Grubi z automatu. Jak uchronié dzieci przed nadwagg?

Juz teraz kanapka nazywajg batoniki i stodkie butki. Woda jest truskawkowa. Jak
uratowac dzieci przed otytoscig? Z dr Katarzyng Wolnicka, lekarka z Instytutu
Zywnosci i Zywienia, rozmawia Krystyna Romanowska

"Jakie matki, takie dziatki" - to jedna z kampanii spotecznych majacych
zapobiegac otytosci wsrod dzieci. Czy za nadwage dzieci odpowiadajg mamy?

To zbyt duze uproszczenie, chociaz od pierwszych lat zycia do konca
przedszkola wptyw rodzicdw na odzywianie dziecka rzeczywiscie jest
najwiekszy. To nawyki wyniesione z domu - stosunek do jedzenia stodyczy -
ksztattujg dziecko. Maluch obserwuje rodzicéw pijgcych stodkie napoje i chce



robic¢ to samo. Ostatnie badania wykazaty, ze na zdrowe odzywianie dziecka
wpltywa w znacznym stopniu wspdlne spozywanie positkéw w rodzinie. Wynika
z nich, ze dzieci, ktére takich positkdw nie spozywajg, odzywiajg sie gorzej. Z
prostej przyczyny: rodzice dbajacy o to, zeby wspdlnie jes¢ positki, z reguty
przywigzujg wiekszg wage do zdrowego zywienia w ogodle.

To sie wymyka troche spod kontroli, kiedy dziecko idzie do szkoty. Zaczyna sie
tez wtedy mniej aktywny okres w zyciu dziecka: siedzenie w tawce na lekcjach,
zwolnienia z WF-u, wysiadywanie przed telewizorem czy komputerem. Nie
mozna zapomniec o wptywie reklam. | o tatwym dostepie do automatéw ze
stodyczami na szkolnych korytarzach.

Rodzice zaczynajg mie¢ mniejszg kontrole nad zywieniem dziecka. Sytuacje
pogarsza brak pozytywnego przyktadu ze strony nauczycieli. A na tym etapie
rozwojowym (podstawowka) okazuje sie, ze jest on o wiele istotniejszy niz
godny nasladowania wzorzec rodzicéw. Greckie badania moéwig, ze jezeli
nauczyciel spozywa w szkole razem z uczniami owoce i warzywa, powoduje to,
ze dzieci chetniej po nie siegajg w domu.

Podam przykfad z wtasnego podwaérka. Zaprzyjazniona dyrektorka szkoty
opowiedziata mi, ze przyszta do niej matka uczennicy z klasy, w ktorej
wprowadzono specjalny program lekcji zdrowego odzywiania. Powiedziata:
"Czy pani wie, co sie teraz dzieje w naszym domu? W kazdy weekend musimy
jes¢ ryby, chociaz ja ich nie znosze. Corka to wymogta. Mowi, ze na lekcjach sie
uczg, ze ryby sg bardzo zdrowe".

Lekcje zdrowego odzywiania i dzieci jedzgce ryby to chyba mimo wszystko
rzadkos¢. Otytych dzieci jest coraz wiecej, dlaczego?

Grupg najbardziej otytych dzieci sg jedynacy, najczesciej chtopcy. Tuczeni bez
opamietania - przewaznie przez matki albo babcie, bo one w domu gotuja.
Bierze sie to stad, ze nadal silny jest stereotyp: dziecko grube to dziecko dobrze
odzywione. Poza tym: "Mamusia tak cie kocha, ze da ci kazdg ilos¢ cukierkow i
gumy rozpuszczalnej'.

Kiedy matka przychodzi do poradni, zapytana o przyczyne nadwagi dziecka
najczesciej méwi: "To dziedziczne", albo: '"Dziecko ma sktonnosci do tycia''.



Gdyby powiedziata, ze syn lub cérka Zle sie odzywia, musiataby przyznaé: robie
cos nie tak. To bolesne. A one nie sg ztymi matkami, chca tylko, zeby ich dzieci
byty zadowolone. Odzywiajg je wiec ""najlepszymi i najsmaczniejszymi"
produktami. Tymi, ktérych dziecko zgda. Te najsmaczniejsze i najlepsze to
jedzenie reklamowane w telewizji. Dziecko wymusza na rodzicach
gastronomiczne wybory. | jezeli oni nie potrafig sie im przeciwstawic, jest pat,
bo jak wynika z amerykanskich badan, reklama ma na dzieci silniejszy wptyw niz
rodzice.

Badano dzieci miedzy trzecim a pigtym rokiem zycia. Pochodzity z rodzin, w
ktérych rodzice promowali zdrowe jedzenie, i z takich, w ktérych sie o tych
sprawach nie méwito. Maluchy w dwéch grupach ogladaty kreskéwki
przerywane reklamami frytek lub krojonych jabtek. Po obejrzeniu filmu dzieci
mogty wybrac kupon na frytki badz jabtka. W grupie ogladajgcej reklamy
roznica miedzy dzie¢mi z "prozdrowotnych' rodzin a tymi z "neutralnych" byta
niewielka - ponad potowa dzieci wybrata kupon na frytki. Z kolei maluchy
ogladajgce reklamy jabtek wybraty owoce w przewazajgcej wiekszosci, i to
nawet te dzieci, ktdre pochodzity z 'neutralnej" rodziny. Badacze przyznali, ze
byli zaskoczeniu tak silnym wptywem reklamy.

Czy jako lekarz uwaza pani, ze reklama niezdrowych produktéw powinna by¢
zakazana?

Zdecydowanie tak, reklamy promujgce takg zywnosc¢ powinny byé zakazane.
Rdzne kraje ograniczenia emisji reklam zywnosci wprowadzajg juz dzis,
szczegoblnie w blokach godzinowych przeznaczonych dla dzieci.

Jeszcze moment, a przez kanapke przestaniemy rozumieé chleb z mastem,
satatg i serem, a zaczniemy jg utozsamiac z miekkim, stodkim batonem.

Tak, to moze by¢ grozne, podobnie jak woda stodzona sprzedawana jako...
woda. Mysle tez, ze dzisiejsi 40-latkowie wychowani w Swiecie, w ktérym
stodzone napoje byty luksusem, a czekolade jadato sie podczas specjalnych
okazji, nie do konca zdajg sobie sprawe z zawartosci ""cukru w cukrze".



Jeszcze 20 lat temu nie byto tak stodkich napojow, jakie dzisiaj s3 dostepne w
kazdym kiosku. W tej chwili w pétlitrowym stodkim napoju jest okoto 50 g
cukru, czyli dziesieé tyzeczek w pétlitrowym napoju. Napoje stodkie sprzed lat,
kompot czy nawet herbata z cukrem, az tak stodkie nie byty.

To takze kwestia porcji. Kiedys wypijato sie szklanke czy maksymalnie 330 ml, a
teraz najpopularniejszg butelka jest pdtlitrowa, ktérg wypija sie z reguty cafa.

Jak wiec racjonalnie ""zarzadza¢ stodyczami''? Rodzice zwykle wybierajg tzw.
dni stodyczowe, np. lizaki jemy tylko w soboty. To dobre rozwigzanie?

Na pewno nie wolno dziecka nagradzac stodyczami. Wpajamy mu w ten sposéb
przekonanie, ze reszta jedzenia to katorga. Takie podejscie moze doprowadzi¢
do sytuacji, w ktérej dorosty cztowiek bedzie fagodzit swoje stresy i problemy
zajadaniem stodkosci.

Co do "stodyczowych dni" i poszczenia w pozostate to rowniez nie jest dobre
wyjscie z sytuacji. Moze nies$¢ ze sobg niebezpieczenstwo, ze wygtodniate po
catym tygodniu dziecko bedzie sie rzucac na stodkosci i nadrabiaé niedostatki
cukru w sposéb niekontrolowany. Positki nie powinny by¢ ograniczone
zakazami, ktore w weekend nagle znikajg i wypierajg zdrowe positki.

Zalecam catodzienne zywienie w odpowiednich proporcjach. Niech desery -
codziennie lub co drugi dzien - tez bedg jego czescig. Moga to by¢ np. swieze
lub suszone owoce czy przekaski z orzechami. Jestem za racjonalnym jedzeniem
petnowartosciowych positkdw i od czasu do czasu spozywania czegos stodkiego.

Z badan wynika, ze polskie dzieci niedtugo beda tak otyte jak amerykanskie.

To juz sie dzieje. Nadwaga i otytosc fgcznie dotyczg powyzej 20 proc. dzieci i
mtodziezy. Praktycznie co pigte dziecko w niektdrych srodowiskach, szczegdlnie
w duzych miastach, jest otyte. Z tym ze w USA moéwi sie: "'Bieda jest gruba''.
Chodzi o to, ze ubogie rodziny spozywajg tanig, wysoko przetworzong zywnos¢.
W Polsce jest inaczej - u nas otytos$¢ wystepuje szczegdlnie u chtopcow w



zamoznych rodzinach. Poza tym tylko 30 proc. dzieci bierze udziat w
pozaszkolnych zajeciach sportowych. Najwieksza liczba zwolnier z WF-u jest z
inicjatywy rodzicow - dzieci nie chca po prostu ¢wiczy¢.

Jaki jest poziom nauczania WF-u w szkotach, wszyscy wiemy. Czasem trudno
sie dzieciakom dziwic.

To prawda, ale jest szansa, ze sytuacja sie polepszy. W tej chwili do ramy
programowe] weszta zasada, w mysl ktdrej zajecia majg by¢ do wyboru - to juz
nie tylko gry zespotowe, ktore nie wszyscy lubig, ale takze aerobik, fitness,
taniec.

Jako Instytut Zywnosci i Zywienia tez chcemy dofozyé swojg cegietke. We
wspotpracy ze Szwajcarami prowadzimy program walki z nadwagg i otytoscia.
Jedno z zadan tego projektu jest skierowane do szkét i przedszkoli. Polega ono
na motywowaniu tych placéwek do dziatan na rzecz prawidtowego zywienia i
aktywnosci fizycznej. Jezeli szkota lub przedszkole wprowadzi prozdrowotne
sklepiki, wdrozy zasady zdrowego odzywiania, podejmie dziatania aktywizujgce
dzieci w tym zakresie - nie tylko pogadanki na ten temat, ale takze rzeczywiste
zajecia kulinarne - dostanie certyfikat instytucji przyjaznej zdrowemu zywieniu i
aktywnosci fizycznej Instytutu Zywnosci i Zywienia pod patronatem MEN.
Wspieramy szkoty materiatami, pracujemy nad podrecznikiem dla nauczycieli ze
scenariuszami lekcji, poradami, jak rozmawia¢ z rodzicami dzieci z nadwagg i
otytoscia.
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