NATUR HOUSE

Bledy, jakich mozesz unikna¢ w zywieniu dziecka

Juz 29% polskich 11-latkow 1 25% 13-latkow ma nadwagg. Z roku na rok dzieci z nadmiarem
masy ciata w Polsce przybywa — tempo wzrostu tego odsetka jest w Polsce jednym z najwyzszych na
swiecie.

Tymczasem nadwaga to nie tylko problem kosmetyczny. Zbedne kilogramy u dziecka wigza si¢
takze:

* z wigkszym prawdopodobienstwem wystapienia podwyzszonego ci$nienia tetniczego,
poziomu cukru i cholesterolu we krwi, co prowadzi do znaczacych zaburzen w funkcjonowaniu
mtodego uktadu sercowo-naczyniowego;
* ze zwickszonym ryzykiem wystapienia w wieku dojrzatym wielu schorzen, zaliczanych do
tzw. chorob cywilizacyjnych, stanowigcych wiodaca przyczyne zgondw, m.in. cukrzycy typu 2,
miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, nadci$nienia t¢tniczego, niektorych schorzen
nowotworowych, a takze dolegliwos$ci kostno-stawowych;
* nizsza samooceng, brakiem pewnosci siebie, samoakceptacji czy akceptacji ze strony osob
z otoczenia dziecka, tacznie z dokuczaniem, a nawet przesladowaniem ze wzgledu na nadwagg.

Zaden rodzic nie wy$nil dla swojego ukochanego potomka tak czarnego scenariusza. Aby
zapobiec wystgpieniu probleméw z masg ciala u dziecka, juz dzi§ postaraj si¢ wyeliminowac
najczestsze bledy, ktore w tej grupie sg gtlbwnymi przyczynami nadwagi.

1. Brak $niadan. Wstac jak najpdzniej i od razu wybiec na autobus — czy w przypadku Twojego
dziecka to standard? Jesli tak, pamietaj, ze w ten sposOb rozpoczyna dzien bez solidnej dawki energii,
niezbednej do funkcjonowania catego organizmu, w tym pamigci i koncentracji, niezwykle waznych
w szkole.

Co zrobi¢? Zadbaj, by przed wyjsciem z domu spozyty zostat solidny positek, w ktoego sktad wejdg
weglowodany ztoZone (pieczywo pelnoziarniste, platki zbozowe, kasze), chude zZrodia
petnowartosciowego biatka (migso, ryby, jaja, mleko i ich przetwory) oraz warzywa.

2. Pusty lunchbox. Nawet jesli dziecko spozyto w domu petlnowartosciowe $niadanie, po kilku
godzinach w szkole potrzebuje kolejnego zastrzyku energii i sktadnikow odzywczych, ktorych
powinno dostarczy¢ Il $niadanie. Wiekszo$¢ dzieci nie zabiera go jednak ze sobg, wigc albo nie
spozywaja w szkole Zzadnego positku i wracaja do domu wyglodniali na obiad albo robig mrozace
krew w zylach zakupy, obejmujace drozdzowki, batony, zelki, ktore energii dostarczaja tylko na
krotko, a s za to zrédlem ogromnych ilosci kalorii, ztego ttuszczu i cukru.

Co zrobi¢? Zapytaj dziecko o ulubione produkty i spakuj je poprzedniego wieczoru lub danego dnia
rano do pudetka na Il sniadanie. Mogq by¢ to kanapki z petnoziarnistego pieczywa, chudej wedliny /
sera / jajka / pasty z warzywami, warzywa, owoce, naturalne przetwory mleczne (jogurt czy kefir),
orzechy — mozliwosci ograniczone sq tylko Twojg wyobrazniq i apetytem dziecka.

3. Nieche¢ do wody. Kazde dziecko, w zaleznosci od wieku, powinno wypija¢ 1-2 | wody dziennie.
Tymczasem przegrywa ona z napojami dostarczajacymi ogromnych ilosci kalorii i cukru, w tym



sokami owocowymi, ktore zawieraja cukier pochodzacy z owocéw, ale jednak wcigz cukier 1 to
w sporych dawkach.

Co zrobi¢? Zadbaj, by kazdego dnia do szkoly dziecko zabierato ze sobg butelke wody o pojemnosci
minimum 0,75 | i wypijato jg do konca.

4. Twoje dziecko nie lubi warzyw. Wigkszo$¢ warzyw charakteryzuje si¢ lekko gorzkawym
smakiem, wiec czgsci dzieci rzeczywiscie trudno je zaakceptowaé. Rodzice czgsto wiec rezygnuja
z ich podawania, poprzestajac na ziemniakach z migsem czy ryba, tymczasem warzywa to skarbnica
niezbednych do funkcjonowania miodego organizmu sktadnikow. Przynajmniej 3 positki dziennie
powinny zawiera¢ porcj¢ warzyw, w tym przynajmniej 1 z nich powinna zosta¢ podana
W postaci suroweyj.

Co zrobi¢? Potki w warzywniaku uginajq sie pod tak ogromngq liczbq ich gatunkow, ze z pewnoscig
przy odrobinie checi znajdziesz produkt, ktory zostanie przez dziecko zaakceptowany. Z anielskq
cierpliwosciq serwuj kolejne warzywa w nowych coraz to nowych formach. W przypadku dzieci
mtodszych, zadbaj szczegolnie o sposob podania — mozesz tworzy¢ z nich obrazki nawiqzujgc np.
do scen z bajek. Podawaj porcje warzyw, np. Salate, pomidorki koktajlowe, paski papryki
czy rzodkiewke do Sniadania, pakuj je do szkoly, zadbaj, by porcja jarzynki byta obecna takze
w positku obiadowym w formie surowki, zupy czy jako element dania gtownego.

5. Ciagle chwytanie. Struktura positkow dziecka powinna by¢ $cisle ustalona, a migdzy nimi nie
powinny by¢ spozywane zadne inne produkty. Dzieci niezwykle czesto podjadaja jednak miedzy
positkami stodko$ci lub stone przekaski, pija soki i napoje stodzone. Powoduje to, ze podczas positku
nie maja juz ochoty na pelnowartosciowa zywno$¢, a ilos¢ soli oraz pustych kalorii z cukru i
niezdrowego thuszczu jest w ich diecie niezwykle wysoka.

Co zrobic¢? Ustalcie z dzieckiem godziny, o ktorych je i postaraj sie zacheci¢ je do nie siegania
w miedzyczasie po nic do jedzenia. Przekgsek niezdrowych nie musicie zupetnie wykluczac
z jadlospisu, postaraj sie jednak ograniczyc ich spozywanie w tygodniu, np. do 1 dnia lub 2 positkow,
na ktore Twoje dziecko bedzie czekac z utesknieniem

6. Szybkie jedzenie. Nie istniejg praktycznie produkty, ktore w diecie pojawiac si¢ nie moga. Wazne
jest jednak, by te mniej korzystne zjada¢ rzadziej. Zywnoéé wysokoprzetworzona typu fast food to
kalorie, tluszcz, cukier, konserwanty 1 barwniki. Pomimo jej atrakcyjno$ci smakowej
1 wizualnej oraz wielkiej popularnosci wsrod dzieci, czgsto$¢ jej spozywania powinna by¢ wigc
kontrolowana, a obiady w restauracjach tego typu nigdy nie powinny by¢ traktowane jako nagroda
lub pocieszenie dla dziecka.

Co zrobi¢? Znajdz alternatywe dla fast foodow: przygotuj w domu z wykorzystaniem magki
petnoziarnistej, chudego migsa i duzej ilosci warzyw zdrowe hamburgery; pokroj w stupki warzywa,
takze ziemniaki, upiecz je i podaj w formie zdrowych frytek. Od czasu do czasu wybierzcie sie razem
na szybki obiad, jednak zabieraj dziecko takze do restauracji, gdzie bedzie mogto, w wyjgtkowej
atmosferze sprobowac innych dan — greckich, indyjskich, wegetarianskich, a zobaczysz, jak to polubi!

7. Kanapowy leniuch. Na ogladanie telewizji przecig¢tny Polak poswigca dziennie ponad 4 godziny,
a na aktywnos¢ fizyczng okoto 27 minut. Dziecko, ktore spedza duzg cze$¢ dnia przed telewizorem
czy komputerem ma nie tylko wigksze ryzyko probleméw z kregostupem i catym uktadem kostno-
stawowym, ale takze stabsza wydolno$¢ uktadu krazenia, gorsza odpornos¢ i, niestety, przecietnie
wyzszg mase¢ ciala.

Co zrobi¢? Ustal maksymalny czas spedzany w ciggu dnia przed monitorem — wedlug specjalistow
nie powinno by¢ to wigcej niz 2 godziny. Staraj sie nie zwalniaé dziecka bez waznych powodow
z lekcji wychowania fizycznego i sprobuj zaszczepi¢ w nim zamitowanie do jakiegos sportu — pitka
nozna, taniec, balet, ptywanie, tenis — opcji jest wiele. Warto tez razem, calq rodzing nauczyc sie
spedzac czas aktywnie — moze spacer lub wycieczka rowerowa zamiast poobiedniego niedzielnego
lenistwa?



To, jakie beda nawyki zywieniowe Twojego dziecka zalezy w gldwnej mierze od... Ciebie.
Pamigetaj, Zze to rodzice sga dla potomka najwickszym wzorem, wigc jesli na Twoim talerzu beda
ladowaly warzywa, a humoru nie bedziesz poprawiac sobie czekoladka, szansa, ze te btedy popetniac
bedzie Twoje dziecko jest duzo mniejsza. Rozgranicz réwniez role rodzic-dziecko. Ono
niekoniecznie musi wiedzie¢, co jest dla niego dobre, a to Ty jeste$ strong odpowiedzialng, ktora,
kiedy trzeba potrafi powiedzie¢ ,,nie”. Dzigki temu za kilka lat bedziesz oglada¢ owoce swojej pracy
w postaci zdrowego, pelnego radosci zycia i pewnosci siebie mtodego cztowieka.

Jesli uwazasz, ze przedstawione wyzej informacje to zdecydowanie zbyt mato, by dobrze
zorganizowac¢ zywienie Twojego dziecka lub jesli zmaga si¢ ono z problemami zdrowotnymi, w tym
z nadwagg, zapraszam do Centrum Dietetycznego Naturhouse Konstancin — skutecznie i bezbolesnie
pomagam zmieni¢ nawyki dzieciom juz od 6 roku zycia! Ze mng nawet nie zauwazysz, kiedy Twoje
dziecko polubi zdrowe zywienie!



