

- Dzieci w wieku 7-12 lat potrzebuja 9-12 godzin snu na dobe.
- Brak snu zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci przez zaburzenie dziatania
hormondw sytosci i gtodu.

V Porcje jedzenia na dioni - orientacyjne wskazowki

Biatko (mieso, ryby, jajka, rosliny straczkowe):

- Porcja = wielkos¢ wewnetrznej czesci dtoni dziecka (bez palcow)
(np. piers z kurczaka, ryba, tofu — tyle ile zmiesci sie na wnetrzu
dtoni dziecka)

Weglowodany ztozone (chleb, makaron, ziemniaki, ryz):
- Porcja = wielkosc¢ zacisnietej piesci dziecka
(np. tyle ugotowanego ryzu, makaronu)

Warzywa
- Porcja = dwie garscie dziecka
(np. surowe warzywa pokrojone w stupki lub gotowane warzywa)

Owoce
- Porcja = jedna garsc¢ dziecka (np. kilka truskawek, borowek, jagdd)

Ser z6tty, orzechy i ttuszcze
- Porcja = wielkos¢ kciuka dziecka (np. ilos¢ masta na kanapke, plaster
sera zo6ttego)

S




VI Przyktadowy jadtospis

| Sniadanie

Jajecznica na parze z pomidorami i szczypiorkiem:

- 2 jajka, 1tyzeczka oliwy z oliwek, 1 sredni pomidor, szczypiorek,

- 1-2 kromek chleb petnoziarnistego, masto, ogodrek kiszony lub swiezy.
Do picia kakao bez cukru, herbata ziotowa lub owocowa

bez cukru, woda.

Il Sniadanie

Tortilla petnoziarnista z hummusem, blokiem drobiowym i warzywami:
- 1tortilla, 1tyzka hummusu, 3 plastry bloku drobiowego, satata, papryka,
ogorek, tarta marchewka.

Do picia woda niegazowana z cytryna, herbata ziotowa

Obiad

- Zupa krem z brokutéw (bez dodatku smietany)
- Filet drobiowy pieczony w folii z ziotami

- Ryz brazowy lub ziemniaki gotowane

- Suréwka z kiszonej kapusty

Do picia kompot z jabtek bez cukru lub woda

Podwieczorek

Koktajl owocowy na jogurcie naturalnym:

- Kubek jogurtu naturalnego 150 g, kilka truskawek, ¥2 banana,
1tyzeczka ptatkow migdatowych

Kolacja

Kasza jaglana z warzywami na patelnie

- Mieszanka warzyw na patelnie, 2 fyzeczki oleju, ziota, filet drobiowy
100 g, kasza jaglana 30 g.

Do picia herbata ziotowa lub owocowa bez cukru.

Dodatkowo szklanka mleka przed snem.

VIl Rola rodziny w procesie odchudzania dziecka

1. Rodzice jako wzér do nasladowania.

Dzieci ucza sie gtownie przez obserwacje i nasladowanie dorostych,
nie przez stuchanie polecen. Jesli rodzic:

- je warzywa,

- pije wode,

- nie podjada wieczorem,

- rusza sie codziennie, to dziecko z duzym prawdopodobienstwem
bedzie robito to samo.

Zta praktyka: Rodzice kaza jesc¢ dziecku zdrowo, a sami jedza chipsy
przed telewizorem.

Dobra praktyka: Zmiana diety i stylu zycia dotyczy catej rodziny

— bez wyjatkow.

2. Wspdlne planowanie i przygotowywanie positkéw

Wiaczenie dziecka w przygotowywanie positkow:

- uczy odpowiedzialnosci,

- zwieksza akceptacje zdrowych dan,

- rozwija pozytywne relacje z jedzeniem.

Przyktad: Dziecko moze wybiera¢ warzywa na obiad, mieszac sktadniki
do satatki, pomagac w robieniu listy zakupow.

Wsparcie emocjonalne i brak krytyki

Rodzina powinna:

- NIE krytykowac wygladu dziecka (,, masz brzuszek nie jedz wiecej”)
- NIE szantazowac (, jak schudniesz to kupie Ci cos”)

- NIE wysmiewac (, nie zmiescisz sie w krzesto")

- TAK wspierac (,razem damy rade”, ,wazne, ze probujesz”)

- TAK zauwazac postepy (,Swietnie, ze wybrates wode zamiast coli”)
Wspdlne wyzwania i cele

Rodzina moze ustali¢ wspdlne cele:

-, przez 7 dni nie pijemy stodzonych napojow ",
-, codziennie robimy 30 minut spaceru ”,

-, W kazda sobote gotujemy nowe zdrowe danie”.
Dziecko nie czuje sie wtedy osamotnione.
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