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Drodzy Rodzice, Drodzy Pacjenci

Otylo$¢ u dzieci i mlodziezy jest jednga z najczestszych chorob przewleklych wieku
dzieciecego na calym Swiecie. Moznaby rzec, Ze jest to globalny problem wspélczesnego

Swiata.

U dzieci chorujacych na otylo$¢ znacznie czesciej wystepuja inne choroby towarzyszace takie
jak nadci$nienie tetnicze, stluszczenie watroby, zaburzenia metabolizmu glukozy,
dyslipidemie, a takze zaburzenia dojrzewania, czynnosci tarczycy oraz niedobory witamin.
Dzieci z otytosciag sa rowniez 6-7 razy bardziej narazone na wystgpowanie otytosci w wieku
dorostym niz ich zdrowi réwiesnicy

Co wiecej, im starsze jest dziecko zmagajace si¢ z otytoscia, tym trudniej jest mu powroécic do

prawidtowej masy ciata.

Wiekszos¢ dzieci i dorostych ma uwarunkowana genetycznie ,,sklonno$¢” do rozwoju
nadwagi i otylosci. Jednak to czy dojdzie do nadmiernego zwi¢kszenia masy ciala zalezy
od czynnikow Srodowiskowych, przede wszystkim sposobu odzywania i aktywnoSci
fizycznej.

Dowody naukowe jednoznacznie potwierdzaja, ze zardwno wielkos$¢ porcji, jak 1 czgstotliwosé
positkow spozywanych przez dzieci 1 mtodziez zwiekszyty si¢ znaczaco w ciggu ostatnich 40
lat. Diametralnie wzrosto takze spozycie wysokoenergetycznej, przetworzonej Zywnosci
bogatej w tluszcze nasycone i trans oraz cukry proste, jednoczesnie ubogiej w witaminy i
sktadniki mineralne.

Réwnoczesnie zmiany w stylu zycia, takie jak siedzacy tryb spedzania wolnego czasu,
powszechne korzystanie z transportu, nowoczesnych srodkéw komunikacji oraz postepujaca

urbanizacja, doprowadzity do znacznego ograniczenia aktywnosci fizyczne;.

W zwiazku z tym najlepsza metoda leczenia otylosci jest interdyscyplinarna interwencja

ukierunkowana na zmiane¢ sposobu odzywiania i stylu zycia.



ZASADY I ZALOZENIA PROGRAMU LECZENIA OTYLOSCI

1. Celem Programu Leczenia Otytosci nie jest odchudzanie i szybka redukcja masy ciala.

2. Gléwnym Celem Programu Leczenia Otylosci jest nauczenie dzieci i mlodziezy zdrowego
stylu zycia, co w dtuzszej perspektywie daje szans¢ na zmniejszenie masy ciala i utrzymanie
jej w prawidtowym zakresie.

3. Zdrowy styl zycia umozliwia dzieciom 1 mlodziezy utrzymywanie stabilnej masy ciala,
zapobiega nawrotom otylosci i rozwojowi jej powikltan w przyszitosci. Nie nalezy wazy¢
dziecka w domu. Pomiary sg wykonywane na wizytach i stuzg specjalistom do oceny efektow
i planowania terapii Wazenie w warunkach domowych moze wprowadzi¢ niepotrzebny stres i
koncertowa¢ uwage dziecka tylko i wytgcznie na masie ciala a nie na celach bardziej
ztozonych takich jak zmiany na poziomie konkretnych zachowan zywieniowych). Co wigcej,
moze to rowniez znaczaco ostabi¢ motywacje dziecka, zwlaszcza gdy postepy ocenia si¢
wylacznie na podstawie masy ciala, bez uwzglednienia szerszej analizy, jaka wykonuje
specjalista. Warto pamietac, ze nawet je§li waga nie zmienia si¢ istotnie, moga zachodzi¢
pozytywne zmiany w sktadzie ciala — na przyklad zwickszenie ilosci tkanki mig$niowej przy
jednoczesnym zmniejszeniu ttuszczowej — co jest korzystnym efektem terapii.

4. Dieta odchudzajaca stanowi jedynie tymczasowe rozwigzanie, poniewaz nie mozna
utrzymywac jej przez cate zycie. Co wigcej, modne i szeroko promowane diety, takie jak dieta
ketogenna, nie sa wskazane u dzieci. Wazne jest jednak by pamigtaé, ze w terapii otylosci
dzieciecej kluczowe znaczenie ma nie chwilowa redukcja masy ciala, lecz trwata zmiana
sposobu odzywiania i stylu zycia, ktére pozwolg utrzymac¢ prawidlowa masg ciata i dobre
zdrowie w przysztosci.

5. Bez wprowadzenia zasad zdrowego odzywiania zadna dieta odchudzajaca nie da
trwalych rezultatow.

6. Rownie waznym elementem co odpowiednie zywienie jest codzienna aktywnos¢ fizyczna,
dostosowana do mozliwosci dziecka. Rodzicu pamigtaj, Ze nie mozna ,,cwiczy¢ na zapas”, to
znaczy wykonywac¢ forsownych dhlugotrwatych ¢wiczen raz na jaki$S czas (np. piesza
wycieczka, basen raz w tygodniu). Zeby odnie$é¢ sukces éwiczenia musza byé regularne,
codzienne, ale wcale nie muszg by¢ ,,wyczynowe”. Kazdy ruch ma znaczenie. Jesli istnieje
aktywnos$¢ fizyczna ktorg dziecko lubi, warto si¢ na niej skupi¢. To moze skutkowac wigksza
1 motywacja do dzialania 1 przeku¢ si¢ w dtugotrwaty efekt.

7. Sukces dziecka w Programie Leczenia Otylosci jest okreslany w duzym stopniu na
podstawie stosowania si¢ przez dziecko do zasad zdrowego stylu zycia. Rodzicu, ,,NIE WAZ
SIE” mierzy¢ sukcesu swojego dziecka tylko na podstawie WAGI dziecka :-) Analize
pozostaw specjalistom, ty za$ zapewnij swojemu dziecku najlepsze mozliwe wsparcie.

8. Rodzicu, do osiggniecia zmiany nawykow zdrowotnych potrzebujemy rowniez Twojego
zaangazowania. Zmiana nawykéw zdrowotnych dziecka powinna by¢ zmiang nawykow catej
rodziny. Jest to dilugotrwaty proces, dlatego dobrze, gdy ta zmiana obejmuje wszystkich
cztonkdw rodziny. Wspierajcie swojego wojownika w drodze o zdrowsze zycie.

9. Dlaczego punkt 8 jest tak wazny? Nieprzestrzeganie zalecen zdrowego stylu zycia przez
poszczegbdlnych cztonkéw rodziny wpltywa znaczaco na motywacje dziecka do leczenia
[powoduje brak spojnosci migdzy tym, co jest w rodzinie mowione (,,odzywiaj si¢ zdrowo,
¢wicz”), a tym co jest naprawde robione (,,wcale nie trzeba zdrowo odzywiac sig, ¢wiczy¢,



szybka przyjemnos¢ jest wazniejsza’)]. Rodzicu, badz najlepszym przyktadem dla swojego
dziecka. To najlepsza motywacja jaka mozesz mu zapewnic.

10. Program Leczenia Otylosci zaklada regularne spotkania z lekarzem, fizjoterapeuta /
trenerem, psychologiem i dietetykiem. O kolejnosci i iloSci spotkan decyduje zespol
leczenia otylosci. Rezygnacja ze wspolpracy z poszczegoélnymi specjalistami jest
réwnoznaczny z rezygnacjq z Programu Leczenia OtyloSci.

11. Niektére dzieci w trakcie programu beda wymagaly wprowadzenia lekow. O tym
zdecyduje lekarz. Leki zawsze sg jedynie uzupelnieniem terapii poprzez zmiang stylu zycia i
moga wzmocni¢ jej efekty, ale jej NIE ZASTAPIA.

12. Wspodlpraca ma sens tylko jesli przestrzegane sa zalecenia wszystkich specjalistow.
Interdyscyplinarno$¢ dzialania jest tu kluczem do sukcesu.

13. Program trwa co najmniej 12 miesigcy. Po tym czasie specjali$ci indywidualnie okreslaja
potrzebe 1 mozliwos¢ dalszej wspotpracy.

Koordynator Miedzyklinicznego
Osrodka Leczenia Otylosci Dziecigcej
USDK

Prof. Malgorzata Wajcik, prof. UJ
zastepca Koordynatora Miedzyklinicznego
Osrodka Leczenia Otylo$ci Dzieciecej

USDK

Dr hab. Agnieszka Koziol-Kozakowska



SCHEMAT KROKOW

Kilka podstawowych krokéw, ktore w znacznym stopniu moga zobrazowa¢ na czym bedzie wygladac
uczestnictwo w Programie dla pacjentow.




SCHEMAT KROKOW

KROK 1: Przygotuj sie

To najwazniejszy a zarazem najtrudniejszy krok — polega na ocenie oraz
zaakceptowaniu problemu. Na poczatku dziecko, jak i rowniez rodzice powinni uswiadomié
sobie, ze otylo$¢ jest choroba.

Ocena polega na przeprowadzeniu odpowiednich wywiadow oraz badan przez lekarza,
dietetyka, psychologa oraz fizjoterapeute. Przydatne w tym kroku beda réznego rodzaju
kwestionariusze, badajagce m.in. nawyki zywieniowe dziecka oraz jego rodziny. Badania
kwestionariuszowe sg bardzo przydatnym narz¢dziem — pozwalaja nam mierzy¢ zmiany, ktore
udato si¢ wprowadzi¢ w dazeniu do zwalczenia otylosci.

Wazne, aby podczas tego etapu by¢ swiadomym mozliwych powiklanotytosci, ktore
moga wystapi¢ u dziecka, jesli nie zmieni si¢ jego styl zycia. Dodatkowo podczas tego kroku
dziecko oraz rodzice dowiedzg si¢ jakie nawyki w gldwnej mierze doprowadzity do rozwoju
choroby.

UKLAD POKARMOWY:

- METABOLICZNA

CHOROBA

STLUSZCZENIOWA WATROBY
METABOLIZM | L1 ~kamica 76tciowa N
HORMONY: - ZESPOL JELITA UKLAD ODDECHOWY:
- ZABURZENIA METABOLIZMU NADWRAZLIWEGO [IBS] - OBTURACYJNY BEZDECH
GLUKOZY | INSULINY - REFLUKS ZOtADKOWO- SENNY
-DYSLIPIDEMIE PRY7EFVKAWY - ZESPOL HIPOWENTYLACJI
- ZABURZENIA OTYLYCH
DOJRZEWANIA - ASTMA OSKRZELOWA
-ZABURZENIA CZYNNOSCI \

OTYLOSC

KONDYCJA FIZYCINA:
- GORSZA WYDOLNOSC

UKLAD KRWIONOSNY: ¢
UKLAD KRWIC CHOROBA OSLABIENIE SILY MIESNI
- MIAZDZYCA /

A CHOROBY/OBJAWY
ZABURZENIA NATURY DERMATOLOGICZINE:
PSYCHOSPOLECINEJ: - PREDYSPOZYCJE DO
- NISKA SAMOOCENA UKLAD KOSTNY: ROPNI SKORNYCH
- INIEKSZTALCONY OBRAZ _BOLE KOSCI | STAWOW - ROGOWACENIE CIEMNE
SAMEGO SIEBIE N\ - OSTEOMALACIA _~| -TRADZIK
- DEPRESJATLEK - DEFORMACJE KOSCI

-SKRZYWIENIE KREGOSLUPA




KROK 2: Bqgd? aktywny
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Podczas tego etapu dzieciom powinny towarzyszy¢ ponizsze zasady:

NIE MUSZE BYC LENIWY &2

o zamiast uzywa¢ windy, wejdz po schodach do domu

o dlazwigkszenia aktywnosci w ciggu dnia mozesz posprzata¢ swoj pokoj, a takze pomoc
rodzicom w codziennych obowigzkach (wynoszenie $mieci, podlewanie kwiatow,
odkurzanie, od$niezanie itp.)

o jesli twoja szkota lub miejsce spotkania ze znajomymi znajduje si¢ blisko lub masz
troch¢ wolnego czasu mozesz zamiast jazdy komunikacja miejska lub samochodem
pojs¢ pieszo

DWIE GODZINY PRZED ! LUBNA B TO ZDECYDOWANIE WYSTARCZAJACO
o warto ustali¢ sobie limit dzienny przebywania przed ekranem [komputer + tablet + TV
etc. ]
o jesli dziecko korzysta konsoli to dobrym pomystem jest zadbanie, aby réwniez wsrdd
jego gier byty takie aktywizujacego go do ruchu [np. imitujgce gre w tenisa lub taniec)

PAMIETAJ, ABY CODZIENNIE UDALO CI SIE ZORGANIZOWAC 60 MIN

AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ %,
O spacer
o jazda narowerze
o sporty druzynowe
o wedrowki gorskie

NIE ZAPOMINAJ O ODPOWIEDNIEJ ILOSCI SNU = CO NAJMNIEJ 9-10 GODZIN




PODCZAS REGULARNEJ AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ] POMOCNY MOZE BYC
ROWNIEZ TWOJ TELEFON B CZY SMARTWATCH &
o APLIKACJE MOBILNE na telefonach komoérkowych
e dzieki niektérym aplikacjom Twoj telefon komorkowy moze mierzy¢ kroki,
ktére podejmujesz dziennie lub podczas wykonywania okre§lonej czynnosci
e tego typu aplikacje mogg réwniez obliczy¢ przebyta odlegtos¢ [w km], zuzyta
energi¢ [spalone kalorie] 1 udostepni¢ te dane rodzinie lub lekarzowi
e dodatkowo mozliwe jest uczestniczenie w réznego rodzaju rywalizacjach ze
znajomymi wtasnie dzigki funkcji udostgpniania danych
= moze to stuzy¢ jako dodatkowa mobilizacja do zwigkszania aktywnosci
dziecka
o KROKOMIERZE wbudowane w zegarki i opaski smart
e tego typu urzadzenia moga wystepowac w roznej formie — bransoletki, wisiorki
czy zegarki; na rynku wystgpuja réwniez takie, ktore sg kierowane gldwnie do
mtodszych uzytkownikéw
e ich glowng =zaleta jest ciggle zliczanie pokonanych krokéw, a takze

monitorowanie ogolnej aktywnosci uzytkownika
ZESTAWY CWICZEN ZNAJDZIESZ W KOLENYCH ROZDZIALACH

Naszg aktywnos$¢ mozemy podzieli¢ na nastepujace rodzaje: @” 7
o AKTYWNOSC CODZIENNA — wykonywana kazdego dnia — jest to kazda aktywnd¥c,
ktéra trwa nieprzerwanie przez 60 minut (lub wiecej) lub taka, ktéra sumarycznie (w
ciggu calego dnia) pozwoli nam na osiggnigcie 12 000 krokow
e do takiej aktywnosci zaliczamy:
= spacery
= wybieranie schodéw zamiast windy
= wykonywanie obowigzkéw domowych
= zabawy ruchowe
o AKTYWNOSC AEROBOWA, SPORT i REKREACJA — jest to aktywnos¢, ktora
nalezy wykonywac¢ 3-6 dni w tygodniu;
takg aktywnos¢ nalezy zawsze rozpoczynac rozgrzewka
W czasie jej trwania, puls nie powinien przekracza¢ 65-85% HR max
powinna trwa¢ minimum 30 minut w ciggu dnia;
zaliczamy do niej:
= lekcje WF’u,
= granie w gry zespotowe
= bieganie,
= plywanie,
= jazdg¢ na rolkach, rowerze, rowerku treningowym
= aerobik
= taniec itp.
o TRENING SIEOWY i ROZCIAGANIE — powinien by¢ wykonywany 2-3 razy w
tygodniu;
e nalezy takg aktywnos$¢ rozpoczynac zawsze od rozgrzewki,
e trening powinien obejmowac rozne grupy miesniowe
e nalezy zwraca¢ szczegolng uwage na technike i1 precyzje wykonywanych
¢wiczen
e do tej grupy aktywnosci nalezg migdzy innymi:

Naucz sie zwiekszaé codzienna aktywnos¢é fizvezna!




= zajgcia fitness

= ¢wiczenia z wykorzystaniem gum oporowych
= joga, pilates, Tai-Chi

= wspinaczka

= rozcigganie
o AKTYWNOSCI W SPOCZYNKU - nalezy unika¢ okresow bez jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej, ktora trwataby dtuzej niz 2 godziny

Wszyscy ludzie, zarowno dzieci, mtodziez jak 1 dorosli sg stworzeni przez natur¢ do
utrzymywania wysokiej aktywno$ci fizycznej. Kiedy nie jestesmy aktywni fizycznie —
zaczynamy by¢ mniej wydolni. Coraz trudniej si¢ nam biega, meczymy si¢ znacznie szybciej 1
przybieramy na wadze. Z tego powodu, dla utrzymania zdrowia, bardzo wazne jest
utrzymywanie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.



OGRANICZ
ogladanie TV,
korzystanie z komputera

CWICZENIA

rozwijajgce sitg

i wytrzymaiosé,
rozciagajace i ksztaitujace
estetyke ruchu np.taniec,
gimnastykg, plywanie,
sporty walki
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/ O‘C\ 00 ) 2 é (r®.. ruchowa, zabawy z pitka,
/S8 I ‘/ > " jazda na rowerze, hulajnodze
/Q) b [ / \ﬂ'j jazoa ng B, ‘;- e,
/ ’ g D/ rolkach, deskorolce itp.
/ ) 3

CODZIENNE
spacery, wchodzenie
po schodach, aktywnosé
ruchowa na placu zabaw,
boisku itp.

Piramida aktywnosci ruchowej dzieci i mtodziezy

Iustracja pochodzi z:
https://jopaclinic.pl/pl/klinika/porady/39-porady/161-ortopedia-czyli-prostowanie-dzieci

Analizujac powyzsza piramid¢ mozemy zauwazy¢ ze:

o Z jednej strony, bardzo wazne jest wprowadzenie codziennej aktywnosci. Od
wybierania schodow zamiast windy, przez czestsze spacerowanie (np. marsz do i ze
szkoty), po wykonywanie codziennych obowigzkow takich jak chociazby sprzatanie.

o Roéwnie wazne jest wprowadzanie aktywnosci o wickszej intensywnos$ci (od
umiarkowanej do energicznej) w trakcie calego dnia, tak aby sumarycznie daly one
minimum 60 minut. Aby speti¢ to kryterium wystarczy energicznie maszerowaé (np.
do szkoty) przez 20 minut; w drodze powrotnej — kolejne 20 minut i wieczorem
pozostaje nam do wykonania minimum 20 minut na np. gr¢ w koszykowke. Do tego
zaleca si¢ doda¢ trening sitowy lub wykonanie jakiej$ formy rozciggania minimum 2
razy w tygodniu.

o Musimy pamigta¢ aby spedza¢ mniej czasu w spoczynku, ogladajac TV, siedzac przed
komputerem w domu, a w zamian za to cz¢sciej wybrac si¢ np. do parku, czy zacza¢
uprawiac jaki$ sport regularnie.

I pamigetaj, kiedy jeste$§ bardziej aktywny, ta sama intensywno$¢ staje si¢ dla Ciebie coraz
latwiejsza do wykonania. Rozchmurz si¢ i zmierzaj do celu!




KROK 3: Jedz zdrowo!

Podczas pierwszego kroku poznale$ przyczyny rozwoju otytosci. Jak juz wiesz jedna z nich jest
nadmierne spozywanie produktéw wysokokaloryeznych. Musisz wiedzie¢, ze zbyt duza ilos¢ tego
typu pokarméw w Twojej diecie zwigzana jest z wystapieniem tak zwanej nadwyzki energii ktorg
spozywasz z positkami w poréwnaniu do takiej ilosci energii, ktorg powiniene$ dostarczac
organizmowi.

W pierwszym kroku poznate§ przyczyny rozwoju otylosci. Jedng z nich jest nadmierne
spozycie produktow wysokokalorycznych. Warto wiedzie¢, ze gdy organizm otrzymuje z pozywieniem
wigcej energii, niz potrzebuje do prawidlowego funkcjonowania, powstaje tzw. nadwyzka
energetyczna. Niewykorzystana energia odklada si¢ w postaci tkanki ttuszczowej, co prowadzi do
zwigkszenia masy ciata.

CZEGO POWINIENES UNIKAC?

Napoje i soki stodzone

Cola, oranzady, stodzone napoje gazowane, soki z
dodatkiem cukru

Stodkie przekaski ' 3 ?) /|\

™ Stone przekaski

Chipsy, paluszki, krakersy, prazynki, chrupki

Wyroby cukiernicze

drozdzéwki, ciastka, paczki, rogaliki

Fast- food

burger, pizza, frytki, hot-dog

Wyroby miesne

Ttuste kielbasy, boczek, ttuste pasztety,
ttuste wedliny, paréwki stabej jakosci




WYBIERA]

PRODUKTY ZBOZOWE

pieczywo z_petnego przemiatu np. graham, chleb zytni,
orkiszowy, ptatki owsiane/gryczane/jaglane, ryz brgzowy,
basmati, kasza gryczana/jaglana/peczak, amarantus,
komosa ryZzowa

PRODUKTY MLECZNE

mleko 2%, jogurt naturalny, skyr, twarég, mozzarella, feta,
maslanka, kefir, serek wiejski, ser z6fty w ustalonych
ilosciach

MIESO

chude mieso: kurczak, indyk, krélik, cielecina, schab, szynka

JAIA

wg zalecanych indywidualnie ilosci réznej postaci

RYBY I OWOCE MORZA

w_szczegolnosci ttuste: fosos, halibut, turiczyk, makrela,
sledZ, wegorz, szprot, sardynka, karp, pstrgg

pozostate: lin, sola, dorsz, morszczuk, sandacz, tilapia,
mintaj

owoce morza

owoce

Wszystkie owoce w ustalonych ilosciach, z wyjqtkiem tych
w sekcji UNIKA/

WARZYWA

Wszystkie warzywa z wyjqtkiem tych w sekcji UNIKA/

TeVszZcze

olej rzepakowy, oliwa z oliwek, orzechy bez dodatkéw

NAPOJE

woda mineralna, herbaty owocowe niestodzone, lekkie
napary czarnej herbaty

PRZYPRAWY/DODATKI

tymianek, oregano, bazylia, koperek, pietruszka, cynamon,
imbir, kminek, anyz,  goZdziki, wanilia, pieprz, gatka
muszkatofowa, kurkuma, keczup w ilosci nie wiecej niz 1 tyzka
na porcje, musztarda, dzem, miéd do smaku - nie wiecej niz 1
tyzeczka




UNIKA] = JEDZ OKAZJONALNIE

WARZYWA

warzywa smazone, rozgotowane, panierowane, frytki

owWoCe

owoce w syropie, suszone owoce z dodatkiem cukru

PRODUKTY ZBOZOWE

pieczywo pszenne, butka tarta, pieczywo francuskie, butki
stodkie

PRODUKTY MLECZNE

mleko 3,2%, ser topiony, stodkie desery mleczne, serki typu
fromage, Smietana

MIESO

tluste mieso: baranina, gesi, kaczki, wieprzowina, boczek,
paréwki  wieprzowe,  kabanosy — wieprzowe,  wedliny
przetworzone: salami, pasztety, konserwy, salceson,
smazone panierowane miesa,

JAJA

smazone na boczku/smalcu/stoninie

TeUsZCze

smalec, stonina, margaryny twarde, olej palmowy, olej
kokosowy

NAPOJE

napoje stodzone typu cola, nektary i napoje owocowe,
kolorowe napoje gazowane,

seopyeze

batony, ciastka, ciasta, torty, butki stodkie, lizaki, czekolada
iinne.

SEONE PRZEKASKT

paluszki, krakersy, chipsy, orzeszki w panierce, orzechy
stodkie

PRODUKTY
WYSOKOPRZETWORZONE

sosy typu instant, mieszanki soséw w proszku do obiadu,
majonez, sosy grillowe, zupy w proszku




Dzieni 1:

Dziefi 2:

Dzien 3:

Dzieni 4:

Dzieni 5:

Dziefi 6:

Dziend 7:

Zapisz wszystko, co jesz i pijesz przez caty dzien.
Zaznacz, ktdre produkty sa zdrowe (warzywa, owoce, chude
biatko, petnoziarniste produkty) i ktére nie bardzo.

Do kazdego gtéwnego positku dodaj warzywa lub owoce,
zeby zajmowaly p6t talerza.
Reszta talerza: % biatko, ¥ weglowodany zlozone.

Wybierz jeden ,niezdrowy” produkt, ktdry czesto jesz

i zamien go na zdrowsza alternatywe.

Przyktady: stodycze — owoce, biaty chleb — pelnoziarnisty,
stodkie napoje — woda lub herbata.

Przy kazdym positku sprawdz, czy porcje sa odpowiednie:
warzywa, produkty zbozowe, produkty biatkowe
Mozesz uzy¢ mniejszych talerzy — wizualnie pomaga jes¢ mniej.

Przygotuj 1-2 zdrowe przekaski na dzien: owoce, jogurt
naturalny, garé¢ orzechéw.

Umie$¢ je w widocznym miejscu, zeby byly pierwszym
wyborem, gdy poczujesz gtod.

Podczas positku wylacz telefon i TV, jedz powoli i zwracaj uwage na sygnaty sytoéci.
Cel: poczud, kiedy jestes najedzony, zanim zjesz za duzo.

Zastanow sie, ktore zmiany byly tatwe, a ktdre trudniejsze.
Wybierz 2-3 zdrowe nawyki, ktdre powtoérzysz w kolejnym tygodniu.




KROK 4 Utrzymuj nowe zasady i nawyKki -
motywacja

Wprowadzenie zmian w stylu zycia dziecka to dopiero poczatek. Najwiekszym wyzwaniem jest
sprawi¢, by nowe nawyki staty si¢ naturalng czg¢sciag codziennosci i nie kojarzyty si¢ z karg czy
ciggtlym wyrzeczeniem. Motywacja u dzieci bywa zmienna, dlatego sukces zalezy od wsparcia
rodzicéw i stabilnego systemu.

1. Twérz nawyki calej rodziny, a nie tylko dziecka

Modelowanie zachowan: Dzieci rzadko robig to, co im si¢ kaze, ale chetnie nasladuja to, co robia
rodzice. Nowe zasady zywieniowe 1 aktywno$¢ fizyczna musza obowigzywac wszystkich
domownikow.

Brak podwdjnych standardéw: Dziecko nie utrzyma motywacji do jedzenia warzyw, jesli reszta
rodziny w tym samym czasie si¢ga po przetworzone przekaski.

2. Buduj motywacje wewnetrzng i doceniaj starania

Chwal proces, nie tylko wage: Zamiast skupiac si¢ wylacznie na cyfrach na wadze, doceniaj
konkretne wybory dziecka (np. ,,Jestem z Ciebie dumny/a, ze dzisiaj zamiast stodkiego napoju
wybrates/as wode”).

Unikaj jedzenia jako nagrody: Nie uzywaj stodyczy ani fast foodow jako systemu nagréd za dobre
zachowanie czy przestrzeganie zasad — to utrwala biedne relacje z jedzeniem. Nagroda moze by¢
wspolne wyjscie na basen, rowery czy gra planszowa.

3. Zadbaj o sSrodowisko domowe (fatwy wybor to dobry wybor)

Zmien otoczenie: Zamien miske ze stodyczami na stole na umyte i pokrojone owoce lub warzywa.
Jesli niezdrowe przekaski nie beda tatwo dostepne w domu, zniknie ciagla potrzeba walczenia z
pokusa.

Stale pory positkéw: Uporzadkowany plan dnia zmniejsza ryzyko podjadania z nudéow lub emocji.

4. Reaguj na potkniecia z wyrozumialoscig

Brak perfekcjonizmu: Gorszy dzien, przyjecie urodzinowe czy wyjazd nie oznaczajg porazki catego
leczenia. Ucz dziecko, ze jeden mniej zdrowy positek nie przekresla dotychczasowych postepow.
Rozmawiaj o emocjach: Czasami che¢ siggnigcia po przekaske wynika ze stresu, zmgczenia lub
trudnych emocji w szkole. Pomo6z dziecku nazwacé te emocje i znajdzcie inne sposoby na ich
roztadowanie (np. rozmowa, spacer, zabawa).



3. Zdrowe odzywianie - troche¢ wi¢cej informacji

TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Podstawg postgpowania jest wprowadzenie zdrowych, trwatych nawykow zywieniowych,
ktére beda mozliwe do utrzymania przez wiele lat. Zmiany powinny obejmowac catg rodzing,
poniewaz dziecko uczy si¢ przede wszystkim poprzez obserwacje¢ najblizszych.

W praktyce oznacza to, ze nie przygotowujemy osobnych positkow dla dziecka z otyloscia !
Cata rodzina powinna je$¢ zdrowiej, a dziecko nie powinno czu¢ si¢ karane ani wyrozniane z
powodu swojej choroby.

Aby prawidtowo si¢ odzywia¢ musisz pami¢ta¢ 0o ZDROWYCH PROPORCJACH na
Twoim talerzu

PEATKI
OWSIANE

Iustracja pochodzi z:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdrowego-zywienia-i-zalecenia.pdf

o polowe ,talerza” powinny zajmowac u Ciebie warzywa i owoc, np w formie salatek.
Dobrze gdy warzywa i owoce wystepuja w postaci surowej- dostarczajg wowczas
wiecej btonnika, ktory nie tylko bedzie zapewnial sytos¢, ale rowniez usprawni
perystaltyke przewodu pokarmowego oraz korzystnie wptynie na naszg mikorbiote
jelitowq.

o jedng czwartg —pelnoziarniste produkty zbozowe

o pozostalq czes$¢ nalezy przeznaczy¢ na zrodta biatka - produkty mleczne, migso, ryby,
jaja, nasiona roslin straczkowych z dodatkiem zdrowych zrodet thuszczow.




Prawidlowo skomponowany posilek powinien dostarcza¢ wszystkich najwazniejszych
skladnikéw odzywczych.

Kazdy z nich pelni w organizmie dziecka okre§lone funkcje i jest niezbgdny do
prawidlowego wzrostu, rozwoju oraz utrzymania zdrowia.

Biatko — budulec rosngcego organizmu
Biatko jest niezbedne do wzrostu i rozwoju organizmu. Bierze udziat w budowie migs$ni,
kosci, skory oraz wielu innych tkanek. Wspiera rowniez funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego. Dodatkowo produkty bogate w biatko pomagajg utrzymac uczucie sytosci
po positku, dlatego warto uwzglednia¢ je w kazdym gldwnym positku.
Dobrymi zrédtami biatka s3:

* Jaja,

o mleko i1 produkty mleczne,

» ryby,

e chude migso,

e nasiona ro$lin straczkowych (np. soczewica, fasola, ciecierzyca),

e tofu.

Weglowodany -sa podstawowym zrodtem energii dla organizmu dziecka.

Dostarczajg paliwa niezb¢dnego do nauki, zabawy, aktywnosci fizycznej oraz prawidtowego wzrostu
i rozwoju. Nie nalezy ich eliminowa¢ z diety dziecka, réwniez wtedy, gdy choruje ono na otytos¢.
Kluczowe znaczenie ma jednak wybor odpowiednich produktow bedacych ich zrodiem.

Warto wiedzie¢, ze nie wszystkie weglowodany wplywaja na organizm w taki sam sposob. R6znig si¢
budowa, tempem trawienia oraz oddzialywaniem na poziom glukozy we krwi i uczucie sytosci.
Dlatego wazne jest, aby odrdznia¢ weglowodany proste, weglowodany zloZzone oraz cukry dodane i
wiedzie¢, ktore z nich powinny dominowaé w codziennej diecie dziecka.

weglowodany proste (cukry proste) wystepuja naturalnie w wielu produktach spozywczych.
Znajduja si¢ miedzy innymi w owocach (fruktoza), mleku i produktach mlecznych (laktoza)
oraz niektorych warzywach.
Produkty zawierajace naturalnie wystgpujace cukry sa jednocze$nie zrédtem wielu cennych
sktadnikow odzywczych, takich jak witaminy, sktadniki mineralne, blonnik pokarmowy czy
biatko. Dlatego nie nalezy eliminowac ich z diety dziecka.
weglowodany zlozone
Weglowodany zlozone sa zbudowane z wielu potaczonych czasteczek cukrow prostych.
Organizm trawi je wolniej, dzigki czemu energia uwalnia si¢ stopniowo, a uczucie sytosci
utrzymuje si¢ dtuzej.
Ich najlepszym Zrodtem sa:

e pelnoziarniste pieczywo,



o platki owsiane,

o kasze,

. I'yZ,

e makarony,

e ziemniaki,

e nasiona roslin stragczkowych.

Produkty te dostarczaja réwniez blonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz sktadnikow
mineralnych, dlatego powinny stanowi¢ wazny element codziennej diety dziecka.

Cukry dodane
Cukry dodane to cukry, ktore producenci dodaja do zywnosci podczas jej produkcji lub ktére
dodajemy sami podczas przygotowywania potraw najczesciej sg to cukry proste. Nie pelnig
one istotnej funkcji odzywczej, a ich nadmierne spozycie zwigksza ryzyko rozwoju otytosci,
prochnicy zebdw oraz innych chorob dietozaleznych.
Do cukrow dodanych zaliczamy m.in.:

o cukier bialy i bragzowy,

syrop glukozowo-fruktozowy,

e syrop glukozowy,

e syrop kukurydziany,

e Syrop z agawy,

e syrop klonowy,

e midd dodawany do produktéw lub napojow,

e koncentraty sokow owocowych stosowane jako substancja stodzaca.

Najwigcej cukrow dodanych znajduje si¢ w:
e stodzonych napojach,

e slodyczach,

e ciastach i ciasteczkach,
o ptatkach $niadaniowych,
e deserach mlecznych,

e jogurtach smakowych,

gotowych sosach 1 ketchupach.

Nie trzeba ba¢ si¢ wszystkich cukrow. Naturalnie wystepujace cukry obecne w owocach
czy mleku sa cz¢scia wartosciowej diety cho¢ ich ilos¢ powinna by¢ normowana, dlatego
w zaleceniach dt. Zywienia dzieci znajduja sie konkretne wielko$ci porcji owocow np.
150-200 g owocow na dobe. Zdecydowanie nalezy unika¢ cukrow dodanych.



Z kolei produkty bedace zrédlem weglowodanéw zlozonych powinny by¢ obecne w
codziennym jadtospisie dziecka, poniewaz dostarczajg energii, blonnika oraz wielu cennych
sktadnikow odzywczych.

Tluszcze — potrzebne kazdego dnia
Thuszcze sg niezbedne do prawidlowego rozwoju mézgu i uktadu nerwowego oraz
umozliwiaja wchtanianie wielu witamin. Nie nalezy ich nadmiernie ograniczaé, nawet jesli
dziecko choruje na otytos¢.
Najlepiej wybiera¢ thuszcze pochodzace gtdéwnie z produktow roslinnych oraz ryb.
Ich zrédiem sg miedzy innymi:

e oliwa z oliwek,

e olej rzepakowy,

e orzechy,

e pestki i nasiona,

e awokado,

o tluste ryby morskie.

Jak polgczyé to wszystkie skladniki w jednym positku?

Najbardziej sycace i wartosciowe positki to takie, ktore zawierajg jednocze$nie warzywa lub
owoce, zrodto biatka, produkty dostarczajace weglowodandw oraz niewielka ilo$¢ zdrowych
thuszeczow.

Przykladowo $niadanie moze sktada¢ si¢ z jajka, kromki petnoziarnistego pieczywa,
pokrojonych warzyw oraz porcji owocoOw lub jogurtu naturalnego. Taka kompozycja
dostarcza wielu sktadnikéw odzywczych, zapewnia wigksza syto$¢ i pomaga ograniczy¢
podjadanie migdzy positkami.

Warto pamigtac, ze dzieci czgsto lepiej reaguja na positki sktadajace si¢ z kilku mniejszych
elementéw niz jednej duzej potrawy. Roznorodnos¢ smakoéw, kolorow 1 konsystencji
zwigksza atrakcyjnos$¢ positku i sprzyja ksztattowaniu prawidtowych nawykow

zywieniowych.

Jak sprawic¢, aby posilki byly bardziej sycace ?
Jednym z najczgstszych probleméw zglaszanych przez rodzicow jest ciggte uczucie glodu u
dziecka. W wielu przypadkach nie wynika ono z koniecznos$ci zwigkszenia ilo$ci jedzenia,
ale z nieprawidtowego sktadu positkow, po ktérym dziecko szybki czuje glod.
Wicksza sytos¢ zapewniaja:

e Wwarzywa,

e produkty pelnoziarniste,
o produkty, ktore sg dobrym Zrddtem biatka,
e odpowiednia ilo$¢ ptynow.

Przyktadowo kanapka z pszennego pieczywa z dzemem bedzie syci¢ znacznie krdcej niz
kanapka z pieczywa petnoziarnistego z twarogiem i dzemem.



Warto rowniez zachecaé dziecko do spokojnego jedzenia. Mozg potrzebuje okoto 20 minut,
aby otrzymac sygnat o sytosci. Spozywanie positku w pospiechu sprzyja zjadaniu wigkszych
porcji.

Nie bez znaczenia jest wielkos$¢ talerza, na matym talerzy porcja wydaje si¢ wigksza.
Zamiast duzej porcji jednego produktu, lepiej zaproponowac dziecku kilka mniejszych
elementoéw, np. jajko, kromke petnoziarnistego pieczywa, pokrojone warzywa oraz porcj¢
owocow lub jogurt naturalny. Taki positek jest bardziej atrakcyjny, dostarcza wigkszej liczby
sktadnikow odzywczych 1 pomaga dluzej utrzymac uczucie sytosci.

WODA gasi pragnienie i pomaga w utrzymaniu prawidlowej masy ciala

Ile wody powinno pié¢ dziecko?
Zapotrzebowanie na wodg¢ nie jest jednakowe u wszystkich dzieci. Zalezy od wielu
czynnikow, przede wszystkim wieku, masy ciata, poziomu aktywnosci fizycznej oraz
temperatury otoczenia.
e Wiek — wraz ze wzrostem dziecka zwigksza si¢ zapotrzebowanie na wodg. Starsze
dzieci 1 nastolatki maja wicksza mase ciala oraz wyzsze potrzeby metaboliczne,
dlatego powinny spozywac wigcej ptyndow niz dzieci mtodsze.

e Masa ciala — im wigksza masa ciata, tym wigksza ilos¢ wody jest potrzebna do
prawidlowego funkcjonowania organizmu. Dzieci o wigkszej masie ciala majg zwykle
wyzsze zapotrzebowanie na plyny.

o Aktywnos$¢ fizyczna — podczas wysitku organizm traci wode wraz z potem. Im dhuze;j
1 intensywniej dziecko jest aktywne, tym wiecej plyndw powinno wypi¢ przed, w
trakcie 1 po zakonczeniu aktywnosci. Nawet umiarkowany wysitek, taki jak jazda na
rowerze, zabawa na placu zabaw czy trening sportowy, zwigksza zapotrzebowanie na
wode.

o Temperatura otoczenia — w upalne dni oraz podczas przebywania w ogrzewanych
pomieszczeniach organizm traci wigcej wody przez skore 1 drogi oddechowe. Dlatego
latem, podczas wyjazdow, a takze w czasie gorgczki lub biegunki nalezy zwrocié
szczegblng uwage na regularne nawadnianie dziecka.

Warto pamigtac, ze dzieci nie zawsze odczuwaja pragnienie odpowiednio wczesnie. Dlatego
zamiast czekac, az dziecko poprosi o picie, nalezy zachgcac je do regularnego spozywania
niewielkich ilo$ci wody przez caty dzien.

Tabela. Catkowita ilos¢ wody z uwzglednieniem zaréwno napojoéw, jak i wody zawartej w
zywnosci (Normy zywienia dla populacji Polski, 2024)

Wiek Dziewczeta Chlopcy

1-3 lata 1250 ml/dobe 1250 ml/dobe
4-6 lat 1600 ml/dobe 1600 ml/dobe
7-9 lat 1750 ml/dobe 1750 ml/dobe
10-12 lat 2100 ml/dobe 2400 ml/dobe

13-15 lat 2300 ml/dobe 3000 ml/dobe



Wiek Dziewczeta Chlopcy
16-18 lat 2300 ml/dobe 3300 ml/dobe

Do catkowitej ilosci ptynow wlicza si¢ nie tylko wode, ale rowniez mleko, zupy czy wode
zawartg w owocach 1 warzywach. Mimo to to wtasnie woda powinna stanowi¢ podstawowe
zrédlo nawodnienia.

Nie warto czekac, az dziecko zgtosi pragnienie. Jest ono juz pierwszym sygnatem, ze
organizm potrzebuje ptynow. Lepiej zachecaé dziecko do regularnego picia niewielkich ilosci
wody przez caly dzien.

Dobrym nawykiem jest:
e rozpoczynanie dnia od szklanki wody,

e zabieranie bidonu do szkoty,
e picie wody przed i po aktywnosci fizycznej,

e podawanie wody do kazdego gtownego positku.

Jak ograniczy¢ stodzone napoje?

Stodzone napoje sa jednym z najwigkszych zrodet cukrow prostych w diecie dzieci. Szklanka
napoju gazowanego lub smakowego moze zawiera¢ nawet 5—7 tyzeczek cukru. Co wazne,
kalorie pochodzace z napojow nie daja takiego uczucia sytosci jak pokarmy state, dlatego
tatwo zwigkszaja catkowitg kaloryczno$¢ diety.

Zasady i wskazowki dla rodzica

e Dziecko powinno spozywac positki o regularnych porach — najlepiej 4-5 razy
dziennie, w rownych odstgpach czasu.

e Nalezy zadba¢ o odpowiednie nawodnienie — zaleca si¢ wypijanie okolo 2 litrow

plynéw dziennie, przede wszystkim wody.

Warzywa powinny znalez¢ si¢ w kazdym positku.

Owoce warto spozywac 2 razy dziennie (chyba Ze specjalista zaleci inaczej).

W miare mozliwo$ci warto wybiera¢ sezonowe warzywa i owoce.

Zupy i buliony najlepiej przygotowywac bez kosci, zrezygnowac z zasmazek i

unika¢ zabielania Smietana.

Warto czytaé etykiety produktow — im krotszy i1 prostszy sktad, tym lepie;.

e Nalezy unika¢ smazenia w glebokim thuszczu; dopuszczalne jest krotkie
obsmazanie. Zalecane metody obréobki to gotowanie w wodzie lub na parze,
pieczenie i duszenie.

e Trzeba dbaé o suplementacje witaminy D zgodnie z indywidualnymi zaleceniami .

e Podczas positkow dziecko nie powinno korzystaé ze smartfona, tabletu ani innych
urzadzen elektronicznych — nalezy skupi¢ si¢ wtedy na jedzeniu i rozmowie.



Dodatkowo:

e Warto planowa¢ posilki z wyprzedzeniem, aby utatwi¢ wprowadzanie zdrowych
nawykow 1 ograniczy¢ podjadanie.

e Dobrze jest zachecaé dziecko do samodzielnego przygotowywania positkéow, co
zwigksza chec siggania po zdrowe produkty.

e Nalezy ograniczy¢ dostep do stodyczy i przekasek wysokokalorycznych,
zastepujac je owocami, warzywami, orzechami lub jogurtem naturalnym.

e Dobrze jest nie stosowaé nagrod w postaci jedzenia, unikajac stodyczy lub
przekasek jako nagrody za dobre zachowanie.

e Nalezy by¢ wzorem dla dziecka, poniewaz dzieci uczg si¢ nawykéw zywieniowych
obserwujac rodzicoOw.

e Warto zwraca¢ uwage na tempo jedzenia i sygnaly syto$ci, uczac dziecko jes¢
powoli 1 przerywac¢ positek w momencie uczucia sytosci.

e Nalezy zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu, poniewaz jego brak moze zwigkszaé apetyt
i sktonno$¢ do podjadania. Przed snem, celem unikania nadmiernej stymulacji, nalezy
réwniez unika¢ korzystania z telefonu/tabletka/laptopa czy ogladania filméw/ seriali
1tp.

e Nalezy dba¢ o to by dzien rozpocza¢ od pozywnego $niadania- konsekwencja jego
braku moga by¢ wahania glukozy we krwi a tym samym: spadek koncentracji,
wieksza sennos¢, problem z zapamigtywaniem, wicksza tendencja do podjadania,
gléwnie stodkich i stonych przekasek

e Absolutnie nalezy unika¢ sytuacji, w ktorej dziecko nie je w szkole np. 7-8h (sytuacja
przyktadowa: dziecko je $niadanie w domu okoto godziny 7 a nastepnie dopiero obiad
o0 godzinie 15-16 w domu. Jesli doprowadzimy do zbyt dlugich przerw w dostawie
energii dla organizmu mozemy doprowadzi¢ do sytuacji analogicznej jak w
przypadku niedozywania

Sposob odzywiania

Interwencja dietetyczna w otytosci dziecka polega na wprowadzeniu zasad zdrowego
odzywiania, ktore pozwola dostarczy¢ organizmowi dziecka niezbednych sktadnikéw odzywczych do
wzrostu i rozwoju. Nie stosuje sie restrykcyjnych diet niskokalorycznych.




T

PONIZEJ PRZYKLADY DAN, ILOSCI PRODUKTOW DLA DZIECKA
USTALITWOJ DIETETYK!

SNIADANIE - OBIAD KOLACJA

owsianka z jogurtem : e satatka makaronowa z

L]
naturalnym, z siemieniem e pieczony indyk z warzywami na indykiem
Inianym i jabtkiem parze i kaszg jeczmienng e zupa krem z zielonych
e Jaglanka na mleku 2% e qgulasz z kurczakiem i kaszg warzyw
e kanapkiz chleba zytniego z gryczang i surowka e grzankiz mozzarellai
pastg warzywng twarogowa e dorsz zapiekany pod warzywami . ' pomidorem 3
e omlet jajeczny z pomidorem i zZryzem e kanapkiz pastg rybnag
mix satat e drobiowe leczo z kaszg jaglang e serek wiejski zwarzywami
* jajecznica z pomidorami i e nalesniki gryczane z twarogiem e omlet z warzywami
kromka chleba zytniego i musem z truskawek
e satatka z sezonowych warzyw i e tortilla z kurczakiemi
tunczyka z grzankg warzywami 2

IISNIADANIE ~ PODWIECZOREK

* satatka owocowa z migdatami

* jogurt kokosowy z borowkami i
stonecznikiem

e muffinka warzywno-jajecina

¢ koktajl mleczny z owocéw

* smoothie jagodowe z
orzechami i ptatkami
owsianymi

e budyn

e jogurt naturalny z malinamii
stonecznikiem

o kanapka z chleba razowego z
chudg wedling i warzywami

e owocowy koktajl na bazie kefiru
lub jogurtu b

e satatka zielonymi warzywami i
oliwg z oliwek i mozarellg

L\ S

JUZ DZIS ZACZNIJ
ZDROWA ZMIANE!



10 pomyslow na zdrowe
przekaski!

1. Skyr z owocami i migdalami

Skladniki:
e 1 opakowanie skyru naturalnego (150
g

e 100 g borowek, malin lub truskawek
e 1 lyzka ptatkow migdatlowych

Przygotowanie:
Owoce umy¢ i doda¢ do skyru. Posypaé
ptatkami migdatowymi.

2. Jablko z mastem orzechowym
Skladniki:
e 1 $rednie jabtko

e 1 lyzka 100% maslta orzechowego

Przygotowanie:
Jabtko pokroi¢ na czastki i podawac z
mastem orzechowym jako dipem.

3. Warzywa z hummusem
Skladniki:
e 1 marchewka

e 2 ogorka
e ' czerwonej papryki
e 3 tyzki hummusu

Przygotowanie:
Warzywa pokroi¢ w stupki i podawac z
hummusem.

4. Koktajl owocowo-jogurtowy
Skladniki:
e 200 ml mleka lub kefiru

e 100 g malin lub truskawek
e 2 tyzki platkow owsianych
e opcjonalnie %2 banana

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w blenderze 1
zmiksowac¢ na gladki koktajl.

5. Serek wiejski z pomidorem
Skladniki:
e 1 opakowanie serka wiejskiego

e | pomidor
e 1 lyzka szczypiorku
e pieprz

Przygotowanie:

Pomidora pokroi¢ w kostke i wymieszac z
serkiem oraz szczypiorkiem. Doprawic¢
pieprzem.

6. Gars¢ orzechow z owocem
Skladniki:
e 20-30 g niesolonych orzechow

e 1 jablko, gruszka, mandarynka lub
kiwi

Przekaska nie wymaga przygotowania —
owoce umy¢ i podawac razem z orzechami.

7. Domowe kulki mocy
Skladniki:
e 100 g ptatkow owsianych

e 150 g migkkich daktyli

e 2 tyzki masta orzechowego

e 1 lyzka kakao

e 1-2 tyzki wody (jesli masa jest zbyt

gesta)
Przygotowanie:
1. Daktyle zblendowa¢ z mastem orze-
chowym.

2. Doda¢ ptatki owsiane i kakao.
3. Calos¢ ponownie zmiksowac.

4. Uformowac¢ mate kulki i1 schlodzi¢
przez okoto 30 minut w lodoéwce.

8. Kanapeczki z twarozkiem i warzywami
Skladniki:
e 2 kromki chleba petnoziarnistego

e 50 g twarogu



e 1 lyzka jogurtu naturalnego
o rzodkiewka
e szczypiorek

Przygotowanie:

Twar6ég wymieszac z jogurtem i
szczypiorkiem. Posmarowac pieczywo i
utozy¢ plasterki rzodkiewki.

9. Pieczona ciecierzyca

Skladniki:
e 1 puszka ciecierzycy (lub 250 g ugo-
towanej)

e 1tyzeczka oliwy
e 1 lyzeczka stodkiej papryki
o 'lyzeczki czosnku granulowanego

e szczypta oregano lub zi6t prowansal-
skich

Przygotowanie:
1. Ciecierzycg odsaczy¢ i osuszy¢.

2. Wymieszac z oliwg 1 przyprawami.

3. Piec okoto 25-30 minut w temperatu-
rze 190°C, mieszajac w potowie czasu
pieczenia.

10. Pudding chia z owocami
Skladniki:
e 200 ml mleka lub napoju roslinnego
wzbogacanego w wapn

e 2 tyzki nasion chia
e 100 g $wiezych owocow
e opcjonalnie 1 tyzeczka miodu

Przygotowanie:
1. Nasiona chia wymiesza¢ z mlekiem.

2. Odstawi¢ na 10 minut, ponownie wy-
mieszac i schtodzi¢ przez minimum 2
godziny lub calg noc.

3. Przed podaniem doda¢ §wieze owoce.

Warto zapamieta¢!

Zdrowa przekaska nie shuzy podjadaniu
jest najczeSciej mniejszym positkiem
pomiedzy glownymi daniami, powinna
zawiera¢ zrédlo bialka (np. jogurt, twarég,
skyr), blonnika (owoce, warzywa,
produkty pelnoziarniste) lub zdrowych
tluszczow (orzechy, nasiona, awokado).
Dzi¢ki temu zapewnia uczucie sytosci na
dluzej, pomaga utrzymac¢ prawidlowy
poziom energii i ogranicza chec siegania po
slodycze mi¢dzy gléwnymi positkami.



4. Aspekty psychologiczne- troch¢ wiecej informacji

Otylos¢ nie jest wynikiem ,stabej woli” to choroba, o podiozu biologicznym,
psychologicznym, spotecznym i §rodowiskowym, ktéra moze spotka¢ kazdego z nas. Leczenie
otytosci u dzieci i mlodziezy wymaga holistycznego podejs$cia, a takze stalej wspotpracy
specjalistow z rodzicami pacjenta. Z perspektywy psychologicznej warto skoncentrowac si¢ na
obszarach, ktore najczesciej utrudniajg trwala zmiang nawykoéw w zaleznosci od wieku
pacjenta.

1. Najczestsze trudnosci w procesie zmiany u pacjentow w wieku 3 - 10 lat dotycza
gtéwnie:
1.1. wybidrczosci pokarmowe;,
1.2. modelowania relacji z jedzeniem przez najblizsze otoczenie,
1.3. form spedzania wolnego czasu,
1.4. korzystania z urzadzen ekranowych.

2. U nastolatkéw obserwuje si¢ najczesciej trudnosci w obszarze:
2.1. motywacji do zmiany,
2.2. jedzenia pod wptywem emocji i chwilowych zachcianek,
2.3. preferowanych form spedzania czasu,
2.4. zaburzen rytmu okotodobowego.

3. Dodatkowo warto zna¢ sygnaty alarmowe w leczeniu choroby otyto$ciowe;j
(zab. odzywiania, uzaleznienie od ekran6w)




CZESC 1.

1.1. Wybiorczos¢ pokarmowa

Wybidrczo$¢ pokarmowa to:

* ograniczenie akceptowanych potraw do kilku produktow,

* unikanie nowych smakéw i tekstur,

* silna nieche¢ lub Iek przed probowaniem nowosci,

» preferencja okreslonych temperatur, form podania, konsystencji,
* emocjonalne przecigzenie podczas positkow.

Najczescie] wystepuje u dzieci 2—10 lat, ale utrwalona — moze przenies$¢ si¢ w okres
nastoletni. Pracujemy nad zmniejszeniem lgku, wzmacnianiem wiary we wtasne mozliwosci
oraz stopniowym probowaniem nowych pokarmow.

W pracy z wybiorczo$cig pokarmowa warto stosowaé
5 — etapowa Technike Ekspozycji Sensorycznej:

1. Kontakt wzrokowy — ,,przygladam si¢”.

2. Dotyk — trzymam w dtoni.

3. Wachanie — rozpoznaje zapach.

4. Lizanie lub bardzo maty kes —podejmuj¢ mata probe.
5. Normalna porcja — dopiero kiedy dziecko gotowe.

Co moze zrobi¢ rodzic, by rozszerzy¢ diete swojego dziecka:

- Modelowa¢ — rodzic jako przyktad

Dziecko je chetniej, jesli widzi, ze jedza dorosli. Nie wykluczamy ze swojej diety produktow,
za ktoérymi nie przepada nasze dziecko, dbamy o ich staty dostep.

- Stosowac zasadg¢ ,,1 nowe + 1 znane”

Pojawienie si¢ nowego produktu obok lubianego powoduje u dziecka mniejszy stres 1 wyzsza
akceptacje¢. Przyktadowo do ulubionego makaronu dodajemy jedno nowe warzywo.

- Prowadzi¢ dziennik postepow

Obserwujemy proces, zeby zwiekszy¢ motywacje. Celebrujemy kazdg probe swojego dziecka
(nawet, jezeli dziecko wypluto nowy positek - doceniamy odwage skosztowania) i
zapisujemy/rysujemy nowy produkt w dzienniku.




1.2. Modelowanie relacji z jedzeniem przez najblizsze otoczenie

We wdrazaniu nowych nawykow zywieniowych u dzieci kluczowe jest modelowanie
zachowan przez dorostych. Dzieci uczg si¢ przede wszystkim przez obserwacj¢ oséb dla nich
waznych, dlatego to na rodzinie spoczywa odpowiedzialno$¢ za ksztaltowanie zdrowej relacji
z jedzeniem.

W tym celu warto pami¢tac o nastepujacych zasadach:

unikaj restrykcyjnych diet i nadmiernemu koncentrowaniu si¢ na wadze - skupianie si¢
na “odchudzaniu” moze prowadzi¢ do niedoborow, obnizonej samooceny 1 zwigkszac
ryzyko zaburzen odzywiania,

nie traktuj jedzenia jako sposobu regulacji emocji. Jedzenie nie powinno petnic
funkcji nagradzania lub pocieszania. Zamiast tego ucz dziecko akceptowalnych
sposobow na radzenie sobie z trudnymi emocjami. Nie pocieszaj go stodyczami lub
niezdrowymi przekaskami, tylko wystuchaniem, obecnoscia i wsparciem.

unikaj catkowitych zakazow stodyczy - zwiekszaja one ich atrakcyjnos¢. Traktuj
stodkie przekaski jako produkt okazjonalny i ustal jasne zasady dla wszystkich
domownikow,

dbaj o dostepnos¢ zdrowych produktow w domu - zapewnij staly dostep do warzyw,
owocow, wody. Jednoczesnie ograniczaj dostepnos¢ stodyczy, niezdrowych
przekasek, stodkich napojow.

zmien sposob przygotowania positkéw - pokazuj dziecku, ze positki mozna
przyrzadzi¢ w zdrowszy sposob - pieczenie, gotowanie na parze. Zachecaj dziecko do
wspolnego przyrzadzania zdrowych positkow,

Zadbaj o wielko$¢ porcji - stosuj mniejsze talerze i sztuéce oraz wybieraj mniejsze
opakowania. Wizualna ocena porcji pomaga w ograniczaniu nadmiernej ilo$ci
jedzenia.

Tworz przyjemna atmosfer¢ podczas positkow - postaraj si¢ celebrowa¢ wspdlne
positki z rodzing, bez pospiechu i rozpraszaczy - w koncu to przyjemny moment.
Podkreslaj znaczenie regularnych positkow 1 sam o to dbaj.




1.3. Formy spgdzania wolnego czasu

Rodzicu, zatrzymaj si¢ i spdjrz na siebie - przyjrzyj si¢ jak sam spgdzasz swoj czas
wolny. Jesli twoje dziecko widzi Ci¢ najczgsciej lezacego na kanapie ogladajacego film lub
korzystajacego z telefonu to taki model spgdzania wolnego czasu uzna za naturalny oraz
pozadany. Swiadome wprowadzanie aktywnych form wypoczynku, nawet prostych i krotkich,
pokazuje dziecku, ze ruch jest normalng czegscig codziennos$ci (nie wyjatkiem) i dobrym
sposobem na spedzenie swojego wolnego czasu.

PAMIETALI:
- Rodzic jako dobry przyktad - regularna aktywnos$¢ fizyczna rodzica (rower,

spacery itp) naturalnie zacheca dziecko do ruchu,

- aktywnos$¢ jako zabawa - ruch powinien kojarzy¢ si¢ z przyjemnoscia, nie
z obowigzkiem. Gry ruchowe, tory przeszkod, taniec czy zabawa na §wiezym
powietrzu sg najlepsza forma aktywnosci w tym wieku,

- wspdlny czas - wspolne spacery, wycieczki czy zabawy wzmacniajg relacje
i buduja pozytywne skojarzenia z ruchem,

- codzienno$¢ zamiast treningdw - ruch warto wplata¢ w zwykte czynnos$ci dnia:
chodzenie pieszo, zabawy na podworku, aktywne sprzatanie, jazda na rowerze.
Liczy si¢ regularno$¢ i budowanie nawyku, a nie wysoka intensywno$¢ treningu.

- wzmacnianie, nie presja - docenianie wysitku 1 zaangazowania dziecka jest
wazniejsze niz wynik czy rywalizacja,

- r6znorodnos¢ - proponowanie réznych form ruchu pozwala dziecku odkryé¢, co
sprawia mu rados$¢ i sprzyja utrwaleniu nawyku aktywnosci.

AKTYWNY RODZIC + RUCH JAKO ZABAWA = ZDROWY NAWYK NA LATA




1.4. Korzystanie z urzadzen ekranowych

Rodzicu, przeanalizuj ilo$¢ czasu jaka Ty 1 Twoje dziecko spedzac przed ekranem.

Pamigtaj, ze Twoje zachowanie stanowi dla dziecka wzor do nasladowania, dlatego zasady
dotyczace ekranow powinny obowigzywac calg rodzing.

KORZYSTNE ZASADY EKRANOWE:

1.

Ustal jasne limity korzystania z ekranéw dla dziecka i domownikéw (pomocne moga
by¢ aplikacje do kontroli czasu ekranowego) - nie przekraczaj 2 godzin dziennie.
Wyeliminuj ekran przed snem, pamigtaj, ze Swiatto z ekranu utrudnia zasypianie 1
pogarsza jakos¢ snu.

Jedz bez ekranu, gdy skupiasz si¢ na positku unikniesz przejadania si¢ i zbednych
zachcianek.

Ustal wspdlne miejsce na odktadanie telefonu gdy wspolnie spedzacie czas w domu.
Zachowaj rownowage pomigdzy ekranami, a innymi aktywnos$ciami, planuj czas bez
ekranu.

Wyeliminuj korzystanie z ekranu podczas podrézy i innych aktywnosci fizycznych.
Ekran poczeka, a pickne widoki mogg si¢ juz nie powtorzy¢.

Zapewnij dziecku dostep wylacznie do tresci bezpiecznych i dostosowanych do jego
wieku (dziecko moze mie¢ trudnos$ci z rozréznieniem fikeji od rzeczywistosci).

Nie traktuj dostepu do urzadzen ekranowych jako nagrody lub kary, poniewaz
zwigksza to ich atrakcyjno$¢ i znaczenie.

*W celu poszerzenia wiedzy zachgecamy do zapoznania si¢ z materiatami dostepnymi na
stronie www.domowezasadyekranowe.fdds.pl.



http://www.domowezasadyekranowe.fdds.pl/

CZESC 2.
2.1 Motywacja do zmian

Wielokrotnie rodzice zauwazajg brak motywacji u swoich nastoletnich dzieci, a w tym upatruja
przyczyny niepowodzen procesu leczenia. Warto zda¢ sobie sprawe, ze motywacja jest

chwilowym stanem pozwalajagcym rozpocza¢ proces zmian, a przede wszystkim
NAWYK i KONSEKWENCJA

to fundamenty powodzenia procesu.

JAK WZBUDZIC MOTYWACJE DO PODJECIA DZIALANIA?

- ustal mate realne do osiagnigcia cele i mierz sity na zamiary. Jezeli cel wydaje si¢ nam
nieosiggalny, jest zbyt duzy i wymaga wysitku, ktory przerasta mozliwos$ci szybko
ulegamy zniecheceniu,

- monitoruj swoje postepy i doceniaj sukcesy - dostrzeganie swoich sukceséw pozwala
uwierzy¢ we wlasne mozliwosci,

- szukaj motywacji we wlasnym otoczeniu — nawigzuj znajomosci z osobami
aktywnymi, czytaj motywujace tresci, poznawaj historie osob, ktdre zmienity swoj styl
zycia.

- wypisz osobiste, korzysci z leczenia otytosci 1 wracaj do nich w chwilach zwatpienia.




KROKI BUDUJACE TRWALY NAWYK:

powtarzalno$¢ do klucz do sukcesu - kluczem do sukcesu jest systematycznos$é,
pomimo zniechgcania. Zacznij od matych wyzwan, a potem stopniowo podwyzszaj
poziom trudnos$ci. Nawet gdy trening jest dla Ciebie za trudny - skro¢ go ale nie
rezygnuj catkowicie.

sledz swoje dokonania - stworz swdj wlasny system monitorowania dziatan,
przyktadowo poprzez zaznaczanie w kalendarzu, wlasnym notatniku czy specjalnych
do tego aplikacji.

nagradzaj si¢ za wykonany krok, a nie tylko efekt koncowy - skupienie si¢ wylacznie
na efekcie koncowym moze prowadzi¢ do zniechgcenia, szczegdlnie gdy rezultaty
pojawiaja si¢ powoli. W leczeniu choroby otylo$ciowej najwazniejsze sa male kroki,
ktére sa droga do sukcesu.

traktuj siebie z zyczliwoscia 1 nie zapomnij o konstruktywnym mysleniu o sobie.
Pomocne moze ¢wiczenie wspierajacego dialogu wewnetrznego.

WSPIERAJACY
DIALOG WEWNETRZNY

DAM Z SIEBIE ZASELUGUJE
WSZYSTKO, CO MOGE. NA DOBRE RZECZY.
JESTEM SILNY KROK PO KROKU
| POTRAFIE RADZIC IDE DO PRZODU.
SOBIE Z TRUDNOSCIAMI.
I KAZDEGO DNIA
BLEDY SA OK -
UCZE SIE NA NICH. gl s S

WERSJA SIEBIE.




2.2. Jedzenie pod wplywem emocji i chwilowych zachcianek

Jedzenie petni wiele funkcji. Poza tym, ze odzywia cialo jest tez formg przyjemnosci,
okazywania troski, wyrazania mito$ci, a czgsto tez staje si¢ sposobem na radzenie sobie z
nudg, emocjami. Warto zrozumie¢ kiedy jemy z glodu fizjologicznego, a kiedy z innych

przyczyn.

Gléd to sygnal od organizmu, obejmujacy nasze cialo (burczenie, spadek energii), stopniowo
narastajgcy, w ktérym nie mamy S$cistej preferencji dotyczacych naszego positku (wiele
positkdw nam odpowiada). To normalne i potrzebne uczucie.

Zachcianka to jedzenie pod wptywem nudy, chwilowego impulsu lub poprzez dostepnosé¢ w
srodowisku naszych ulubionych przekasek. To nagta ochota na zjedzenie czego$ konkretnego.
Jedzenie woéwczas zapewnia tylko chwilowa ulge, zatem warto wyrobi¢ sobie konkretne
sposoby do ich zwalczania. Pomocne mogg by¢:

® Technika STOP — zatrzymaj si¢ i ocen

S — Skup si¢ na swoim oddechu. Wez gteboki wdech i zatrzymaj powietrze, policz do 8
nastepnie zrob dtugi wydech i policz do 5. Powt6rz takie oddechy 5 razy.

T — Tu i teraz to jedyna przestrzen w ktorej potrzebujesz by¢. Zauwaz 5 rzeczy, ktore w tym
momencie widzisz. Zwro¢ uwage na 4 rzeczy, ktore styszysz. Pomysl o 3 rzeczach, ktorych
dotyka Twoje cialo. Odpowiedz sobie, jakie 2 zapachy czujesz? Jaki smak jest w Twoich
ustach?

O — Obserwuj mysli 1 emocje. Jak si¢ czujesz? Jak reaguje Twoje ciato? Jestes spigty czy
raczej rozluzniony? Gotowy do walki czy spokojny? Co mowig Ci Twoje emocje? Czego
potrzebujesz?

P — Przytul siebie. Zatroszcz si¢ o zapewnienie sobie tego, czego faktycznie potrzebujesz - nie
przekaski, ale odpoczynku, rozmowy z bliskimi, spaceru.

Pomocne moze okaza¢ si¢ stosowanie Metody przeciagania - gdy pojawia si¢ ochota na co$
do zjedzenia, postaraj si¢ nie ulega¢ impulsowi przez 10 minut. Zachcianka zanika w 70%
przypadkow.

® Zmiana kierunku uwagi

Przygotuj sobie list¢ szybkich sposobow na zmiang kierunku aktywnosci, wazne aby
czynno$¢ byta prosta i tatwo wykonalna np.:

. picie wody,

. 20 przysiadow,
. 5 minut tanca,
. szybki spacer,

. telefon do bliskiej osoby.

Jedzenie emocjonalne to sytuacja, w ktorej siggamy po jedzenie, aby poradzi¢ sobie z trudnymi
emocjami, takimi jak stres, smutek, czy zlo$¢. Jedzenie poprawia na chwilg nastréj, ale nie
rozwiazuje prawdziwej przyczyny emocji, zatem warto szuka¢ konstruktywnych sposobow
radzenia sobie z emocjami.



Uczsi¢ :

. Zatrzymac 1 nazwac emocje, ktora obecnie mi towarzyszy.

. Zastanowi¢ si¢ co jag wywolalo.

. Wybra¢ sposob, ktory pomoze ja roztadowac (ruch, rozmowa, muzyka,
oddech itp.).

. Dac¢ sobie prawo na odczuwanie 1 wyrazanie tej emocji, nie thumic jej w sobie.
. Szuka¢ pomocy, jezeli jesli trudno Ci samemu sobie poradzi€.




2.3. Preferowane formy spedzania czasu u nastolatkow

Obecnie nastolatkowie preferuja spedzanie czasu wolnego online. Warto wzia¢ pod uwage, ze
czas spedzany przed ekranem ma wiele funkcji - kontakty z réwiesnikami, relaks, nauka,
rozrywka itp. Jednak nadmiarowe korzystanie z nowych technologii niesie za sobg szereg
trudnosci, przyktadowo:

pogorszenie koncentracji uwagi i trudno$ci z nauka,

zaburzenia snu i problemy z zasypianiem,

mniejsza aktywnos$¢ fizyczna i dolegliwosci bolowe (plecow, oczu, gtowy),

wigksza drazliwo$¢ 1 wahania nastroju,

ograniczenie umiejetnosci nawigzywania i1 utrzymywania bliskich relacji “na zywo”,
czesto poczucie osamotnienia w zyciu realnym.

Warto zatem przeanalizowac ile czasu spgdzamy w trybie ekranowym 1 utrzymywac
roéwnowage miedzy zyciem online, a offline. By prawidtowo zadba¢ o higiene cyfrowa
postaraj si¢:

. Odktadaj smartfon po przyjéciu do domu

. Kontroluj czas przed ekranem (telefon, komputer, tablet, TV)
. Nie uzywaj urzadzen ekranowych przy jedzeniu

. Wylacz dzwigk powiadomien w telefonie

. Wylacz powiadomienia dla grup np. Whatsuppowych

. Planuj czas bez Internetu / offline (detoks cyfrowy)

. Szukaj aktywnosci poza siecig

. Zadbaj o zdrowy sen

0O 1 O L B W N —

Ne)

. Nie uzywaj urzadzen ekranowych 2h przed snem
. Wyrzu¢ smartfon z sypialni i kup sobie budzik

o
_ O

. Odpoczywaj, relaksuj sie, uprawiaj aktywnos¢ fizyczng
12. Cwicz uwaznosé i skupienie

13. Dbaj o relacje w realnym swiecie

14. Dbaj o prywatnos$¢ w sieci 1 korzystaj z sieci bezpiecznie
15. Nie rob wielu rzeczy na raz - skup si¢ na jednej rzeczy

16. Pisz odrecznie

17. Czesciej czytaj materialy drukowane, ksigzki, gazety

18. Nie zastepuj czynnosci aplikacjami - trenuj méozg 1 pamieé
19. Ruch jest na wagg ztota

20. Wyloguj si¢ czasami



Gdy powyzsze punkty wydaja Ci si¢ trudne do zrealizowania - zastanow si¢ - czy to jeszcze
korzystanie dla przyjemnosci, czy moze juz pierwsze oznaki uzaleznienia?

2.4. Zaburzenia rytmu okotodobowego - dlaczego sen ma kluczowe znaczenie w leczeniu
otytosci?

Sen jest waznym elementem zdrowego stylu zycia. Wplywa na to, jak si¢ czujemy, jak
reagujemy oraz jak odczuwamy gtod 1 sytos¢. Niewyspani jedza wiecej, czgsciej siegaja po
cukier i majg mniejszg kontrole nad iloscig jedzenia. Pamigtaj gdy jeste$ niewyspany, trudniej
jest podejmowac zdrowe decyzje, takze dotyczace zywienia.

Niedobor snu wptywa na:

. zwigkszenie apetytu,

. trudnosci w samokontroli,

. wigksza impulsywnos¢,

. obnizong motywacj¢ do ruchu,

. nasilenie jedzenia emocjonalnego,

. zwigkszenie mysli automatycznych (“nie dam rady”, “nie uda mi si¢” )
. wigksze zmeczenie 1 drazliwos¢.

Ile snu jest potrzebne ?
Dzieci 3-5 lat: 10—-13 godzin
Dzieci 612 lat: 9-12 godzin
Nastolatki 13—18 lat: 8-10 godzin
Dorosli: 7- 9 godzin
Regularno$¢ jest wazniejsza niz ,,odsypianie” w weekendy.

Dla odpowiedniej regeneracji wazna jest nie tylko dlugos¢ snu, ale takze jego jakosé.



Warto zatem zadba¢ o odpowiednig HIGIENE SNU poprzez:

—

. Stale pory snu
Ktadzenie si¢ i wstawanie o podobnej porze.
. Nawet w weekendy (r6znica max 1 godzina).

N

. Ograniczenie ekranow
Minimum 60-90 minut przed snem bez telefonu, tabletu, komputera.
Swiatto niebieskie opdznia pojawienie si¢ sennosci.

[98)

. Wieczorne wyciszenie
Staty rytuat: kapiel, czytanie, spokojna rozmowa, oddech

o

. Odpowiednia pora jedzenia
Ostatni wigkszy positek: 2—3 h przed snem.
. Unikanie stodkich przekasek i napojow energetycznych wieczorem.

W

. Traktowanie sypialni jako miejsce snu
Brak jedzenia w t6zku.
Brak komputera w pokoju i telefonu w nocy.
. Odpowiednie warunki: ciemno, cicho, chtodno.

Wazny komunikat dla dziecka i nastolatka:
,»3en to nie kara ani strata czasu. Sen to sposob, w jaki Twoje ciato i gtlowa odzyskuja site.”
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CZESC 3. Sygnaty alarmowe
4.1 Uzaleznienie od ekranu

Leczenie choroby otylo$ciowej nie ogranicza si¢ jedynie do diety i aktywnosci fizycznej. Coraz
czgsciej problemem staje si¢ nadmierny czas spedzany przed ekranem, ktéry sprzyja
siedzacemu trybowi zycia i ogranicza aktywnos$¢ fizyczng, co moze utrudnia¢ kontrolg¢ masy
ciata. Zbyt czgste korzystanie z urzadzen ekranowych moze wptywac na sen, koncentracje i
relacje z rowiesnikami. Dlatego waznym zadaniem rodzica jest obserwowanie zachowan
dziecka i reagowanie na niepokojace symptomy, do ktérych zalicza sig:

 spedzanie wiekszosci czasu wolnego przed ekranem,

) unikanie aktywnosci fizycznej i obowiazkoéw na rzecz korzystania z urzadzen,
) irytacja lub ztoéé przy probie ograniczenia czasu ekranowego,

) utrata zainteresowania zajeciami pozalekcyjnymi i hobby,

 problemy ze snem spowodowane wieczornym uzywaniem urzadzen,

) izolowanie si¢ od rodziny i przyjaciot,

) korzystanie z ekranéw w ukryciu lub ktamstwa w zwigzku z ich uzywaniem,
) trudnosci w kontrolowaniu czasu spedzanego online,

) obnizenie nastroju lub niepokéj, gdy dostep do urzadzen jest ograniczony.

4.2 Zaburzenia odzywiania

Okres nastoletni wigze si¢ ze zwigkszong wrazliwo$cig na wyglad oraz silng potrzeba akceptacji
rowiesnicze]. W dazeniu do szybkiej redukcji wagi zdarza sig, ze nastolatki mogg sigga¢ po
restrykcyjne diety, pomija¢ positki lub bardzo koncentrowa¢ si¢ na positkach, co sprzyja
ksztaltowaniu si¢ niezdrowej relacji z jedzeniem, a takze zaburzeniom odzywiania. Zatem
waznym zadaniem rodzica w leczeniu otylosci jest obserwowanie zachowan dziecka i
zwracanie uwagi na niepokojace symptomy, do ktérych zalicza sig:

) nadmierne skupienie na wadze i wygladzie, ciagle porownywanie si¢ z innymi
) czeste wazenie sig, nawet kilka razy dziennie, traktowane jako rutyna

) skrupulatane liczenie kalorii kazdego positku lub przekaski

) perfekcjonizm i krytycyzm wobec siebie i wlasnego wygladu

) pomijanie positkéw lub ograniczanie jedzenia w celu kontroli wagi

) jedzenie w ukryciu, z poczuciem wstydu lub tajemnicy

) Ik przed jedzeniem okreslonych produktow lub ,,niezdrowych” positkow

) silne poczucie winy po zjedzeniu czegokolwiek, samokrytyka

) czeste wizyty w toalecie po positku

) inne zachowania ktére mogg wskazywaé na proby pozbycia sie kalorii



Rodzicu, jezeli dostrzegasz powyzsze symptomy u swojego dziecka warto zachowac¢ spokoj
unikajac jednoczes$nie komentowania wygladu czy wagi swojego dziecka. Warto, by nie
wchodzi¢ w konflikty wokot jedzenia, tylko budowaé atmosferg wsparcia 1 bezpieczenstwa.
Jednoczesnie jak najszybciej skonsultowac si¢ ze specjalistami w tym zagadnieniu (psycholog,
psychiatra, dietetyk kliniczny), poniewaz wczesna interwencja zmniejsza ryzyko utrwalania si¢
zaburzen.

Drogi Rodzicu, pamigta;j !
Dbanie o zdrowie psychiczne jest fundamentem udanego procesu leczenia otyto$ci.
Jesli zachowanie Twojego dziecka wzbudza Twoj niepokdj lub watpliwosci,

nie wahaj si¢ prosi¢ o pomoc.



5. Aktywnos¢ fizyczna - troche wiecej informacji

Ruch jest naturalng cze¢$cig naszego zycia. Kiedy chodzimy, biegamy, skaczemy, jezdzimy na
rowerze, tanczymy czy bawimy si¢ z kolegami pracujg nie tylko migsnie, ruch stymuluje
réwniez serce, pluca, kosci, a nawet mozg. Dzigki niemu mozemy mie¢ wigcej energii, lepiej
spac 1 tatwiej wykonywac¢ codzienne czynnosci. Aktywno$¢ fizyczna jest szczegodlnie wazna
w okresie dorastania. Nie oznacza to jednak, ze trzeba zosta¢ sportowcem albo bardzo
intensywnie trenowac. Znacznie wazniejsza jest regularno$¢ i znalezienie takiej aktywnosci,
ktora sprawia nam przyjemnos¢.

Aktywno$¢ fizyczna to kazdy ruch naszego ciala, podczas ktorego zuzywamy wiecej energii
niz w czasie siedzenia lub lezenia. Aktywnoscig fizyczng jest nie tylko trening na boisku czy
basenie, to roOwniez:
e spacer zZ psem,
droga do szkoly pieszo,
jazda na rowerze lub hulajnodze,
zabawa na placu zabaw,
taniec przy ulubionej muzyce,
gra w pitke,
plywanie,
chodzenie po schodach,
pomoc w ogrodzie,
sprzatanie pokoju,
wycieczka z rodzina.

Nie trzeba wigc czekaé na trening, zeby by¢ aktywnym. Mozna ruszaé si¢ wiele razy w ciagu
dnia, czasem nawet przez kilka minut.

Dlaczego ruch jest tak wazny?

Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga organizmowi prawidtowo si¢ rozwija¢ i wptywa na
wszystkie najwazniejsze uktady w naszym ciele:

1. Wzmacnia serce i ptuca.
Podczas ruchu serce zaczyna bi¢ szybciej, poniewaz musi dostarczy¢ pracujagcym migsniom
wiecej tlenu z ptuc. Regularna aktywno$¢ sprawia, ze uktad krazenia i uktad oddechowy moga
pracowac coraz sprawnie;.

2. Wzmacnia mig$nie i kosci.

Bieganie, skakanie, chodzenie, wspinanie si¢ czy ¢wiczenia z cigzarem wlasnego ciata
wzmacniajg migsnie i kosci. Jest to szczegdlnie wazne w dziecinstwie i okresie dorastania,
kiedy organizm ro$nie szybko.

3. Poprawia kondycje.



Regularnie si¢ ruszajac, mozemy zauwazy¢, ze tatwiej jest nam wejs¢ po schodach, dtuzej
spacerowac, szybciej biega¢ albo wykonac ¢wiczenie, ktore wczesniej byto trudne. To znak, ze
organizm staje si¢ sprawniejszy 1 wytrzymalszy.

4. Poprawia samopoczucie.

Aktywno$¢ fizyczna wptywa nie tylko na cialo. Poprzez uktad nerwowy moze poprawiaé
nastroj, pomaga¢ w radzeniu sobie ze stresem i ulatwia¢ zasypianie. Po ruchu tatwiej tez skupié
si¢ na nauce.

5. Wspiera uktad pokarmowy, hormonalny i metabolizm.

Regularna aktywno$¢ fizyczna pomaga organizmowi lepiej wykorzystywac energi¢ 1 reguluje
przemiane¢ materii. Ruch wspiera rowniez prawidtowa prace uktadu pokarmowego oraz wptywa
na dziatanie wielu hormonéw, miedzy innymi poprawiajac wrazliwos¢ organizmu na insuling.

6. Pomaga dba¢ o zdrowa masg ciala.

Podczas aktywnosci fizycznej organizm wykorzystuje energi¢, dlatego regularny ruch jest
jednym z elementéw pomagajacych utrzymac prawidlowa mase¢ ciata. Ruszamy si¢ przede
wszystkim dlatego, ze nasze ciato potrzebuje ruchu, aby by¢ zdrowe i sprawne.

— RUCH DZIALA -

NA CALE TWOJE CiAto!

Nie tylko spalasz kalorie -
macniasz swoje zdrowie i energie!

réwniez Wzl

Ruch przyspiesza prace serca
i oddychania. Dzigki temu
uktad krazenia i oddechowy
dziataja sprawniej.

Ruch wzmacnia migénie
i kosci. To szczeg6lnie wazne,
gdy rosniesz i rozwijasz sie.

AMOPOCZUCIE

Z czasem tatwiej Ci si¢
wspinac, dtuzej chodzi¢
i szybciej biegac. Zyskujesz
wytrzymatos¢ i sprawnosé.

Ruch poprawia nastréj,
redukuje stres, pomaga
zasna¢ i utatwia koncentracje
na nauce.

LAD PO K Mv

0 METABOLIZM

Aktywnosc¢ fizyczna wspiera
trawienie, pomaga lepiej
wykorzystywac energie

i reguluje hormony (m.in. insuling).
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Ile i jakiego ruchu potrzebujemy?

Ruch pomaga spala¢ energie,
wigc utatwia utrzymanie
prawidtowej masy ciata.
Twoje ciato potrzebuje ruchu,
zeby byc zdrowe i silne.

LEPSZE Ty!




Dzieci 1 mlodziez powinny by¢ aktywne $rednio co najmniej 60 minut dziennie. Wigkszo$¢
tego ruchu powinna mie¢ umiarkowang lub duza intensywnos¢. By¢ moze wydaje si¢ to sporo,
ale nie musi to by¢ godzina ¢wiczen wykonana bez przerwy!

Na przyktad:
15 minut spaceru do szkoty + 20 minut zabawy na podwoérku +10 minut spaceru z psem + 15
minut jazdy na rowerze = 60 minut ruchu.

Skad mam wiedzie¢, jak intensywnie ¢wiczg? Aktywno$¢ mozemy podzieli¢ na trzy poziomy:

- lekka aktywno$¢ — oddychamy prawie tak samo jak zwykle. Moze to by¢ spokojny spacer
albo wykonywanie prostych codziennych czynnosci,

- umiarkowana aktywno$¢ — serce bije szybciej, oddech przyspiesza i robi nam si¢ cieplej, ale
nadal mozemy rozmawia¢. Przyktadem moze by¢ szybki marsz, spokojna jazda na rowerze czy
aktywna zabawa,

- intensywna aktywno$¢ — oddychamy znacznie szybciej, mocniej si¢ pocimy, a powiedzenie
dlugiego zdania bez przerwy na oddech staje si¢ trudne. Tak moze by¢ podczas szybkiego
biegania, intensywnej gry w pitke czy szybkiego ptywania,

Nie kazda aktywnos$¢ musi by¢ bardzo intensywna. Najlepiej laczy¢ rézne rodzaje ruchu.

W ciggu tygodnia powinno si¢ rowniez wykonywac bardziej intensywne aktywnosci oraz takie,
ktére wzmacniajg mig$nie 1 kos$ci - przynajmniej 2-3 razy w tygodniu.

Dzieci moga wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajace. Nie oznacza to jednak konieczno$ci
podnoszenia bardzo duzych ciezarow. Swietnym obciazeniem moze by¢ masa wlasnego ciata.
Przysiady, podpory, wstawanie z krzesta, wspinanie si¢, ¢wiczenia z gumami czy odpowiednio
dobrane ¢wiczenia sitowe pomagajg wzmacnia¢ migsnie.

W przypadku ¢éwiczen z dodatkowym obcigzeniem szczegdlnie wazna jest prawidtowa
technika, odpowiednio dobrany ci¢zar i nadzér osoby, ktora potrafi nauczy¢ bezpiecznego
wykonywania ¢wiczen.

Najwazniejsza zasada jest jednak prosta:

Ruszaj sie¢ regularnie, a jesli do tej pory ruchu bylo niewiele— zacznij od mniejszej ilosci i
stopniowo dodawaj kolejne minuty.



"~ AKTYWNOSC FIZYCZNA -
g = WIEKSZY WYDATEK ENERGETYCZNY!

RODZAJ AKTYWNOSCI — |

Im wigcej sig ruszasz,
tym wigcej energii
zuzywa Twéj organizm!

SPORTY INTENSYWNE
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1 wigcej:
PAMIETAJ! RN
Zdrowe odzywianie + aktywno$é
fizyczna = wigcej energii,
+ lepsze samopoczucie i dobra forma! J

A jesli szybko si¢ mecze?

To nic niezwyklego, szczegélnie jezeli wezesniej ruchu byto niewiele. Osoba, ktora dopiero
zaczyna by¢ bardziej aktywna, moze meczy¢ si¢ szybciej niz kto$, kto ¢wiczy regularnie.
Dlatego nie trzeba zaczyna¢ od biegania przez godzing czy diugiej wycieczki. Mozesz zaczac¢
na przyktad od: 10—15 minut spaceru i stopniowo wydtuzaé ten czas.

Podobnie jest z innymi aktywnos$ciami. Organizm potrzebuje czasu, aby przyzwyczai¢ si¢ do
wiekszego wysitku. Warto obserwowaé wlasne postgpy, ale nie porownywaé si¢ z innymi
dzie¢mi. Jesli cheesz si¢ porownywac, to poréwnuj si¢ ze sobg sprzed kilku tygodni!

Kazdy zaczyna z innego miejsca. Dobrym celem moze by¢:

., W tym tygodniu sprobuje trzy razy wyjs¢ na 20-minutowy spacer.’
To znacznie lepszy plan niz:

,,Od jutra bede codziennie ¢wiczy¢ przez dwie godziny.”

’

Jaki sport jest najlepszy?

Taki, ktory lubisz i chcesz wykonywac regularnie.
Nie kazde dziecko lubi pitke nozna, bieganie czy zaj¢cia na basenie. I nie musi.
Mozesz sprobowac roznych aktywnosci:
e jazdy na rowerze,
ptywania,
tanca,
spacerow,
gier z pitka,
badmintona,
rolek,
¢wiczen w domu,
wycieczek,
sztuk walki,
zabaw ruchowych,



e ¢wiczen sitowych odpowiednich do wieku.
Warto szuka¢. By¢ moze pierwsza wybrana aktywnos¢ nie bedzie ta ulubiona.
Siedzenie tez ma znaczenie

Nawet jesli ¢wiczymy, warto zwrdci¢ uwage na to, ile czasu spedzamy bez ruchu. Lekcje,
odrabianie zadan, komputer, telefon, telewizor czy konsola moga sprawié, ze siedzimy przez
wiele godzin. Nie chodzi o catkowity zakaz korzystania z ekranu. Warto jednak regularnie
przerywa¢ diugie siedzenie. Po odrobieniu cze$ci zadania mozna wstaé, przej$¢ si¢ po
mieszkaniu, przeciaggna¢ si¢ albo wykona¢ kilka prostych ruchéw. Podczas dtuzszego grania
mozna zrobi¢ przerwe 1 przej$¢ si¢ po wod¢. Mate zmiany wykonywane codziennie moga mie¢
duze znaczenie.

Rodzice — Wasza rola jest bardzo wazna

Dzieci uczg si¢ przede wszystkim przez obserwowanie dorostych. Trudno zacheci¢ dziecko do
ruchu, jezeli aktywnos$¢ kojarzy mu si¢ wylacznie z obowigzkiem albo odchudzaniem. Dlatego
warto rusza¢ si¢ razem. Rodzinny spacer, wycieczka rowerowa, basen, badminton czy wspolna
zabawa moga by¢ jednoczes$nie aktywnoscia fizyczng 1 czasem spedzonym razem. Warto tez
zauwazaé wysitek dziecka, a nie tylko wyniki. Zamiast pytaé: ,,Ile schudtes?” lepiej czasem
zauwazy¢: ,, Dzisiaj przeszedles calq trase bez zatrzymywania. Twoja kondycja naprawde sie
poprawia.” Celem aktywnos$ci nie powinien by¢ wytacznie wynik na wadze. Lepsza kondycja,
wigksza sifa, sprawnos¢, dobre samopoczucie 1 zdrowie sg rownie wazne.
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Zasada malych krokow




Jezeli do tej pory wigkszos¢ dnia spgdzales w pozycji siedzgcej, nie musisz zmieniaé
wszystkiego jednego dnia. Sprobuj zacza¢ od kilku prostych zmian:

e przejdz czes¢ drogi pieszo,

e wybierz schody zamiast windy,

e wyjdz na krotki spacer,

e pobaw si¢ na zewnatrz,

e wstan od komputera i zrob przerwe na ruch,

e zapros rodzing na spacer lub przejazdzke rowerowa.

Kiedy stanie si¢ to tatwe, mozna zrobi¢ troche wigce;.

Na koniec

Nie mozna pominagé¢ ogromnego wplywu aktywno$ci fizycznej na nasze samopoczucie i
zdrowie psychiczne. Ruch to nie tylko sposob na poprawe¢ kondycji, sity czy sprawnosci, ale
réwniez naturalny sposob na poprawe nastroju i lepsze radzenie sobie z codziennymi emocjami.
Podczas aktywno$ci fizycznej organizm uwalnia m.in. endorfiny, czesto nazywane
,hormonami szczes$cia”. Pomagaja one zmniejsza¢ odczuwanie stresu i napiecia oraz moga
wywolywac uczucie przyjemnosci i poprawiac nastroj.

Regularne uprawianie sportu moze rowniez wplywa¢ na wicksza pewnos¢ siebie. Kiedy
widzimy, ze dzigki treningom stajemy si¢ silniejsi, szybsi lub bardziej wytrzymali, zaczynamy
dostrzega¢ wilasne mozliwosci. Pokonywanie kolejnych wyzwan, nauczenie si¢ nowej
umiejetnosci czy osiagniecie malego celu daje poczucie satysfakcji 1 sprawczosci. To
doswiadczenie moze przenosi¢ si¢ takze na inne obszary zycia — szkolg, relacje z rowiesnikami
czy podejmowanie nowych wyzwan.

Ruch jest takze dobrym sposobem na odreagowanie napi¢cia. Spacer, jazda na rowerze, taniec,
ptywanie, bieganie czy gra w pilk¢ pozwalaja oderwac si¢ na chwile od nauki, telefonu 1
codziennych problemdéw. Wspolna aktywno$¢ z innymi dodatkowo sprzyja budowaniu relacji,
wspolpracy 1 poczucia przynaleznoS$ci.

Aktywno$¢ fizyczna moze by¢ przyjemnoscia, jesli tylko odpowiednio przygotujemy do tego
swoje ciato. Pomoga w tym zestawy ¢wiczen przedstawione w dalszej czesci tego podrecznika.
Istotnym elementem pomagajacym wprowadzi¢ wigcej aktywnosci fizycznej do zycia
codziennego jest czerpanie z tego rado$ci, dlatego kazdy dodatkowy ruch czy wysilek
szczegblnie zwigzany z wlasnymi zainteresowaniami jest dobrym krokiem w strong lepszego
zdrowia.

Zapamietaj!

1. Kazdy ruch sig liczy.

2. Nie musisz by¢ sportowcem, zeby by¢ aktywnym.

3. Dzieci i mtodziez powinny dazy¢ §rednio do co najmniej 60 minut ruchu dziennie.

4. Warto faczy¢ ruch poprawiajacy kondycje z aktywnos$ciami wzmacniajagcymi migsnie i kosci.
5. Jesli zaczynasz — zacznij spokojnie i stopniowo zwigkszaj ilo$¢ ruchu.

6. Ograniczaj dlugie okresy siedzenia i rob przerwy na ruch.

7. Wybieraj aktywnos¢, ktora sprawia Ci przyjemnosc.

8. Nie porownuj si¢ z innymi. Porownuj si¢ ze soba sprzed kilku tygodni.

I najwazniejsze: aktywnos¢ fizyczna nie jest karg ani obowiazkiem zwigzanym z masa
ciala. To jeden ze sposobow dbania o zdrowie, sprawnos¢ i dobre samopoczucie — dla
kazdego.



