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Zapobieganie otylosci u dzieci

Nadwaga i otylos¢ wérod dzieci to narastajacy problem zdrowotny. W trosce o zdrowie Waszych dzieci, dzielimy sie
kilkoma zasadniczymi informacjami na temat profilaktyki nadwagi i otytosci.
Wiecej o zapobieganiu otylosci, w tym materialy wideo, znajdziecie na stronie Polskiego Towarzystwa Otylosci Dzieciecej.

Prof. Pawet Matusik, prof. Matgorzata Wéjcik, dr hab. Agnieszka Koziot-Kozakowska — Polskie Towarzystwo Otytosci Dzieciecej

Dbajcie o to, aby Wasze dziecko bylo regularnie wazone i mierzone, zgtaszajcie sie ze swoim dzieckiem na
bilanse zdrowia, podczas ktérych lekarz dokona pomiaru masy ciata, wzrostu oraz BMI dziecka oraz naniesie te
dane na siatki centylowe. Analiza rozwoju w czasie pozwala szybko wykry¢ szereg nieprawidtowosci, na przyktad
nadmierny przyrost masy ciafa. Lekarz rozpozna nadwage, gdy BMI Waszego dziecka przekracza 85 percentyl lub
otytos¢ powyzej 97 percentyla. W przypadku wykorzystania siatek WHO bedzie to kolejno 85 i 95 percentyl.

Wasze wszechstronne zaangazowanie w profilaktyke nadwagi i otyloéci ma ogromne znaczenie, bo zaczyna
sie od etapu planowania cigzy. Pamietajcie, ze wysokie BMI przed cigza czy nadmierny przyrost masy ciata podczas
ciazy zwieksza ryzyko nadwagi i otytosci dziecka. Stancie sie przykladem dla swoich dzieci - jak prowadzié¢
zdrowy tryb zycia, regularnie uprawia¢ sport i zdrowo sie odzywia¢. Dzieci uczg sie przez nasladownictwo,
dlatego zdrowe nawyki rodzicdw maja ogromne znaczenie.

Ksztattowanie odpowiednich nawykéw zywieniowych jest jednym z najwazniejszych zadan stojacych przed Wami,
poniewaz w duzym stopniu beda miaty wptyw na sposéb odzywiania Waszego dziecka w dorostosci.

Pamietajcie, ze w pierwszym roku zycia zaleca sie wylaczne karmienie piersia przez pierwsze 6 miesiecy zycia, po roz-
szerzeniu diety najlepiej jest je kontynuowac nie krécej niz do ukonczenia 12 miesiecy. Nawet krétszy okres karmienia piersig
lub karmienie mieszane jest korzystne dla dziecka. Mleko matki zmienia swoj smak w zaleznosci od jej diety, co utatwia dziecku
akceptowanie nowych smakow na etapie rozszerzania diety. Zaleca sig, aby rozpoczac je od pokarméw wytrawnych, unika¢
dostadzania i dosalania potraw. Dzieciom do ukonczenia 12 miesiecy nie powinno sie proponowa¢ sokéw owocowych.

Dzieci w wieku 13-36 miesiecy powinny spozywac 4-5 positkéw dziennie, z czego 3 to positki gtéwne, a 1-2 to przekaski. Zaleca
sie, aby dostosowac ilos¢ podawanych pokarméw do zapotrzebowania energetycznego dziecka, ktére szacuje sie na 83 kcal/
kg/dobe. Srednio dla dzieci w wieku 2 lat przyjmuje sie zakres od 700 do 1000 kcal/d. Przyktad modelowych racji pokarmowych
dla diety 1000 kcal znajduje sie w tabeli nr. 1. Podkre$la sie, aby dzieci po ukoriczeniu 1. roku zycia nie spozywaty wiecej niz 120
ml sokéw owocowych dziennie, nie zaleca sie takze rutynowych karmien nocnych.

W trosce o zywienie dziecka w wieku 4-18 lat warto wspomagac sie Piramida Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia. Jej fundamen-
tem jest regularna aktywnos¢ fizyczna, ograniczenie czasu przed ekranem do maksymalnie 2 h dziennie, wystarczajaca
ilos¢ snu oraz regularne pomiary masy ciata i wzrostu. Podstawa diety powinny by¢ warzywa i owoce, produkty zbozowe
petnoziarniste, biatko oraz ttuszcze roslinne. Nalezy ograniczy¢ spozycie cukru, stodyczy i soli.

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest kluczowa. Dzieci do ukonczenia 1. roku zycia powinny spedzac czas na interak-
tywnej zabawie na podtodze. Pamietajcie, ze do ukonczenia 2 lat nie nalezy proponowac¢ dziecku urzadzen
ekranowych - tabletu, telefonu czy telewizora. Dzieci w wieku od roku do 4 lat powinny by¢ aktywne przez
3 h dziennie, w tym w sposéb umiarkowany do intensywnego. Moze to by¢ zabawa w berka, bieganie, czy
jazda na rowerku. Czas przed ekranem nie powinien przekracza¢ 1 h dla grupy wiekowej 3-4 lata. Dzieci
w wieku 5-17 lat powinny codziennie by¢ aktywne w stopniu umiarkowanym do intensywnego przez co naj-
mniej 1 h. Zaleca sie ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie i kosci 3 razy w tygodniu. Aktywno$¢ przed ekranem
w tym wieku nie powinna przekraczac 2 h dziennie.



Tabela 1. Modelowe racje pokarmowe - catodzienne racje pokarmowe wyrazone w produktach dla dzieci w wieku 1-3 lat
[g/dzien] wg. ekspertéw PAN 2022 ™"

Grupy produktow Jednostka Gramatura produktow dla diety

1000 kcal
1. Produkty zbozowe: g 75
I pieczywo (mieszane/petnoziarniste) g 40 [20/20]
Produkty skrobiowe :1eh () & K1Y 9 20
kasze, ryz, ptatki Sniadaniowe g 15
1A. Ziemniaki g 80
T 2. Warzywa i owoce: g 400
Warzywa i owoce warzywa 9 200
owoce g 200
3. Mleko i produkty mleczne
. . g 550
(w przeliczeniu na mleko):
mleko i mleczne napoje fermentowane g 400
sery twarogowe g 15
" sery podpuszczkowe g 5
Frll e 4. Mieso, drob, straczkowe, ryby, jaja: g 70
mieso, dréb g 30
nasiona roslin straczkowych
) g 5
(np. fasola, soczewica)
ryby g 10
jaja g (szt.) 259 (2 szt.)
5. Tluszcze: g 15
IV. zwierzece: masto i Smietana g 5
Tluszcze i inne roslinne: oleje, orzechy g 10
6. Cukier i stodycze g Nie wiecej niz 10*

1. Weker H, Friedrich M, Zabtocka-Stowiniska K, et al. Stanowisko Komitetu Nauki o Zywieniu Cztowieka Polskiej Akademii Nauk w sprawie zasad zywienia dzieci w wieku 1-3 lat. Standardy Medyczne Pediatria.
2022;19:287-302. *Im mniej, tym korzystniej

Niedostateczna dlugos¢ snu zwieksza ryzyko nadwagi i otylosci. Dzieci do 3 miesiecy $pig 14-17 h dziennie,
niemowleta do 12 miesiecy $pig 12-16 h, dzieci w wieku 3-4 lata 10-13 h, a dzieci w wieku 5-12 lat 9-12 h dziennie.
Dzieci starsze 13-17 lat potrzebujag 8-10 h snu. Zadbajcie o to, aby przed zasnieciem Wasze dziecko nie korzystato
z urzadzen ekranowych.

Mate dziecko potrzebuje znacznie wiecej kalorii w przeliczeniu na kg masy ciala niz osoba dorosta? Dlatego
tak wazne jest, by dieta najmtodszych bazowata na produktach najwyzszej jakosci, wolnych od pozostatosci
szkodliwych substancji. Szczegdlnie w pierwszych latach zycia warto postawi¢ na produkty ekologiczne. Jak
rozpoznac taka zywno$¢? To proste! Na etykiecie szukaj unijnego logo rolnictwa ekologicznego. Produkty
opatrzone tym znakiem powstaja z surowcéw uprawianych bez chemii rolnej i syntetycznych srodkédw ochrony roslin.

W HiPP ekologia zajmujemy sie juz od prawie 70 lat? Znak HiPP BIO na naszych produktach jest potwierdzeniem jakosci
jeszcze wyzszej niz wymagana przepisami prawa dla rolnictwa ekologicznego.

Receptury HiPP BIO bazuja na najnowszych zaleceniach dotyczacych zywienia niemowlat i matych dzieci?
Stoiczki HiPP BIO nie zawieraja dodatku cukru, a ich skfad i wartos¢ odzywcza sa dopasowane do potrzeb dzieci na
réznych etapach rozwoju.

Dowiedz sie wiecej o zapobieganiu otytosci.
Zeskanuj kod QR - przeczytaj artykuly i obejrzyj materiaty
wideo z ekspertami.
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