Polskie dzieci tyja
najszybciej w Europie

2 pazdziernika 2023

Wedtug Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytos$ci w Polsce
nadwaga lub otytos$¢ wystepuja u 12 proc. chtopcéw i 10 proc.
dziewczynek w wieku przedszkolnym oraz u 18,5 proc. chtopcéw i
14,3 proc. dziewczat w wieku szkolnym.

Z badan wynika, ze polskie dzieci bardzo szybko przybieraja na
wadze, a z roku na rok ten problem sie pogtebia. Dietetycy
wing za to w duzym stopniu obarczajg rodzicéw, ktérzy nie
dbajg o odpowiednie nawyki zywieniowe swoich pociech, serwuja
im fast foody i nie zachecajg do aktywnosci fizycznej na
Swiezym powietrzu. W diecie najmtodszych kluczowa jest
odpowiednia ilos¢ warzyw i owocéw, dlatego trzeba przekonywad
dzieci do ich jedzenia, na przyktad serwujac je w roznych
atrakcyjnych postaciach.

Otytos¢ to nieprawidiowe i nadmierne nagromadzenie tkanki
ttuszczowej w organizmie. Nie jest problemem estetycznym, ale
chorobg wymagajgcg leczenia, dlatego nie mozna jej
bagatelizowac. Eksperci z Polskiego Towarzystwa Leczenia
Otytosci podkreslaja, ze pod wzgledem liczby dzieci z nadwagg
Polska zajmuje niechlubne pigte miejsce w europejskich
rankingach. Dotyczy to wszystkich dzieci - od wieku
przedszkolnego po nastolatkéw. Szacuje sie, ze kazdego roku w
naszym kraju bedzie przybywal 400 tys. dzieci z nadmierng masg
ciata, w tym 80 tys. bedzie chorowato na otytos$¢. Z danych
Ministerstwa Zdrowia wynika, Ze obecnie ponad 22 proc. ucznidw
ma zbyt wysoka wage, podczas gdy w latach 70. XX wieku problem
dotyczyt mniej niz 10 proc.

»Nadwaga i otytos¢ u dzieci i mtodziezy to w Polsce rosnacy
problem. Polskie dzieci tyjg obecnie najszybciej w catej
Europie i cho¢ nie mamy ich najwiecej w pordéwnaniu do innych
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krajéw, bo przyktadowo w Anglii jest wiecej dzieci z nadwaga i
otytoscig, ale u nas ten trend rosngcy jest obecnie
najszybszy” — méwi agencji Newseria Monika Hajduk,
dietetyczka, dietetyczka dziecieca.

Przyczyng otytosci jest niewtasSciwe odzywianie, zastepowanie
petnowartosciowych positkéw wysokokalorycznymi przekgskami,
brak regularnej aktywnos$ci fizycznej, siedzacy tryb zycia,
niedobdér snu i stres. Z otyto$ci sie nie wyrasta, a wrecz
przeciwnie — wraz z wiekiem problem jeszcze sie pogtebia.
,Przyczyng nadwagi i otytosci jest po prostu nadwyzka
spozywanych kalorii w stosunku do potrzeb czy wydatku
energetycznego w postaci aktywnos$ci fizycznej, a nasze dzieci
w dzisiejszych czasach czeSciej wolg siedzie¢ w domu przed
komputerem, tabletem czy telefonem, niz wychodzi¢ na podwdrko”
— mowi Monika Hajduk.

Z obserwacji dietetykdéw wynika, ze dzieci i mtodziez spozywaja
takze zbyt mato warzyw i owocdéw. W tej kwestii dobry przyktad
powinien is¢ z go6ry, dlatego rodzice i opiekunowie musza
dotozy¢ wszelkich staran, by menu ich pociech byto bardziej
zroznicowane i bogate w produkty zawierajgce witaminy i
sktadniki odzywcze. ,Warto tutaj skierowac¢ apel do rodzicédw,
by inspirowali dzieciaki do konsumpcji wiekszej ilosci warzyw.
A pamietajmy, Zze warzywa nie muszg by¢ tylko na kanapce, ale
mozna je rowniez przemyci¢ w roznych innych positkach, robic
fajne placuszki warzywne, owocowe, nales$niki z wiekszg iloscig
owocOw i warzyw, koktajle, smoothie. Jemy tez oczami, wiec im
bardziej kolorowy jest talerz, tym chel¢ spozywania danego
positku wzrasta” — podkresla dietetyczka.

I cho¢ pojawiajg sie opinie, ze ze spozyciem owocOw nie mozna
przesadza¢, bo zawierajg one sporo cukru i przyczyniajg sie do
otytosci, to Monika Hajduk uspokaja. ,Owoce oczywisdcie
zawierajg fruktoze, cukier z grupy tatwiej przyswajalnych
przez nasz organizm, czyli w troche szybszym stopniu wptywa na
wzrost stezenia glukozy we krwi. Natomiast fruktoza w owocach
nie jest dla nas niedobra i szkodliwa, bo spozywamy jag w



towarzystwie wielu innych substancji bioaktywnych:
przeciwutleniaczy, witamin, sktadnikéw mineralnych, no i
przede wszystkim w towarzystwie btonnika pokarmowego, ktory
dziata na nas ochronnie” — dodaje.

Eksperci alarmujg, ze obecne dzieci to najprawdopodobniej
bedzie pierwsze pokolenie, ktdére z powodu otytosSci i jej
licznych powiktan bedzie zy*o krécej niz ich rodzice i
dziadkowie. Oty*o$¢ przyczynia sie bowiem do rozwoju wielu
choréb, m.in. nadcisnienia tetniczego, cukrzycy typu 2, choréb
sercowo-naczyniowych czy insulinoopornosci, co moze miel wptyw
na skrécenie zycia. Ma réwniez znaczenie dla zdrowia
psychicznego. Dzieci z nadmierng masg ciata majg bowiem niska
samoocene i duzo komplekséw, a poza tym czesSciej spotykajag sie
z brakiem akceptacji ze strony réwiesnikodw.
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