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Polskie dzieci Zle sie odzywiajg. Jezeli sytuacja sie nie
zmieni, w 2030 r. koszty posrednie i bezposSrednie zwigzane z
cukrzycg i chorobami serca przekroczg 100 mld zt.

Jak informuje Polska Agencja Prasowa, podczas konferencji ,Czy
sta¢ nas na zte odzywianie dzieci?”, ktéra odbyta sie w
Sejmie, eksperci podkreslali, ze choroby cywilizacyjne to
obecnie jeden z najwazniejszych probleméw, jakie stojg przed
polskim spoteczenstwem. Tylko na cukrzyce i choroby serca
cierpi ponad 10 mln Polakdw.

Wedtug ekspertdéw przyczyn rozprzestrzeniajgcej sie epidemii
choréb cywilizacyjnych nalezy szuka¢ w stylu zycia rodakéw:
ztej diecie i niskiej aktywnosci fizycznej. Nieprawidtowe
zywienie zaczyna sie juz w wieku niemowlecym i wczesnym
dziecinstwie. Specjalisci przytoczyli dane 2z dwdch
niezaleznych badaiA dzieci w wieku od 6 do 36 miesiecy
wykonanych przez Instytut Matki i Dziecka oraz Centrum Zdrowia
Dziecka. Okazuje sie, ze ponad potowa dzieci pomiedzy 1. a 3.
rokiem zycia ma nieprawidtowy wskazZnik masy ciata (BMI).
Dzieci jedza zbyt wiele positkdéw w ciaggu dnia, a takze
spozywajg trzy razy wiecej biatka niz aktualne zalecenia.
Ponadto, 80 proc. dzieci ma w diecie niedobd6r wapnia i
witaminy D, 90 proc. spozywa za duzo soli, a 80 proc. — za
duzo cukru. Ma to bezpos$redni wptyw na nieprawidtowg diete w
wieku szkolnym i zyciu dorositym, co bardzo czesto prowadzi do
nadwagi i oty*o$ci. Badanie pokazato, ze 16,1 proc. dziewczat
oraz 21,4 proc. chtopcéw ma nadwage lub otytosc¢, 11,1 proc.
miato podwyzszone wartosci cis$nienia tetniczego krwi.

Az 20 proc. niemowlagt karmionych jest 10, a nawet wiecej razy
na dobe. Eksperci podkreslajg, ze dorosty cztowiek w ciggu
dnia powinien spozywac¢ okoto pieciu niewielkich positkéw w
regularnych, statych odstepach. Prawidtowe nawyki zywieniowe
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powinny by¢ utrwalane juz od najmtodszych lat, co skutkuje
duzg szansg ich przestrzegania w zyciu dorostym. W codziennym
jadtospisie dziecka powinno znalez¢ sie co najmniej 4-5
positkéw, w tym minimum jeden ciepty. W sktadzie kazdego z
gtéwnych positkéw (Sniadanie, obiad i kolacja) nalezy umies$cid
zrodto petnowartosciowego biatka, warzywa, owoce czy produkty
obfitujgce w weglowodany ztozone. Zywienie dziecka powinno by¢
urozmaicone, positki regularne, a wielko$¢ porcji dostosowana
do wieku 1 potrzeb mtodego organizmu.

Nieprawidtowe zywienie dzieci, w ktérym wystepuje zardwno
niedobér, jak i nadmiar wielu sk*adnikdéw diety, moze mie¢
bardzo negatywne konsekwencje. Zle zbilansowana dieta wieku
dzieciecego moze skutkowa¢ m.in. zaburzeniami wzrostu i
rozwoju, nadwagg czy otytos$cig, a w wieku dorostym zwiekszonym
ryzykiem cukrzycy typu 2 czy chordéb serca.
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