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W Polsce systematycznie wzrasta czesto$¢ wystepowania nadwagi
i oty*osci. Z oty*oScig zmaga sie dzis 25 proc. mezczyzn i 27
proc. kobiet, zas$ nadwaga wystepuje u 44 proc. mezczyzn i 32
proc. kobiet. Mniejsza czestotliwos¢ wystepowania nadwagi u
kobiet (odwrotnie niz w przypadku otytosci) wynika stad, ze
panie, zwtaszcza mtodsze, pragnac sie podobal, probuja
zachowa¢ szczuptg linie. Natomiast polscy mezczyzZzni, juz w
mtodym wieku zapuszczajg grube brzuchy i karki. Niepokojacy
jest fakt, ze tendencje do tycia obserwuje sie takze u dzieci
1 mtodziezy. Poradnie specjalistyczne oblegane sg przez matki
z dzie¢mi, ktérych pociechy w wieku 10-11 lat zmagajag sie z
nadwagg. Najnowsze badania Instytutu Zywnos$ci i Zywienia
pokazujg, ze otytos$¢ wystepuje juz u 22,3 proc. ucznidéw szkoét
podstawowych i gimnazjow, dotyczy takze od 9 do 18 proc.
dzieci w wieku 3-6 lat.

,0tytos¢ jednego z rodzicoéw zwieksza cztero-pieciokrotnie
ryzyko, ze z ich dziecka wyros$nie otyty dorosty” — méwi prof.
dr hab. Halina Weker, szefowa Zaktadu Zywienia Instytutu Matki
i Dziecka, wyktadowczyni na wydziale Nauki o Zdrowiu
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, ekspertka opiniujaca
srodki spozywcze oraz opracowujgca zalecenia zywieniowe dla
niemowlgt, matych dzieci, kobiet ciezarnych i karmigcych
piersiq.

— Jak mozemy zdefiniowa¢ otytos¢? Jakie kryteria pozwalaja nam
uzna¢ kogo$ za osobe otyta?

— 0Otytos¢ jest stanem, w ktérym ilos¢ energii dostarczonej,
istotnie przewyzsza jej zuzycie przez organizm. Charakteryzuje
sie zwiekszeniem masy ciata poprzez nadmierny wzrost tkanki
ttuszczowej w organizmie. Kryterium, ktdre pozwala nam to
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stwierdzi¢, stanowi dla osdb dorostych: waga w kilogramach,
podzielona przez wzrost w metrach (podniesiony do kwadratu).
Jezeli 6w iloraz wynosi powyzej 30, takie osoby uznaje sie za
otyte. Dla dzieci te kryteria sg inne, zwigzane z siatka
centylowg, czyli wykresami wagi. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) uznaje, ze aktualna masa ciata dziecka, ktdéra jest
wyzsza, niz u 85 proc. dzieci, oznacza ryzyko otytosci.

— Juz ponad 50 lat temu WHO uznata otytosc¢ za jednostke
chorobowa i wpisata ja na Miedzynarodowa Liste Chorodb i
Probleméw Zdrowotnych. Jak przypomina portal dozdrowia.com.pl,
w Polsce lista ta obowigzuje od 1996 r. Dlaczego w naszym
kraju wcigz mamy narastajacy problem otytosci dzieci 1
mtodziezy?

— Oty*os¢ nie zaczyna sie z dnia na dzienA, jest problemem,
ktory narasta w czasie. Przyrosty masy ciata powinny byc
kontrolowane od najwcze$niejszego okresu zycia dziecka.
Pierwsze 1000 dni zycia, czyli od okresu prenatalnego do oko*o
trzeciego roku, sg kluczowe i wymagajg szczegdlnej dbatosci od
strony wtasciwego postepowania zywieniowego. 0d zywienia i
metabolizmu w tym czasie, zalezy stan zdrowia dziecka gdy
doros$nie. Dlatego tak duzg role przypisuje sie planowaniu
prawidtowego zywienia kobiety w okresie cigzy 1 dziecka w
pierwszym roku zycia, gdzie optymalnym postepowaniem jest
karmienie piersig, a potem umiejetne rozszerzanie diety. Wazny
jest takze odpowiedni dobdér produktéw w drugim roku zycia,
kiedy dziecko zaczyna jes¢ to, co jego rodzina. Ta dieta jest
bardzo istotna, gdyz wtedy ksztattujg sie zachowania
zywieniowe dziecka.

— W okresie od pierwszych miesiecy do drugiego roku zycia
dzieci, wzorem zachowania zywieniowego sg stodkie mieszanki
mleczne. Czy nie ksztattujemy w ten sposéob nawyku stodkiego
smaku?

— 0d poczatku wszyscy preferujemy smak stodki, tyle, ze on
jest odpowiednio wyciszany w czasie karmienia piersig, gdyz



laktoza, podstawowy cukier mleka kobiecego, jest zdecydowanie
mniej stodka niz dwucukry, takie jak sacharoza zawarta w
mieszankach. Dzieci karmione piersig nie akceptuja smaku
stodkiego w takim stopniu jak dzieci zywione sztucznie,
mlekiem modyfikowanym. Majgc to na uwadze eksperci zywieniowi
z Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa Zywno$ci wyznaczaja
odpowiednie rekomendacje dotyczgce sktadu ilosciowego i
jakosciowego zywnosci przeznaczonej dla najmtodszych dzieci.

— Z danych WHO wynika, ze w Polsce wsrdéd 1ll-latkow jest
najwiecej dzieci z otytoscig, w pordéwnaniu do réwnolatkow w
innych krajach europejskich. W Europie co czwarte dziecko ma
nadmiernga mase ciata. Co jest tego powodem?

— Jest to zwigzane z nierealizowaniem zalecen, ujetych w
modelu bezpiecznego zywienia dzieci. Czesto jest to czesto zta
organizacja positkéw, a dzieci majg tzw. diete gryzowg — czyli
kilkanascie razy dziennie wcinajg réznego rodzaju przekaski,
jedzg nieregularnie, nie dostajg diety dobrze zbilansowanej
pod wzgledem wartosci energetycznej i odzywczej, ktéra
uwzgledniataby indywidualne zapotrzebowania dziecka. Istotne
sg takze zachowania zywieniowe opiekundéw, tradycja kulturowa,
gdyz pilierwsze nawyki powstajg w domu. Ksztattowanie
prawidtowych zachowan zywieniowych dzieci i wtasciwy dobdr
produktéw w ich dietach, zalezg gtdéwnie od rodzicdow i
opiekundéw. Dzis ludzie pochtonieci codziennymi sprawami maja
mniej czasu na emocjonalny kontakt z dzieckiem, brakuje
zwyktych rozméw, wspdlnego spedzania czasu, celebrowania
positkéow. Efektem jest wzrost konsumpcji pozywienia tatwego do
przygotowania, a tym samym w duzym stopniu przetworzonego. W
diecie dzieci z otytosSciag czesto wystepuje zbyt wysokie
spozycie ttuszczow pochodzenia zwierzecego, cukrow prostych i
soli. Problem ten poSrednio zwigzany jest z producentami
zywnosci, ktorzy poprzez reklame niekorzystnych pod wzgledem
sktadu produktéw czy napojéw, rujnujg efekty edukacji
prozdrowotnej. Koszyk przemyslanych zakupdw powinien zawierad
produkty niskoprzetworzone, sSwieze, naturalne.



— Co, poza niewtasciwag dieta, moze by¢ przyczyna otytosci?

— Za czynniki Srodowiskowe sprzyjajace powstawaniu nadmiernej
masy ciata, uznaje sie niska aktywnos$¢ fizyczng, siedzacy tryb
zycia — szacuje sie, ze tylko okoto 30 proc. dzieci 1
mtodziezy uprawia jaka$ forme ruchu — oraz niedobér snu.
Przyczyng otytosci moga by¢ takze problemy emocjonalne. Moze
by¢ to powigzane z takimi czynnikami psychologicznymi jak
niska samoocena i brak samoakceptacji, obnizony nastréj lub
depresja. Zastepowanie jedzeniem waznych potrzeb emocjonalnych
np. bezpieczenstwa, mitosci, przyjazni, uznania, szacunku
otoczenia grozi uzaleznieniem od jedzenia.

— Jakie sag podwyzszone czynniki ryzyka otytos$ci u dzieci?

— 0Otytos¢ jednego z rodzicéw zwieksza 4-5-krotnie ryzyko
wystepowania otytosci dziecka gdy juz dorosnie, przy czym
otytos¢ matki ma tu wiekszy wptyw. W przypadku, kiedy otytos¢
dotyczy obojga rodzicéw, ryzyko to wzrasta az 13-krotnie.
Waznym czynnikiem ryzyka jest rdéwniez waga urodzeniowa, jesli
wynosi ponizej 2500 graméw i powyzej 4000 gramow.
Niedozywienie ptodu moze by¢ rekompensowane w okresie
pourodzeniowym wzmozonym %taknieniem i lepszg przyswajalnoscig
pokarmu, za$ state przekarmianie dziecka zwieksza ryzyko
wystgpienia otytosci.

— Otyte dziecko, to w przysztosci otyty, chory dorosty
cztowiek. Dlaczego wcigz przegrywamy walke z otytosciag?

— Dlatego, ze nie jestesmy dos$¢ uwazni, bagatelizujemy objawy,
liczymy na to, ze dziecko wyrosnie z nadmiaru masy ciata. Inna
przyczyna to nasze stereotypy mys$lenia — przychodzimy na
wizyte do lekarza czy dietetyka i uwazamy, ze dziecko juz
zaraz zacznie zrzuca¢ wage. Tymczasem tylko kompleksowa opieka
i konsekwencja w dziataniu mogg spowodowal, ze dziecko bedzie
stawal sie szczuplejsze — albo przez przyrost wysokosci, albo
przez zywienie, zmodyfikowane dzieki lekarzom czy dietetykom.
Musimy pamietaé, ze otytos$¢ sprzyja rozwojowi wielu innych



chordob: cukrzycy typu 2, zaburzeniom oddychania, zmianom
zwyrodnieniowym uktadu kostno-stawowego, dyslipidemii,
niektérym typom nowotwordéw, chorobom ukt*adu sercowo-
naczyniowego. Otytos¢ zwieksza takze ryzyko wystgpienia
zaburzen hormonalnych i metabolicznych. Poza negatywnym
wptywem na zdrowie fizyczne, obniza réwniez komfort zycia
psychospotecznego. Dziecko =z powodu nadwagi jest
stygmatyzowane przez rdwiesnikéw i czesto odtrgcane podczas
szkolnych zabaw. Uwazane jest za gorsze, leniwe, mniej
inteligentne i nieatrakcyjne. Brak akceptacji ze strony innych
wptywa bardzo negatywnie na rozwéj emocjonalny i psychiczny
mtodego cztowieka, co sprawia, ze nawet w dorostym zyciu czuje
sie on gorszy i uwaza, ze nie zastuguje na dobrg prace,
wieksze zarobki czy atrakcyjnego partnera.

— Oczywistym jest, ze lepiej temu wszystkiemu zapobiegaé niz
potem mozolnie prébowac¢ leczyc..

— Prewencja otyt*osci polega na promowaniu zdrowego stylu
zycia, edukacji zywieniowej dzieci i mtodziezy, edukacji
opiekunéw dziecka, budzeniu $wiadomo$ci pozwalajgcej na
dokonywaniu wtasciwych wyboréw zywieniowych kazdego dnia.
Ogromny wptyw mogg tu odegrad media, ktére traktowane sg przez
rodzicéw jako wiarygodne zZrddto informacji. To bardzo wazne,
bo poprzez prawidtowe zywienie w okresie intensywnego wzrostu
1 rozwoju, rodzice majg realny wpiyw na zdrowie dziecka teraz
i w przysztosci. Takze szkota moze byc¢ Srodowiskiem przyjaznym
zdrowemu zywieniu dzieci. Promowanie aktywnosci fizycznej,
zachecanie do uprawiania réznych form ruchu, do ograniczenia
czasu spedzanego przed komputerem lub telewizorem, jest
kolejnym czynnikiem w zapobieganiu oty*o$ci. Pozadana
aktywnos¢ fizyczna to co najmniej godzina dziennie.
Rekomendowane jest pokonywanie 10 tys. krokéw w ciggu doby.
Jednym z najwazniejszych i najprostszych narzedzi skutecznej
profilaktyki oty*o$ci sg piramidy zywieniowe. To graficzny
opis réznych grup produktéw spozywczych, niezbednych w
codziennej diecie, wzbogacony o zasady, ktdre nalezy stosowa(,



np. jedz regularnie 5 matych positkdéw i pamietaj o czestym
piciu wody, jedz roéznorodne warzywa i owoce, jedz produkty
zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste, wybieraj ttuszcze ros$linne
zamiast zwierzecych, nie spozywaj stodkich napojow oraz
stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami), nie dosalaj
potraw, nie jedz stonych przekgsek i produktéw typu fast food,
wysypiaj sie, by twoj mdézg moégt wypoczgl, sprawdzaj regularnie
wage.

— Co moze zrobi¢ rodzic, by nie wychowac¢ otytego dziecka? Czy
mozna podad kilka praktycznych wskazoéwek?

— Powiedziatabym tak: zwracaj uwage na sposob zywienia twojego
dziecka oraz catej rodziny, dbaj o regularno$¢ positkow,
wykorzystuj naturalne, sSwieze produkty i Zzywnos$¢
nieprzetworzong. W diecie twojego dziecka powinny dominowad
warzywa, z mniejszg ilosScig owocdéw. Jako przekgske, zamiast
stodyczy podawaj dziecku talerz kolorowych warzyw i owocéw.
Pamietaj, ze mate dziecko w ciggu roku powinno przybierac¢ na
wadze ok 2-3 kg i rosng¢ o ok. 5-8 cm. Jezeli przyrosty masy
ciata sg nieprawidtowe, konsultuj to z lekarzem. Pamietaj tez,
ze czynnik zywieniowy jest najwazniejszy w obnizaniu ryzyka
wystgpienia chordéb dietozaleznych w przysztosci. Obserwuj,
monitoruj — 1 zachowaj zdrowy rozsadek.

— Dziekuje za rozmowe.

Z prof. dr hab. Haling Weker rozmawiata Dorota Tunska
Zrédto: Trybuna.info
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