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Drodzy Rodzice i Opiekunowie!

W ,,PoMOCniku” nie bez powodu MOC jest zapisana wielkimi literami — chcemy,
zeby to opracowanie dodawato Wam MOCY i wiedzy, byto praktycznym
narzedziem w przeciwdziataniu, rozpoznawaniu i leczeniu otytosci mtodych ludzi.
Wiemy, jak wielkim wyzwaniem dla catych rodzin jest choroba otytosciowa,
dlatego pragniemy, abyscie korzystali z zawartych tu porad z poczuciem
sprawczosci, nie poczuciem winy.

Otytosc to choroba.

Mamy nadzieje, ze porady i rekomendacje dadza pozytywne wzmocnienie
zaréwno Wam, jak i Waszym pociechom.

Razem tatwiej zrobic pierwszy krok w drodze po zdrowie!

W trosce o zdrowie Twojego dziecka
Autorzy PoMOCnika



~Otytos¢ istotnie wptywa
na zycie catych rodzin”

Otytos¢ jest choroba, o ktdrej coraz wiecej wiemy, ktdra coraz lepiej rozpo-
znajemy i umiemy kompleksowo leczy¢. A mimo to chorzy wciaz sg narazeni

na powszechna stygmatyzacje, gdy w sposdb nieuprawniony przypisuje sie

im lenistwo i brak silnej woli. Powszechne jest obwinianie chorego za zanie-
dbania w wyborach jakosci i ilo$ci zywnosci lub braku aprobaty dla ruchu, a to
rani osoby z otytoscia, tym bardziej mtode. W przeciwdziatanie stygmatyza-

cji Polskie Towarzystwo Leczenia Otytosci angazuje sie juz od kilku lat jako
patron merytoryczny kampanii ,Porozmawiajmy szczerze o otytosci”. Kampania
zwiekszata swiadomos¢ spoteczng, jak otytosé wptywa na zycie oséb doro-
stych. W duzej mierze przyczynito sie to do uswiadomienia Polakom, Ze otytosé
to nie defekt kosmetyczny, a powazna choroba, majaca ztozone przyczyny
(Srodowiskowe, genetyczne, psychologiczne, metaboliczne, endokrynologiczne
czy jatrogenne). Chcemy jednak réwniez szerzy¢ edukacje, jak zapobiegad, dia-
gnozowac i kompleksowo leczy¢ otyto$é dotykajgca pokolenie oséb mtodych.
Chcemy tez dawac rodzicom i opiekunom wspierajace narzedzia.

Otytosc jak kazda choroba przewlekta ma przyczyny predysponujace do jej
rozwoju, ma swoj przebieg kliniczny, a zle leczona moze prowadzié¢ do wielu
powiktan (ponad 200). Otyto$¢ trwajaca od dziecinstwa, wptywa negatywnie
na samopoczucie, zdolnos$¢ do funkcjonowania oraz jakos¢ zycia. Wiaze sie

z licznymi trudnosciami i ograniczeniami trwajgcymi przez wiele lat, dlatego
wptywa istotnie na zycie catych rodzin. Mtodzi ludzie z chorobg otytosciowa
wymagdaja kompleksowego leczenia, ciagtego wspierania przez rodzicdw, opie-
kundw, lekarzy i zespdt terapeutyczny oraz spoteczenstwo (w tym rowiesni-
kéw). Niezmiernie wazne s3a tu dziatania edukacyjne kierowane do nich samych,
ale réwniez do rodzicéw i opiekundéw (dziadkdw, wychowawcdw, nauczycieli).
Edukacja powinna dotyczy¢ zaréwno zapobiegania chorobie otytosciowej, jak

i uSwiadamiania jej konsekwencji, ale przede wszystkim jednak musi by¢ ukie-
runkowana na dobrostan mtodego pokolenia, budowanie zasobdéw dla zdrowia
oraz zapobieganie niepozadanym skutkom choroby i ryzyku innych zaburzen.

.PoMOCnik dla rodzicow i opiekunéw” jest praktycznym wsparciem

w przeciwdziataniu i kompleksowym leczeniu choroby otytosciowej wsréd
mtodych ludzi. Smiato moge powiedzied, ze w catoéci jest o empatii, z ktéra
mozemy przekazywad wiedze o zywieniu, zachecac do aktywnosci fizycz-
nej, wspierac psychicznie i edukowadé o mozliwosci kompleksowego leczenia.
Opracowanie powstato, by pomdc rodzicom i opiekunom w ksztattowaniu
$wiadomych wybordw zywieniowych i ruchowych, ktdre sprzyjaja poprawie
zdrowia, dobremu samopoczuciu i budowaniu prawidtowych relacji spotecz-
nych w najmtodszym pokoleniu. Dziecinistwo i wiek nastoletni to czas, by
dziatad: to wtedy ksztattuja sie preferencje i nawyki zywieniowe, ktére mtodzi
ludzie wnosza w doroste zycie i ktére trudno jest im potem zmodyfikowac.
Wymaga to jednak zmian zachowan nie tylko mtodej osoby, ale zdrowszego
stylu zycia catej rodziny, w réznych obszarach funkcjonowania (tradycji kulinar-
nych, organizacji czasu spozycia positkéw, doboru produktéw, sposobu radze-
nia sobie ze stresem itp.).

Eksperci ,PoMOCnika” radza, jak wspieraé, motywowac i odpowiedzial-

nie przekazywac te cenne wskazdwki. Ufam, ze opracowanie pomoze nam,
dorostym, by¢ jak najlepszymi partnerami dla mtodych ludzi zmagajacych sie
z nadwaga lub otytoscia. Razem jest tatwiej pokonad przeszkody w drodze po
zdrowie.

prof. dr hab. n. med.
Lucyna Ostrowska

Prezes Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci
Zaktad Dietetyki i Zywienia Klinicznego,
Uniwersytet Medyczny w Biatymstoku,

Osrodek Leczenia Otytosci i Chordb Dietozaleznych
w Biatymstoku




~Nie wyrasta sie
z otytosci — to mit”

Otytosé wsrdd mtodych ludzi jest obecnie jednym z najwiekszych wyzwan
zdrowotnych w Polsce i na $wiecie, a jej skala nasilita sie znaczaco w ostat-
nich latach. Kluczem do wtasciwego postrzegania tej choroby jest zrozumienie
jej ztozonej etiologii, wynikajacej z oddziatywania na siebie czynnikéw gene-
tycznych i srodowiskowych. Koricowa przyczyna rozwoju tego schorzenia
jest dodatni bilans energetyczny, ktéry prowadzi do nadmiernej kumulacji
tkanki ttuszczowej w organizmie, a to stwarza ryzyko rozwoju powiktan/scho-
rzen wtdrnych do otytosci. Ta przewlekta choroba nie cofa sie spontanicznie,
pomimo wystepowania tzw. ,,skoku wzrostowego” w okresie dojrzewania.
Dlatego bardzo wazne jest, aby zaréwno lekarze, jak i rodzice przestali ocze-
kiwad, ze ich dziecko ,wyrosnie” z tej choroby. To wciaz czesto powtarzany

i bardzo szkodliwy mit, ktéry negatywnie wptywa na czas podjecia interwencji
terapeutycznej. Im pdzZniej postawimy wtasciwa diagnoze, tym trudniejsze

i mniej skuteczne bedzie leczenie. Otytos$é zaburza funkcjonowanie mtodego
cztowieka, nie tylko w sferze fizycznej, ale takze emocjonalnej i spotecznej.

W zwiazku z tym mamy spetnione wszystkie kryteria, jakie stawia Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) w definicji pojecia ,,choroba”.

Otytosc¢ bardzo rzadko rozpoczyna sie w wieku nastoletnim. Najczesciej mamy
do czynienia z przetrwatym procesem chorobowym, ktéry swoje poczatki
moze mied juz w okresie ptodowym. Dlatego istotne jest, aby lekarz zbierajac
wywiad, zwracat uwage na wszystkie czynniki ryzyka prowadzace do rozwoju
i postepowania choroby (wiecej o tym w cz. IV opracowania ,Z wizyta w gabi-
necie lekarskim”).

Wiele z czynnikdw prenatalnych i wczesnodzieciecych jest ze soba scisle
powigzanych i stanowi ciag zdarzen (np. kobiety, ktére rodza przez ciecie
cesarskie rzadziej skutecznie karmia naturalnie). Nastepnie wraz z dorasta-
niem mtodego cztowieka, choroba wchodzi w kolejne fazy rozwoju, w ktérych
tworza sie liczne tzw. ,btedne kota”, kiedy do gtosu dochodza takze aspekty
emocjonalne/psychologiczne, np. niejedzenie positkéw w szkole — co moze
by¢ wynikiem stygmatyzacji. Podobnie niska samoocena, powodujaca wyco-
fywanie sie z zycia spotecznego, ktdra skutkuje nizszg aktywnoscia fizyczna,
wydtuzeniem czasu spedzonego przed komputerem czy smatfonem (tzw.
screen time), a takze tendencja do regulacji negatywnych emocji poprzez
jedzenie. Bardzo waznym aspektem jest sytuacja rodzinna mtodej osoby.
Wystepowanie otytosci u innych cztonkdw rodziny jest czynnikiem, ktéry
zwykle opdznia diagnoze i podjecie terapii. Nalezy réwniez zwrdéci¢ uwage

na niewtasciwe proby leczenia oparte o tzw. ,diety cud”. Zawieraja liczne
restrykcje zywieniowe i btedne zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej.
Promuja tez nierealne oczekiwania, niemozliwe do spetnienia zwtaszcza w bar-
dziej zaawansowanych postaciach choroby, gdy wystepuja duze zaburzenia
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ze strony uktadu ruchu, niska wydolno$¢ motoryczna. W leczeniu otytosci
nalezy pamietac o poprawie zdrowia, a nie tylko skupia¢ sie na redukcji masy
ciata. Efektywnosé leczenia nalezy w zwiazku z tym oceniac przez pryzmat
trwatosci zmian stylu zycia.

W proces terapii poza mtodym cztowiekiem i jego rodzina powinien by¢ zaan-
gazowany zespot specjalistyczny sktadajacy sie z lekarza, dietetyka, psycho-
loga i trenera aktywnosci fizycznej/ fizjoterapeuty. Bardzo wazna jest interakcja
pomiedzy specjalistami, by wyznaczyé wtasciwe zakresy dziatan, ktdre niejed-
nokrotnie powinny sie czesciowo naktadad i wzmacnia¢ swoja efektywnosé.

W niektérych przypadkach w proces terapeutyczny nalezy angazowac takze
nauczycieli, przyjaciét czy innych cztonkdw rodziny.

Na koniec nalezy podkresli¢ rzecz najwazniejszg: zaréwno mtoda osoba,

jak i Srodowisko rodzinne i medyczne musza miec¢ swiadomosé, ze otytosé
jest choroba, podlega takim samych zasadom postepowania jak inne scho-
rzenia i nie moze byd rozpatrywana przez pryzmat winy i zaniedban. Nalezy
maksymalnie skrdécic¢ proces diagnozy i jak najszybciej przej$é do wtasciwego
i wielokierunkowego leczenia tej bardzo groznej jednostki chorobowe;j.

dr hab. n. med. prof. SUM
Pawet Matusik

Prezes Zarzadu Polskiego Towarzystwa

Otytosci Dzieciecej,

Kierownik Oddziatu Klinicznego Pediatrii,

Otytosci Dzieciecej i Chordb Metabolicznych Kosci,
Slaski Uniwersytet Medyczny w Katowicach



+~Okres dorastania dla mtodych
osob z otytosciq jest trudniejszy
niz dla ich zdrowych rowiesnikow”

Otytos¢ to zjawisko o silnym kontekscie spotecznym, nabierajacym wyjatko-
wego znaczenia w czasie dorastania, okresie ,burzy i naporu” niekontrolowa-
nych emocji, budowania tozsamosci oraz uczenia sie siebie przez nowe
zachowania i relacje réwiesnicze.

Wiek dorastania to takze wazny moment ksztattowania $wiadomosci zdrowotnej
na cate doroste zycie — postaw i nawykdw, profilaktyki oraz konsekwengji ich
zaniedbania, odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, a takze odpowiedzi na pyta-
nia dotyczace zycia w zdrowiu i chorobie.

Abstrahujac od medidw spotecznosciowych, na mechanizmy ktérych mamy
ograniczony wptyw, najwazniejsza role w odpowiedniej profilaktyce zdrowot-
nej oraz w madrym towarzyszeniu mtodemu pokoleniu zmagajacemu z oty-
toscia, odgrywaja dorosli z dwdch srodowisk: domu oraz szkoty. To rodzice

i opiekunowie oraz dydaktycy wspdtdziela odpowiedzialnos¢ za wiasciwe
nawyki zywienia, wdrazanie regularnej aktywnosci fizycznej i dbanie o dobro-
stan emocjonalny mtodych, tak z prawidtowa, jak i nadmierna masa ciata.

To rodzice i opiekunowie oraz dydaktycy moga i powinni wesprzed ich w mobi-
lizacji na rzecz prozdrowotnych postaw i wybordw, umozliwiajgc zmiane stylu

zycia, dostarczajac informacji czy pomocy specjalistycznej, w tym medyczne;j.
Czy dla 0séb z nadmierng masg ciata okres dorastania jest trudniejszy niz Niestety, wielu z nas dorostych, odczuwa brak usystematyzowanej praktycznej
dla kolegdw i kolezanek z prawidtowym BMI*? Z pewnoscia tak, co pisze takze wiedzy i umiejetnosci w tym zakresie. Dlatego niezmiernie cieszy publikacja
jako osoba, ktéra sama wdwczas mierzyta sie z nadwaga. Zaréwno nadwaga, o tak nowoczesnym i praktycznym charakterze, z ktérej beda mogli skorzystaé
jak i otyto$¢ moga bowiem ogranicza¢ mtodego cztowieka w rozwoju fizycz- rodzice i opiekunowie mtodych osdb chorych na otytos¢, ale tez ci, ktérzy chca
nym, emocjonalnym i spotecznym. Moga by¢ przyczyna wykluczenia, aktéw ustrzec swoje dzieci przed tg grozng choroba.

stygmatyzacji ze strony réwiesnikdw i dorostych, moga w sposdb znaczacy
przyczynic sie do niskiego poczucia wtasnej wartosci i zaburzen osobowosci,

z ktérymi zmagaja sie w dorostym zyciu.

Kluczowego znaczenia nabiera zatem charakter otoczenia, w ktérym mtodzi
ludzie z nadwaga lub otytoscia zyja na co dzien, w ktérym ,przegladaja sie”
niczym w lustrze, budujac wtasna wartosé, z ktérego czerpia informacje oraz

w ktdrym doswiadczaja albo wsparcia i pomocy, albo obojetnosci i lekcewazenia.

Marta Pawiowska, MBA

* (wskaznik BMI tzw. Indeks Masy Ciata (skrét od ang. Body Mass Index). Wskaznik ten uzywany jest, aby okredli¢ niedowage, nadwyzke wagi i otytos¢. Ekspertka strategii i projektéw edukacji zdrowotnej,
BMI oblicza sie dzielac mase ciata wyrazona w kilogramach przez wzrost w metrach do kwadratu (kg/m2). Zgodnie z raportem Swiatowej Organizacji cztonkini zatozycielka Partnerstwa na Rzecz Profilaktyki
Zdrowia (WHO) mase ciata ocenia sie jako prawidtowa, gdy warto$é BMI miedci sie w zakresie od 18,5 do 25, ponizej 18,5 wystepuje niedowaga, powy- i Leczenia Otytosci

zej 25 mamy nadwage, natomiast po przekroczeniu 30 mdéwimy o otytosci. Wyrdzniamy trzy stopnie otytosci: BMI 30,0-34,9 | stopien, otyto$é $redniego
stopnia; BMI 35,0-39,9 Il stopien, otytos$é znacznego stopnia; BMI=40,0 Il stopieni, otytos$¢ olbrzymia lub $miertelna. BMI nie ma zastosowania u 0séb

o rozbudowanej tkance miesniowej, u kobiet ciezarnych oraz u dzieci szybko rosnacych. Wskaznik masy ciata BMI pozwala okresli¢ ilo$¢ tkanki ttuszczowej
oraz umozliwia ocene zagrozenia $miertelnoscia i ryzykiem nadci$nienia, jak réwniez wystapienia zawatu czy chordb krazenia lub cukrzycy)

zrédto: Urzad Statystyczny w Krakowie. Dzieci i Mtodziez w Matopolsce. Krakdw, 2009. str.118
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drn. o zdr.

Wanda Baltaza

Dietetyczka kliniczna, wyktadowczyni Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, autorka publikacji naukowych
z zakresu zdrowia publicznego, a takze ksigzek o tema-
tyce zywienia (m.in. ,Poczuj sie lepiegj”).

Zawodowo pracuje z pacjentami w réznym wieku, bory-
kajacymi sie z problemami zdrowotnymi na tle zaburzen
metabolicznych i hormonalnych.

Co to znaczy,

ze mitoda osoba
jest ,dobrze
odzywiona”?

Zbilansowany jadtospis
powinien zawierac:

Biatko — niezbedne dla wzrostu i naprawy tkanek. Mtode
osoby powinny spozywac biatko zaréwno pochodzenia
roslinnego — warzywa stragczkowe i orzechy, jak i zwierze-
cego, takie jak mieso, ryby, jajka czy nabiat.

Weglowodany ztozone — gtéwne zrddto energii. Zaleca
sie wybieranie produktéw petnoziarnistych, takich jak
brazowy ryz, petnoziarniste pieczywo, kasze i warzywa,
ktére dostarczajg do organizmu réwniez btonnik, wita-
miny i mineraty.

Ttuszcze — wazne dla rozwoju mdézgu i zdrowia serca.
Preferowane sa ttuszcze nienasycone znajdujace sie
w oliwie z oliwek, orzechach, nasionach i rybach.

Witaminy i mineraty — dla wielu funkcji organizmu,
w tym dla zdrowia kosci (wapn, witamina D) i produkgcji
czerwonych krwinek (zelazo).

Na poczatek warto sie zastanowic, co tak wtasciwie zna-
czy, ze mtody cztowiek jest ,dobrze odzywiony”. Wbrew
pierwszemu, instynktownemu skojarzeniu, jakie mozemy
mied, nie oznacza to ,najedzony”. ,Dobrze odzywiony”

to taki, ktéry spozywa wystarczajaca ilosé réznorodnych
pokarmow, by dostarczyd organizmowi niezbednych
sktadnikdéw odzywczych, kluczowych dla prawidtowego
rozwoju i ogdlnego zdrowia. Odpowiednie odzywianie

w okresie wzrostu jest szczegdlnie wazne, gdyz ciato
przechodzi szereg zmian fizjologicznych, ktére wymagaja
wsparcia w postaci prawidtowo zbilansowanych positkdw.

Jak osiggnqg¢ sytos¢
i zarzqgdza¢ apetytem?

Zarzadzanie apetytem i uczuciem sytosci jest réwnie
wazne, co sktadniki odzywcze. Czasem nawet wazniejsze,
bo tatwiej nam poczud, ze jestesmy najedzeni, niz zoba-
czyé, jak biatko wzmacnia nasze miesnie.

Co mozna zrobi¢, zeby osiggnad sytosé, a tym samym
unikac¢ przekasek o wysokiej zawartosci weglowodandw
prostych i ttuszczédw nasyconych?

Regularne positki — spozywanie 3 gtéwnych positkéw
i 1-2 zdrowych przekasek w ciggu dnia, moze pomdc
w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru, czyli glukozy
we krwi i uniknieciu napadéw gtodu.

Btonnik - spozywanie pokarméw bogatych w btonnik,
takich jak owoce, warzywa, petnoziarniste produkty
zbozowe i rosgliny straczkowe, moze zapewnic¢ dtuzsze
utrzymanie uczucia sytosci.

Biatko — wtaczenie biatka do kazdego positku i przekaski,
moze zwiekszyc uczucie sytosci i zmniejszy¢ apetyt.

Woda - nawodnienie jest kluczowe, czesto sygnaty gtodu

moga by¢ mylone z odwodnieniem. Picie wody przez caty
dzier pomoze w zarzadzaniu apetytem.
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Postaw na ,talerz zywieniowy”,
a nie na ,piramide zywieniowq”

OWOCE

WARZYWA

PRODUKTY /

BIALtKOWE

Podstawe, czyli potowe talerza, stanowic¢ powinny
warzywa nieskrobiowe, do ktérych zaliczymy m.in.
pomidory, ogdrki, satate, szpinak, rzodkiewki, kalarepe,
papryke, jarmuz, kapuste, brukselke, szparagi, fasolke
szparagowa, pory, cukinie, marchew, buraki, rzodkiew,
brokuty, kalafiora. Cwiartke talerza powinny wypetniaé
produkty dostarczajace weglowodany, czyli przede
wszystkim produkty zbozowe petnoziarniste (gruba
kasza, pieczywo razowe, bragzowy makaron i ryz), ziem-
niaki lub warzywa skrobiowe (dynia, kukurydza, gro-
szek zielony). Porcja produktéw weglowodanowych
powinna wynosi¢ okoto 1 filizanki lub okoto piesci.
Kolejna éwiartke talerza powinny uzupetniaé produkty
dostarczajace biatko. Moga by¢ to produkty pochodzenia
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¢

PRODUKTY
WEGLOWODANOWE

zwierzecego (m.in. chude mieso drobiowe, wieprzowe,
wotowe, ryby, jaja, mleko i sery) i roslinnego (nasiona
roslin straczkowych, tj. groch, fasola, soczewica, ciecie-
rzyca, soja). Ograniczaj czerwone przetworzone miesa

i przetwory miesne na rzecz nasion roslin stragczkowych,
ryb, jaj oraz chudego miesa drobiowego. Porcja produk-
toéw bedacych Zrédtem biatka powinna wynosi¢ okoto

90 g. Uzupetnieniem diety powinna by¢ niewielka ilo$é
ttuszczéw pochodzenia roslinnego (oleje roslinne, orze-
chy, nasiona). Nalezy rezygnowac z olejéw tropikalnych,
takich jak olej kokosowy i palmowy, poniewaz sg one
zrédtem niezdrowych, nasyconych kwaséw ttuszczowych.
Dodatkowo zaleca sie wypijanie odpowiednigj ilo$ci wody
i innych napojéw (napardéw ziotowych, herbaty).

Czy $niadanie faktycznie
jest takie wazne?

Sniadaniejest czesto nazywane najwazniejszym posit-
kiem dnia, szczegdlnie w okresie dojrzewania. | nie jest
to przesada! Regularne spozywanie zdrowego $niadania
ma kluczowe znaczenie dla:

Zwiekszenia koncentracji i poprawy wynikéw w nauce
— badania pokazuja, ze uczniowie, ktérzy jedza $niadanie,
maja lepszag pamied i sa mniej rozproszeni.

Zapewnienia energii
— $niadanie dostarcza energii potrzebnej do rozpoczecia
dnia, a jednoczesnie zwieksza szybkos$¢ metabolizmu.

Regulacji apetytu

— spozywanie $niadania pomaga regulowad naturalny
rytm jedzenia przez caty dzien, co moze zapobiegad
przejadaniu sie w pdzniejszych godzinach.

Dobry tluszcz nie jest zty!
— rola ttuszczéw
w zbilansowanym zywieniu

Ttuszcze sg niezbednym sktadnikiem diety kazdego mto-
dego cztowieka, ale istotne jest wybieranie odpowiednich
rodzajow ttuszczéw:

Ttuszcze nienasycone (jednonienasycone i wieloniena-
sycone) znajdujace sie w orzechach, nasionach, rybach
(zwtaszcza ttustych, jak tosos) i olejach roslinnych, przy-
czyniaja sie do zdrowia serca i mdzgu.

Ttuszcze nasycone i trans (czesto znajdujace sie w prze-
tworzonej zywnosci) powinny by¢ spozywane w ograni-
czonych ilosciach, poniewaz ich nadmiar moze prowadzié
do rozwoju chordb serca.

Jak skomponowac
Sniadanie idealne?
W przypadku mtodej osoby,
najzdrowsze $niadanie powinno

zawierac¢ kombinacje sktadnikéw
z réznych grup zywnosci:

Biatko
(np. jajka, jogurt, ser, orzechy)

Weglowodany ztozone
(np. petnoziarniste pieczywo,
ptatki owsiane)

Warzywa i owoce
(dla witamin, mineratéw i btonnika)

Zdrowe ttuszcze
(np. awokado, nasiona,
oleje roslinne).

Jak wiqgczy¢€
do jadtospisu
dobre ttuszcze?

Dodawaj awokado do kanapek
zamiast masta lub majonezu.

Woybieraj oliwe z oliwek jako
zdrowy dressing do satatek.

Zachecaj mtoda osobe do jedzenia

ryb co najmniej dwa razy w tygodniu.

Podsuwaj orzechy i nasiona
jako przekaski.



Bez wody ani rusz!

Nawodnienie jest waznym elementem zdrowego odzy-
wiania, nie tylko dla sportowcdw, ale dla kazdego —
szczegOdlnie w okresie wzrostu. Woda odgrywa wiele
waznych rél w organizmie, jest niezbedna do takich pro-
cesow jak transport sktadnikdéw odzywczych, regulacja

temperatury ciata i i jako wsparcie w procesach trawienia.

Co do picia?

Woda - gtéwny napéj: nalezy pi¢ wode regularnie przez
caty dzien. Dzienne zapotrzebowanie to okoto 2-3 litry.

Unikanie stodzonych napojéw: stodzone napoje, takie
jak napoje gazowane, ale tez soki owocowe, zawieraja
duzo cukru i kalorii, a mato wartos$ci odzywczych.

Zdrowe alternatywy: podawaj niestodzone her-
baty, wode z dodatkiem cytryny lub innych owocdw,
wode kokosowa.

Jak zadba¢ o picie wody?

Przypominaj, aby mtoda osoba miata ja przy sobie
przez caty dzien, zaréwno w domu, jak i w szkole, swiet-
nym rozwigzaniem sa np. butelki z filtrem!

Méwi sie, ze ,woda to napdj, ktérego smak zalezy
od jego temperatury”, aby byta bardziej orzezwiajaca,
dodawaj lodu!

Zache¢ do ustawiania przypomnienia o piciu

wody w aplikacji mobilnej w telefonie lub w formie
zabawnych notatek.
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Ach te przekaqski...

Chociaz stodycze i stone przekaski sa czestymi wyborami
wielu mtodych osdb, wazne jest, aby nauczy( sie, jak
zarzadzad tymi pokusami w rozsadny sposdéb, promujac
zdrowe alternatywy.

Jak ograniczy€ nadmierne spozycie

cukru i niezdrowych przekgsek?
Najlepigj... stopniowo!

e Stodycze moga byd spozywane od czasu do czasu,
ale najlepiej wliczy¢ je jako czesé wiekszego positku,
aby uniknaé gwattownych skokdéw poziomu glukozy
we krwi.

e Jezeli mtoda osoba siega po stodycze, niech to bedzie
pora dnia, kiedy s3 one czescia positku, np. po obie-
dzie jako deser.

e Zawsze miejcie w domu zdrowe przekaski, takie jak
$wieze owoce, jogurty naturalne, orzechy i warzywa,

zamiast stodyczy i chipsow.

Naucz sie czytania etykiet na produktach, aby roz-
poznac i unikaé produktéw z wysoka zawartosécia
cukréw dodanych.

Przygotowuj zdrowe desery, takie jak domowe musy
owocowe, sorbety czy ciasta na bazie zdrowych
sktadnikdw, co nie tylko jest edukacyjne, ale i pozwala
kontrolowad jakos¢ sktadnikéw. Zamiast stodyczy,
podsuwaj zdrowe alternatywy, takie jak np. liofilizo-
wane owoce, orzechy w czekoladzie, domowe desery
na bazie owocdw i jogurtu. Jednak i tutaj uwazajmy
na spozywnie ich z umiarem, poniewaz w nadmiarze
moga dostarczy¢ zbyt duzo kalorii.
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Rola aktywnosci

fizycznej... w zywieniu

Aktywnosc fizyczna jest fundamentalnym elementem zdrowego stylu zycia,

w okresie wzrostu i nie tylko. Regularna aktywnos¢ fizyczna pomoze

nie tylko w utrzymaniu prawidtowej masy ciata, ale takze w poprawie

nastroju, jakosci snu oraz ogdlnego samopoczucia.

Jak zacheci¢é mtodqg osobe
do regularnych ¢wiczen?

Wiacz aktywnosé fizyczna do codziennej rutyny

— nawet proste zmiany, jak spacer do szkoty, zamiast jazdy
tramwajem lub wysiadanie 2 przystanki wczesniej, jazda
na rowerze czy wspdlne spacery z rodzing majg ogromne
znaczenie!

Réznorodne formy aktywnosci

— nie kazdy bedzie zainteresowany tradycyjnymi sportami
zespotowymi. Zachecaj do prébowania réznych aktyw-
nosci takich jak gry zespotowe z réwiesnikami, ptywanie,

czy cos, co naprawde sprawia mtodej osobie przyjemnosé.

Podkreslaj zabawe, a nie konkurencje
— aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ przyjemnoscia,
a nie zrédtem stresu.
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Zdrowe podejscie do zywienia
i redukcji masy ciata

W obliczu presji spotecznej i medialnej wiele 0sdb,
zwtaszcza mtodych, moze tatwo wpasé w spirale wybie-
rania niezdrowych metod redukcji masy ciata. Edukacja

o zdrowym podejsciu do tego procesu ma ogromne zna-
czenie! W Waszych rozmowach podkreslaj, ze w mierze-
niu sie z nadwaga lub otytoscia to nie liczba zredukowa-
nych kilogramdw jest najwazniejsza. Zmniejszenie masy
ciata to przede wszystkim sciezka do zdrowszej i szcze-
sliwszej wersji siebie!

Dlaczego ,diety cud”
sq szkodlliwe?

Ich efekty nie sg trwate

-, diety cud” czesto prowadza do szybkiej i krotkotrwatej
redukcji masy ciata, zazwyczaj kosztem zdrowia. Znaczne
restrykcje kaloryczne powoduja spowolnienie metaboli-
zmu, co sprzyja nawrotowi choroby — ponownemu przyro-
stowi masy ciata.

Moga prowadzi¢ do niedoboréw zywieniowych
—restrykcyjne diety czesto eliminuja kluczowe
grupy pokarmowe, a to skutkuje brakiem waznych
sktadnikéw odzywczych.

Wptywaja na zdrowie psychiczne
— presja utrzymania niskiego BMI i restrykcyjne diety
moga negatywnie wptywad na samoocene.

Mindful eating — jak ,wtqczyC”
uwazne jedzenie?

Uwazne jedzenie to skupienie sie na uczuciach gtodu
i sytosci jako wyznacznikach wyboréw zywieniowych.

Dbajmy, by mtoda osoba nie spozywata w otoczeniu
~rozpraszaczy”: ogladajac telewizje, siedzac przed kompu-
terem, czy z telefonem w reku. Jedzenie nie powinno sie
tez kojarzy¢ z pospiechem, dlatego zachecajmy do $wia-
domego spozywania positkdw, do poswiecenia tej czyn-
nosci petnej uwagi i stuchania przy tym sygnatdéw ciata.

Jedzenie w spokojnej atmosferze ma kolosalne znacze-
nie dla procesu trawienia — sprawia, ze doktadniej prze-
zuwamy, wiec do dalszej czesci przewodu pokarmowego
trafia jedzenie bardziej ,rozdrobnione”, tatwiej strawne.
Normuje sie tez perystaltyka jelit.

Na uwaznosé w jedzeniu powinnismy patrzed réwniez
szerzej: wdrazad ja na kazdym etapie zwigzanym z odzy-
wieniem mtodego cztowieka: od planowania, a potem
robienia zakupdw, poprzez gotowanie, az do samego
spozywania positkdw.
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Mity zywieniowe — nie dq;j sie

wprowadzi¢ w btqgd!

W najmtodszym pokoleniu krazy wiele mitéw dotyczacych odzywiania,

ktére moga prowadzi¢ do niezdrowych wyboréw. W dobie social mediow cze-
sto rozpowszechniane sa nieprawdziwe wskazdwki zywieniowe. Jako rodzic
lub opiekun mozesz by¢ jednak czujny i obserwowacd praktyki zywieniowe
mtodego cztowieka, uczulajgc go na szkodliwe putapki i pdtprawdy.

Mit 1;,,Beztiuszczowe” oznacza ,,zdrowe”

JAKA JEST PRAWDA?

Produkty oznaczone jako ,bezttuszczowe” lub ,niskottuszczowe” nie zawsze
sg zdrowsze od produktéw petnottustych. Czesto, aby poprawié smak, pro-
ducenci dodaja do nich wiecej cukru, soli lub wzmacniaczy smaku, co réwniez
szkodzi. Wazne jest, aby zwracac¢ uwage na cata etykiete zywieniowa, a nie
tylko na zawartosé ttuszczu.

Mit 2: ,Woda z cytrynqg spala ttuszcz”

JAKA JEST PRAWDA?

Chociaz picie wody z cytryna moze by¢ czescia planu zywieniowego i poma-
ga¢ w nawodnieniu, samo w sobie nie powoduje spalania tkanki ttuszczowe;.
Nie ma magicznych sktadnikdw ani pokarmoéw, ktére moga spali¢ ttuszcz;
wazne jest zréwnowazone odzywianie i regularna aktywnos¢ fizyczna.
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Mit 3: ,Weglowodany powodujg
nadwage i otytos¢”

JAKA JEST PRAWDA?

Weglowodany sa podstawowym zrddtem energii dla organizmu i sg niezbedne,
szczegolnie w okresie wzrostu. Kluczem jest wybieranie zdrowych weglowo-
dandw ztozonych, takich jak petnoziarniste produkty zbozowe. Pamietajmy

tez o owocach, warzywach i roslinach straczkowych, ktére dostarczaja bton-
nika, witamin i mineratow.

Mit 4: ,Suplementy sqg niezbedne
do zdrowego odzywiania”

JAKA JEST PRAWDA?

Wiekszoé¢ potrzeb zywieniowych mtodych oséb mozna zaspokoi¢ przez zbi-
lansowane zywienie. Suplementy moga by¢ potrzebne w okreslonych przy-
padkach, ale powinny by¢ stosowane wytacznie na podstawie zalecen lekarza
i nie moga zastepowac zdrowych i odpowiednio skomponowanych positkéw.

Mit 5: ,,Omijanie positkéw to dobry
sposob na redukcje masy ciata”

JAKA JEST PRAWDA?

Pomijanie obiadu czy kolacji rzadko jest skuteczng metoda na obnizenie wskaz-
nika BMI w dtuzszej perspektywie i moze prowadzi¢ do utrwalania niezdro-
wych nawykdéw zywieniowych. Regularne jedzenie zbilansowanych positkow
pomaga utrzymac odpowiedni poziom cukru, czyli glukozy we krwi, co zapo-
biega nadmiernemu apetytowi i wspiera zdrowe zarzadzanie masa ciata.
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Czestotliwosc
i regularnos¢ positkow

Postaw na 3—-5 positkdw Regularne odstepy miedzy
dziennie: positkami:

Nalezy zadbad o regularne spozywanie Positki powinny by¢ spozywane co okoto 3 godziny,
3-5 positkow na dobe, z zachowaniem przerwy nocnej. aby utrzymad prawidtowe stezenie glukozy we krwi
Zaleca sie 3 gtdwne positki ($niadanie, obiad, kolacja) i zapobiec napadom gtodu. Warto z wyprzedzeniem
oraz 1-2 mniejsze przekaski (np. drugie $niadanie planowad, kiedy mtoda osoba moze zjes$é i wpisad

i przekaska przed lub po aktywnosci fizycznej). positki w jej harmonogram, przyktadowo:

Przyktadowy
harmonogram positkow:

7:15 sniaDANIE
najlepiej je zjesé na 0,5-1 godzine po wstaniu;

10:00 PrRzEKASKA/ DRUGIE $NIADANIE
13:00 osiaD
16:00 PrzEKASKA/ PODWIECZOREK

19:00-20:00 koracsa

na 2-3 godziny przed pdjsciem spad
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Co robi¢, gdy gtéd pojawia
sie migedzy positkami?

Picie wody:
Czesto uczucie gtodu moze by¢ mylone z pragnieniem.
Nalezy pi¢ wode regularnie przez caty dzien.

Woybieranie zdrowych przekasek:

Jesli uczucie gtodu pojawia sie miedzy positkami,

warto zastanowid sie, czy mtoda osoba nie je za mato...
Na poczatek dobrze wprowadzi¢ w takiej sytuacji regu-
larne przekaski — idealnie sprawdza sie np. serek wiejski
ze $Swiezymi owocami, warzywa z hummusem i pestkami
dyni, jogurt naturalny lub roslinny z domowa granola.

Unikanie stodyczy i przetworzonych przekasek:

Wazne jest, by starac sie unikac stodyczy, fast fooddw

i innych wysokoprzetworzonych produktéw. Moga one
prowadzi¢ do wahania poziomu glukozy we krwi, co moze
powodowac szybsze pojawienie sie uczucia gtodu i ched
siegniecia po kolejng przekaske lub kolejny positek, zwiek-
szajac tym samym bilans enerygetyczny (kcal).

Co robi¢, gdy gtéd pojawia
sie wieczorem?

Lekki positek przed snem:

Jesli gtdd przychodzi wieczorem, zaproponuj lekka prze-
kaske, ktdra nie obcigzy uktadu trawiennego np. maty
jogurt naturalny podany z warzywami lub lekka zupe
jarzynowa.

Unikanie ciezkich positkow:
Ciezkie, ttuste potrawy spozywane na noc moga zaktdcic
sen i trawienie.



Produkty bogate w kalorie
vs. produkty niskokaloryczne

Produkty o wysokiej
kalorycznosci i niskiej objetosci

Takie produkty czesto zawierajg duzo ttuszczéw nasy-

conych i cukréw prostych, co sprawia, ze sa kaloryczne,

ale jednoczesnie maja niska objetos¢ i mata wartosd

odzywecza. Ich czeste spozywanie moze prowadzié

do nadmiernej podazy kalorii bez uczucia sytosci.

Czekolada

Kalorycznosé: wysoka

(okoto 500-600 kcal na 100 g).

Zawiera duzo cukru i ttuszczu,
ale ma mato btonnika, przez co
szybko podnosi poziom glukozy
we krwi, a nastepnie powoduje
jej gwattowne obnizenie.

Ciastka

Kalorycznosé: wysoka

(okoto 400-500 kcal na 100 g).

Zawierajg duzo cukru, ttuszczu

i czesto konserwanty, barwniki

i dodatki do zywnosci. Sa sycace
na krétko.
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Chipsy

Kalorycznos$¢: bardzo wysoka
(okoto 500 kcal na 100 g).

Sa bogate w ttuszcze, szczegdlnie
nasycone oraz sol. Nie zawieraja
praktycznie zadnych wartosci
odzywczych.

Fast food

Kaloryczno$¢: bardzo wysoka
(np- burger z frytkami moze mieé
nawet 800-1000 kcal).

Bogate w ttuszcze trans, sdl i cukry
proste. Niska zawartos$é btonnika i
witamin sprawia, ze s zaspokajajace
gtdd na krétko, a moga prowadzié
do przyrostu masy ciata.

Stodzone napoje

Kalorycznosé: wysoka
(okoto 40-50 kcal na 100 ml).

Poza cukrem nie zawierajg wtasci-

wie zadnych wartosci odzywczych.

Stanowia tylko puste kalorie.

Produkty o niskiej
kalorycznosci i duzej objetosci

Produkty o niskiej kalorycznosci, ktére jednoczesnie maja
duza objetosé, sa bogate w btonnik, wode i sktadniki
odzywecze. Dzieki temu pomagaja osiggnac uczucie sytosci
na dtuzej, dostarczajac niezbednych witamin i mineratéw.

Warzywa

Kalorycznosé: bardzo niska
(okoto 20-50 kcal na 100 g).

Brokuty, marchew, ogdrki, satata czy papryka, sa bogate
w btonnik, witaminy, mineraty, antyoksydanty. Zawartosé
btonnika pokarmowego sprawia, ze sa sycace.

Chude biatko

Kalorycznos$é: niska do umiarkowanej
(okoto 100-150 kcal na 100 g).

Piers$ z kurczaka, ryby (np. dorsz, tosos) czy tofu sg bogate
w biatko, ktdre jest sycace i niezbedne dla rozwoju miesni
i regeneracji organizmu.

Owoce

Kalorycznosé: niska do umiarkowanej
(okoto 30-60 kcal na 100 g).

Jabtka, gruszki, jagody, pomarancze, sg zrédtem btonnika,
witamin (zwtaszcza witaminy C) i antyoksydantéw.

Ich naturalna stodycz moze zastapic potrzebe siegania

po stodycze.

Produkty petnoziarniste

Kalorycznosé: umiarkowana
(okoto 70-150 kcal na 100 g).

Petnoziarnisty chleb, brazowy ryz, ciecierzyca, ptatki
owsiane zawieraja btonnik, ktéry wspomaga trawienie

i utrzymanie uczucia sytosci. Sg réwniez zrédtem witamin
z grupy B i mineratéw.
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Przyktady zdrowych zamiennikdw:

Zamiast chipsow:

zaproponuj pokrojone warzywa z hummusem
lub pieczone chipsy z warzyw korzeniowych
(np. z batatéw, burakdow).

Zamiast czekolady mlecznej lub smakowe;j:
kup gorzka czekolade o wysokiej zawartosci
kakao (min. 70%), ktéra ma mniej cukru i wiecej
antyoksydantow.

Zamiast stodkich napojéw:
przygotuj wode z dodatkiem $wiezych owocow
lub ziotowe herbaty bez cukru.

Zamiast fast foodow:

przygotuj domowe wersje ulubionych dan, uzywajac
zdrowych sktadnikéw, np. domowe burgery z chudej
wotowiny, pieczone frytki z batatéw.
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Agnieszka Koziot-Kozakowska

Cztonkini zatozycielka Polskiego Towarzystwa

Otytosci Dzieciecej. Na co dzien pracuje jako dietetyczka
w Uniwersyteckim Szpitalu Dzieciecym w Krakowie.
Specjalistka zdrowia publicznego, absolwentka
Uniwersytetu Jagielloriskiego Collegium Medicum oraz
studidw doktoranckich na Wydziale Lekarskim CM UJ.
Adiunkt w klinice Pediatrii Gastroenterologii i Zywienia,
Kierowniczka Pracowni Dietetyki Pediatrycznej UJ CM
oraz cztonkini Polskiego Towarzystwa Dietetyki.

Jest autorka licznych publikacji naukowych oraz popular-
no-naukowych o tematyce zywienia dziecka, dietetyki,
zdrowia publicznego, a takze wyktadowczynia na kra-
jowych i miedzynarodowych konferencjach naukowych
oraz szkoleniowych.

Jemy oczami!

Jak podawac jedzenie,
by smakowato lepiej?

Apetyt na kolor

Do zdrowego jedzenia zdecydowanie tatwiej przekonad,
gdy nie jest ono nudne! Jednym z fantastycznych sposo-
bdw na osiggniecie tego celu jest kreatywna prezentacja
dan, ktdra przyciaga uwage. Pierwsze wrazenia zwig-
zane z jedzeniem, zawsze odnosza sie do jego estetyki,
potem zmysty rozpoznaja zapach, a dopiero na korncu
smak potrawy. Te Sciezke warto wykorzystadé, komponu-
jac zdrowe dania na talerzu, bo tego, co sie nam podoba,
zjemy wiecej!

e Czerwone: truskawki, pomidory, papryka

e Pomaranczowe: marchew, pomarancze, bataty

o Zébtte: kukurydza, banany, dynia

e Zielone: szpinak, zielone jabtka, brokuty

e Niebieskie/ Fioletowe: jagody, winogrona

Kazdy kolor dodaje atrakcyjnosci wizualnej i reprezentuje

inny zestaw sktadnikéw odzywczych, zapewniajac w ten
sposdb zbilansowane zywienie.

Bawcie sie w carving!

Atrakcyjnym zabiegiem moze by¢ tez przeksztatce-

nie wizualnej formy owocdw i warzyw, sprébuj wiec...
carvingu! Co to takiego? To technika wycinania z warzyw
i owocow przerdznych ksztattdw, co pozwala uczynié

z nich nietuzinkowa dekoracje! Nie trzeba byé wytrawnym
restauratorem, zeby dodad w ten sposdb atrakcyjnosci
positkom.

Najlepszymi owocami do carvingu sa np. ananasy,

arbuzy i melony. Dzieki gotowym foremkom albo drazeniu
ich np. tyzka do loddw, specjalnym nozykiem kanatowym,
mozesz uzyskac apetyczne ksztatty. Warto sie takze
zaopatrzy¢ w wydrazacz do jabtek (aby te zachowaty
swoj kolor mozna spryskac je sokiem z cytryny!).

Ciekawym pomystem moze takze wykorzystanie recznej

spiralnej krajalnicy do cukinii, dzieki ktérej przygotujesz
Z niej... zaskakujacy, zdrowy i apetyczny makaron!

29



To, co znane i to, co nowe

Bywa, ze mtode osoby niechetnie podchodza do jedzenia tego, co dla nich

nieznane, kluczem jest obudzenie ciekawosci i otwartosci na nowe smaki.

Na poczatek mozna taczyc to, co znane ze zdrowymi nowosciami, ktére

chcielibysmy wprowadzi¢ do jadtospisu naszego dziecka.

Eksperymentuj z teksturq

Tekstura zywnosci odgrywa niebagatelna role w jej atrak-
cyjnosci. Dodwiadczanie réznych faktur w jednym daniu,
moze zacheci¢ do zaangazowania sie w jedzenie i poka-
zad, ze zdrowe, nie znaczy nudne!

Twarde i miekkie

Sprébuj potaczyd twardsze, zwarte elementy, takie

jak swieze warzywa lub grzanki, z bardziej miekkimi
potrawami. Satatka z $wieza satata, miekkimi kostkami
sera i chrupigcymi grzankami jest tego doskonatym
przyktadem.

Gotowane i surowe

Mieszanie ugotowanych i surowych sktadnikéw moze
réwniez zapewni¢ wyjatkowe doznania teksturowe.

Na przyktad w positku moga sie znalez¢ ugotowane

na parze brokuty i kawatki surowej marchewki pokrojonej
w stupki.

Gtadkie i ziarniste

tacz potrawy o kontrastowej konsystencji, takie jak gtadki
jogurt, z ziarnista w strukturze granola czy nasionami.
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Postaw na dekoracje

Dobrze dobrany dodatek moze wizualnie odmieni¢ danie
i nadad jedzeniu nowy wymiar.

Ser

Posypka z tartego sera moze sprawic, ze wiele potraw
bedzie bardziej atrakcyjnych, od satatek po warzywa
gotowane na parze.

Sosy

Odrobina sosu (takiego jak keczup lub sos jogurtowy),
moze dodad koloru i smaku. Utéz mate miseczki wypet-
nione szeregiem chrupigcych warzyw, w tym papryka,
mtoda marchewka i ogdérkami, a nastepnie dodaj kilka
dipdw: guacamole, tzatziki i hummus.

Ksztatty owocéw lub warzyw
Mate ksztatty wyciete z owocdédw lub warzyw mozna
wykorzystaé do dekoracji réznych potraw.

Dziatajcie razem!

Wspdlne gotowanie, zakupienie ksiazki kucharskiej,

czy poszukanie razem inspirujacego vloga kulinarnego,
moze zacheci¢ mtodego cztowieka do zmiany nawykdéw
zywieniowych. Poprzez podazanie za zdrowymi przepi-
sami, mtody cztowiek uwzglednia te sktadniki zdrowego
zywienia, ktérych sam dotad nie prébowat.

Przygotuj kreatywne
drugie Sniadanie

Mtodzi ludzie czesto nie jedzg drugich $niadan w szkole,
co jest duzym btedem. Czasami wynika to z braku czasu,
a czasami z matej atrakcyjnosci positkdw. Co i jak zapako-
wac do szkoty, aby zacheci¢ do zdrowego jedzenia?

e  Zawin surowe lub gotowane warzywa
W papier ryzowy.

e Zréb domowa tortille z warzywami i kurczakiem
i pokrdj w rollsy.

e Przygotuj wiecej mniejszych przekasek, ktdre tatwiej
zjes¢. Oprdcz matej kanapki, moga to byc orzechy,
czy naturalny jogurt z owocami, warzywa krojone
w stupki.

e Upieczcie w weekend warzywne muffiny,
beda idealne do zapakowania w $niadaniowke!

e W kolorowym, designerskim termicznym bidonie
moze znalez¢ sie koktajl jogurtowo-owocowy,
ktéry mtody cztowiek z checia wypije.

Bezpieczehstwo

Jesli chcesz podad do szkoty produkty, ktére
wymagaja chtodniejszej temperatury, uzywaj

lunchboxdw z wktadem termicznym.

Zywnogé, ktdra nalezy przechowywad
w niskiej temperaturze dla bezpieczenstwa:

Mieso

Ser

Ryby

Jajka na twardo

Wiekszos¢ produktéw mlecznych

Sprébuj odkryd, co Twoje dziecko uwaza za atrakcyjne, np. jakie konkretne tek-

stury czy smaki oraz staraj sie wprowadzac¢ do jedzenia kreatywne elementy
i aktualne trendy (np. kubki termiczne czy bidony). Nastolatek chetniej zje
np. naturalny jogurt z owocami, jesli bedzie on podany jak ekskluzywny deser

w pucharku na lody i udekorowany ptatkami migdatéw czy widrkami kokoso-

wymi. Pomystow jest wiele, odkrywajcie je wspdlnie!
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Jak to ugryz¢,
czyli przyktadowy
plan zywieniowy

OD AUTORKI:

Jako dietetyk kliniczny wiem, jak wazne jest indywidualne podejscie do zywie-
nia. Kazdy z nas, mtode osoby rowniez, maja rézne potrzeby i preferencje
zywieniowe, ale tez rézne ograniczenia, rézny stan zdrowia, rézne cele oso-
biste. Jednoczesnie wiem, jaka trudnosé moze sprawié ,wystartowanie”

ze zmianami w zywieniu mtodego cztowieka, jesli jako rodzice czy opiekuno-
wie, nie mamy choéby podstawowego punktu odniesienia, bazy, ktéra wska-
zataby wtasciwy kierunek. Mam nadzieje, ze ponizszy plan dietetyczny bedzie
stanowi¢ inspiracje i dowdd tego, ze zdrowie zywienie nie musi by¢ trudne

ani monotonne!

Niech jego zastosowanie przyniesie Wam wspdlng rados¢ z przygotowywania
zdrowych positkéw. Byé moze stanie sie to réwniez bodZzcem do odwiedzenia

specjalisty i stworzenia indywidualnego planu zywieniowego, ktéry z pewno-

$cig jeszcze zwiekszy szanse na sukces!

Kazdy nastolatek bedzie miat inne potrzeby pod katem zapotrzebowania kalo-
rycznego. Tutaj przedstawiamy pogladowo plany zywieniowe, ktére nie zasta-
pia porady lekarza lub dietetyka. Sq one dostosowane do kaloryki ok. 2000
kcal i stanowia podstawe, ktdéra mozna modyfikowac pod indywidualne
uwarunkowania.

dr n. o zdr.

Wanda Baltaza

DzieA 1

SNIADANIE

Placki owsiane

Z owocami i jogurtem

Kalorycznos$é: 584 kcal
Biatko: 15 g
Weglowodany: 80 g
Ttuszcze: 22 g

SKLADNIKI

e 50 g ptatkdw owsianych (190 kcal)
e 1 jajko (70 kcal)

e 100 gjogurtu naturalnego (60 kcal)
e 1 banan (100 kcal)

e 50 gjagdd lub malin (25 kcal)

e 1 +tyzeczka miodu (20 kcal)

e 1 +tyzka oliwy z oliwek do smazenia
(119 kcal)

PRZYGOTOWANIE:

1. Zmiksuj ptatki owsiane

z jajkiem i bananem na gtadka mase.

2. Rozgrzej oliwe na patelni, smaz mate
placuszki do zrumienienia z obu stron.

3. Podawaj z jogurtem, swiezymi
owocami i odrobing miodu.

DRUGIE SNIADANIE

Tosty z awokado

i jajkiem na twardo

Kalorycznosé: 260 kcal
Biatko: 10 g
Weglowodany: 25 g
Ttuszcze: 17 g

SKtADNIKI

e 1 kromka petnoziarnistego chleba

(70 kcal)
e 1/2 awokado (120 kcal)
e 1 jajko natwardo (70 kcal)

e SJl, pieprz, sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugnie¢ awokado widelcem, dodaj

sok z cytryny, sél i pieprz.

2. Rozsmaruj paste na toscie, potéz

na wierzchu pokrojone jajko.
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OBIAD

Stir-fry z kurczakiem,
wdarzywami i ryzem

Kalorycznosé: 498 kcal
Biatko: 33 g
Weglowodany: 60 g

Ttuszcze: 15 g

SKtADNIKI

100 g piersi z kurczaka (165 kcal)
100 g brazowego ryzu (110 kcal)
100 g brokutéw (34 kcal)

50 g papryki (20 kcal)

50 g marchwi (20 kcal)

1 tyzka oleju sezamowego (119 kcal)
1 tyzka sosu sojowego (10 kcal)

1 tyzeczka miodu (20 kcal)

1 zabek czosnku, imbir, sdl, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.
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Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

Na rozgrzanym oleju sezamowym
podsmaz kurczaka z czosnkiem
i imbirem.

Dodaj pokrojone warzywa i smaz
na duzym ogniu, az zmiekna.

Dodaj ugotowany ryz, sos sojowy

i midd, wymieszaj wszystko doktadnie.

PRZEKASKA

Deser d la monte
Z owocami

Kalorycznosé: 258 kcal
Biatko: 16 g
Weglowodany: 18 g

Ttuszcze: 12 g

SKtADNIKI

100 g sereka wiejskiego (97 kcal)
5 g (1 tyzeczka) kakao (12 kcal)

10 g orzechdw laskowych (66 kcal)
70 g truskawek (24 kcal)

5 g miodu (20 kcal)

szczypta cynamonu

PRZYGOTOWANIE:

Do miseczki przetdz serek wiejski.

Dodaj kakao i doktadnie wymieszaj.

Dodaj pokrojone truskawki i posyp
posiekanymi orzechami.

Na wierzch dodaj midd i szczypte

cynamonu.

KOLACJA

Satatka grecka
z grillowanym tofu

Kalorycznosé: 401 kcal
Biatko: 20 g
Weglowodany: 15 g

Ttuszcze: 30 g

SKLADNIKI

150 g tofu (100 kcal)

100 g mieszanki satat (15 kcal)
50 g ogdrka (8 kcal)

50 g pomidordw (10 kcal)

50 g papryki (20 kcal)

30 g oliwek (40 kcal)

1 tyzka oliwy z oliwek (119 kcal)

30 g sera feta lub weganskiego
sera feta (80 kcal)

Sok z cytryny, oregano, sdl, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.

Tofu pokrdj w kostke, przypraw,
a nastepnie grilluj na patelni lub
w piekarniku.

W misce wymieszaj wszystkie
warzywa, dodaj oliwki, fete i tofu.

Polej satatke oliwa z oliwek i sokiem
z cytryny, dopraw oregano, sola
i pieprzem.

Podsumowanie
kaloryczne dnia

Sniadanie: 584 kcal
Drugie $niadanie: 260 kcal
Obiad: 498 kcal
Przekaska: 258 kcal
Kolacja: 401 kcal

taczna kalorycznosé: 2001 kcal
Biatko: okoto 94 g
Weglowodany: okoto 198 g
Ttuszcze: okoto 96 g

Wskazdéwki dotyczqgce
atrakcyjnosci positkow

Placki owsiane na $niadanie moga by¢ podane z réznymi
dodatkami, takimi jak Swieze owoce, co czyni je koloro-
wymi i apetycznymi.

Tosty z awokado i jajkiem to szybki i popularny positek
wsrdod miodziezy, a do tego mozna dodac rézne przy-
prawy, takie jak papryka chili, aby nada¢ mu wyjatkowego
smaku.

Stir-fry z kurczakiem to danie, ktére mozna tatwo dosto-
sowac do gustéw mtodych osdb, dodajac rézne warzywa
lub przyprawy.

Deser a la monte nawiazuje do popularnej stodkiej przeka-
ski, ale jest znacznie zdrowszy.

Satatka grecka z grillowanym tofu moze by¢ podana
w formie buddha bowl, co czyni ja bardziej nowoczesna
i atrakcyjna wizualnie.



Dzien 2

SNIADANIE

owsianka z orzechami
i owocami

Kalorycznos$é: 600 kcal
Biatko: 15 g
Weglowodany: 80 g
Ttuszcze: 25 g

SKLADNIKI
e 50 g ptatkdw owsianych (190 kcal)

e 200 ml mleka (migdatowe, owsiane,
krowie) (80 kcal)

e 1 +tyzka nasion chia (60 kcal)
e 30 g mieszanki orzechéw (200 kcal)

e 100 g owocow jagodowych
(np. bordwki, maliny) (50 kcal)

e 1tyzeczka miodu (20 kcal)

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj ptatki owsiane w mleku
do uzyskania miekkosci.

2. Dodaj nasiona chia, mieszaj,
az napecznieja.

3. Dodaj orzechy, owoce jagodowe i midd.
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DRUGIE SNIADANIE

Wrap z hummusem
i warzywami

Kalorycznosé: 285 kcal
Biatko: 10 g
Weglowodany: 35 g

Ttuszcze: 10 g

SKtADNIKI

1 petnoziarnista lub orkiszowa tortilla (150 kcal)
2 tyzki hummusu (80 kcal)

50 g marchewki, pokrojonej w stupki (20 kcal)
50 g papryki, pokrojonej w stupki (20 kcal)

50 g ogdrka (10 kcal)

Garsc¢ rukoli (5 kcal)

S4l, pieprz, ziota

PRZYGOTOWANIE:

Posmaruj tortille hummusem.

Dodaj pokrojone warzywa i rukole,
dopraw solg, pieprzem i ziotami.

Zwin wrapa i podawaj na zimno lub ciepto.

OBIAD

Pieczona piers z indyka

z kaszq jaglang i warzywami

Kalorycznosé: 608 kcal (z indykiem)
Biatko: 35 g

Weglowodany: 65 g

Ttuszcze: 20 g

SKtADNIKI

e Woybrane zrédto biatka: 150 g piersi
z indyka (165 kcal), 150 g tofu (120 kcal)
lub 150 g ryby biatej (130 kcal)

e 70 gkaszy jaglanej (250 kcal)

e 100 g brokutéw (34 kcal)

e 100 g marchewki (40 kcal)

e 1+tyzka oliwy z oliwek (119 kcal)

e Sok z cytryny, sdl, pieprz, ziota

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotuj kasze jaglana zgodnie z instrukcja
na opakowaniu.

2. Piers z indyka, tofu lub rybe przypraw
solg, pieprzem, sokiem z cytryny i ziotami,
a nastepnie piecz w piekarniku przez
okoto 25-30 minut.

3. Brokuty i marchewke ugotuj na parze
lub w wodzie.

4. Podawajindyka z kasza jaglana
i warzywami, skropionymi oliwa z oliwek.

PRZEKASKA

Jogurt z owocami
i granolq

Kalorycznosé: 257 kcal
Biatko: 15 g
Weglowodany: 50 g

Ttuszcze: 2 g

SKtADNIKI

150 g jogurtu naturalnego
lub roslinnego (90 kcal)

50 g granoli bez cukru (200 kcal)

100 g mieszanych owocoéw (50 kcal)

PRZYGOTOWANIE:

1.

2.

+*
®

Wymieszaj jogurt z granolg i owocami.

Podawaj na zimno jako szybka przekaske.
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KOLACJA

Satatka z burakiem,

kozim serem i orzechami

Kalorycznos$é: 379 kcal (z kozim serem)
Biatko: 12 g

Weglowodany: 20 g

Ttuszcze: 30 g

SKLADNIKI
e 100 g ugotowanych burakéw (50 kcal)

e 50 g koziego sera (140 kcal) lub sera
feta (125 kcal)

e Garsérukoli (5 kcal)

e 10 g orzechéw wtoskich (65 kcal)
e 1tyzka oliwy z oliwek (119 kcal)
e 1+tyzeczka miodu (20 kcal)

e Sd|, pieprz, sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1. Buraki pokrdj w cienkie plasterki
lub kostke.

2. Utdz na talerzu rukole, buraki i kozi ser.

3. Posyp orzechami, skrop oliwa z oliwek,

miodem i sokiem z cytryny, dopraw
solg i pieprzem.
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Podsumowanie
kaloryczne dnia

Sniadanie: 600 kcal

Drugie $niadanie: 285 kcal
Obiad: 608 kcal (z indykiem)
Przekaska: 340 kcal

Kolacja: 379 kcal (z kozim serem)

taczna kalorycznosé: 2212 kcal
(z mozliwoscia zmniejszenia ilosci oliwy
lub orzechdw, aby dostosowac do 2000 kcal).

Biatko: okoto 87 g
Weglowodany: okoto 250 g
Ttuszcze: okoto 87 g

Wskazéwki dotyczqce
atrakcyjnosci positkéw

Owsianka z orzechami i owocami to pozywne i zdrowe
$niadanie, ktdre jest idealne na poczatek dnia, dodaje
energii na dtugi czas.

Wrap z hummusem i warzywami to szybka, tatwa
do zrobienia przekaska, ktéra moze by¢ podana w réznych
formach, w zaleznosci od preferencji.

Pieczona piers z indyka z kasza jaglana to sycacy obiad,
ktory jest nie tylko zdrowy, ale réwniez tatwy do przygo-
towania i modyfikagji.

Jogurt z owocami i granolg swietnie dostarcza energii
miedzy positkami.

Satatka z burakiem, kozim serem i orzechami to lekka,
ale petna smaku kolacja, idealna na zakorczenie dnia.

Dzien 3

SNIADANIE

Grzanka z pastg

Z ciecierzycy i warzywami

Kalorycznosé: 395 kcal
Biatko: 17 g
Weglowodany: 35 g
Ttuszcze: 20 g

SKLADNIKI

e 2 kromki chleba zytniego — 138 kcal

e 60 g pasty z ciecierzycy — 140 kcal

e 50 g pomidorkdéw koktajlowych — 9 kcal
e 40 g ogodrka — 6 kcal

e 40 g papryki czerwonej — 12 kcal

e 1 +tyzka oliwy z oliwek — 90 kcal

PRZYGOTOWANIE:
1. Upiecz chleb na grzanki.
2. Warzywa pokrdj w plastry.

3. Na grzankach rozsmaruj paste,
utdz warzywa i skrop oliwa.

DRUGIE SNIADANIE

Smoothie
warzywno-owocowe

Kalorycznosé: 167 kcal
Biatko: 5 g
Weglowodany: 30 g

Ttuszcze: 59

SKtADNIKI

1 maty ogdrek (10 kcal)
1 jabtko (50 kcal)
Garsc szpinaku (7 kcal)

200 ml wody kokosowej lub mleka
roslinnego (40 kcal)

1 tyzka nasion chia (60 kcal)

PRZYGOTOWANIE:

1.

2.

Wszystkie sktadniki umiesé w blenderze.
Blenduj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Podawaj schtodzone.
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OBIAD

Pieczony 10S0$ (ub alternatywa)
z kaszq gryczang i warzywami

Kalorycznosé: 838 kcal (z tososiem)
Biatko: 45 g

Weglowodany: 60 g

Ttuszcze: 40 g

SKtADNIKI

e  Woybrane Zrédto biatka: 150 g tososia (300 kcal),
piersi z kurczaka (165 kcal) lub tofu (120 kcal)

e 70 g kaszy gryczanej (250 kcal)

e 100 g mieszanki warzyw (np. brokuty,
marchew, papryka) (50 kcal)

e 2 tyzkioliwy z oliwek (238 kcal)

e Sok z cytryny, sdl, pieprz, ziota

PRZYGOTOWANIE:

1. tososia, kurczaka lub tofu przypraw sola,
pieprzem, skrop sokiem z cytryny i oliwa.

2. Piecz w piekarniku do zrumienienia.

3. Kasze gryczana ugotuj zgodnie z instrukcja,
a warzywa ugotuj na parze lub w wodzie.

4. Podawaj z pieczonym tososiem, kurczakiem
lub tofu.
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KOLACJA

Zupda krem
z warzyw z fetg

Kalorycznos$é: 420 kcal
Biatko: 18 g
Weglowodany: 35 g
Ttuszcze: 24 g

SKtADNIKI

e 100 g marchewki (41 kcal)

e 100 g ziemniakdw (77 kcal)

e 100 g cukinii (17 kcal)

e 200 ml bulionu warzywnego (10 kcal)

e 1+tyzka oliwy z oliwek (90 kcal)

e 50 g serafeta (100 kcal)

e 1 sztuka grzanki petnoziarnistej (85 kcal)

e ziotaiprzyprawy (0 kcal)

PRZYGOTOWANIE:

1. Warzywa ugotuj w bulionie do miekkosci.

2. Zblenduj na gtadki krem.
3. Dodajoliwe i dopraw do smaku.

4. Podawaj z pokruszona feta i grzanka.

Podsumowanie
kaloryczne dnia

Sniadanie: 395 kcal

Drugie $niadanie: 167 kcal
Obiad: 838 kcal (z tososiem)
Kolacja: 420 kcal

taczna kalorycznosé: 1814 kcal
Biatko: okoto 85 g
Weglowodany: okoto 160 g
Ttuszcze: okoto 89 g

Wskazdéwki dotyczqgce
atrakcyjnosci positkow

Grzanka z pasta z ciecierzycy to smaczne,
pozywne $niadanie, ktére dostarcza
zdrowych ttuszczow i biatka, warto

od niego zaczac dzien.

Smoothie warzywno-owocowe jest
bardzo orzezwiajace i bogate w witaminy
i mineraty, $wietnie sprawdzi sie jako
drugie $niadanie.

Pieczony tosos z kasza to petnowar-
tosciowy obiad, ktéry taczy w sobie
zdrowe ttuszcze, biatko i weglowodany,
zapewniajac sytosc na dtugi czas.

Zupa krem to rozgrzewajaca kolacja,
ktdrej charakter mozemy zmienié,
wybierajac za kazdym razem inne
warzywa lub ich potaczenia.

Dzien 4

SNIADANIE

Nales$niki petnoziarniste
z rdznymi dodatkami

Kalorycznosé: 554 kcal
Biatko: 20 g
Weglowodany: 75 g

Ttuszcze: 17 g

SKtADNIKI

80 g maki petnoziarnistej (272 kcal)

150 ml mleka krowiego lub napoju
roslinnego (100 kcal)

1 jajko (70 kcal) lub odpowiednik
weganski (1 tyzka siemienia Inianego
namoczonego w wodzie) (37 kcal)

Wybrane dodatki: 50 g swiezych
owocow (np. jagody, banany) (25 kcal);
50 g jogurtu naturalnego lub roslinnego
(30 kcal); 1 tyzeczka miodu lub syropu
klonowego (20 kcal)

PRZYGOTOWANIE:

1.

Wymieszaj make, mleko i jajko/ siemie
Iniane do uzyskania gtadkiego ciasta.

Na patelni rozgrzej odrobine oleju,
wylewaj porcje ciasta, smaz na ztoto
z obu stron.

Podawaj z wybranymi dodatkami.
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DRUGIE SNIADANIE

Skyr z granolq
i nasionami

Kalorycznosé: 280 kcal
Biatko: 20 g
Weglowodany: 25 g
Ttuszcze: 8 g

SKLADNIKI
e 150 g skyru naturalnego (100 kcal)
e 20 ggranoli (100 kcal)

e 15 g nasion chia i stonecznika (80 kcal)

PRZYGOTOWANIE:
1. Skyr przetéz do miseczki.

2. Dodaj granole i nasiona, delikatnie

wymieszaj.

OBIAD

Pieczony filet z indyka
z batatami i brokutami

Kalorycznos$¢: 498 kcal (z indykiem)
Biatko: 35 g
Weglowodany: 45 g

Ttuszcze: 18 g

SKtADNIKI

150 g filetu z indyka (165 kcal) lub tofu
(120 kcal) lub ryby biatej (130 kcal)

200 g batatow (180 kcal)
100 g brokutéw (34 kcal)
1 tyzka oliwy z oliwek (119 kcal)

Przyprawy: sdl, pieprz, ziota
prowansalskie, sok z cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1.

Pokrdj bataty na kawatki, skrop oliwa
z oliwek, dopraw solg i pieprzem,

a nastepnie piecz w piekarniku przez
okoto 25-30 minut.

Filet z indyka, tofu lub rybe dopraw sola,
pieprzem, ziotami prowansalskimi i sokiem
z cytryny, a nastepnie piecz lub smaz

na patelni.

Brokuty ugotuj na parze.

Podawaj filet z pieczonymi batatami
i brokutami.

KOLACJA

Satatka z pieczonych
wdarzyw z kaszq peczak

Kalorycznosé: 668 kcal
Biatko: 15 g
Weglowodany: 60 g

Ttuszcze: 30 g

SKLADNIKI

50 g kaszy peczak (185 kcal)

Wybrane warzywa do pieczenia:
cukinia (30 kcal), papryka (20 kcal),
baktazan (30 kcal)

30 g sera koziego, fety (100 kcal)
lub odpowiednika wegariskiego (90 kcal)

1 tyzka oliwy z oliwek (119 kcal)
1/4 awokado (80 kcal)

Sok z cytryny, sdl, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.

Kasze peczak ugotuj zgodnie
z instrukgja.

Warzywa pokrdj, skrop oliwa,
piecz w piekarniku do zrumienienia.

Wymieszaj kasze, pieczone warzywa,
ser, awokado, skrop sokiem z cytryny.

Dopraw do smaku.

Podsumowanie
kaloryczne dnia

Sniadanie: 554 kcal
Drugie $niadanie: 280 kcal
Obiad: 498 kcal

Kolacja: 668 kcal

taczna kalorycznosé: 2000 kcal
Biatko: 90 g

Weglowodany: 205 g
Ttuszcze: 73 g

Wskazdéwki dotyczqgce
atrakcyjnosci positkdw

Nalesniki petnoziarniste na $niadanie to klasyka, ktéra
kazdy lubi. Dzieki réznym dodatkom mozna dostosowad
je do indywidualnych preferencji smakowych, co czyni
je atrakcyjnymi zaréwno dla mtodziezy, jak i dorostych.

Jogurt z granola i nasionami to szybka i zdrowa przekaska,
ktdra dostarcza energii oraz cennych kwaséw omega-3.

Pieczony filet z indyka z batatami i brokutami to petno-
wartosciowy obiad, ktéry taczy w sobie zdrowe biatko,
weglowodany i warzywa. Bataty dodaja stodyczy i sg bar-
dziej atrakcyjne dla mtodziezy niz tradycyjne ziemniaki.

Satatka z pieczonych warzyw z kasza peczak to lekka,
ale sycaca kolacja. Dodatek sera i awokado sprawia, ze
satatka jest nie tylko smaczna, ale i bogata w wartosci
odzywcze, ktére wspieraja zdrowie.



Dzieh b

SNIADANIE

Jajecznica z warzywami

na petnoziarnistym toscie

Kalorycznos$¢: 315 kcal
Biatko: 10 g
Weglowodany: 30 g
Ttuszcze: 20 g

SKLADNIKI
e 3jaja (210 kcal) lub 150 g tofu (120 kcal)
e 2 kromki chleba petnoziarnistego (160 kcal)

e 100 g mieszanki warzyw (papryka,
szpinak, pomidory) (35 kcal)

e 1 +tyzka oleju oliwnego (119 kcal)

e Sdl, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1. Na patelni rozgrzej olej, dodaj pokrojone
warzywa, smaz do zmiekniecia.

2. Dodaj roztrzepane jaja lub rozdrobnione
tofu, smaz mieszajac, do $ciecia.

3. Podawaj na tostach.
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DRUGIE SNIADANIE

Mix owocdw z jogurtem
i orzechami

Kalorycznosé: 315 kcal
Biatko: 10 g
Weglowodany: 30 g
Ttuszcze: 20 g

SKtADNIKI

e 200 g owocdw $wiezych (np. jabtko,
gruszka, kiwi) (100 kcal)

e 100 g jogurtu naturalnego (60 kcal)

e 20 g orzechdw wtoskich (155 kcal)

PRZYGOTOWANIE:
1. Owoce pokrdj w kostke.

2. Dodajjogurti posyp

posiekanymi orzechami.

OBIAD

Pieczone filety z indyka
z ziemniakami i surébwkqg

Kalorycznos$¢: 494 kcal
Biatko: 35 g
Weglowodany: 45 g
Ttuszcze: 20 g

SKtADNIKI

e  Woybrane zrédto biatka: 150 g filetu
z indyka (165 kcal) lub piersi z kurczaka
(165 kcal)

e 200 g ziemniakdw (160 kcal)

e 100 g marchewki (40 kcal)

e 100 g ogdrka (10 kcal)

e 1+tyzka oliwy z oliwek (119 kcal)

e Sdl, pieprz, ziota prowansalskie

PRZYGOTOWANIE:

1. Ziemniaki pokrdj na kawatki, skrop
oliwa z oliwek, dopraw sola, pieprzem
i ziotami, a nastepnie piecz w piekarniku
przez okoto 25-30 minut.

2. Filet z indyka lub kurczaka przypraw
sola, pieprzem i ziotami, a nastepnie
piecz w piekarniku lub smaz na patelni.

3. Marchewke i ogdrka pokrdj na suréwke.

KOLACJA

Kanapki z pastqg
z awokado i twarogiem

Kalorycznosé: 482 kcal
Biatko: 20 g
Weglowodany: 45 g

Ttuszcze: 25 g

SKtADNIKI

2 kromki chleba petnoziarnistego (160 kcal)
1/2 awokado (120 kcal)
100 g twarogu pétttustego (120 kcal)

Sok z cytryny, sol, pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1.

Awokado rozgnie¢ widelcem, dopraw
sokiem z cytryny, sola i pieprzem.

Na kromkach chleba rozsmaruj twardg
i paste z awokado.

Podawaj jako kanapki.
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Podsumowanie
kaloryczne dnia

Sniadanie: 524 kcal
Drugie $niadanie: 315 kcal
Obiad: 494 kcal

Kolacja: 482 kcal

taczna kalorycznosé: 1815 kcal
Biatko: 90 g

Weglodowany: 165 g
Ttuszcze: 95 g

Wskazdéwki dotyczqgce
atrakcyjnosci positkow

Jajecznica z warzywami na petnoziarnistym toscie

to pozywne i sycace sniadanie, ktore dostarcza energii
na caty poranek, a réznorodne warzywa dodaja smaku
i wartos$ci odzywczych.

Mix owocow z jogurtem to prosta i zdrowa przekaska,
bogata w btonnik, witaminy i zdrowe ttuszcze.

Pieczone filety z indyka z ziemniakami i suréwka to tatwy
do przygotowania, petnowartosciowy obiad, ktory taczy
smaki tradycyjnej kuchni z nowoczesnym podejsciem

do zdrowego odzywiania.

Kanapki z pasta z awokado i twarogiem to smaczna
i szybka kolacja, ktéra taczy zdrowe ttuszcze z biatkiem,
idealna na zakoriczenie dnia.

Przepisy na przekgski

do szkoty

Mix owocow
Z orzechami

Kalorycznosé:
okoto 250 kcal na batonik

SKLADNIKI
e 100 g ptatkdéw owsianych

e 50 g mieszanki orzechéw (np. migdaty,
orzechy wtoskie, nerkowce)

e 50 g suszonych owocdw (np. zurawina,
rodzynki)

e 2 tyzki miodu lub syropu klonowego

e 50 g masta orzechowego

PRZYGOTOWANIE:

1. W rondelku rozpus$é masto orzechowe
z miodem.

2. Dodaj ptatki owsiane, orzechy i suszone
owoce, doktadnie wymieszaj.

3. Mase przetdz do formy wytozonej
papierem do pieczenia, wyréwnaj.

4. Wstaw do lodéwki na co najmniej
3 godziny, nastepnie pokrdj na batoniki.

CIEKAWOSTKA:

Orzechy s3 doskonatym zrédtem zdrowych
ttuszczdw, biatka oraz energii, co czyni

je idealnym sktadnikiem batonikdw
energetycznych.

Wrapy z hummusem
i warzywami

Kalorycznosé:
okoto 300 kcal na wrap

SKtADNIKI

e 1 petnoziarnista tortilla
e 2 tyzki hummusu

e Garsdlisci szpinaku

e Kilka plasterkéw ogdrka

e Kilka plasterkéw czerwonej papryki

PRZYGOTOWANIE:

1. Na tortilli rozsmaruj hummus.

2. Utdz na nim liscie szpinaku, plasterki

ogorka i papryki.

3. Zwin tortille w rulon, pokrdj
na mniejsze kawatki.

CIEKAWOSTKA:

Hummus to bogate Zrdédto biatka
roslinnego i btonnika, ktéry pomaga
dtuzej czud sie najedzonym.
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Jogurt grecki Domowe chipsy Warzywne sticksy

Z orzechami i miodem jabtkowe z dipem jogurtowym
Kalorycznosé: Kalorycznosé: Kalorycznosé:
okoto 250 kcal na porcje okoto 200 kcal na porcje okoto 250 kcal na porcje
SKLADNIKI SKLADNIKI SKLADNIKI
e 150 gjogurtu greckiego e 2jabtka e Warzywa do krojenia w stupki
marchew, ogdrek, papryka
e 2 tyzki posiekanych orzechéw e Cynamon ( w. 09 papryka)
(np. migdaty, orzechy wtoskie) e 150 gjogurtu naturalnego
e 1 +tyzka miodu PRZYGOTOWANIE: e Ziota: koperek, szczypiorek
. . . e SO, pieprz
1. Jabtka umyj, wytnij gniazda nasienne
PRZYGOTOWANIE: i pokrdj na cienkie plasterki.
1. W miseczce wymieszaj jogurt z miodem. 2. Utdz plasterki na blasze wytozonej PRZYGOTOWANIE:
apierem do pieczenia, pos .. .- .
2. Posyp posiekanymi orzechami. bap! pieczenia, posyp 1. Warzywa umyj i pokrdj w stupki.
cynamonem.

2. Jogurt wymieszaj ze szczypiorkiem,
3. Piecz w piekarniku w 100°C przez J . Y _J . P
koperkiem, solg i pieprzem.

CIEKAWOSTKA: okoto 2 godziny, az stana sie chrupiace.
Jogurt grecki jest bogaty w biatko 3. Podawaj warzywa z dipem jogurtowym.
i probiotyki, ktére sa korzystne
dla zdrowia uktadu trawiennego. CIEKAWOSTKA:
Jabtka sa bogate w witamine C i btonnik, CIEKAWOSTKA:
a cynamon ma wtasciwosci przeciwzapalne. Dip jogurtowy jest $wietna alternatywa

dla ciezkich soséw, a przy okazji jest zrédtem
wapnia i biatka.




Troche danych

Nieco ponad potowa badanych rodzicéw (52%) zadeklarowata, ze ich dziecko
je $niadanie codziennie. Wedtug jednej czwartej ankietowanych (25%)

ich dziecko zazwyczaj (chod nie codziennie) je $niadanie, a wedtug 15%

ich dzieci robig to tylko od czasu do czasu. Odsetek rodzicdw, ktdrzy wskazali,
ze ich dziecko nigdy nie je $niadania wynidst 8%.

Jedzenie Sniadania* 52%

Czy Twoje dziecko je $niadanie
przed wyjsciem z domu?

25%

15%

8%

0%

Nie wiem Nie, nigdy Tak, ale tylko Tak, zazwyczaj Tak, codziennie
od czasu do czasu

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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Jedzenie Sniadania
a masa ciata mtodych osob*

Czy Twoje dziecko je $niadanie
przed wyjsciem z domu?

PRAWIDtOWA MASA CIALA

16% 25%

NIEPRAWIDLOWA MASA CIALA

15% 25%

Nie wiem Nie, nigdy Tak, ale tylko Tak, zazwyczaj Tak, codziennie
od czasu do czasu

Mtode osoby z nieprawidtowa masa ciata
prawie trzykrotnie czesciej catkowicie rezygnuja
ze $niadania (11% wobec 4% z BMI w normie).

* Zzrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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CzestotliwoS¢ jedzenia zywnoSci
typu fast-food*

Jak czesto Twoje dziecko je zywnos¢ typu fast-food
(hamburger, zapiekanka, pizza, kebab)?

52%

30%

13%

3%

. ] D
Codziennie Kilka razy 1-2 razy Sporadycznie,
w tygodniu w tygodniu np. raz w miesiacu

Az 46% mtodych osdb je fast-foody przynajmniej raz w tygodniu.

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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2%
D

Nigdy

0%

Nie wiem

Czestotliwos¢ jedzenia zywnosci typu
fast-food a masa ciata mtodych oséb*

Jak czesto Twoje dziecko je zywnos¢ typu fast-food
(hamburger, zapiekanka, pizza, kebab)?

PRAWIDLtOWA MASA CIALA

2% 1%
0,
NIEPRAWIDLtOWA MASA CIALA
1% 1%
[+)
aEE— aEEEE—— aEEE——
Codziennie Kilka razy 1-2 razy Sporadycznie, Nigdy Nie wiem
w tygodniu w tygodniu np. raz w miesiacu
* Zzrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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CzestotliwosS¢ jedzenia stodkich
lub stonych przekgsek*

Jak czesto Twoje dziecko je stodkie lub stone przekaski tj.
cukierki, ciasto, stodkie napoje, chipsy, paluszki, orzeszki stone?

38%
34%

18%

10%

0%

Codziennie Kilka razy 1-2 razy
w tygodniu w tygodniu

Sporadycznie, Nigdy
np. raz w miesiacu

Wszyscy rodzice przyznali, ze ich dzieci jedza stone i stodkie przekaski,
z czego niemal 1/5 potwierdzita, ze dzieje sie to codziennie.

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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Czestotliwos¢ jedzenia
Swiezych warzyw i owocow*

Jak czesto Twoje dziecko je swieze
(surowe, nieprzetworzone) warzywa i owoce?

34%

24%
21%

12%

Kilka razy Raz dziennie Kilka razy 1-2 razy
dziennie w tygodniu w tygodniu

Wedtug zalecen dietetykdw swieze warzywa i owoce
powinny by¢ spozywane codziennie. Tymczasem z dekla-
racji wiekszosci rodzicdw (55%), wynika, ze jadtospis

ich dzieci nie spetnia tych norm.

* Zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wsrdd rodzicdw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.

8%

Sporadycznie,
np. raz w miesiacu

Nigdy

1%
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CzestotliwoS¢ spozywania Swiezych warzyw Opinie o idealnym jadtospisie nastolatka*
i owocdw a masa ciata mtodych oséb*

Jaki powinien by¢é wedtug Ciebie

codzienny jadtospis mtodej osoby?

Jak czesto Twoje dziecko je swieze
(surowe, nieprzetworzone) warzywa i owoce?

Bogaty w warzywa
i owoce

Urozmaicony,
66% T v
roznorodny

599 Dobrze

PRAWIDLtOWA MASA CIALA zbilansowany
%

1
49% Natur.alny, bez ,
chemicznych dodatkow
23% 34% 12%
27% tatwy do szybkiego
przygotowania

18% - Przede wszystkim smaczny,
NIEPRAWIDLtOWA MASA CIALA ° nawet jesli troche niezdrowy

1%
Niedrogi,
17% oo
w przystepnej cenie
25% 33% 13%
Trudno
2% e
powiedziec
. ] . ] . ]
Kilka razy Raz dziennie Kilka razy 1-2 razy Sporadycznie, Nigdy
dziennie w tygodniu w tygodniu np. raz w miesiacu
Wiekszos¢ rodzicow w obu badanych grupach przyznaje, Wedtug badanych rodzicéw jadtospis mtodej osoby
ze $wieze warzywa i owoce pojawiaja sie w jadtospisie powinien by¢ przede wszystkim bogaty w warzywa
ich dzieci zaledwie 1-2 razy w tygodniu lub rzadziej. i owoce (67%), réznorodny (66%), dobrze zbilansowany

(59%) oraz naturalny, bez chemicznych dodatkéw (49%).

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej w$rdd rodzi-
* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw, cOw i opiekundw, wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24. w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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Opinie o idealnym jadtospisie
nastolatka a jego masa ciata*

Jaki powinien by¢é wedtug Ciebie
codzienny jadtospis nastolatka?

69%

64%

67%

64%

62%

56%

52%

46%

23%

30%

2%

3%

<

* zrddto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wéréd rodzi-
cow i opiekundéw, wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI,
w dn. 13 =21 maja 2024 przez Opinia 24.
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. ] D
Prawidtowa Nadmierna masa ciata
masa ciata (nadwaga lub otytosd)

Bogaty w warzywa
i owoce

Urozmaicony,
réznorodny

Dobrze
zbilansowany

Naturalny, bez
chemicznych dodatkéw

tatwy do szybkiego
przygotowania

Przede wszystkim smaczny,
nawet jesli troche niezdrowy

Niedrogi,
w przystepnej cenie

Trudno
powiedzied

Rodzice mtodych oséb z nadmierng masa ciata czesciej
zwracali uwage, ze jadtospis ich dzieci powinien by¢
tatwy do szybkiego przygotowania (30%), oraz niedrogi
(19%), co moze rzutowad na wartosc¢ odzywcza

podawanych w tej grupie potraw.

Niezdrowe nawyki zwigzane
z jedzeniem u dziadkow*

Czy zgadzasz sie ze stwierdzeniem: gdy moje
dziecko odwiedza dziadka/babcie, zdarza mu

sie zjes¢ wiecej lub mniej zdrowo niz w domu?

Wiekszos¢ rodzicow (59%) przyznaje, ze positki
podawane wnuczce/wnukowi przez dziadkéow
s3 mniej zdrowe niz w domu.

2

Wiekszosé, bo niemal 60% rodzicéw potwierdza,

ze ich dziecko przebywajac u dziadkéw je wiecej lub mnigj
zdrowo niz zwykle. Jak na dtoni widad tu spoteczne klisze,
ktdére wptywaja na ksztattowanie sie zachowan zdrowot-
nych u najmtodszego pokolenia. Przyjeto sie, ze ,rodzice
sg od wychowywania, a dziadkowe od rozpieszcza-

nia”. | czasem niestety zmian zywieniowych, ktére uda

sie wypracowac pod okiem rodzicéw w czasie catego
tygodnia, nie udaje sie utrzymacd, gdy opieke przejmuja
podczas weekendu dziadkowie. Oczywiscie, nie mozna
posadzad dziadkow i bab¢ o zte intencje: podawanie
jedzenia to wyraz czutosci, troski i mitosci. Kazdemu z nas
byto kiedys$ trudno odmédwié sernika, ktéry upiekta dla nas
ukochana babcia. Ale badania pokazuja, ze jedzenie jest
silnym regulatorem emociji.

dr n. o zdr.

Wanda Baltaza

15%
Nie wiem

Niejednokrotnie dziadkowe i babcie dziatajac instynktow-
nie, chca ,wynagrodzi¢” wnukowi lub wnuczce chwilowy
brak rodzicéw. Tymczasem nadmierne spozycie stodkich

i kalorycznych przysmakdéw moze prowadzi¢ do otytosci

i cukrzycy typu 2, czyli powaznych przewlektych chordb.
Dlatego tak wazne jest, by dziadkowie wspdtpracowali

z rodzicami, wspierajac prawidtowe nawyki zywieniowe
wnukow. Ustalenie listy zdrowych przekasek, takich

jak owoc z jogurtem naturalnym czy orzechami albo
wspdlne przygotowanie zdrowych ciastek na bazie ptatkéw
owsianych, orzechéw i owocdw, moze pomdc w utrzymaniu
réwnowagi miedzy radoscia z jedzenia, a troska o zdrowie.
Dzieki temu kazdy poczuje sie zaangazowany w dbanie

o dobro mtodego pokolenia. Warto pamietad, ze mate
zmiany w zywieniu moga mie¢ ogromne korzysci zdrowotne,
a wspotpraca miedzypokoleniowa to tutaj klucz do sukcesu.

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej w$rdd rodzi-
cOw i opiekundw, wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI,
w dn. 13 =21 maja 2024 przez Opinia 24.



Julita Kotecka-Nerek

Magister fizjoterapii, certyfikowana trenerka aktywnosci fizyczne;j.
Trenowata wyczynowo bieganie przez 7 lat: pieciokrotna zdobyw-
czyni wicemistrzostwa Polski na réznych dystansach (1000 m,
1500 m i 3000 m), byta zwiazana takze z Kadra Polski. Posiada
profesjonalne doswiadczenie trenerskie: prowadzi treningi per-
sonalne, m.in. biegowe, ale takze funkcjonalne, co dzien zaraza
podopiecznych mitoscia do ruchu. Prywatnie zona trenera Pawta
Nerka oraz mama Feli i Rysia.

OD AUTORKI:

Dzien dobry! Czes¢ rodzice, czes¢ dorosli, cze$¢ sasiedzi, cze$¢ Wam ludzie!
Czy juz wystarczajgco mocno skrdciliémy dystans, by méwic sobie na Ty i roz-
wazyc¢ wspolnie, co mogtoby zmieni¢ zycie mtodych ludzi na lepsze? Zacznijmy
od tego, ze ja i mdj maz Pawet, sami jestesmy rodzicami matej Feli i Rysia.

Gdy ktos pytat mnie 20 lat temu ,,kim jestem?”,
odpowiadatam - przede wszystkim sportowcem.

Gdy ktos pytat mnie 10 lat temu ,,kim jestem?”,
odpowiadatam - przede wszystkim trenerem.

Gdy ktos pyta mnie teraz ,,kim jestem?”,
odpowiadam - przede wszystkim rodzicem.

Dziesiecioletnie doswiadczenie jako wyczynowi sportowcy i pietnastolet-

nie doswiadczenie trenerskie sprawito, ze czujemy sie ekspertami w kwestii
treningu. Jednak to dopiero szescioletnie doswiadczenie rodzicielskie uswiado-
mito nam, co tak naprawde jest wazne w utrzymaniu zdrowego i sprawnego
ciata, zaréwno u nas - rodzicow, jak i u mtodszego pokolenia. Oczywiscie

nie moéwimy tu tylko o trenowaniu na sitowni.

Zapraszamy Cie do naszego krétkiego przewodnika, w ktérym zebralismy
nasze obserwacje i sprawdzone metody, jak zacheci¢ mtodego cztowieka
do ruchu!

Sprébujemy Wam pokazad i udowodnic, ze aby zmieni¢ podejscie mtodego
cztowieka do aktywnosci fizycznej, WARTO zaczac od siebie, bo...

~Najlepszy wyktad
to wtasny przyktad!”

Wedtug statystyk, tylko 28% dorostych Polakéw spetnia standardy
i rekomendacje Swiatowej Organizacji WHO dotyczace regularnej
aktywnosci fizycznej.

Az 65% Polakéw na pytanie ,Jak czesto uprawia sport?” odpowiedziato,
ze ,nigdy”. Zaledwie 4% ¢wiczy regularnie.*

Zatem skad kolejne pokolenie ma czerpac wzorce? Jak mozemy oczekiwacd,
ze bedzie aktywne, jesli sami nie jestesmy aktywni?

* 1. Ministerstwo Sportu i Turystyki, 2023 r.
2. wg raportu OECD i WHO ,,Step Up! Tackling the Burden of Insufficient Physical Activity in Europe”
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Jakie zatem sqg rekomendacje WHO?

Zgodnie z nowymi rekomendacjami WHO dorosli (18-64 lata) powinni
dazy¢ do wykonywania umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez 150-300
minut tygodniowo lub 75-150 minut intensywnie. Jezeli chodzi o mtode
osoby, wymaga sie 60 minut dziennie umiarkowanej aktywnosci lub 3 razy
w tygodniu — o duzej intensywnosci!

Warto jednak pamietad, zeby nie zaczynac od treningéw ponad swoje mozliwo-
éci. Jesli nastolatek w ogdle nie byt do tej pory aktywny fizycznie, zaczynajmy
od matych krokdw, np. wyjscie na spacer 1-2 razy w tygodniu. Na poczatku
liczy sie regularnos¢! Zwiekszanie intensywnosci przyjdzie z czasem, a dzieki
wypracowaniu regularnosci, bedzie bardziej realnym celem.

Kazdy rodzic zrobitby dla swojego dziecka absolutnie wszystko, zeby zapew-
ni¢ mu zdrowie, dlaczego wiec nie budujemy naszych wtasnych zdrowych
nawykodw, ktére pdzniej przekazemy naszym pociechom? Dlaczego méwimy,

ze oddaliby$smy dla dzieci absolutnie wszystko, a czesto zapominamy, ze dla
naszych dzieci zdrowy rodzic to wtasnie wszystko? Dlatego zadbajmy wspdl-
nie o zdrowie catej rodziny. Wiele moze sie zmieni¢ w postrzeganiu aktywnosci
fizycznej w momencie, w ktérym zrozumiemy, ze sport to dbanie nie tylko o syl-
wetke i ciato. To przede wszystkim dbanie o nasz mézg i zdrowie psychiczne.

CZY WIESZ, ZE..

nasze miesnie podczas wysitku fizycznego wydzielaja
tzw. miokiny, ktdre bezposrednio oddziatujg na mdzg
i usprawniaja m.in. pamieé, zdolnos¢ do koncentragji

i nauki. Korzystnie wptywaja na proces tworzenia
nowych potaczen nerwowych.

Zacznijmy wiec od tego, zeby samemu jako rodzic zapewnic sobie odpowied-
nig dawke ruchu. | nie musi to by¢ od razu karnet na sitownie albo wyczynowe
treningi cross fit. Pierwszym krokiem moze by¢ prosta gimnastyka w formie
porannego rozruchu, trwajaca dostownie kilka minut i sktadajaca sie z naj-
prostszych ¢wiczen rozciggajacych. Robigc takie ¢wiczenia w domu sam/-a
poczujesz sie lepiej, ale co réwnie wazne, pokazesz mtodej osobie, ze zalezy
Ci na zdrowym ciele i dobrym samopoczuciu.

Gwarantujemy Ci, ze w koricu sam/-a zapyta:
.Co robisz?”. | wtasciwie to dlaczego, skoro wczesniej tego nie robites/-as?”

Zapro$ do wspdlnych ¢éwiczen. Kto wie, moze uda sie juz za pierwszym razem?

Zadbaj o to, zeby te kilka minut odbyto sie z doza humoru i zabawy. Oprécz
wspdlnego ruchu to réwniez budowanie relacji.
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~Sprawne ciato, spokojny umyst, dom peten mitosci
— tych trzech rzeczy nie jesteSmy w stanie kupi¢ -

trzeba na nie zapracowaé”

Naval Ravikant

Jeden z najczesciej styszanych przez nas komentarzy, od kiedy jestesmy
rodzicami: ,,Wasze dzieci na pewno beda sportowcami”. Fakt, oboje w jakims$

sensie nosimy ,,ten gen”, jednak jestesmy przekonani o tym, ze dzieci ucza sie
gtéwnie przez nasladowanie, zatem jezeli nie damy im wtasciwego przyktadu,
nie powinnismy oczekiwaé, ze ruch bedzie im towarzyszyt na co dzien.

Jak zainspirowaé¢ miodg
osobe do aktywnosci?

Méw mtodemu cztowiekowi: szalej, skacz, ruszaj sie!

Przywotaj przyktady sportowcéw, podréznikdw, ,przygodowcéw” — pokaz,
jak mozna zy¢ inaczej, ile r6znych zawodow istnieje na $wiecie! Zainspiruj!
..Mozesz zostad informatykiem jezeli chcesz, ale mozesz takze zostad znanym
fotografem, ktéry wspina sie po gdrach i tworzy zapierajace dech w piersiach
materiaty do $wiatowych magazyndw. Mozesz tworzy¢ bloga podrdzniczego

i inspirowac $wiat, a wierz mi — podréz ma $cisty zwigzek z ruchem. Wtasciwie,
paradoksalnie, jeden, drugi i trzeci zawdd wymaga ruchu, wymaga sprawnosci
i wymaga ¢wiczen!”

Jezeli uda Ci sie przekonac¢ mtodego cztowieka, by nie traktowat sportu jako
narzedzia do spalania kalorii i redukcji masy ciata, a raczej jako sposdb na lepsze
samopoczucie, na psychiczny odpoczynek, na dotlenienie mdzgu i poprawe
koncentracji, na unikniecie ztego samopoczucia — wygrates! Razem wygraliscie
te nierdwna walke z cyfrowym $wiatem, a Twdj syn lub cérka moze niebawem
by¢ inspiracja dla innych.
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Ruch wydtuza zycie! | wptywa

na jego jakoS¢. AktywnosS¢ fizyczna
zmniejsza ryzyko depresji az o 17%!*

Udowodniono, ze w okresie wzrostu, wysitek fizyczny
podejmowany z czestotliwoscia 4-7 h tygodniowo,
zmniejsza ryzyko zaburzen psychicznych.**

Jakie my odnajdujemy korzysci w sporcie, ktére Ty mozesz przekazad
mtodemu cztowiekowi? Pamietajcie, ze motywacja do uprawiania
sportu moze opierac sie na réznych aspektach. Oto kilka kluczowych,

ktére moga zachecic¢ do aktywnosci fizycznej, oprocz tych

oczywistych, jak poprawa zdrowia i kondycji. Powiedz o nich gtosno!

1. Rozwijaj sie! — sport pozwala rozwijac rézne
umiejetnosci, takie jak koordynacja, szybkosé,
zwinnos¢ czy sita. Jest to takze doskonata okazja
do nauki pracy zespotowej, strategicznego myslenia
oraz radzenia sobie z przeciwnosciami.

2. Buduj przyjaznie! — sport to Swietny sposdb
na spotkanie nowych ludzi i budowanie trwatych
przyjazni. Wspdlne treningi i rywalizacja moga
tworzy¢ silne wiezi i wspomnienia.

3. Baw sie ruchem! - sport to réwniez $wietna zabawa
i sposdb na spedzenie czasu. Gry zespotowe, radosé ze
spotkan, moga dostarcza¢ mndstwa dalszej motywag;ji.

4. Pracuj nad swoim charakterem! - regularne
uprawianie sportu uczy samodyscypliny,
odpowiedzialnosci za siebie i swoje dziatania.

To takze mozliwos$¢ stawiania sobie coraz
to nowszych wyzwan i osiggania wtasnych celdw.

5. Woyrzué z siebie stres! — aktywnosé fizyczna
to udowodniony naukowo sposdb na redukcje stresu
i napiecia. Sport pozwala odreagowad i zapomnied
0 codziennych problemach.

6. Przekonaj sie, ze jestes w czyms swietny/-a!
— uprawianie sportu moze znaczaco wptynad
na samoocene i obraz wtasnego ciata, pomagajac
mtodym ludziom czud sie lepiej w swojej skdrze.

7. Zdobadz uznanie! — sukcesy sportowe moga
przyniesc uznanie zaréwno wsrdd réwiesnikow,
jak i dorostych, co buduje i wzmacnia samoocene.

* ,Neuroscience & Biobehavioral Reviews”, Physical activity and depression: Towards understan-
ding the antidepressant mechanisms of physical activity, tom 107, grudzieri 2019, s. 525-539
* ,Psychiatry Research”, Association between physical activity and depressive symptoms

in adolescents: A prospective cohort study, tom 329, listopad 2023.
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.Czy moge zrobi€ coS§ jeszcze?”

1. Zastandwcie sie wspdlnie, jaki jest jej/ jego cel.
Najwazniejsze, by byt on realistyczny. Niezmiennie
wspierajcie mtoda osobe w drodze do jego
osiggniecia, bez oceniania.

2. Zachecajcie do podejmowania wtasnych decyzji
dotyczacych zdrowia i aktywnosci fizycznej. Niech
wybierze taka aktywnosé, ktora lubi. Kazda bedzie
witasciwa, jezeli tylko sprawi radosc.

3. Celebrujcie mate sukcesy! Kazdy najmniejszy krok,
ktéry zbliza do zdrowia, jest wart pochwalenia!

4. Pamietajcie, ze nadmierna masa ciata moze mied
wiele przyczyn i nie wynika tylko z niewtasciwych
wybordw dotyczacych stylu zycia.

5. Unikajcie obwiniania. Zamiast tego skupcie sie
na wspieraniu i zrozumieniu.

6. WprowadZcie do waszego domowego zycia
»przekaski ruchowe”.

Jakie powinno by¢ zdrowe

Czym jest przekgska
ruchowa?

To ruch pomiedzy obowiazkami
zycia codziennego.

Wiesz, co? Teraz wtasnie jest
idealny moment na przekaske

ruchowa!

Oberzyj filmik!

D20
e

i bezpieczne tetno przy réznym
stopniu intensywnosci Ewiczen?

Zeby okredli¢ wartodci whadciwe, nalezy znaé swoje
tetno maksymalne. A wartos¢ tetna maksymalnego
obliczamy tak:

Za najbardziej podstawowy, uznaje sie nastepujacy wzor:

tetno maksymalne u kobiet: 226 - wiek,
tetno maksymalne u mezczyzn: 220 - wiek.

W kontekscie utrzymania zdrowia warto, poruszac sie
w granicy stref bardzo lekkiej i lekkiej. Kwestia spalania
energii schodzi na drugi plan, poniewaz w kazdej

z tych stref spalamy inaczej i dodatkowo zalezne jest
to od dtugosci wysitku. Wazne, by byt regularny!

STREFA % TETNA CZAS TRW@NIA
TETNA MAKS. AKTYWNOSCI
intensywna 80-90% 2-10 minut
umiarkowana 70-80% 10-40 minut
lekka 60-70% 40-80 minut
bardzo lekka 50-60% 20-40 minut

65



A co z treningiem
profesjonalnym?

W teorii, juz od 13. roku zycia mozna wprowadzad intensywniejsze formy
ruchu. Kluczowe jest jednak, aby pamietad, ze kazdy rozwija sie we wiasnym
tempie, wiec wazne jest, aby dostosowac aktywnos¢ do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci. Jedli decydujemy sie na profesjonalne zajecia dla mtodego
cztowieka, upewnijmy sie, ze sa prowadzone przez wykwalifikowanych
trenerdw, ktdrzy rozumieja potrzeby rozwojowe mtodych oséb w réznym
wieku i z réznymi ograniczeniami, takze jesli chodzi o nadwage i otytos¢!

CZY WIESZ, ZE..

pojemnosdé naszych ptuc i maksymalne zuzycie Jedno jest pewne, trzeba odczarowadé mtodym ludziom
tlenu (VO2max) jest jednym z predyktoréw dtugo- ruch, by stat sie nagroda, a nie kara. Zatem, co sprawia
éci zycia. Im wyzszy wskaznik VO2max, czyli im lep- Twojemu dziecku przyjemnosc¢? Zgaduje, ze czas spe-
sza jest Twoja kondycja, tym mniejsze ryzyko zgonu dzony z Toba! | tutaj dobijamy do brzegu.

z jakiejkolwiek przyczyny.
Stworzcie rutyne — regularnosd jest kluczowa.
Wprowadzenie statych godzin na aktywnos¢ fizyczna
pomoze mtodej osobie w rozwijaniu zdrowych nawykdw.

Sobota 0 9.00 rano brzmi sensownie? Wpisz to w kalen-
darz! W piagtek wieczorem przypomnij swojemu dziecku,
ze poranek nalezy do Was.

[=]

LrFE ,»Nic na tym $wiecie nie zastapi wytrwatosci.
Talent to za mato. Mnéstwo jest ludzi z talentem,
ale bez sukcesow. Geniusz? Zwykle niespetniony.

[=]

. (= Wyksztatcenie? Swiat jest peten wyksztatconych
gtupcéw. Wytrwatosé i determinacja dadzj ci naj-
wieksza moc.”

Przygotowalismy dla Was Moze zechcesz przeczytad te stowa swoim pociechom.
materiat filmowy. Moze obudza one ched do dziatania! A kiedy podasz
im swoja pomocna dton — do wspdlnego dziatania.

Zoproszomy Was o . y . .
Chcielibysmy zamknac te tresc klamra, ktérej sens jest

dO WS pOI negO bardzo prosty — zyczymy Wam, by wspdlne spedzanie
: czasu na réznego rodzaju aktywnosciach, stato sie nie
treningu! g0 focealn &Y 0o
tylko droga do zdrowia, ale takze do budowania pieknych
wiezi rodzinnych i gromadzenia najpiekniejszych wspo-
mnien! Odkrywajcie w sobie site przez zabawe i sport!
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Aktywnos¢ fizyczna -
okiem fizjoterapeuty

OD AUTORKI:

Do prawidtowego rozwoju psychomotorycznego mtody cztowiek potrzebuje
odpowiedniej dawki ruchu. Rekomendacje réznych towarzystw naukowych
wskazuja na zakres aktywnosci fizycznej dedykowanej dzieciom i mtodziezy
od 6-17 roku zycia, a takze od niedawna réwniez i dzieci ponizej 5. roku

zycia. Jako naukowcy i medycy postugujemy sie tymi liczbami, cho¢ czesto

bez doktadnego przeanalizowania wielu czynnikdw, ktére maja modyfiku-

jacy wptyw na efekt. Cel, ktdry jest zatozony w przypadku leczenia choroby
otytosciowej, nie moze byc¢ oparty na kilogramach i centymetrach, to sa jedynie
produkty koricowe wieloletniego procesu leczenia, w tym fizjoterapii. Zalecenia
Swiatowej Organizacji Zdrowia oparte o 60 min. dziennej aktywnosci fizycz-
nej o intensywnosci umiarkowanej lub 3 x w tygodniu aktywnosci o wyso-

kiej intensywnosci, powinny by¢ jedynie drogowskazem, z ktérego wyczy-

ta¢ nalezy przede wszystkim stowo ,codziennej”, gdyz poczatki przygody

z aktywnoscia fizyczna w czasie wolnym, moga by¢é wyzwaniem.

dr hab. n. o zdr. prof. SUM

Anna Brzek

Fizjoterapeutka, Kierowniczka Katedry i Zaktadu Fizjoterapii, Dziekan
Wydziatu Nauk o Zdrowiu S'Iaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach.
Naukowo zajmuje sie badaniem czynnikdw wptywajacych na ksztattowanie
prawidtowej postawy ciata u mtodych oséb. Autorka licznych publikacji
naukowych o zasiegu miedzynarodowym i krajowym z zakresu fizjoterapii,
ergonomii, aktywnosci fizycznej oraz prewencji chordb cywilizacyjnych

i fizjoprofilaktyki. Wspdtpracuje z naukowcami z Uniwersytetéw w Niemczech,
USA, Hiszpanii oraz Libanie. Autorka i wspdtautorka projektéw profilaktyczno-
zdrowotnych dla dzieci o charakterze spotecznym. Prelegentka oraz cztonkini
Komitetéw Naukowych Konferencji Krajowych i Miedzynarodowych. Rzecznik
Nauki w Terenie oraz cztonkini European Society of Cardiology, Polskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego

oraz cztonkini zatozycielka Polskiego Towarzystwa Otytosci Dzieciece;.
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Zmiana codziennych nawykdw jest niezwykle trudna, szczegdlnie jezeli mamy
na uwadze mtoda osobe, ktérej tryb zycia w duzej mierze determinuje $rodo-
wisko rodzinne: to jak je, czy uprawia sport — poniewaz te czynniki sg bardzo
mocno zwigzane ze statusem socjoekonomicznym. Wtasne decyzje i checi
podejmowania zmiany w zakresie aktywnosci fizycznej obejmuja okres nasto-
letni, kiedy to pojawia sie zjawisko egzemplifikacji, czyli odtwarzania wzorcéw
z otoczenia, w ktdrym nastolatek funkcjonuje poza rodzina. Tyle tylko, ze wtedy
wieloletnie, zakodowane juz nawyki, staja sie czesto zrédtem niepowodzen.

Aktywnos¢ fizyczna, zanim zacznie przynosi¢ dostrzegany efekt, moze sie
wydawad mato ciekawa, trudna i zniechecajgca. Bedzie powodowata kto-
potliwe objawy: zwiekszenie potliwosci, zadyszke, zaczerwienienie twarzy,
a to wszystko w opinii mtodego cztowieka, szczegdlnie takiego, ktory mierzy
sie nadwaga lub otytoscia nasila zainteresowanie réwiesnikéw, prowokuje
pytania, ktérych sie boi: ,dlaczego Ty tak masz ...?” i btedne koto sie zamyka.

Nadrzednymi celami dla lekarza prowadzacego i fizjoterapeuty powinny by¢:
systematycznosé, doktadnosé i indywidualne podejscie do wyboru formy
aktywnosci fizycznej, tak zeby byta ona mozliwa do wykonania. Nalezy
przestrzegad przed korzystaniem z niesprawdzonych Zrddet internetowych,

do ktdérych w dzisiejszych czasach dostep jest bardzo tatwy. Bardzo wazne jest
unikanie komentarzy: .Cwicz wiecej!” czy ,Dlaczego nie stosujesz sie do zale-
cen?” i zamiana ich na pytanie: ,,Co spowodowato, ze nie udato Ci sie spetnic¢
zalecen? ” a nastepnie wspdlne poszukanie czynnikéw zaktdcajacych.
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O czym pamigtac przy planowaniu
aktywnosci dla mtodego cztowieka

chorego na otytoS¢?

1. Forme aktywnosci fizycznej powinno ustalacd sie
ze specjalista, najlepiej z fizjoterapeuta — on oceni
mozliwosci funkcjonalne pacjenta i dobierze taki
ruch, ktdry nie bedzie szkodzit, a z czasem bedzie

go modyfikowat i dostosowywat do potrzeb i zmian

zachodzacych w organizmie. Gdy mtody cztowiek
sam wybierze forme ruchu, ktéra jest dla niego
ciekawa, tatwiej przyjdzie mu zrozumienie
potrzeby systematycznosci.

2. Jezelinie istnieja powody medyczne, nie nalezy
zwalniad pacjenta z lekcji wychowania fizycznego,

a jedynie zasygnalizowad nauczycielowi, do jakich
éwiczen sa przeciwskazania, o ile zaistnieje
taka koniecznosé.

3. Kluczem do sukcesu jest wykonywanie ¢wiczen

systematycznie, zgodnie ze wskazdéwkami,
bez modyfikacji samodzielnej, chyba ze tak
zalecit specjalista.

4. Zaplanujmy na ¢wiczenia staty moment w ciggu

dnia, ale nie wieczorem. Organizm jest wdwczas
zmeczony i skutecznosé ¢wiczen bedzie duzo

mniejsza lub moga stad sie catkowicie nieefektywne.

10.

11.

Przed ¢wiczeniami warto przygotowac butelke
z woda (w trakcie wysitku trzeba pié czesto,
matymi tykami).

Jezeli ¢wiczenia s3 wykonywane w domu,
dbajmy o to, by przewietrzyé pomieszczenie.

Wazne, aby kazde ¢wiczenie byto wykonywane

w skorygowanej pozycji wyjsciowej. Nieprawidtowe
pozycje powoduja niewtasciwy timing miesniowy,
czyli kolejno$é napinania miesni, a wtedy ¢wiczenia
moga by¢ nieefektywne, a nawet szkodliwe.

Warto mierzy¢ tetno przed, w trakcie
i po ¢wiczeniach, a na kolejnej wizycie
pokazad zapiski fizjoterapeucie i lekarzowi.

Zachecajmy do obserwacji subiektywnego poziomu
zmeczenia po ¢wiczeniach, ale tez poziomu
zadowolenia i zapisywania ich w skali od 0 do 10.

Pamietajmy, zeby wspiera¢ mtoda osobe
rozpoczynajaca przygode z aktywnoscia fizyczng,
poniewaz jest to proces, a efekty wymagaja

czasu i zaangazowania catej rodziny.

Czasem w pierwszej kolejnosci fizjoterapeuta
podejmie sie préby zlikwidowania istniejacej
bariery np. ograniczenia ruchomosci, zwiekszenia
gibkosci, by stworzy¢ podtoze do dziatan
fizjoprofilaktycznych.
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Troche danych

Wedtug trzech czwartych badanych rodzicéw (75%) odpowiedzialnosé
za dbanie o aktywno$¢ fizyczna dzieci i mtodziezy spoczywa

na rodzicach. Jedna piata respondentdw (20%) wskazata na same
dzieci, a 5% na nauczycieli/szkote.

Rodzice: odpowiedzialnos¢ za dbanie
o aktywnos¢ fizyczng mtodych oséb*

Na kim, Twoim zdaniem, spoczywa gtéwna odpowiedzialnos¢é
za dbanie o aktywnos¢ fizyczna mtodych oséb?

75%

20%

5%

O o

. ] D
Na rodzicach Na samych Na nauczycielach Na kims$ innym
dzieciach / / szkole

nastolatkach

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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W naszej rodzinie aktywne spedzanie czasu to sposdb na wzmacnianie
wiezi. Sport, czy ogdlnie rzecz biorac: aktywnos¢ fizyczna, gdy nie wigzemy
Z nig presji, a podsuwamy jako zabawe, pogtebia relacje rodzicéw z dzieémi.

Sam przez wiele lat gratem w koszykdéwke, Zzona nadal trenuje bieganie.
Nasze cdrki dzisiaj takze czerpiag ogromna radosc¢ z ruchu: jedna tariczy

w zespole, a druga trenuje w klubie siatkdwke. A wspdlna przestrzenia

na aktywnos¢ nasza i dziewczynek jest taniec: naszymi tanecznymi ,wygtu-
pami” dzielimy sie w mediach spotecznosciowych. Jestesmy razem i sprawia
nam to przyjemnos¢.

Jednym stowem aktywnos¢ fizyczna to integralna czes¢ naszego zycia
— niezbedne spoiwo. Wszystkiego.

Bartiomiej Nowosielski

aktor, ambasador kampanii
.Porozmawiajmy szczerze o otytosci”

Rodzice: opinie 0 znaczeniu
zaje€ wychowania fizycznego
(w-f)*
Czy zgadzasz sie ze stwierdzeniem: wg mnie zajecia
e z w-f nie sa tak istotne jak inne przedmioty w szkole

np. matematyka czy jezyki obce?

M%
Nie wiem
Dla niespetna potowy rodzicdw (48%) zajecia w-f
sg tak samo istotne jak inne przedmioty w szkole.

41% badanych jest zdania, ze zajecia w-f
nie sg tak samo wazne.

11% respondentdéw nie potrafito odpowiedziel.

* zrddto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wéréd rodzi-
cow i opiekundw, wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI,
w dn. 13 =21 maja 2024 przez Opinia 24.
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Rodzice: znaczenie zajec¢ z zaje€ wychowania
fizycznego (w-f), a masa ciata mtodej osoby*

Czy zgadzasz sie ze stwierdzeniem: wg mnie zajecia
z w-f nie sa tak istotne jak inne przedmioty w szkole

np. matematyka czy jezyki obce?

PRAWIDtOWA MASA CIALA

12%

NIEPRAWIDLOWA MASA CIALA

%

Tak Nie Nie wiem

Rodzice mtodych osdb z nieprawidtowa masa ciata (45%) czesciej niz rodzice
tych z prawidtowym BMI (36%) uwazaja, ze zajecia w-f sa mniej wazne
niz inne przedmioty.

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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Osoby mtode: co oznacza
dla nich zdrowy styl zycia?*

Zaznacz co oznacza dla Ciebie
zdrowy styl zycia:

° sprawnos$é, wytrzymatosé

57% Dbanie o wypoczynek,
zdrowy sen

Dbanie o regularne,
dobrze zbilansowanie positki

57%

Dbanie o prawidtowa mase ciata,
szczupta sylwetke

53%

Dbanie
o higiene

kondycje psychiczna

1% | Inne

43%

3% Trudno powiedzied

Dla dwdch trzecich oséb mtodych (67%) zdrowy styl zycia to dbanie o dobra
kondycje fizyczna, sprawnosd i wytrzymatosé. Dla ponad potowy badanych
zdrowy styl zycia to troska o wypoczynek, zdrowy sen (57%), dbanie o regu-
larne, dobrze zbilansowane positki (57%) oraz o prawidtowa mase ciata,
(53%). 43% respondentéw wskazato na dbanie o higiene, a 42% na troske

o kondycje psychiczna.

* zrédto: Postawy wobec nadwagi i otytosci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii publicznej
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Rodzice: czynniki motywujqce
do aktywnosci fizycznej*

Co najbardziej motywuje Cie
do aktywno$ci fizycznej/ sportu?

53% G
46% Immmmmmmmmmmmmmmmm"™

427 G
39% @I

32% GEm——
31% G

30% G
29% G

27% G
29% G

18% G
19% @

9% G»
N% @

5% @
4% @O

3% @
3% @

2% ©®
3% @

0%
0%

4% @»
5% @

4% @
5% @

. ] D
Prawidtowa Nadmierna
masa ciata masa ciata

To, ze bede

zdrowszy / zdrowsza

Szczupta sylwetka,
lepszy wyglad

Odreagowanie
stresu

Spedzanie czasu
z rodzing, znajomymi

Dobra zabawa,
endorfiny

Dziecko /
dzieci

Zorganizowane zajecia,
np. z trenerem, sitownia

Moda /
trendy

Rekomendacje
znanych sportowcow

Rekomendacje
influenceréow

Inne

Trudno

powiedzied

Nie interesuje sie aktywnoscia
fizyczna i sportem

* zrédto: Postawy wobec nadwagi i otytosci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii publicznej
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Osoby mtode: czynniki motywujgce
do aktywnosci fizycznej*

Co najbardziej motywuje Cie
do aktywnos$ci fizycznej/ sportu?

38% Sp?d%a?k‘e cza.su
z rowiesnikami
Szczupta sylwetka,
lepszy wyglad

36%

34% To, ze bede zdrowszy /

zdrowsza

3% _ Mozliwos$é wyszalenia sie,
° dobra zabawa

18% Nauczyciel w-fu

7% Odreagowanie

stresu

14% Zyskanie popularnosci,
° akceptacji rowiesnikow

13% Znani

sportowcy

Influencerzy

6%

Inne

1%
Trudno

4% wene
powiedziec

3% . Nie interesuje sie aktywnoscia
° fizyczna i sportem

* Zzrédto: Postawy wobec nadwagi i otytosci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii publicznej
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Osoby mtode najczesciej do aktywnosci fizycznej motywuje ched spedzenia
czasu z réwiesnikami (38%), szczupte ciato, atrakcyjny wyglad (36%) oraz
zdrowie (34%). Na kolejnych miejscach znalazta sie dobra zabawa (31%)
oraz rodzice jako czynnik motywujacy (27%). Najrzadsze wskazania to:
motywuje che¢ zyskania popularnosci, akceptacji (14%), znani sportowcy
(13%) oraz influencerzy (6%).

Mtodzi ludzie z prawidtowa masa ciata czesciej wskazywali na spedzanie
czasu z rowiesnikami (39%), szczupta sylwetke (38%), zdrowie (37%). Badani
z nieprawidtowym BMI czesciej za$ jako motywatory wymieniali dobra zabawe
(32%) oraz wptyw rodzicéw (30%).




ROZDZIAL 3.

Emocje

Karolina Stepien-Cach

Psycholozka, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-beha-
wioralna, terapeutka biofeedbacku EEG oraz terapeutka snu CBT-I.
Zatozycielka Fundacji IT2.0 i Centrum psychologii i psychoterapii
Inteligentny Trening 2.0, w ramach ktdrego prowadzi zespét spe-

cjalistéw oferujacych psychoterapie oraz wsparcie psychologiczne
dla dzieci, mtodziezy i dorostych. Wspdtautorka ksigzki ,Mozesz wie-

cej niz myslisz. Jak opanowac stres i czu¢ sie lepiej w szkole i w zyciu”.

Wyktadowczyni akademicka, prelegentka szkolen i warsztatow.

Emocjonalna rozgrzewka
dla rodzica/opiekuna

Rozmowa o emocjach zwigzanych z jedzeniem i masg ciata moze by¢ trud-
nym przezyciem: zaréwno dla osoby mtodej, jak i dla rodzica. | tak, jak warun-
kiem bezpiecznych ¢wiczen fizycznych jest prawidtowe rozgrzanie miesni,
tak naszym emocjom réwniez mozemy zapewnic rozgrzewke, ktdra sprawi,
Ze Twoja rozmowa z dzieckiem bedzie bardziej Swiadoma i zbudowana

w bezpiecznej atmosferze.

Gotowi? Oto kolejne kroki
emocjonalnej rozgrzewki!

Przypomnij sobie, gdzie i w jaki sposdb temat jedzenia, wygladu i masy
ciata pojawiat sie w Twoim dziecinstwie i mtodosci. Czy miates/-as
trudnosci z utrzymaniem prawidtowego BMI? Czy sam/-a mierzytes/-as
sie z otytoscia? Czy styszates$/-as komentarze na temat tego, coiile
jesz lub jak wygladasz? A moze w Twoim otoczeniu byta osoba, ktéra
to dotkneto?

Wrdé¢ do tego, co wtedy czutes/-as. Smutek, ztosé, a moze wstyd?
Przypomnij sobie te emocje.

Przywotaj to, co wtedy myslates/-as lub mdogtbys/ -as mysled: ,jestem
nielubiany” lub ,jestem nieatrakcyjna”, a moze ,musze schudnac¢”?

Co powiedziat(a)bys sobie z przesztosci, zeby wesprzed sie w trudnych
emocjach i myslach zwiazanych z masa ciata i wygladem?

Teraz wyobraz sobie, jakie emocje moze przezywad Twoje dziecko.

Jakie moze mied uczucia i mysli, gdy jest w domu i siedzi z Toba przy stole?
A jakie pojawiaja sie w szkole wsrdd réwiesnikéw? Wyobraz je sobie

— pomoze to poruszy¢ Twoja empatie w roli rodzica/opiekuna.
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10 wskazowek

empatycznej komunikacji z mtodymi
osobami zmagajgcymi sie z nadwagg
lub otytosciq

WSKAZOWKA 1. - Empatia i wsparcie
W kazdej rozmowie dotyczacej masy ciata i wygladu okazuj empatie i wsparcie.
Bez wyjatku! Nie oceniaj i nie komentuj.

WSKAZOWKA 2. - Uwaznie stuchaj

Skup sie na byciu ,tu i teraz”. Gdy mtoda osoba zaczyna moéwic o czyms, co jest
dla niej wazne, podnie$ gtowe znad telefonu lub ksigzki. Patrz w oczy, stuchaj

z zainteresowaniem, a nastepnie pozwdl wyrazi¢ swoje uczucia, mysli i nie
przerywaj komentarzami czy ,dobrymi radami”.

WSKAZOWKA 2. - Unikaj oskarzen
Nie méw ,powinnas/powinienes”, ,trzeba” lub ,musisz w koricu schudnad”
(w nadwadze i otytosci nie chodzi o ,odchudzanie”, a 0 kompleksowe leczenie).

Zamiast tego, przekieruj rozmowe na pozytywne aspekty zdrowego stylu zycia,

przyktadowo: ,Zapraszam Cie na wspdlny spacer” lub ,W soboty bedziemy
chodzié¢ razem na basen”.

WSKAZOWKA 4. — Wspélny plan dziatania

Razem z Twoim dzieckiem stwdrz plan, ktéry pomoze dazy¢ do osiagniecia

i utrzymania prawidtowej masy ciata. To moze obejmowad zmiany w nawykach
zywieniowych catej rodziny, nowe nawyki zwigzane z ruchem lub/i wsparcie
psychologiczne. Pamietaj, ze celem jest nie tylko redukcja masy ciata, ale takze
skuteczne wprowadzenie i utrzymanie statych nawykéw dbania o zdrowie

na cate zycie.
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WSKAZOWKA 5. - Rozmawiaj z mtoda osoba o jej emocjach

Nadwaga i otyto$¢ moga wigzad sie z nawykiem regulowania emocji poprzez
jedzenie — najczesciej dotyczy to stodkich i stonych przekasek. Rozmawiaj

o tym, czym sa emocje i jak moga wptywac na nawyki zywieniowe. Pokaz,

ze ma to ze soba zwiazek, podaj zrozumiaty przyktad (np. fast food po dobrze
napisanym sprawdzianie jest w porzadku, ale jedzony codziennie ,na poprawe
humoru” nie jest dobrym sposobem, by poczu¢ sie lepiej). Pomdéz mtodej osobie
zrozumied, ze jedzenie nie powinno by¢ narzedziem do radzenia sobie z emo-
cjami. Wskaz inne regulatory emogji, np.: rozmowa, gra planszowa, $miech,
sport, czas z rowiesnikami. Pamietaj, ze jako rodzic/opiekun modelujesz u mto-
dej osoby nawyki zwigzane z jedzeniem i reagowaniem na emocje.

WSKAZOWKA 6. — Badz cierpliwy

Proces zmiany nawykdw zywieniowych i wprowadzenia regularnej, a przy

tym przyjemnej dla mtodej osoby aktywnosci fizycznej, moze by¢ trudny i dtu-
gotrwaty. Wspieraj ja w dazeniu do zdrowia matymi krokami. Przy mtodszych
dzieciach moze sprawdzi¢ sie system ,zetonowy” i nagradzanie za wprowa-
dzone nawyki (np. zbieranie punktéw i wymiana ich co jaki$ czas na ustalone
przez Was w rodzinie mniejsze lub wieksze ,nagrody”). Wraz z dorastaniem
coraz wazniejszy bedzie charakter Waszej relacji — rozmowa, akceptacja, zaufa-
nie i wsparcie, jakie okazesz w procesie zmiany.

WSKAZOWKA 7. - Rozmawiaj ,,0 niczym”

Szukaj okazji do codziennych rozmdw na lekkie i neutralne tematy, takie jak:
wspdlny wypad na rower, plany wakacyjne czy pasje i zainteresowania mtode;j
osoby. To dobry moment na budowanie zaufania i trening komunikacji — temat
mierzenia sie z nadwaga/otytoscia nie moze by¢ tematem ,numer 1”.

WSKAZOWKA 8. — Pielegnuj wspélne positki

Swietnie sie przy nich rozmawia. To dobry czas na swobodny dialog i $miech.
Zamiast zagladad w talerz i kontrolowad, co lub ile Twoje dziecko zjadto,
spdjrz mu w oczy i zapytaj, jak sie czuje, co dobrego lub nieprzyjemnego

dzi$ sie wydarzyto. Podczas wspdlnych positkdéw warto powstrzymac sie
takze od komentarzy na temat zawartosci talerza czy nawykdéw zywieniowych
innych domownikdéw — zamiast tego, spréobuj luzno porozmawiac i zjedzcie
positek w dobrej atmosferze.

WSKAZOWKA 9. — Unikaj btedéw w komunikacji

Co moze by¢ btedem? Brak zrozumienia, zbyt duza ingerencja i nadopiekun-
czo$¢, ocenianie lub dawanie , ztotych rad”. Jako rodzic na pewno masz dobre
intencje i zalezy Ci na zdrowiu Twojego dziecka, natomiast od intencji waz-
niejsze s dziatania — to jak i co mdwisz, bo wtasnie to widzi i styszy mtoda
osoba na co dzien. Starajmy sie powstrzymywacd od komentarzy, ktére nie
pomoga w tym, aby poczu¢ sie lepiej. Jako rodzic/opiekun badz uwazny na to,
co mowisz i jak reaguje na to Twoje dziecko.

WSKAZOWKA 10. — Zaproponuj réznorodne tematy i wspélne aktywnosci
Rozmawiaj nie tylko o zdrowym stylu zycia i wprowadzaniu lepszych nawykdw,
ale takze o innych interesujacych Was oboje tematach. To pomoze w budo-
waniu wiezi i zrozumienia, a takze rozwijaniu zainteresowan, pasji i marzen
mtodego cztowieka.



Mapa dobrych

i ztych komunikatow

Geograficzne mapy wymyslono po to, bysmy do kazdej
podrézy mogli sie przygotowad, abysmy nie btadzili i nie
gubili drogi. Ale tez po to, by$my z perspektywy mogli
spojrze¢ na dystans, ktdry jest przed nami.

Zeby utatwi¢ Wam wspdlna droge przez trudne emogje,
przygotowatam dla Was prosta mape dobrych i ztych
komunikatéw. Spdjrzcie na nig i przekonajcie sie, jak te
sama intencje mozemy wyrazi¢ w zupetnie inny sposdb!
Mam nadziejg, ze stanie sie ona pomocnym drogowska-

zem do petnej mitosci komunikagji, ktéra zbuduje miedzy
Wami bliskos¢ i zaufanie.

Gdy nie wiesz co powiedziec,
a chcesz dac wsparcie
i zadbac o relacje...

Pamietaj o ,wielkiej pigtce”
komunikatéw w bliskiej relaciji.

1. Kocham Cie

2. Jestes dla mnie wazny/-a
3. Jestem z Tobqg

4. Mozesz na mnie liczy€

5. Przytulmy sie
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Jak warto mowic?

Od dzisiaj zaczynamy bardziej dbad o to,
zeby wszyscy w domu zdrowej jedli.

Jak sie czujesz ze swoim ciatem? W okresie
dojrzewania Twoje ciato moze sie zmieniac.

Chodzmy na spacer, przy okazji zrobimy
zakupy dla babci.

Kazdy z nas w rodzinie ma inne ciato,
ale wszyscy chcemy dbad o jego zdrowie
i sprawnosé.

Otwieram czekolade i kazdy z nas wezmie
po 2 kostki. Co Ty na to?

Wezmy kilka réznych par spodni i zobaczymy,
ktére beda Ci pasowac.

Sprébuj wyjsé na rower chociaz na 10 minut
— jak nie bedzie Ci sie podobad, wrdcisz.

Skoro jadtes/-as juz lody, pomys$imy co dobrego
i zdrowego mozemy zjes¢ na kolacje.

Widze, ze masz duzy apetyt — moze zaczniemy
jesé czesciej i mniejsze porcje?

Zalezy mi na Twoim zdrowiu, zdrowiej bedzie
zjes¢ pot marchewki, a pdzniej pét batonika.
Co o tym myslisz?

Pamietaj, ze kazda mtoda osoba jest inna — korzystajac
Z powyzszych przyktaddw, dostosuj swoja komunikacje
do Waszych indywidualnych potrzeb. Swiadomie pra-
cuj nad tym, co méwisz, aktywnie stuchaj, a dzieki temu
stworzycie gtebsza relacje, ktéra pomoze w mierzeniu
sie z nadwaga lub otytoscia.

To nie wspiera

Od dzis jestes na diecie!

Widze, ze nie masz kontroli i ostatnio

Ci sie przytyto.

Wstan od komputera i rusz sie na spacer!

Nie masz dobrych gendw i sylwetki/
wszyscy W tej rodzinie maja nadwage/otytosc.

Pamietaj! Ty mozesz wzigé tylko 2 kostki
czekolady i ani jednej wiece;j.

Takie spodnie nie s3 dla oséb o Twojej sylwetce.
Marsz na rower! Jak bedziesz tak leniwa

osoba, to nigdy nie schudniesz.

Za kare, ze kupites/-as sobie lody,
nie jesz teraz kolacji!

Twoim problemem jest to, ze za duzo jesz.

Nie dziw sie, ze tak wygladasz,
skoro tak sie odzywiasz.

[=]ks

Chcesz wiedzied jeszcze wiecej
o empatycznych komunikatach?

Obejrzy;j film!



Co na to inni? O Srodowisku
rowieSniczym i domowym

Wiemy juz, ze nadwaga/otytos¢ w mtodym wieku, to nie tylko kwestia zdro-

wotna, ale takze emocjonalna i spoteczna. Pamietajmy, ze choroby zwiazane

z nieprawidtowa masa ciata, w odréznieniu np. od cukrzycy czy astmy, to cho-

roby, ktére sg widoczne na pierwszy rzut oka i wigzg sie z intencjonalng ocenga

ze strony spoteczenstwa. Oznacza to, zZe sa tez zauwazalne takze dla réwiesni-

kdw, czyli tej grupy spotecznej, ktdra jest dla mtodych oséb waznym punktem

odniesienia w temacie samooceny i budowania poczucia wtasnej wartosci.

Przemoc rowiesnicza

Zjawiskiem, na ktére musimy zwrdcié szczegdlng

uwage jest przemoc rowiesnicza. To sytuacja, w ktdrej
nasze dziecko doswiadcza agresji fizycznej lub/i stownej
ze strony grupy réwiesniczej ze wzgledu na swoja

mase ciata i wyglad.

Badzmy uwazni na zachowanie naszych dzieci —

nie zawsze powiedza nam o tym, ze doswiadczaja
krzywdzacych komentarzy, bolesnego odtracenia

lub nawet przepychanek. Moze im towarzyszy¢ duzy
wstyd i smutek, zwiazany z tym, ze wygladaja inaczej
niz koledzy czy kolezanki i ze sg z tego powodu
stygmatyzowane. To my jako rodzice powinnismy

by¢ czujni na to, jak reaguje i zachowuje sie mtody
cztowiek — czy nie pojawiaja sie u niego obnizenie
nastroju, izolacja, nieche¢ do mdéwienia o tym, co dzieje
sie w szkole, lub nawet wybuchy ztosci lub ptaczu.
Wiedzac, jak krzywdzaca i bolesna jest przemoc
réwiesnicza, nie oczekujmy, ze nasze dziecko samo nam
o tym powie — regularnie pytajmy o nastrdj, obserwujmy
jego zachowanie i badZzmy uwazni, gdy opowiada nam
o swoich relacjach z réwiesnikami.

Jesli opowie nam o jakiej$ formie przemocy, ktérej
doswiadcza w szkole ze wzgledu na mase ciata,
niezwtocznie spotkajmy sie z wychowawca

lub dyrekcja i porozmawiajmy o tym, co zrobi¢,
aby dodatkowo wesprzed i ochroni¢ mtodego
cztowieka w $rodowisku szkolnym.
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Jak Srodowisko rodzinne
wspiera zmiane nawykow?

Wospierajac mtoda osobe z nadwaga lub otytoscia,

warto zastanowic sie, jak wptywamy na ksztattowanie
sie jego postaw. Czy tworzymy sprzyjajace $rodowisko
dla rozwoju i budowania zdrowych nawykdw, czy raczej
stawiamy wymagania bez jednoczesnego wsparcia?

Czy pomagamy osiagac cele, traktujac nasze dziecko jako
czesd systemu rodzinnego i przedtuzenie naszych pla-
now i ambicji, czy jako odrebnga i wyjatkowa jednostke?

Warto przyjrzec sie sobie — na ile sami modelujemy
pozadane zachowania i zyjemy zgodnie z wartosciami,
ktdre chcemy przekazaé mtodej osobie. Dzieci ucza sie,
obserwujac nas, a my, jako ich najblizsze otoczenie, mamy
znaczacy wptyw na to, jakie beda podejmowac aktywno-
éci i jaki wybiora styl zycia.

Jedli sport i zdrowe odzywianie bedg integralng czescia
zycia rodziny, stanga sie one naturalnymi warto$ciami
dla mtodych osdb, towarzyszac im pdzniej przez cate
zycie. Jednakze, jesli narzucimy te dziatania w postaci
kary lub presji, szczegdlnie wobec jednej osoby w rodzi-
nie, beda kojarzy¢ sie negatywnie jako przymus

lub forma kontroli. Wazne jest, aby tworzenie zdrowych
nawykdéw byto wspdlnym celem rodziny, a nie kara

dla mtodego cztowieka.

Sita woli czy sprzyjajqce Sro-
dowisko?

Badania pokazuja, ze ludzie, ktérzy osiagaja swoje cele,
nie réznig sie pod wzgledem tzw. sity woli od tych, ktd-
rym sie to nie udaje. Kluczem do sukcesu jest bowiem nie
sama sita woli, ale umiejetnos¢ zarzadzania swoim srodo-
wiskiem i dziataniami.

Osoby, ktdre realizuja cele, czesto strukturyzuja swoje
otoczenie tak, aby minimalizowac pokusy i niezdrowe
nawyki, ktére mogtyby oddalac je od realizacji zatozen.
Zamiast polega¢ wytacznie na samokontroli, tworza
wokot siebie przyjazna przestrzen sprzyjajaca zdrowym
nawykom — podobnie warto dziataé we wsparciu mto-
dych oséb zmagajacych sie z nadwaga lub otytoscia.

Podsumowujac, sita woli i samodyscyplina maja zna-
czenie, ale nie sg jedynym kluczem do sukcesu, réwniez
jesli chodzi o obnizenie masy ciata i wprowadzenie
zdrowszego stylu zycia. Tworzenie naszym dzieciom
bardziej sprzyjajacego i motywujacego otoczenia, jest
duzo bardziej skutecznym sposobem na wyeliminowanie
ztych nawykdw, niz walka z nimi i wprowadzanie prze-
mocowych narzedzi, jak rygorystyczna kontrola i zakazy/
nakazy zywieniowe.

Co nie pomaga
w motywaciji?

Unikajmy zawstydzania. Takie dziatania, zamiast motywo-
wacd do zmiany, czesto prowadza do silniejszego odczu-
wania skutkdw stresu, a w reakcji na stres, mtode osoby
moga siegad po jedzenie jako metode radzenia sobie

z emocjami, co tylko pogarsza sytuacje.

Rozpoznanie, jak dziataja procesy motywagji i podejmo-
wania zmian w ujeciu psychologicznym, jest waznym
krokiem do zmiany nawykdw naszych dzieci. Istotne jest,
aby zrozumied, ze reakcje te sg czesto automatyczne

i zachodza bez naszej kontroli, wiec zeby przerwac ten
cykl, prébujmy wprowadzad mate, stopniowe zmiany

i zastepujmy negatywne nawyki zdrowszymi alternaty-
wami. Na przyktad, zamiast siegac po niezdrowe przeka-
ski w chwilach ztego samopoczucia, mozna sprébowad
zajac sie czyms, co sprawia przyjemnosc i jednoczesnie
nie szkodzi zdrowiu — jak spacer, rozmowa z przyjacielem
czy gra planszowa.
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Putapki mys$lenia -
na co uwazac?

Nasz dialog wewnetrzny jest ztozonym procesem, petnym réznorodnych mysli,
ktdre czesto maja charakter reaktywny. Mysli te pojawiaja sie spontanicznie

i szybko, bez naszej sSwiadomej decyzji, nazywamy je wiec myslami automa-
tycznymi, poniewaz pojawiaja sie nieproszone i rzadko poddajemy je analizie.

W kontekscie komunikacji z mtoda osoba, szczegdlnie istotne jest zrozumie-
nie i identyfikacja negatywnych mysli automatycznych dotyczacych wygladu,
masy ciata i poczucia wtasnej wartosci. Te mysli czesto wplatuja sie w pewne
wzorce, ktére nazywamy putapkami myslenia. Putapki myslenia utrudniaja
utrzymanie pozytywnego nastroju, moga prowadzi¢ do nasilenia negatyw-
nych emocji i problemdw ze zdrowiem psychicznym. Zaréwno mtode osoby
jak i dorosli, moga wpadac w takie putapki, natomiast wazne, aby miec ich
$wiadomos¢ i umied je rozpoznawad, dzieki czemu zachowamy uwaznos¢
podczas rozmowy z naszym dzieckiem.

Rozpoznanie putapki, w ktdra ,ztapata sie” konkretna mysl, pozwala na kon-
trole zwiazanych z nig emocji. Poprawia tez komunikacje i interpretacje sytuacji
zaréwno przez mtoda osobe, jak i rodzicdw. Te znieksztatcenia poznawcze

sg podstawa psychoterapii poznawczo-behawioralnej, ktéra umozliwia zmiane
negatywnych wzorcdw myslenia i zachowania, a to pomaga zrozumie¢ men-
talne podtoze nadwagi i otytosci.
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Putapka pierwsza:
,TO Na pewno moja wina!”

Putapka myslenia polegajaca na braniu na siebie nadmiernej odpowiedzialnosci,
jest czestym problemem wsrdd wrazliwych mtodych oséb. Gdy w nig wpa-
daja, obarczaja sie wing za wydarzenia, na ktére nie maja realnego wptywu.
Przyktadem moze by¢ sytuacja, w ktdrej ktos nie zostaje wybrany do gry

w siatkdwke na lekcji w-f i automatycznie zaktada, ze to z powodu jego/jej cech
fizycznych, takich jak nadwaga. W rzeczywistosci przyczyny moga by¢ zupet-
nie inne i niezwiazane z tym faktem.

W relacjach réowiesniczych takie myslenie moze prowadzi¢ do przekonania,

ze wszystkie negatywne zachowania innych sa reakcja na nadwage lub oty-
to$¢. Przyktadowo, jesli kolega czy kolezanka ma gorszy humor, jest smutny/-a
lub nie chce spotkac sie z naszym dzieckiem, u niego odruchowo moze pojawic
sie mysl, ze to objaw odrzucenia z powodu wygladu. To prowadzi do nieuza-
sadnionego poczucia winy za wszystko, co idzie Zle, nawet jesli sytuacja jest
obiektywnie poza kontrola i rzadzi nig wiele czynnikéw zewnetrznych — a tak
dzieje sie w wiekszosci sytuacji spotecznych.

Tego typu myslenie moze by¢ szkodliwe dla zdrowia psychicznego, prowadzac
do niskiej samooceny, lekdw i depresji. Wazne jest, aby nauczy(¢ sie rozréz-
nia¢ sytuacje, na ktére mamy wptyw, od tych, ktdre sg poza nasza kontrola,
oraz aby rozwijac bardziej zréwnowazony sposdéb myslenia, w czym warto
wspiera¢ mtoda osobe.



Putapka druga: Czytanie w mySlach

Putapka ,czytania w myslach”, polega na przekonaniu, ze na pewno wiemy,
co inni ludzie o nas sadzg i zazwyczaj zaktadamy, Ze s3 to negatywne mysli.
Interpretujemy wtedy neutralne lub niewinne zachowania innych jako oznaki
negatywnej oceny. Na przyktad, jesli kto$ uwaznie na nas spojrzy, mozemy
btednie zatozy¢, ze ocenia nasza mase ciata.

Po czym poznac putapke? Przyktadowo, mtody cztowiek moze czud sie
zaniepokojony lub zasmucony, jesli rozmdwca przez chwile milczy lub patrzy
w inng strone, interpretujac to jako brak zainteresowania lub krytyke wygladu/
masy ciata.

Takie myslenie moze prowadzi¢ do izolacji spotecznej, niskiej samooceny

i niepotrzebnego stresu, na co mtode osoby z nadwaga lub otytoscia sg szcze-
gdlnie narazone. Wazne jest, aby zdawad sobie sprawe, ze nie mamy umie-
jetnosci czytania w myslach i ze nasze interpretacje zachowarn innych ludzi
bywaja btedne. Co mozna zrobi¢? Uswiadamiajmy, ze nasze mysli moga by¢
znieksztatcone, bo sposdb, w jaki interpretujemy zdarzenia wynika z doswiad-
czen, jakie mieliSmy wczesniej. Zmieniajmy perspektywe i sprébujmy oddzieli¢
emocje od faktéw.
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Putapka trzecia: ,Musze” i ,trzeba”

Putapka myslenia, znana jako ,nakazywanie”, czesto przenosi sie z rodzicow
na dzieci, a pdzniej wptywa na ich doroste zycie. Rodzice nierzadko mdwia
mtodym osobom, co ,musza” lub ,powinny” robié. | cho¢ maja dobre intencje,
bo chca chronié dzieci, to jednak te dyrektywy pozostaja w dialogu wewnetrz-
nym, przepetnionym potem samokrytyka i surowymi zasadami. Styszymy
wtedy od mtodych pacjentéw w gabinetach psychologicznych te same zwroty
~musze”, ,powinnam”, co wskazuje na gtebokie zakorzenienie nakazéw. U mto-
dych ludzi, ktérzy zmagaja sie z nadwaga/otytoscia moze przez to powstac
trwate, nieelastyczne i niewspierajace przekonanie, ze ,musza schudnac”.

Charakterystyczne dla tej putapki jest ciagte analizowanie przesztosci z per-
spektywy obecnych doswiadczen. Pojawia sie samokrytyka i poczucie winy
za to, czego nie zrobiliSmy lub zrobilismy Zle. W terazniejszosci objawia sie

to przekonaniem, ze ,musze” co$ zrobié, co czesto wigze sie z wczesniejszymi
poleceniami rodzicow, takimi jak ,Musisz zdrowo sie odzywiaé” czy ,Trzeba
uprawiac jakis sport”. Takie wewnetrzne przymusy prowadza do nadmiernego
perfekcjonizmu i niezadowolenia z siebie.

Kazdy cztowiek rodzi sie z ogromng potrzeba autonomii, ktdra towarzyszy
mu juz zawsze. Gdy co$ ,musimy”, na zasadzie atawizmu uruchamiaja sie
w nas mechanizmy obronne.

Nikt nie lubi przymusu — takze, jesli pochodzi z wnetrza nas samych.

Dlatego zastapienie stdw takich jak ,musze”, ,powinienem” i ,trzeba” bardziej
elastycznymi i pozytywnymi sformutowaniami jak ,chce”, ,moge”, ,potrze-
buje”, przywraca i wzmacnia poczucie sprawczosci. Na przyktad zamiast
~musze schudnac¢”, mozna powiedzied: ,,chce by¢ zdrowsza i sprawniejsza”.
Zamiast ,powinnam mniej je$¢”, mozna powiedzie¢ ,potrzebuje madrych zmian
w swoim zywieniu”. Taki sposdb myslenia prowadzi do wiekszej akceptacji
siebie i innych oraz zmniejszenia rozczarowania i niezadowolenia.

Pamietajmy, ze to, jakich stéw uzywamy w swojej gtowie, méwiac o naszych
zyciowych wyborach, wptywa na to, z jakim zapatem przystepujemy do dzia-
tania. Nauczmy wiec mtodych ludzi empatycznego dialogu wewnetrznego.
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Putapka czwarta:
Swiat na czarno lub biato

Czarno-biate myslenie (myslenie ,wszystko albo nic”), takze jest putapka,

w ktdra czesto wpadaja rodzice i nieswiadomie przekazuja ja swoim dzieciom.
W tym wypadku postrzegamy rzeczywistos¢ w skrajnych kategoriach: albo co$
jest idealne, albo catkowicie nieudane; albo odniesiemy sukces, albo poniesiemy

Cwiczenie emoc;ji

Widzisz, ze mtoda osoba przezywa kryzys i wpadta
putapke czarno-biatego myslenia? Wykonajcie razem
éwiczenia, ktdre sprawig ze spojrzy bardziej zyczliwie
na wiasne starania:

porazke. To podejscie nie pozostawia miejsca na kompromisy, srednie wyniki

czy niepewnosé — rzeczy po prostu musza by¢ czarne albo biate.

Rodzice, prébujgc zmienia¢ nawyki swoje i mtodych osdb, czesto wprowa-

dzaja zasady w sposdb absolutny, np.: ,musisz codziennie ¢wiczy¢, inaczej

to nie ma sensu” albo ,musimy jes¢ tylko zdrowa zywnos¢, inaczej jest to zta

dieta”. Takie podejscie nie uznaje pbétsrodkéw ani matych krokéw wprowadza-

jacych zmiany.

Osoby tak wychowywane, moga mied tendencje do interpretowania wydarzen

w sposdb zero-jedynkowy. W ich Swiecie nie istnieje miejsce na przecietnosé

czy odcienie szarosci — albo sg akceptowane, albo odrzucane; albo sa dosko-

nate, albo bezwartosciowe. Przyktadowo, kto$ moze mysled: ,jedli nie strace

przynajmniej 20 kg, to wszystkie starania na nic” bez uznania, ze pomiedzy

jest miejsce na mniejsze etapy redukcji masy ciata i kolejne kroki do sukcesu.

Tymczasem relacje ludzkie nie sa czarno-biate. W rzeczywistosci istnieje wiele

odcieni szarosci i réznorodnosci, takze jesli chodzi o wyglad, mase i budowe

ciata: mierzenie sie z nadwaga i otytoscia u kazdego moze przebiegac inacze;j.

Uznanie i akceptacja tej ztozonosci moze prowadzi¢ do zdrowszego i bardziej

zrébwnowazonego podejscia do zycia.

Oto kilka sposobdw, jak mozna to zmienic:

Wprowadzenie skali szarosci

Uswiadomienie sobie, ze pomiedzy ,startem”, a ,mety”
istnieje wiele etapdw i poziomdw osiagnieé. Wazna jest
réwniez akceptacja faktu, ze choroba otytosciowa moze
miec¢ nawrot: ale nawet ponowne zwiekszenie BMI nie
oznacza, ze nie warto znéw prébowac i kontynuowad
drogi do zdrowia.

Docenianie matych krokéw

Zamiast dazy¢ do perfekcji, wazne bedzie celebrowa-
nie drobnych postepdw i akcentowanie, ze kazdy krok
jest wazny.
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Unikanie absolutyzméw

Zastapienie absolutnych stwierdzen bardziej elastycz-
nymi, np. ,dzisiaj zjem zdrowo” zamiast ,musze zawsze
jesé zdrowo”.

Rozwazanie alternatyw
Zachecanie do myslenia o réznych mozliwosciach i roz-

wigzaniach, zamiast wybierania tylko dwdch skrajnosci.

A przede wszystkim: dajmy sobie i mtodemu cztowie-
kowi prawo do bteddw i niedociagnied.

1. POWIEDZ:

Pomysl o kims, do kogo zywisz ciepte uczucia. A teraz
wyobraz sobie, ze ta osoba jest w doktadnie tej samej
sytuacji, co Ty, czuje te same emocje. Co jej powiesz?

Jak widzisz to z zewnatrz? Czy zgodzisz sie z jej punktem
widzenia? A moze ze swojej perspektywy dostrzegasz
osiagniecia, na ktdre sama nie zwrdcita uwagi?

2. POPROS MLODEGO CZtOWIEKA:

Zeby podzielit sie z Toba myélami, ktére go niepokoja,
mozecie je takze wypisad. Sprébujcie razem znalez¢
dowody na to, czy te przekonania sa prawdziwe czy fat-
szywe. Nie umniejszaj emocji swojego dziecka, stuchaj:

.Nigdy nie udaje mi sie zdrowo jes¢”.
Czy rzeczywiscie nigdy? Pewnie okaze sie, ze czasem.

A skoro kiedys$ juz sie udato, to mozna skupic sie na tym,
zeby udato sie po raz kolejny!
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Krzywdzgce etykiety

Etykietowanie, ktére jest jednym z mechanizmdéw naszego ,wewnetrznego
krytyka”, ma swoje korzenie juz w dziecinstwie. Rodzice, uzywajac ocen,
czesto nieswiadomie przyczyniaja sie do tworzenia negatywnych schema-
téw myslowych u swoich dzieci. Zdarza sie tak, gdy nieostroznie zbudujemy
komunikat. Zamiast skrytykowac konkretne zachowanie (np. ,popetnites btad”)
uzyjemy etykiety, ktdéra ocenia samo dziecko (,jestes nieudolny”). Ten spo-

s6b komunikacji zostaje w umysle mtodej osoby, ktdra dorastajac, nadal nosi
na sobie bolesny stygmat.

Podobne procesy majg miejsce wsréd réwiesnikdw, gdy padaja krzywdzace
stowa takie jak ,gruby”, ,leniwy”. Mtodzi ludzie, ktérzy zmagaja sie nadwaga
lub otytoscia, styszac takie okreslenia, zaczynaja je internalizowad i w dorostym
zyciu czesto nadal postrzegaja siebie gtdwnie przez pryzmat tych stéw.

Mtody cztowiek zaczyna wierzyé, ze te negatywne okreslenia w cato-

$ci go definiuja, zamiast widzie¢ swoje dziatania jako odrebne tozsamo-

$ci. Na przyktad, zamiast myslec ,popetnitem btad”, mysli ,jestem gtupi”.

To wptywa takze na nasze postrzeganie innych, prowadzac do negatywnych
emocji wobec otoczenia.

Aby pomdc mtodym ludziom w radzeniu sobie z etykietowaniem, zachecajmy
do otwartej komunikacji i rozmdw o tym, co o sobie my$lg i na ile zauwazaja
mysli automatyczne.

Badzmy czujni, pomagajmy naszym dzieciom rozpoznawac i oddziela¢ nega-
tywne przekonania od ich tozsamosci. Dzieki temu, mamy szanse ochro-
ni¢ je przed obnizong samoocena i konsekwencjami w postaci zaburzen
zdrowia psychicznego.

Putapki myslenia sa podstepne, ale gdy umiecie je rozpoznawac i je omijad,

macie MOC, by nie wpas¢ w ich sidta!

Co zrobi¢, gdy mtoda
osoba nie moéwi prawdy?

Praktyczne wskazéwki do dialogu

Kiedys, wedtug tradycyjnego paradygmatu, zaufanie rodzica lub opiekuna

do mtodej osoby polegato na wymaganiu, ze bedzie funkcjonowata zgodnie

z ich zyczeniami. Oczekiwano postuszeristwa, a gdy mtody cztowiek nie poste-
powat zgodnie z wytycznymi, zaufanie byto wycofywane.

Dzisiaj nasza $wiadomos¢ wychowawcza wzrosta i staramy sie postepowacd
zupetnie inaczej. Wiemy, ze zdrowe zaufanie powinno by¢ bezwarunkowe

i zgodne z przekazem: ,Ufam Ci, Zze robisz tyle, ile mozesz, zeby wspdtdziatad,
wiem, ze potkniecia nie wynikaja ze ztych intencji. A gdy nie udaje mi sie odna-
lez¢ tego w Twoim zachowaniu, wtedy prosze Cie o pomoc i wyjasnienie”.

Jednak dorostym trudno jest zrozumieé, gdy ich dziecko nie méwi prawdy

o sytuacjach zwiazanych z jedzeniem. Zwykle prowadzi to do uzasadnionego
obnizenia zaufania. Nalezy jednak pamieta¢, ze mtode osoby ktamig tylko
wtedy, gdy sa przekonane, ze rodzice lub opiekunowie nie beda w stanie pora-
dzi¢ sobie z prawda. To jest gtéwny motyw i przyczyna ktamstwa.

Co mysli mtoda osobaq,
gdy nie méwi prawdy?

~Mowie rodzicom, ze zjadtam warzywa, a naprawde
je schowatam, bo nie moge zniesc¢ ich smaku.
Boje sie, ze beda na mnie zli, jesli sie dowiedza.”

»Zjadtam duzo stodyczy i nie powiedziatam rodzicom,
bo wiem, ze beda sie ztosci¢ i martwié, ze rujnuje
sobie zdrowie”

»Czuje sie winna, gdy widze, jak mama ptacze,
bo nie jem zdrowo, wiec trzymam to w tajemnicy,
zeby sie nie martwita.”
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Rekomendacje

Bezwarunkowe zaufanie

Uznanie wysitkéw: pokaz, ze doceniasz starania mtodej
osoby i wierzysz, ze robi tyle, ile moze. Podkresl, ze jeden
zachowany w tajemnicy batonik nie przekresla wczesniej-
szego zdrowego odzywiania. Docen i dopinguj, gdy mimo
wszystko prébuje kolejny raz!

Otwarta komunikacja: stwdrz srodowisko, w ktérym
mtody cztowiek czuje sie bezpieczne, aby moéwié prawde,
nawet jesli jest trudna.

Budowanie zaufania
i otwartosci:

Bez osadzania: unikaj osadzania czy karcenia. Skup sie
na zrozumieniu przyczyn ukrywania jedzenia lub zjadania
zbyt duzej ilosci.

Otwartos¢ na uczucia: zachecaj mtoda osobe do dzie-
lenia sie swoimi uczuciami i myslami na temat jedzenia.
Stuchaj bez przerywania i krytykowania.

Wsparcie emocjonalne:

Swiadome reagowanie na emocje: badz wrazliwy
na emocje zwigzane z jedzeniem. Jesli Twoje dziecko
czuje sie zaniepokojone lub smutne, badzZ przy nim,
okazuj wsparcie i zrozumienie.
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Zrozumienie motywow:

Empatia: staraj sie zrozumie¢, dlaczego Twoje dziecko
nie méwi prawdy na temat jedzenia. Zastandw sie, czy
mogty mie¢ na to wptyw Twoje reakcje, np. zniechecenie,
smutek, rozczarowanie lub zto$¢?

Rozmowa i wspétpraca: wspdlnie omawiajcie sytu-
acje, w ktdrych pojawia sie potrzeba zatajania prawdy.
Pracujcie razem nad budowaniem zaufania i sposobami
na lepsze radzenie sobie z odzywianiem.

Wspodlne poszukiwanie
rozwiqzan:

Alternatywy i wybory: wspdlnie szukajcie zdrowych
alternatyw, ktdére beda smakowac. Daj mozliwosé wyboru
zdrowych przekasek.

Partnerstwo: wprowadzaj zdrowe nawyki zywieniowe
dla catej rodziny, aby mtoda osoba nie czuta sie wyizo-
lowana czy jako jedyna zmuszana do jedzenia czegos,
czego nie lubi.

Budowanie pewnosci siebie: pomdz mtodej osobie
zbudowad pewnos¢ siebie w kwestii zdrowych wyboréw
zywieniowych poprzez pozytywne wzmocnienia i chwa-
lenie matych sukcesdéw.

Od stowa do stowa —
trudne rozmowy w praktyce

Przyktad dialogu

RODZIC:
Znalaztem dzis$ kilka pustych opakowan po przekaskach
w Twoim pokoju. Chciatbym o tym porozmawiad.

MtODA OSOBA:
Ale to tylko mate batoniki.

RODZIC:
Martwie sie, ze czujesz potrzebe, by ukrywad jedzenie.
Chciatbym zrozumied, co sie dzieje i jak moge Ci pomdc.

MLODA OSOBA:
Po prostu czasem mam ochote na cos stodkiego.
Nie chce, zebys sie o to ztoscit.

RODZIC:

Nie jestem zty, tylko zatroskany. Wazne jest, bys czut

sie dobrze ze swoim ciatem i zdrowiem. Moze znajdziemy
wspolnie sposdb, bys mdgt cieszy¢ sie smakotykami

bez potrzeby ich ukrywania?

MLODA OSOBA:
Moze...

RODZIC:

Super, sprobujmy razem znalez¢ zdrowe przekaski, ktére
beda Ci smakowad. Chciatbym, zebys czut, ze mozesz
mi powiedzieé prawde bez obawy o moja reakcje.
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Po co to wszystko?

W relacji rodzic — dziecko, zaufanie i otwarta komuni-
kacja sg podstawa, szczegdlnie w trudnych sytuacjach
zwigzanych z jedzeniem. Poprzez empatie i wspdlne
poszukiwanie rozwigzan, mozna stworzy¢ srodowisko,
w ktérym mtoda osoba czuje sie bezpieczna, szanowana
i zrozumiana.

Swiadoma rozmowa pozwoli Ci jako rodzicowi/opiekunowi
wyrazac prosby i zaniepokojenie w pozytywny sposdb.

Pamietaj, ze z pozoru drobne zmiany na poziomie jezyko-
wym, s3 jednoczesnie ogromnymi zmianami na poziomie
odczytywania uczud i potrzeb Twojego dziecka.

Zycze Wam petnych bliskoéci rozméw!

A dla najmtodszych: audiobajka
.Kazdy ma superMOCE!”

W ramach kampanii ,Porozmawiajmy szczerze

o otytosci” powstat tez materiat, ktéry moze pomaéc
wielu rodzicom dzieci chorych na otytos¢, audiobajka
».Kazdy ma SUPERmoce”.

Oczami gtéwnego bohatera, 8-letniego Karola patrzymy
na leki dziecka, ktére swoja wartosé ocenia wytacznie
przez pryzmat nadmiernej masy ciata. Z obawy przed
odrzuceniem, nie wierzy we wtasne sity. Fabuta krok

po kroku pokazuje, jak zrozumienie ze strony nauczyciela,
réwiesnikdw i rodzicéw sprawia, ze Karol odkrywa
dyscypline sportu, do ktdrej ma naturalne predyspozycje, i
z ktdrej czerpie radosé. To historia o tym, ze sport powinien
by¢ dostepny dla kazdego. Daje tez dzieciom przyktady,
jak reagowac na dyskryminacje.

Postuchaj audiobajki:
https://youtu.be/UkRjwwMETi0

Troche danych

Ponad potowa rodzicéw mtodych oséb z nadmiernym BMI (59%) przyznata,
ze martwia sie o zdrowie dziecka. 41% badanych obawia sie, ze ich dziecko

bedzie odrzucane przez réwiesnikdw. 31% rodzicéw mtodych oséb z nadwaga

czuje, ze nieodpowiednio zajmuja sie dzieckiem. Tylko co pigty (19%) rodzic

czuje sprawczosé, bo wie, jak przeciwdziataé nadwadze i otytosci. 16%

rodzicéw dzieci z nadmierna masa ciata czuje sie ocenianych. 11% rodzicéw

odczuwa bezsilnosd i nie wiedza, gdzie szukaé pomocy.

Rodzice: uczucia zwigzane
z nadmiernym BMI ich dziecka*

e Jakie uczucia wzbudza u Ciebie

nadmierne BMI Twojego dziecka?
59%
41%
31%

19%

16%
N%
3%

7%

* Zrédto: Postawy wobec nadwagi i otytosci —

perspektywa oséb mtodych i rodzicdw. Badanie

opinii publicznej wykonane na zlecenie Novo

Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia— 2%
6 maja 2024 przez Opinia 24.

Martwie sie o zdrowie
mojego dziecka

Martwie sie, iz moje dziecko bedzie przez réwiesnikdw
odrzucane z powodu nadmiernej masy ciata

Czuje sie odpowiedzialny/-na,
ze nieodpowiednio zajmuje sie dzieckiem

Czuje sprawczosé, bo wiem, jak przeciwdziatad
nadwadze i otytodci dziecka

Czuje sie oceniany/-na przez innych,
bo moje dziecko ma nadmierne BMI

Czuje bezsilnosc¢ i nie wiem,
gdzie szukac¢ pomocy

Inne
Trudno
powiedzied

Staram sie
o tym nie mysleé
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Rodzice: wsparcie mtodej osoby
w prébach obnizenia masy ciata*

Czy probowates(as) wesprzeé Twoje dziecko w prébach
redukcji masy ciata (zmiana nawykow zywieniowych,

wdrozenie aktywnosci fizycznej w codzienne zycie rodziny)?

2% Nie

3% Nie wiem \

Wiekszos¢ rodzicdw mtodych osdb, ktdre
przynajmniej raz prébowaty zredukowad
mase ciata (95%), wspierata je w tych staraniach.

Jedynie 2% badanych z tej grupy przyznato,
ze nie wsparto swojego dziecka.

Rodzice: hejt, ktory spotkat
ich dziecko z powodu
nadmiernej masy ciata*

e Czy Twoje dziecko spotkato sie
ze stygmatyzujacymi komentarzami
dotyczacymi jego masy ciata?

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wsréd
rodzicéw i opiekundw, wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda
CAWI, wdn. 13 =21 maja 2024 przez Opinia 24.
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16%
Nie wiem

Rodzice: reakcja mtodych oséb na hejt
z powodu nadmiernej masy ciata*

Jakie Twoje dziecko reaguje na hejt,
jak spotkat je z powodu nadmiernej masy ciata?

34% Jest zawstydzone

33% Ma niskie poczucie wtasnej wartosci /
) nie wierzy w siebie

339 Ubiera sie tak, aby tuszowac
: rozmiary ciata

Unika sytuacji, w ktdrych musi

32% S .
odstonic ciato (np. plaza, basen)

28% Jest smutne

25% Jest wycofane

24% Unika zajec

sportowych

Unika obecnosci

19%
na zdjeciach/filmach

15% Jest agresywne

14% Nie I.ubi/nifanawidzi
swojego ciata

7% Jest przestraszone

1% Inne

10% Zadne .
z powyzszych

5% Trud‘no »
powiedziec

* Zzrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wérdd rodzicéw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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Wiecej niz co trzeci rodzic mtodej osoby z nadmiernym BMI (39%), stwierdzit,
ze jego dziecko spotkato sie ze stygmatyzujacymi komentarzami z powodu
masy ciata.

Wedtug badanych rodzicéw najczestszymi reakcjami ich dzieci na hejt, jaki
spotkat je z powodu masy ciata jest zawstydzenie (34%), niskie poczucie wta-
snej wartosci (33%), zaktadanie ubran, ktére ukrywaja rozmiary ciata (33%)
oraz unikanie sytuacji, w ktérych musza odstonié ciato (32%).

Zdaniem nieco ponad jednej czwartej rodzicéw (28%) ich dziecko z powodu
hejtu byto smutne, a jedna czwarta (25%) wskazata na wycofanie. 24% rodzi-
cOw przyznato, ze ich dziecko z tego powodu unika zajec sportowych, a 19%
nie chce by¢ obecne na zdjeciach czy filmach.

Wg spostrzezen rodzicdw, dla 15% mtodych ludzi reakcjg obronna na hejt
jest agresja, a 14% stygmatyzowanych mtodych osdb twierdzi, Zze nienawidzi
przez to swojego ciata.

9

Woyniki tego badania odbieram bardzo osobiscie. Ja réwniez znalaztem sie
wsrod mtodych osdb, ktére doswiadczyty hejtu z powodu nadmiernej masy
ciata. Najbardziej druzgocacy byt fakt, ze spotkato mnie to nie ze strony rowie-
$nikéw, a dorostych.

Bytem wtedy w podstawdwce, ale bytem juz osoba publiczna, gratem w popu-
larnym serialu. Na jednym z portali spotecznosciowych powstata grupa, ktdra
koncentrowata sie na obrazaniu i wysmiewaniu mojego wygladu. Celem ataku
stali sie takze moi rodzice, ktérzy od obcych ludzi otrzymywali wiadomosci,

ze ,powinni zamkna¢ przede mna lodéwke na ktédke” i ze ,doprowadzaja
mnie do kalectwa”. Tymczasem rodzice dbali, bym byt pod opieka lekarza,
nieustannie mnie wspierali, probowali chronié. Grupa zostata zgtoszona,

a potem usunieta.

Zostat w nas jednak ogromny zal. Moje poczucie wtasnej wartosci bardzo

spadto, ukrywatem sie w zbyt luznych ubraniach, unikatem miejsc, gdzie ciato
trzeba odkryd¢, jak np. basen. Hejt ma niszczaca site, nie pozwdlmy mu wygrac.

Kacper tukasiewicz

aktor, ambasador kampanii
.Porozmawiajmy szczerze o otytosci”

Osoby mtode: przekonania
i doSwiadczenia dot. nadwagi i otytosci*

Czy zgadzasz sie
z ponizszymi twierdzeniami?

Chciatbym/chciatabym, aby nauczyciele w szkole poruszali temat tego,
Ze nie wolno odrzuca¢é i wykluczaé uczniéw z nadwaga lub otytoscia.

D # -

Dzieci i nastolatki z nadwaga lub otytoscia nie sg lubiane

przez réwiesnikow.

.

Mam w klasie osobe lub osoby, ktére sa dyskryminowane/wykluczne
z powodu nadwagi/otytosci.

Tak Nie Trudno
powiedzied

Az 79% mtodych osdb chciatoby, aby nauczyciele w szkole poruszali temat
tego, ze nie wolno odrzucac i wykluczac ucznidéw z nadwaga lub otytoscia.
Ponad potowa mtodych badanych (55%) uwaza, ze osoby z nadwaga

lub otytoscia nie sa lubiane przez rowiesnikéw. 45% mtodych oséb ma w klasie
osobe lub osoby, ktdre sg dyskryminowane z powodu nadwagi lub otytosci.

* zrédto: Postawy wobec nadwagi i otytoéci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii
publicznej wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Pracuje w szkole od prawie 20 lat i odkad pamietam, zawsze byli w niej ucznio-
wie z nadwaga i otytoscia, ale w ostatnich latach alarmujaco zmienity sie pro-
porcje miedzy liczba uczniéw z prawidtowa masa ciata i tych z podwyzszona.

Niestety polska szkota nie do korca za ta tendencja nadaza. Uczniowie z otyto-
$cig w relacjach réwiesniczych doswiadczaja szykanowania, czy wrecz wyklu-
czenia. W przytoczonych badaniach mtodziez sama wskazuje na ogromna
potrzebe edukacji antydyskryminacyjnej w szkole, poniewaz widza na co dzien,
z jak wielka niechecia zmagaja sie oni sami lub ich koledzy czy kolezanki.

My jako dorosli nie mozemy pozostad na to wotanie obojetni. To dotyczy
catego srodowiska zwigzanego ze szkota: zaréwno ucznidw, ich rodzicow,
jak i nauczycieli.

Postawy budowane s przez nasze przekonania, a wsrdd wiekszosci polskiego
spoteczenstwa nadal funkcjonuje stereotyp, ze otytosé jest wynikiem zanie-
dbania, defektem kosmetycznym. Konieczna jest zmiana podejscia, postrzega-
nie otytosci jako choroby, a 0s6b nig dotknietych jako wymagajacych wsparcia,
a nie oceny. Pierwszym krokiem do tej zmiany niech bedzie dostrzezenie przez
szkote otytosci jako powodu dokuczania, i stanowczy wobec tego sprzeciw
wyrazony w przekazywaniu rzetelnej wiedzy na temat choroby otytosciowe;j.

Niech wiedza kruszy stereotypowe przekonania i buduje nowe spote-

czenstwo: swiadome, wrazliwe na trudnosci innych i przede wszystkim
wspierajace w ich pokonywaniu.

Emilia Modrzyhska

nauczycielka, ambasadorka kampanii
.Porozmawiajmy szczerze o otytosci”
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Osoby mtode: uczucia zwigzane
z publikowaniem zdjec i filmow*

Czy zgadzasz sie z ponizszym stwierdzeniem?

e Po opublikowaniu w internecie zdjecia /
filmiku, na ktérym wida¢ moje ciato, stresuje
sie tym, jak zostanie ocenione.

Ponad potowa mtodych oséb (51%) obawia sie,
jak inni oceniaja ich wyglad w mediach
spotecznosciowych.

Ta sytuacja jest szczegdlnie jest stresujaca dla dziew-
czynek z nieprawidtowym BMI (68%) oraz mtodych
0s6b w wieku 12-14 lat (61%), ktére maja nadmierna
mase ciata.

Media spotecznosciowe kreuja nierealistyczne wzorce
piekna, a mtodzi ludzie sa wrecz bombardowani tymi

-ideatami”. ,Lajki”, komentarze, promowanie przez algo-

rytmy zdje¢ zmodyfikowanych przez filtry — te mechani-
zmy staja sie bezlitosnym barometrem oceny ich wygladu.
Mtodzi ludzie z nadmierna masa ciata sa pod szczegdlna
presja, a strach przed ocena moze u nich szybciej skut-
kowac zaburzeniami odzywiania, zaburzeniami lekowymi,
a nierzadko depresja. Jako rodzice i opiekunowie musimy
by¢ wyjatkowo wyczuleni na te zjawiska. Wazne jest,

by nie bagatelizowad niepokojacych sygnatéw: unikania
zdjeé, nadmiernej samokrytyki, czy izolacji spotecznej,

mgr

Adrianna Sobol

19% Trudno
powiedzied

30% Nie

bo moga one $wiadczyd o tym, ze nasze dziecko ma obni-
zona samoocene i nie radzi sobie z presja dotyczaca
wtasnego ciata.

Co mozemy zrobié¢? To trywialne — ale po pierwsze:
rozmawiac! O doswiadczeniach w sieci, o tym, ze nasza
wartos$c jako cztowieka nie zalezy od wygladu. Po drugie:
wspiera¢ w budowaniu prawidtowych nawykéw zywie-
niowych i aktywnosci fizycznej, nie koncentrujac sie jedy-
nie na obnizeniu masy ciata, ale na tym, zeby zawalczy¢
o zdrowie. Po trzecie: nie tra¢my z oczu tego, co mtody
cztowiek robi w sieci, uczmy, jak reagowac na negatywne
zjawiska i jak unikaé niezdrowych poréwnan.

certyfikowana psycholog kliniczna, ambasadorka
kampanii ,,Porozmawiajmy szczerze o otytosci”

* zrédto: Postawy wobec nadwagi i otytosci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii publicznej
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.



ROZDZIAL 4.

Z wizytqg
w gabinecie
lekarskim

OD AUTORA:

W swojej codziennej pracy z mtodymi pacjentami i ich rodzinami wciaz spoty-
kam sie z zagubieniem, poczuciem bezradnosci, a czasem brakiem wiary w dia-
gnostyke i w skuteczne leczenie otytosci u mtodych ludzi. Przed nami dtuga
spoteczna edukacja, bo zapewniam, ze jest to mozliwe!

Wiem réwniez, ze rodzice czy opiekunowie mtodych osdb z otytoscia podle-
gaja procesom spotecznego naznaczania, obarcza sie ich brzemieniem winy
i oskarza o zaniedbania, bez wzgledu na podjete starania oraz na obcigzenia
wynikajace z choroby ich dziecka.

Apelujac o konieczna tu empatie, przychodze jednoczesnie z ankieta, ktéra
moze postuzyc kazdemu zaangazowanemu rodzicowi i opiekunowi do jak naj-
lepszego przygotowania sie do wizyty w gabinecie lekarskim.

Odpowiedzenie na te pytania w domowym zaciszu, pozwoli pdj$¢ do specjali-
sty z przekonaniem, ze przekazuje sie lekarzowi jak najpetniejszy obraz cho-
roby otyto$ciowej mtodego cztowieka.

Mam nadzieje, ze pozwoli to rodzicom ,opowiedzie¢” historie choroby
ich dziecka bez leku, ze o czyms$ zapomna lub poming istotne dla diagnozy
i terapii fakty.

dr hab. n. med. prof. SUM
Pawet Matusik

Cztonek zatozyciel Polskiego Towarzystwa Otytosci Dzieciecej. Specjalista
pediatra i endokrynolog. Kierownik Oddziatu Klinicznego Pediatrii, Otytosci
Dzieciecej i Chordob Metabolicznych Kosci Wydziatu Nauk Medycznych

w Katowicach Slgskiego Uniwersytetu Medycznego. Konsultant woje-

wodzki w dziedzinie pediatrii dla wojewddztwa $lgskiego. Autor licznych
publikacji poswieconych réznym aspektom otytosci wieku rozwojowego.
Przewodniczacy komitetéw naukowych i organizacyjnych konferencji krajo-
wych i miedzynarodowych o tematyce zwiazanej z otytoscia dziecieca. Cztonek
Zespotu Konsultacyjnego ds. Profilaktyki i Promocji Zdrowia miasta Katowice.
Cztonek Rady Naukowej czasopisma ,,Pediatric Endocrinology Diabetes and
Metabolism”. Cztonek licznych towarzystw naukowych w tym m. in.: European
Childhood Obesity Group, Polskiego Towarzystwa Endokrynologii i Diabetologii
Dzieciecej, Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego.



Przygotujcie sie!
Praktyczna ankieta
o stanie zdrowia

Mozesz jg zabrac ze soba do lekarza na pierwsza wizyte.

DANE DZIECKA

imie wiek

Wywiad rodzinny

Dane z wywiadu medycznego dotycza rodzicéw oraz rodzicow biologicznych.

MAMA

data urodzenia wzrost masa ciata

TATA

data urodzenia wzrost masa ciata

RODZENSTWO

data urodzenia wzrost masa ciata
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Choroby wystepujace w rodzinie (otytosé, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze,
miazdzyca, udary, zawaty, choroby tarczycy, padaczka, depresja, zespoty
genetyczne, wady wrodzone, natogi jak nikotynizm, inne istotne).

KTO NA CO CHORUJE?

mama

tata

rodzenstwo

rodzice mamy

rodzice taty

rodzenistwo mamy

rodzenstwo taty
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Dane dotyczqce cigzy i porodu

CIAZA

ktdra z kolei

PRZEBIEG CIAZY

choroby mamy w ciazy

ewentualne powiktania

masa ciata mamy przed ciaza

DZIECKO

urodzone w...

urodzeniowa masa ciata

obwdd gtowy

POROD

sitami natury

przebieg okresu okotoporodowego:
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POROD

ktdry z kolei

stosowane leki

o ile zwiekszyta sie masa
ciata mamy w cigzy?

skala APGAR

dtugosc ciata

obwdd klatki piersiowej

cieciem cesarskim, ze wskazan:

Rozwdj psychoruchowy

WIEK OSIAGNIECIA KAMIENI MILOWYCH

dziecko siedziato dziecko chodzito
samodzielnie w wieku: w wieku:

pierwsze zeby pojawity dziecko budowato proste
sie w wieku: zdania w wieku:

Czy dziecko w pierwszych latach zycia pozostawato pod opieka innych osdb:

tzn, dziadkowie, opiekunka, inny cztonek rodziny (jak dtugo)?

Czy dziecko jest/byto rehabilitowane? Z jakiego powodu wymagato
wspomagania rozwoju?

Czy dziecko posiada orzeczenie Jesli tak, to z jakiego powodu?
o niepetnosprawnosci?

tak nie

109



Dane medyczne dziecka

PORADNIE SPECJALISTYCZNE

do jakich uczeszcza dziecko? z jakiego powodu?

HOSPITALIZACJE

szpital oddziat

rozpoznanie

URAZY

ALERGIE

(w tym ostre reakcje na leki lub pokarm)

LEKI PRZYJMOWANE NA STALE

nazwa leku dawka

PRZEBYTE CHOROBY

choroba w wieku
choroba w wieku
choroba w wieku
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data

SUPLEMENTACJA WITAMINY D3

jednostki na dobe nazwa preparatu

WYWIAD GINEKOLOGICZNY (DZIEWCZETA)

wiek wystapienia ostatnia miesiaczka
pierwszej miesigczki

czy miesiaczki sa regularne? jesli nie, to jakie sa odstepy
miedzy miesigczkami?
tak nie

nie dotyczy / miesiaczka
jeszcze nie wystapita

Dane dotyczqgce aktualnej choroby

CHOROBA OTYtOSCIOWA

od kiedy dziecko choruje? maksymalna masa ciata

czy wystepuja u dziecka jesli tak to jakie?
powiktania otytosci?

tak nie

czy jest poprawa?

m



Wywiad zywieniowy

Jak dtugo dziecko byto
karmione naturalnie?

Jak dtugo dziecko byto karmione

mieszanka modyfikowanga?

Czy dziecko wymaga specjalnej diety eliminacyjnej
(alergie/ nietolerancje pokarmowe)?

O jakiej porze dnia dziecko czuje najwieksze nasilenie gtodu?

Czy na nasilenie gtodu maja wptyw czynniki emocjonalne, np. smutek, rados¢?

Do wywiadu warto dotaczyd tzw. dzienniczek zywieniowy czyli 2-tygodniowy
spis tego, co Panstwa dziecko zjada i wypija z opisem miar kuchennych, takich
jak np. plasterek, kromka, tyzka, sztuka, szklanka itp. Wazne jest uwzglednienie
nie tylko ilosci, ale takze sktadu i sposobu przygotowania potraw np. gotowanie/
smazenie oraz stosowanie dodatkéw np. substancji stodzacych, soséw itp.
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Jak diaghozowana jest
otyto§¢ u mtodych ludzi?

Biorac pod uwage ztozonosd choroby otytosciowej, jej leczenie jest kwestiag
wielodyscyplinarna. Rola lekarza jest przede wszystkim postawienie wta-
$ciwego rozpoznania w oparciu o pomiary antropometryczne i wyznaczenie
wskaznika masy ciata (ang. Body Mass Index BMI — masa ciata w kilogramach
podzielona przez wzrost w metrach podniesiony do kwadratu). Wtasciwa inter-
pretacja uzyskanych wynikéw wymaga zastosowania tzw. siatek centylowych,
gdzie najwyzszy kanat centylowy to nadwaga, a przekroczenie linii oznaczajacej

najwyzszy centyl réwna sie rozpoznaniu otytosci.

Mozna takze stosowad tabele przygotowane przez miedzynarodowe gre-

mium ekspertéw (IOTF — ang. International Obesity Task Force), zamiesz-

czone na nastepnych stronach. Daja one mozliwo$¢ zakwalifikowania choroby

do poszczegdlnych stopni zaawansowania (nadwaga, otytos¢ |, Il i lll stopnia).

W przypadku dodatkowego stwierdzenia ktéregos z powiktan, powinno sie

podnies¢ stopnien rozpoznania choroby (np. nadwaga plus nadcisnienie tetni-

cze to de facto otytos¢ | stopnia). Odpowiednie zaszeregowanie do wtasciwej

kategorii, ma bardzo istotne znaczenie w kwestii wyboru metody leczenia,

daje takze mozliwos$¢ doktadniejszego monitorowania efektéw terapii.

Czym jest otyto$¢ trzewna (brzuszna)?

Ryzyko powiktan otytosci jest zwiazane nie tylko z sama
iloscig tkanki ttuszczowej, ale takze z jej rozmieszczeniem.
Obecnos¢ duzej ilosci tzw. ttuszczu trzewnego zna-

czaco sprzyja takim powiktaniom jak np. MAFLD (z ang.
metabolic dysfunction — associated fatty liver disease,
czyli sttuszczenie watroby zwigzane z dysfunkcja meta-
boliczna) czy cukrzyca. W praktyce klinicznej prostym
parametrem dajacym mozliwo$¢ rozpoznania tzw. otytosci
brzusznej/trzewnej, jest pomiar obwodu talii (mierzony

w potowie odlegtosci miedzy tukiem zebrowym i dol-

nym brzegiem talerza biodrowego). Nastepnie uzyskany
pomiar dzielimy przez wzrost (wskaznik talia/wzrost —
WHtR Waist to Height Ratio). W przypadku gdy wskaznik
WHItR jest wiekszy od 0,5, diagnozujemy otytosc¢ trzewna.

W celu ustalenia przyczyn rozwoju choroby, kluczowy
jest wywiad obejmujacy liczne aspekty zdrowia nie tylko
mtodego cztowieka, ale i jego rodziny. W prowadzeniu
leczenia przydatne sa informacje, ktére rodzic lub opiekun
oraz mtody pacjent przekazuja poszczegdlnym specjali-
stom. Opieraja sie one najczesciej na tzw. dzienniczkach

i moga obejmowac rézne aspekty terapii behawioralnej
czyli np. nawyki zywieniowe, poziom aktywnosci fizycznej
czy aspekty regulacji emocji. Badania dodatkowe, ktdre
zleca lekarz, maja na celu nie tylko wykluczenie wtér-
nych przyczyn otytodci, ale przede wszystkim ustalenie,
czy u mtodego pacjenta mamy do czynienia z otytoscia
powiktana wystepowaniem schorzen towarzyszacych.
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Co wptywa na rozwoj

otytoSci u naszych dzieci?

Jakie powiktania mogg
grozi¢ miodym ludziom
chorujgcym na otytos¢?

Czynniki ryzyka

w okresie prenatalnym,

ktére moga prowadzi¢ do nadmiernego
przyrostu tkanki ttuszczowej u dziecka:

e otytosci u mamy w momencie zajscia w ciaze,
e nadmierny przyrost masy ciata mamy w cigzy

norma: 11,5 — 16 kg dla kobiet z prawidtowa
masa ciata; BMI = 18,5 — 24,9 kg/m?2

norma: 7 — 11,5 kg dla kobiet z nadwagga;
BMI - 25,0 - 29,9 kg/m?2

norma: do 7 kg dla kobiet z otytoscig;
BMI = 30 kg m2,

e cukrzyca cigzowa,
e nadcidnienie tetnicze w ciazy,
e palenie tytoniu,

e pordd przez ciecie cesarskie.
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Czynniki ryzyka
w pierwszych latach zycia

predysponujace do powstania otytosci:

e urodzeniowa masa ciata dziecka zbyt
duza lub zbyt mata w stosunku do wieku
cigzowego (w tym przypadku wzrasta
ryzyko otytosci trzewnej i szybszego
rozwoju powiktan metabolicznych),

e brak lub zbyt krétkie karmienie naturalne,

e niewtasciwe rozszerzanie diety: pdzne
wprowadzanie produktéw statych, zbyt
mata réznorodnosd, brak przerwy nocnej
(mozliwa juz od 6 m.z.) zbyt wczesne
witaczanie stodkich ptyndw i przekasek
(np. soki owocowe < 1 roku zycia),

e czesteinfekcje i powigzane z tym
hospitalizacje oraz antybiotykoterapia.

* zrédto: materiaty edukacyjne Polskiego Towarzystwa Otytosci
Dzieciecej, www.ptod.pl; ,Patofizjologia otytosci. Kiedy ksztattuje
sie tkanka ttuszczowa? Jaka jest rola tkanki ttuszczowej?”

infekcje wieku wczesnodzieciecego,

zaburzenia gospodarki weglowodanowej
(w tym cukrzyca),

nadcisnienie tetnicze,

metaboliczna choroba sttuszczeniowa watroby
(z ang. MAFLD),

anemia niedoborowa,
obturacyjny bezdech senny/ zespét hipowentylagji,
zwiekszone ryzyko choréb nowotworowych,

zaburzenia lipidowe (zwiekszenie ryzyka miazdzycy
i powiktan sercowo-naczyniowych),

choroby alergiczne (astma, alergie pokarmowe),
schorzenia autoimmunizacyjne,

osteoporoza,

zaburzenia odzywiania,

problemy szkolne (np. zaburzenia koncentracji),

szeroko pojete problemy emocjonalne/psychologiczne
(np. niska samoocena, narazenie na stygmatyzacje).

Lekarz wyjasnia: co rodzic powinien
wiedzied o otytosci dziecka?

Obejrzyj film z prof. Pawtem
Matusikiem!



Jak okresli¢ stopieh zaawansowania
choroby otytoSciowej?

WIEK BMI DZIEWCZYNKI

2 13,4 14,05 14,96 17,25 18,09
2,5 13,25 13,88 14,77 17,01 17,84
3 13,11 13,73 14,6 16,82 17,64
3,5 12,98 13,59 14,44 16,65 17,48
4 12,85 13,45 14,3 16,51 17,35
4,5 12,72 13,31 14,16 16,4 17,27
5 12,59 13,18 14,04 16,33 17,23
5,5 12,45 13,06 13,93 16,3 17,25
6 12,34 12,96 13,85 16,32 17,33
6,5 12,26 12,89 13,81 16,4 17,48
7 12,23 12,87 13,83 16,54 17,69
7,5 12,25 12,91 13,9 16,74 17,96
8 12,3 12,98 14 16,99 18,28
8,5 12,37 13,07 14,12 17,25 18,63
9 12,44 13,16 14,26 17,53 18,99
9,5 12,52 13,27 14,4 17,83 19,38
10 12,63 13,4 14,58 18,16 19,78
10,5 12,77 13,57 14,78 18,51 20,21
11 12,94 13,77 15,03 18,89 20,66
11,5 13,15 14 15,3 19,29 21,12
12 13,38 14,26 15,59 19,7 21,59
12,5 13,64 14,54 15,91 20,12 22,05
13 13,92 14,84 16,23 20,53 22,49
13,5 14,2 15,13 16,55 20,91 22,9
14 14,47 15,42 16,86 21,27 23,27
14,5 14,74 15,71 17,16 21,59 23,6
15 15 15,97 17,43 21,88 23,89
15,5 15,24 16,21 17,68 22,13 24,13
16 15,45 16,42 17,9 22,35 24,34
16,5 15,63 16,61 18,08 22,54 24,53
17 15,78 16,76 18,24 22,7 24,7
17,5 15,9 16,89 18,38 22,86 24,85
18 16 17 18,5 23 25

<18,5 18,5-25 >25
niedobdr prawidtowa nadwaga
masy ciata masa ciata

Tabele IOTF (International Obesity Task Force)
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18,83
18,59
18,39
18,24
18,13
18,06
18,06
18,13
18,28
18,5
18,8
19,15
19,56
20
20,46
20,94
21,43
21,95
22,47
22,99
23,61
24,02
24,49
24,92
25,31
25,64
25,92
26,15
26,36
26,53
26,69
26,85
27

18,83
18,59
18,39
18,24
18,13
18,06
18,06
18,13
18,28
18,5
18,8
19,15
19,56
20
20,46
20,94
21,43
21,95
22,47
22,99
23,51
24,02
24,49
24,92
25,31
25,64
25,92
26,15
26,36
26,53
26,69
26,85
27

>30
otytogé
| stopnia

21,13
20,9
20,74
20,65
20,61
20,67
20,84
21,16
21,61
22,19
22,88
23,65
245
25,42
26,39
27,38
28,36
29,28
30,14
30,93
31,66
32,33
32,91
33,39
33,78
34,07
34,28
34,43
34,54
34,64
34,75
34,87
35

>35
otytosé

Il stopnia Il stopnia

22,15
21,95
21,83
21,77
21,8
21,94
22,22
22,69
23,35
24,19
25,17
26,26
27,47
28,77
30,18
31,62
33,01
34,26
35,37
36,34
37,19
37,95
38,57
39,03
39,38
39,6
39,73
39,78
39,8
39,81
39,85
39,91
40

>40
otytosé

WIEK

2,5

3,5

4,5

5,5

6,5

7,5

8,5

9,5
10
10,5
11
11,5
12
12,5
13
13,5
14
14,5
15
15,5
16
16,5
17
17,5
18

BMI CHLOPCA

13,6
13,44
13,3
13,16
13,04
12,92
12,8
12,66
12,54
12,44
12,39
12,39
12,43
12,48
12,54
12,61
12,7
12,8
12,91
13,05
13,21
13,4
13,61
13,84
14,09
14,35
14,61
14,87
15,12
15,36
15,59
15,8
16

<18,5

niedobdr
masy ciata

13,6
13,44
13,3
13,16
13,04
12,92
12,8
12,66
12,54
12,44
12,39
12,39
12,43
12,48
12,54
12,61
12,7
12,8
12,91
13,05
13,21
13,4
13,61
13,84
14,09
14,35
14,61
14,87
15,12
15,36
15,59
15,8
16

15,24
15,02
14,83
14,66
14,51
14,38
14,26
14,15
14,06
14

14
14,05
14,13
14,24
14,36
14,49
14,63
14,79
14,96
15,15
15,36
15,59
15,84
16,11
16,39
16,68
16,98
17,26
17,53
17,79
18,04
18,28
18,5

18,5-25

17,54
17,28
17,05
16,85
16,7
16,59
16,52
16,5
16,52
16,6
16,73
16,9
17,12
17,36
17,62
17,9
18,18
18,47
18,76
19,05
19,36
19,67
19,99
20,31
20,65
20,99
21,31
21,62
21,92
22,2
22,48
22,74
23

prawidtowa

masa ciata

18,36
18,09
17,85
17,66
17,52
17,43
17,39
17,42
17,52
17,67
17,88
18,12
18,41
18,73
19,07
19,43
19,8
20,15
20,51
20,85
21,2
21,54
21,89
22,24
22,6
22,95
23,28
23,59
23,89
24,18
24,46
24,73
25

>25

nadwaga

19,07
18,8
18,57
18,38
18,25
18,19
18,19
18,28
18,45
18,7
18,99
19,32
19,68
20,09
20,52
20,98
21,44
21,88
22,29
22,7
23,09
23,47
23,84
24,22
24,59
24,94
25,27
25,68
25,88
26,16
26,44
26,72
27

19,99
19,73
19,5
19,33
19,23
19,2
19,27
19,46
19,76
20,15
20,59
21,06
21,56
22,11
22,71
23,34
23,96
24,54
25,07
25,56
26,02
26,45
26,87
27,26
27,64
28
28,32
28,61
28,89
29,15
29,43
29,71
30

>30
otytosé
| stopnia

21,2
20,95
20,75
20,61
20,56
20,6
20,79
21,15
21,69
22,35
23,08
23,83
24,6
25,45
26,4
27,39
28,35
29,22
29,97
30,63
31,21
31,73
32,19
32,6
32,97
33,3
33,56
33,78
33,98
34,19
34,43
34,7
35

>35
otytosé

Il stopnia Il stopnia

22,12
21,89
21,72
21,62
21,61
21,73
22,03
22,57
23,35
24,32
25,37
26,44
27,55
28,76
30,14
31,6
33,03
34,29
35,31
36,16
36,86
37,46
37,95
38,34
38,65
38,88
39,02
39,12
39,2
39,3
39,48
39,71
40

>40
otytosé
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Troche danych

Wiekszo$¢ badanych rodzicow (94%) jest zdania, ze leczenie otytosci
u mtodych oséb jest wazne, by byty zdrowe w zyciu dorostym. Jedynie
2% badanych nie zgadza sie z tym stwierdzeniem.

Rodzice: opinie o leczeniu otytosci
u mtodych osbéb*

Czy Twoim zdaniem leczenie otytosci u dziecka jest wazne,
by byto ono zdrowe w zyciu dorostym?

4% Trudno powiedzied

/ 2% Nie

* Zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wsréd rodzicdw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 13 =21 maja 2024 przez Opinia 24.

Rodzice: ocena masy ciata
mtodej osoby przez rodzica*

Czy wedtug Ciebie masa ciata Twojego
dziecka jest wieksza niz powinna by¢?

51%

36%

13%

nych jest przeciwnego zdania. 13% respondentéw
nie potrafito odpowiedzied na to pytanie.

Tak Nie Trudno
powiedzied

Rodzice: ocena masy ciata mtodej osoby*

Czy wedtug Ciebie masa ciata Twojego Az 40% rodzicéw mtodych osdb, ktére majg nadwage
dziecka jest wieksza niz powinna by¢é?

lub otyto$é, nie zauwaza u nich tego faktu.

PRAWIDLtOWA MASA CIALA

NIEPRAWIDLOWA MASA CIALA

* zrddto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie opinii publicznej wéréd
rodzicéw i opiekundw, wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda
CAWI, w dn. 13 =21 maja 2024 przez Opinia 24.

12%

Tak Nie Nie wiem

Nieco ponad potowa rodzicow (51%) jest zdania, ze masa
ciata ich dziecka jest prawidtowa, natomiast 36% bada-

n9



Rodzice: przeszkody w diagnostyce
i leczeniu otytoSci u mtodych os6b*

Jakie sa wedtug Ciebie gtéwne przeszkody
w diagnostyce i leczeniu otytosci u mtodych oséb?

Wedtug 43% rodzicéw jedna z gtéwnych przeszkdd w diagnostyce i leczeniu

otytosci u mtodej osoby jest trudno$é w zmotywowaniu jej do zmiany

nawykdw. Na drugim miejscu znalazto sie btedne przekonanie rodzicéw, ze ich

dziecko wyrosnie z otytosci (38%), a na trzecim — brak wiedzy na temat tego,

kiedy powinni reagowad na podwyzszong mase ciata mtodej osoby (29%).

43%

38%

29%

26%

25%

20%

18%

14%

12%

* zrédto: Styl zycia mtodych ludzi. Badanie
opinii publicznej wsrdd rodzicdw i opiekundw,
wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda
CAWI, wdn. 13 -21 maja 2024 przez Opinia 24.
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4%

4%

1%

Trudno zmotywowad nastolatka
do zmiany nawykow

Rodzice uwazaja, ze dziecko wyrosnie
z nadmiernej masy ciata

Rodzice nie wiedzg, kiedy powinni reagowac
na podwyzszona mase ciata dziecka

Ten temat jest bagatelizowany
W spoteczenstwie

Rodzice nie uznaja otytosci
za chorobe

Rodzicom trudno rozmawiac z dzieckiem
na ten temat, to trudne emocje

Rodzice nie wiedza, do jakiego
lekarza sie z tym zwrdcié

Rodzice nie maja wsparcia/ maja zbyt mate
wsparcie ze strony szkoty/ nauczycieli

Brakuje materiatéw edukacyjnych
dla rodzicow

Inne

Nie ma zadnych
przeszkdd

Trudno
powiedzied

Wedtug nieco ponad jednej czwartej rodzicdw (26%) przeszkoda w diagno-
styce i leczeniu otytosci mtodych osdb jest fakt, ze temat ten jest bagateli-
zowany w spoteczenstwie, a jedna czwarta (25%) zwraca uwage, ze sami
rodzice nie uznaja otytosci za chorobe.

Co piaty rodzic przyznaje, ze taka rozmowa wiaze sie z trudnymi emocjami

i niemal tyle samo (18%), jest zagubionych, bo nie wiedza, do jakiego specjali-
sty udac sie ze swoim dzieckiem. Najrzadziej jako przeszkode rodzice wskazuja
brak wsparcia (14%) oraz brak materiatéw edukacyjnych (12%).

Postawy wobec nadwagi i otytosci -
perspektywa osé6b mtodych i rodzicow

Percepcja otytosci*

Czy uwazasz, ze otytosc jest
przede wszystkim... Rodzice

60% G Choroba
45%

Osoby mtode

18% G Negatywna
29% cecha wygladu

5% @» Cecha wygladu,
7% z ktdrej sie wyrasta

6% @ Neutralna cecha wygladu:
7% tak jak wzrost czy kolor oczu

12% GE» Trudno
12% powiedzied

* Zzrédto: Postawy wobec nadwagi i otytoéci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii
publicznej wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Z badania wynika, ze zaréwno wsréd oséb mtodych, jak i ich rodzicéw, wiek-
szosc respondentdw postrzega otytosc jako chorobe, to dobra wiadomosé.

Poziom $wiadomosci jest jednak znaczaco wyzszy wsréd dorostych. | dlatego
edukacja mtodego pokolenia jest tak wazna — zeby w przysztosci mogli wziac
odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie. Warto tez zwrdci¢ uwage, ze mtode
osoby znacznie czesciej postrzegaja otytosd jako negatywna ceche wygladu.
To sygnat, jak ogromny wptyw ma kwestia otytosci na samoocene mtodego
pokolenia, ale i na postrzeganie innych.

My dorosli, jako rodzice i opiekunowie, mozemy to zmienic.
Wykorzystajmy te szanse!

dr hab. n. med. prof. SUM
Pawet Matusik

1% Nie

Rodzice: mozliwos¢ leczenia
nadwagi i otytoSci*

Czy nadwage i otytos¢
mozna leczy¢?

Niemal wszyscy rodzice (95%) zgadzaja sie z tym,

ze nadwage i otyto$é mozna leczyd. Nieco mniej jed-
nak zdecydowatoby sie na leczenie w sytuacji, gdyby
stwierdzono nadwage lub otytos$¢ u ich dziecka (90%).

* zrddto: Postawy wobec nadwagi i otytoéci — perspektywa oséb mtodych
i rodzicéw. Badanie opinii publicznej wykonane na zlecenie Novo Nordisk
metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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4% Nie wiem

Rodzice: che¢ leczenia nadwagi/otytosci u dziecka*

2

Czy podjatbys decyzje o leczeniu nadwagi /otytosci gdyby
zostata ona zdiagnozowana u Twojego dziecka?

2% Nie

> 8% Niewiem

Rodzice: poziom wiedzy nt. otytoSci u mtodych ludzi*

Jak oceniasz swoja wiedze na temat
profilaktyki, rozpoznawania oraz leczenia
otytosci u mtodych ludzi?
29 . Mam duza wiedze,
° szczego6towo Sledze ten temat

Mam pewna wiedze, dosé
29% sy
uwaznie sledze ten temat

51% Znam podstawowe informacje i ogdlne
° zalecenia dotyczace zdrowego trybu zycia

9% . Praktycznie nie mam wiedzy
° na ten temat

4% Trudno powiedzied

* zrédto: Postawy wobec nadwagi i otytoéci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii
publicznej wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Potowa rodzicéw (51%) zna podstawowe informacje i ogdlne zalecenia doty-
czace zdrowego trybu zycia. 29% badanych ma pewna wiedze na temat
profilaktyki, rozpoznania oraz leczenia otytosci u oséb mtodych, a jedynie

7% rodzicéw uwaza, ze ma duza wiedze na ten temat. Odsetek respondentow,
ktéry stwierdzit, ze nic o tym nie wie wynidst 9%, a 4% badanych nie potrafito
okresli¢ poziomu swojej wiedzy.

Rodzice dzieci z nadmiernym BMI (32%) czesciej niz rodzice dzieci z prawi-
dtowa masa ciata (25%), stwierdzali ze dosé uwaznie $ledza ten temat i maja
w zwigzku z tym pewna wiedze.

Ojcowie (13%) czesciej niz matki (7%) przyznawali, ze praktycznie nie maja
wiedzy w tym zakresie.

Rodzice: poziom wiedzy
nt. otytoSci u mtodych ludzi*

Jak oceniasz swoja wiedze na temat —
profilaktyki, rozpoznawania oraz leczenia Kobieta Mezczyzna
otytosci u mtodych ludzi?

8% G Mam duza wiedze,
6% szczegdtowo $ledze ten temat

30% G Mam pewna wiedze, dos¢

27% uwaznie $ledze ten temat

51% G Znam podstawowe informacje i ogdlne

51% zalecenia dotyczace zdrowego trybu zycia

7% @S Praktycznie nie mam wiedzy
13% na ten temat

5% @D

Trudno powiedzied
3% P

* Zzrédto: Postawy wobec nadwagi i otytoéci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii
publicznej wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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55% Lekarz
40% Wyszukiwarka Google
34% Ksigzki / poradniki
26% Najblizsza rodzina
23% Znajomi
20% Telewizja tradycyjna
20% Inni rodzice, opiekunowie dzieci
17% Portale www
16% YouTube
: . H P 16% Facebook
Rodzice: najpopularniejsze oo o

zrodta informacji 7% Instagram
: ok 7% Podcasty
nt. zdrowego stylu zycia o gy
6% Radio tradycyjne
Skad czerpiesz wiedze na temat zdrowego 3% Influencerzy
e stylu zycia: prawidtowego odzywiania, dbania 3% Inne
o kondycje fizyczna: swoja i swoich dzieci? 5% Nie interesuje sie tym

48% Rodzice
36% Wyszukiwarka Google
34% YouTube
32% Réwiesnicy
32% Lekarz
30% Lekcje w szkole
23% Tik-Tok
23% Facebook
13% Instagram
13% Influencerzy

Osoby mtode:
. L. 12% Portale www
najpopularniejsze 12% Telewizja tradycyjna

zrodta informacji* 9% Podcasty
4% Snapchat
3% Twitter

Skad przed wszystkim czerpiesz wiedze 3% Radio tradycyjne
na wazne dla Ciebie tematy? 1% Inne

* Zrédto: Postawy wobec nadwagi i otytoéci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii
publicznej wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Dla wiekszosci rodzicdw (55%) najbardziej wiarygodnym zrédtem informa-
cji na temat zdrowia pozostaje lekarz. Natomiast osoby mtode wskazuja,

ze to wtasnie rodzice sg zrédtem, ktéremu najbardziej ufaja (48 proc.).

W obu grupach na drugim miejscu pojawia sie wyszukiwarka internetowa.

Zdecydowana wiekszos$¢ rodzicdw (69%) jest zdania, ze w przypadku nadwagi
lub otytosci u ich dziecka nalezy sie zgtosic sie do dietetyka. 42% badanych
wskazato lekarza rodzinnego, 35% — diabetologa, a 34% — pediatre. Nieco
ponad jedna piata respondentéw (21%) uwaza, ze w takiej sytuacji nalezy
odwiedzi¢ endokrynologa lub psychologa. Badani najrzadziej wskazywali
trenera aktywnosci fizycznej (15%) oraz fizjoterapeute (6%).

Rodzice: wybor specijalisty
od nadwagi lub otytosci*

Do jakiego specjalisty nalezy zgtosic¢ sie
z mtoda osoba, ktéra ma nadwage lub otytosc¢?

69% IS  Detetyka

42% Lekarza rodzinnego
35% Diabetologa
34% Pediatry

21% G Endokrynologa
21% Psychologa
15% D Trenera aktywnosci fizycznej
6% @» Fizjoterapeuty
3% Trudno powiedzied
4% Do zadnego z powyzszych,

rodzic moze sam zaradzi¢ nadwadze
i otytosci dziecka lub nastolatka

* Zzrédto: Postawy wobec nadwagi i otytoéci — perspektywa oséb mtodych i rodzicéw. Badanie opinii
publicznej wykonane na zlecenie Novo Nordisk metoda CAWI, w dn. 29 kwietnia—6 maja 2024 przez Opinia 24.
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Rodzice nie do korica wiedza, do jakiego specjalisty udac sie, gdy ich dziecko
choruje na otytos¢. W naszym kraju niestety wciaz jest niewiele osrodkow
leczenia otytosci, jestesmy na poczatku drogi do budowania modelu, ktéry
otaczatby opieka pacjentéw z ta choroba.

Ale wazne, zeby rodzice mieli $wiadomos¢, ze obecnie nawet lekarz pierw-
szego kontaktu moze postawic diagnoze i pokierowac w dalszych krokach.
Skutecznie moze pomac rowniez pediatra, diabetolog czy endokrynolog.
Wazne, zeby nie czekad i leczenie rozpoczad, bo to zapobieganie u dziecka
powiktaniom, ktdre predzej czy pdzniej przyjda: cukrzycy, nadcisnieniu tetni-
czemu, sttuszczeniu watroby.

Stowem: zacznijmy od zapewnienia opieki lekarza, potem w zaleznosci

od potrzeb mtodego pacjenta, mozemy poszerzy¢ kroki o konsultacje die-
tetyczne, psychologiczne lub z zakresu fizjoterapii i dopasowania najlepszej
dla niego aktywnosci fizyczne;j.

dr hab. n. med. prof. SUM
Pawet Matusik

[=]¢;

Tu mozesz znalez¢é mape
osrodkdw, ktére specjalizuja
sie w leczeniu otytosci.



ROZDZIAtL 5.

Czego mozemy
sie nauczyc¢ od
innych krajow?

OD AUTORKI:

Marta Pawtowska, MBA

ekspertka strategii i projektéw edukacji zdrowotnej,
konsultantka organizacji pozarzadowych i administra-
cji samorzadowej. W latach 2019-2021 petnita funk-
cje dyrektorki Biura Profilaktyki Zdrowotnej centrali
Narodowego Funduszu Zdrowia. Specjalizuje sie w pro-
filaktyce nadmiernej masy ciata oraz rozwiagzaniach
WSA profilaktyki otytosci dzieci i rodzin, wspdtpracuje
z realizatorami unikatowych doswiadczen w tym obsza-
rze na rynku miedzynarodowym. Ekspertka Instytutu
Zarzadzania w Ochronie Zdrowia Uczelni tazarskiego,
wspdttwérezyni i kierowniczka studiéow podyplomowych
Zarzadzanie Promocja Zdrowia i Profilaktyka Chordb
Uczelni tazarskiego, cztonkini zatozycielka Partnerstwa
na Rzecz Profilaktyki i Leczenia Otytosci.

Otytos¢ w populacji oséb miodych jest ogromnym wyzwaniem wspdtczesnego
$wiata, zaréwno w skali globalnej, jak i krajowej, ale tez indywidualnej — doty-
czy juz niestety wiekszosci polskich rodzin. Najbardziej skuteczne miedzynaro-
dowe dziatania w zakresie profilaktyki otytosci koncentruja sie na takiej zmianie
srodowiska codziennego zycia i rozwoju mtodego cztowieka, by w kazdym
miejscu jego obecnosci (w domu, w przedszkolu i szkole, w parku, przychodni
czy sklepie) ograniczac elementy przyczyniajace sie do otytosci, a promowac te,
ktdre buduja postawy prozdrowotne i naktaniaja do zdrowych wybordéw.

Takie podejscie zwane jest ograniczaniem ,Srodowiska sprzyjajacego otyto-
$ci”! (Srodowisko obesogenne — obesogenic environment), w ktérym na skutek
rozwoju cywilizacyjnego, wzrostu zamoznosci spoteczenstw, globalizacji
rynkdw zyjemy na co dzien, nawet sobie tego nie uswiadamiajac. Przyktadami
moga by¢: automatyczny nawyk uzywania windy zamiast schodéw, nadmia-
rowe poruszanie sie autem i komunikacja miejska zamiast chodzenia pieszo,

powszechnie dostepna zywnosé wysokoprzetworzona w szkotach, w miej-
scach pracy i obiektach uzytecznosci publicznej, reklama niezdrowej zywnosci
w mediach, intensywne zageszczenie lokali oferujgcych niezdrowa zywnosé.

Doswiadczenia miedzynarodowe programow profilaktyki otytosci, ktére

sg skoncentrowane na osobach mtodych, moga by¢ dla nas wszystkich cenna
inspiracja — tak na poziomie szkoty, samorzadu lokalnego, osiedlowego klubu
czy organizacji pozarzadowej. Warto zwrdci¢ uwage, ze oprocz réznorodno-
$ci pomystdw i haset, zagraniczne programy profilaktyki otytosci o wynikach
potwierdzonych naukowo, maja wspdlny mianownik, podkreslajacy m.in.
dtugookresowa perspektywe dziatan, dostosowanie strategii do specyfiki

i potrzeb danej spotecznosci, koniecznosé politycznego i systemowego wspar-
cia oraz oddolng mobilizacje i zaangazowanie lokalnej spotecznosci na kazdym
etapie dziatan.?
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USA

Przyktad z samej gory: Pierwsza
Dama i zdumiewajgce rankingi

Miasto Nowy Jork od 2012 roku prowadzi wsrdd ucznidw szeroka dystrybucje
kupondw o wartosci 2 USD na zakup $wiezych warzyw i owocdw na targowi-
skach miasta (tzw. Health Bucks, do 10 USD dzienne na rodzineg).3

W krajowej kampanii LET'S MOVE! (Ruszajmy sie!), ktérej twarza w latach
2010 -2016 byta Pierwsza Dama Michelle Obama, zaostrzono standardy
zywieniowe Narodowego Programu Sniadar Szkolnych i Narodowego
Programu Obiaddw Szkolnych; uruchomiono edukacyjno-aktywizujaca
platforme internetowa MyPlate z informacjami zywieniowymi i poradami

dla wszystkich grup wiekowych oraz specjalistéw. Szkotom udostepniono
program specjalistycznego ksztatcenia dydaktykdéw oraz cykliczne wyzwania
miedzyszkolne zywieniowo-sprawnosciowe, mozliwos¢ tworzenia ogrodkow
szkolnych, praktycznych zajec z rolnikami i pracownikami gastronomii oraz pro-
jektow edukacyjnych z firmami produkujacymi zywno$é. 3 min ucznidw otrzy-
mato darmowy regularny dostep do baréw satatkowych. Podjeto 225 zobo-
wigzan i partnerstw korporacyjnych promocji zdrowia.*

Inspirujacym przyktadem jest takze program profilaktyki otytosci miasta
Oklahoma, ktére w 2007 roku zajmowato 8. pozycje wsrdd miast USA z naj-
wieksza skalg otytosci, nie miato zadnej $ciezki rowerowo-biegowej i naj-
wieksze w kraju zageszczenie baréw typu fast food. W latach 2008 -2010

z inicjatywy nowego burmistrza zrealizowano z sukcesem program ,Miasto
przechodzi na diete!” (,The City is Going on a Diet”), w ktdry zaangazowaty
sie na niespotykana skale szkoty, pracodawcy, restauracje, parafie, architekci
przestrzeni miejskiej, kluby sportowe i samorzady dzielnicowe. Powstaty nowe
szkolne sale treningowe, centra odnowy biologicznej dla senioréw, zbudowano
50 mil $ciezek do joggingu i spacerdw, a specjalnym wsparciem logistyczno-
-finansowym objeto dzielnice o najgorszych wynikach zdrowotnych dzieci

i mtodziezy. Miasto ,spadto” w rankingu miast USA z najwieksza skalg otytosci
z 8. na 17. miejsce. Od tamtej pory program miasta Oklahoma jest cenionym

na $wiecie przyktadem zmiany nawykdw zdrowotnych przez silne przywoédz-
two samorzadowe, spoteczne zaangazowanie mieszkancéw w lokalna infra-
strukture oraz wtasciwie wprowadzone partnerstwo publiczno-prywatne.®

W ramach programu Strong4Life w Stanie Georgia w roku 2010 stworzono
platforme internetowa z kompleksowymi materiatami na temat zdrowego
zywienia i aktywnosci fizycznej dla rodzicéw mtodych oséb z nadwaga

i otytoscia, zachecajaca do konsultacji z lekarzem pierwszego kontaktu.
Opracowano dtugoletni program ksztatcenia dla nauczycieli, treneréw, diete-
tykow w szkotach oraz pielegniarek szkolnych, wprowadzono takze cieszace
sie do dzi$ powodzeniem letnie obozy edukacyjno-treningowe dla uczniéw
w wieku 8-12 lat; wprowadzono réwniez standaryzacje oceny sprawnosci
fizycznej ucznidw szkdt publicznych.®
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Finlandia

Darmowe obiekty sportowe
i desery na cenzurowanym

Narodowy Program Walki z Otytoscia zostat w Finlandii wdrozony

w 2012 roku, jednak warto zaznaczyé, ze juz wczeséniej edukacja zdrowotna,
lekcje zywienia i gotowania byty obowigzkowe we wszystkich szkotach,

a korzystanie z obiektéw sportowych (poza lodowiskami i basenami) byto
bezptatne dla oséb do 18r. 2.7

Programem wzorcowym dla samorzaddw i organizacji pozarzagdowych stat
sie projekt ,,Zdrowe dzieci Seinajoki” (,Healthy Kids of Seinajoki”), wdrozony

z sukcesem w 60-tysiecznym miescie Seinajoki w latach 2013-2020. Program
ktadt nacisk na wspdtprace z placéwkami opieki nad dzie¢mi, wydziatami
zywienia, edukacji, rekreacji i urbanistyki. W jego ramach odbywata sie edu-
kacja przysztych mam w klinikach potozniczych, poprawiono znaczaco stan
boisk szkolnych i miejskich obiektdéw sportowych, prowadzono tez edukacje

w instytucjach trzeciego sektora. Zadbano o zwiekszenie aktywnosci fizycznej
w ramach zaje¢ szkolnych i pozaszkolnych, wyeliminowano dostep do stod-
kich przekasek w szkotach, zreformowano positki we wszystkich o$rodkach
dziennej opieki nad dzie¢mi (zostaty one uznane za obowigzkowo wolne

od deserdw i napojéw energetycznych). Zostata réwniez zaostrzona kontrola
stanu zdrowia w szkotach (w tym kontrole rodzicielskie), wprowadzono zmiany
W ruchu rowerowym w centrum miasta, propagowano imprezy kulturalne
dedykowane zdrowiu.®




Holandia

Rozwoj w zdrowiu jako prawo
kazdego mtodego cztowieka

By zahamowac wzrost otytosci wsrdd osdb mtodych, Holandia uruchomita

w 2010 roku ogdlnokrajowy program ,Zdrowa mtodziez — zdrowa przysztos¢”
(Jongeren op Gezond Gewicht, JOGG), obejmujacy grupe w wieku 0-19 lat.
Program zachecat do zdrowego odzywiania i aktywnosci fizycznej w aglome-
racji kazdej wielko$ci, a lokalne podejscie skierowane byto do pracownikéw
ochrony zdrowia, placéwek edukacji przedszkolnej i szkolnej, sklepdw, gastro-
nomii, stuzb mundurowych, o$rodkéw kultury, organizacji religijnych, biznesu

i wtadz lokalnych. Dzi$ program jest realizowany w ponad 200 holenderskich
miastach (dotarcie do 30% populacji w wieku 0-19 lat) i zaangazowanych
jest 38 partnerdw krajowych i kilkuset lokalnych.®

W ramach krajowej strategii JOGG, miasto Amsterdam uruchomito

w 2012 roku zaplanowany na 20 lat ,Amsterdamski Program Zdrowej Wagi”
(Amsterdamse Aanpak Gezond Gewicht, AAGG). Kluczowymi elementami pro-
gramu sa: podejscie oparte na prawie kazdego dziecka do rozwoju w zdrowiu,
inwestowanie w miejskie programy innowacyjne, zaangazowanie lokalnych
spotecznosci i nowoczesne spdjne dziatania komunikacyjne. Zaostrzono kon-
trole nad reklama i sponsoringem niezdrowej zywnosci, ktdére byty kierowane
do dzieci, a takze opracowano programy wspétpracy z lokalnymi wtascicielami
sklepdw i punktéw gastronomicznych (zdrowsze menu i bardziej odpowiednie
porcje). Zmodyfikowano réwniez polityke urbanistyczna (zachety do chodzenia
pieszo i jazdy na rowerze, tatwiejszy dostep do schoddw, przestrzeni spor-
towych i placéw zabaw). Rodziny z dzieé¢mi z nadmierng masg ciata zostaty
objete opieka (wspdtpraca z siecia specjalistow, wsparcie psychologiczne

i logistyczne dla rodzicow).°
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Francja

Tropem EPODE, unikalnej filozofii dziatania

W odpowiedzi na rosnaca skale otytosci w najmtodszym pokoleniu,

juz w 2004 roku dziesiec¢ francuskich miejscowosci wdrozyto strategie prewen-
¢ji ,Razem zapobiegajmy otytosci u dzieci” (Ensemble Prevenons I'Obesite des
Enfants — EPODE), wg podejscia opartego na zaangazowaniu rodzin, otoczenia
lokalnego i spotecznosci na rzecz rozwoju dzieci — filozofia ta i przeprowadzone
badania naukowe, przyczynity sie do wdrozenia projektu EPODE w wymiarze
krajowym, a takze do jego pdzZniejszych adaptacji zagranicznych.

Filozofia EPODE opiera sie na pozytywnym podejsciu bez stygmatyzacji

ludzi ani kultury oraz na stopniowym uczeniu sie nawykdéw zdrowego zycia

w ramach dtugoterminowego programu, umozliwiajacego mtodym osobom

i ich rodzinom wdrazanie skutecznych zmian. Metodologie EPODE obrazuje
tzw. 10 zasad wdrozeniowych, budujacych odgdrne przywddztwo i oddolna
mobilizacje wsparcia, a najwazniejsze z nich to: centralny zespdt koordynacyjny
programu i dedykowany lokalny kierownik projektu, podejscie wielopodmio-
towe na szczeblu lokalnym i krajowym, zaangazowanie i decyzyjnos¢ lokalnych
spotecznosci w dostosowaniu programu do lokalnego kontekstu, brak stygma-
tyzacji i pietnowania kultury czy zachowan oraz audyt i monitoring wdrazane
na réznych poziomach programu.!



Przedstawione wybrane przyktady wdrozonych z sukcesem programéw

profilaktyki otytosci o wynikach potwierdzonych naukowo, byty dla ekspertéow

Partnerstwa na rzecz Profilaktyki i Leczenia Otytosci cenna inspiracjg w opra-

cowaniu zatozen do planu strategicznego dotyczacego otytosci w Polsce,

obejmujacego profilaktyke, diagnostyke i leczenie oraz w stopniu bardzo

znaczacym skoncentrowanym na prewencji wsrdd osdb mtodych (peten doku-

ment dostepny w raporcie ,,Otytosé. Skala zjawiska i konsekwencje. Zatozenia

do stworzenia planu strategicznego redukgji otytoséci w Polsce” na stronie

www.izwoz.lazarski.pl).
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INFORMACJE O BADANIACH OPINII PUBLICZNEJ W celu podziatu grupy badanych nastolatkdw ze wzgledu na BMI, poprosilismy
rodzicdw o podanie ptci, wieku, wzrostu oraz masy ciata dziecka. Na tej

W opracowaniu zaprezentowano dane pochodzace z dwdch badan opinii podstawie zostata utworzona zmienna BMI wedtug wzoru: masa ciata/
publicznej zrealizowanych na zlecenie Novo Nordisk przez Opinia 24. (wzrost w m)2.

Nastepnie obliczona wartos¢ BMI, zostata przyporzadkowana do jednej

z trzech nastepujacych kategorii: 1 — prawidtowa masa ciata, 2 - nadwaga,

3 - otytosé. Kategorie te zostaty stworzone na podstawie siatek centylowych

Styl zycia mtodych ludzi —
badanie wsréd rodzicow i opiekundw

TERMIN BADANIA PROBA BADAWCZA
13 -21 maja 2024 r.
1000 rodzicéw i opiekundw miodych oséb

w wieku 12-17 lat, w tym:

stosownych do wieku oraz ptci dziecka:

TECH_NIKA BADAN,IA . L . NORMY PRZYJETE DLA DZIEWCZYNEK NORMY PRZYJETE DLA CHtorPcOWwW
Badanie zostato zrealizowane e 500 majacych dzieci z prawidtowym BMI
technika ankiety internetowej - CAWI . Lo L. . prawidtowa ., . prawidtowa .,
e 500 majacych dzieci z nadwaga lub otytoscia wiek . nadwaga otytosc wiek . nadwaga otytosé
masa ciata masa ciata
12 BMI <21,7 BMI>=21,7 | BMI>=25,2 12 BMI <21,2 BMI >=21,2 | BMI>=24,2
12,5 BMI <22,1 BMI>=22,1 | BMI>=25,7 12,5 BMI <21,6 BMI >=21,6 | BMI>=24,7
13 BMI <22,6 BMI>=22,6 | BMI>=26,3 13 BMI <21,9 BMI >=21,9 | BMI>=25,1
S 4~ 13,5 BMI <23,0 BMI >=23,0 | BMI| >=26,8 13,5 BMI <22,3 BMI >=22,3 | BMI >=25,6
Postawy wobec nadwagi i otytosci -
z H ' A 14 BMI <23,3 BMI >=23,3 | BMI| >=27,2 14 BMI <22,6 BMI >=22,6 | BMI>=26,0
perspektywa osob mtodych i rodzicow
14,5 BMI <23,7 BMI >=23,7 | BMI>=27,7 14,5 BMI <23,0 BMI >=23,0 | BM| >=26,4
15 BMI <23,9 BMI >=23,9 | BMI>=28,1 15 BMI <23,3 BMI >=23,3 | BMI >=26,8
TERM,IN I_BADANI_A PROBA BADAWCZA 15,5 BMI <24,2 BMI >=24,2 | BMI|>=28,5 15,5 BMI <23,6 BMI >=23,6 | BMI >=27,2
29 kwietnia — 6 maja 2024 r
1000 mtodych os6b w wieku 12-17 lat, w tym: 16 BMI <24.,4 BMI >=24,4 | BMI| >=28,9 16 BMI <23,9 BMI >=23,9 | BMI>=27,5
TECHNIKA BADANIA e 500 mtodych oséb z prawidtowym BMI 16,5 BMI <24,5 BMI >=24,5 | BM| >=29,3 16,5 BMI <24,2 BMI >=24,2 | BMI>=27,9
Badanie zostato zrealizowane « 500 mtodych 0séb z nadwaga lub otytodcia 17 BMI <247 | BMI>=247 | BMI>=296 17 BMI<24.5 | BMI>=24.5 |BMI>=282
technika ankiety internetowej — CAWI
. ] ] 17,5 BMI <24,8 BMI >=24,8 | BMI| >=30,0 17,5 BMI <24,7 BMI >=24,7 | BMI>=28,6
1000 rodzicow i opekundw mtodych oséb

w wieku 12-17 lat, w tym:
e 500 majacych dzieci z prawidtowa masa ciata

e 500 majacych dzieci z nadwaga lub otytoscia

Osoby mtode byty proszone o samodzielne
wypetenienie ankiet.

136

137




,PoMOCnik dla rodzicéw i opiekundw. Jak wspiera¢ mtode osoby chorujace na otytosé

lub nadwage?” powstat w ramach kampanii ,Porozmawiajmy szczerze o otytosci”

Wiecej o kampanii: www.ootylosci.pl
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Jak zbudowaé zdrowy plan zywieniowy dla mtodej osoby? Jak skutecznie
motywowacd do aktywnosci fizycznej i czy dzielié¢ jedzenie na zte i dobre?

By¢ moze, gdyby moi rodzice mieli Swiadomos¢, ze takie pytania mozna
zadawad, udatoby mi sie uniknaé pierwszej drastycznej diety w wieku 12 lat?

Drodzy Rodzice i Opiekunowie, trzymacie w reku ,PoMOCnik”, ktdry jest
przewodnikiem po tym, jak madrze wspiera¢ Wasze dzieci w dazeniu do

zdrowego trybu zycia. Cenne wskazéwki znajda tu zaréwno ci, ktérzy chca

dziatad profilaktyczne, jak i ci, ktorych dzieci juz borykaja sie z trudnosciami
z powodu nadmiernej masy ciata.

Odkad sama zostatam mama, jeszcze bardziej doceniam narzedzie, jakim

jest ,PoMOCnik” i jestem poruszona, ze nas, dorostych, wspiera sie w dbaniu
o zdrowie dzieci. Zebyémy mogli zapobiegaé, troszczy¢ sie i w pore reagowad
na symptomy choroby otytosciowej bez obaw, ze robimy to chaotycznie

i przypadkowo. ,,PoMOCnik” to doswiadczenie i wiedza wybitnych ekspertéw
w formie praktycznych porad. Pisany w tonie sprawczosci i empatii, jest jak
przyjazna dton zyczliwej osoby. Nareszcie nie jestesmy w obliczu otytosci
pozostawieni sami sobie.

Justyna Mazur-Kudelska

podcasterka, dziataczka
na rzecz chorych na otytos¢, mama
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