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O zdrowiu catej rodziny,

nie tylko dziecka

Dlaczego masa ciata dziecka tak czesto moéwi co$
0 zyciu catej rodziny

Wielu rodzicéw ma poczucie winy, gdy lekarz wspomina o nadwadze u dziecka.
Tymczasem rzadko jest to wina kogokolwiek. Najczesciej to sygnat, ze codziennoS¢ w
domu ulegta zaburzeniu. Przyczyn moze by¢ wiele, jednak czasem przez pospiech,
czasem przez stres, a czasem po prostu dlatego, ze zycie bywa trudne, a w
dzisiejszych czasach zywno$¢ dajaca pocieszenie (tzw. Comfort eating) jest w zasiegu
reki.

Dzieci patrza na nas uwazniej, niz nam sie wydaje. To, jak siadamy do stotu, co jemy
.Na szybko”, jak reagujemy na zmeczenie, czy mamy chwile na spacer... wszystko to
powoli uktada w ich gtowie obraz tego, co jest ,normalne”. | waga potrafi by¢ odbiciem
tych wzorcéw. Warto dodad, ze czasem zaburzenia wagi sa konsekwencjg zaburzen
metabolicznych obecnych w rodzinie, jak predyspozycja do problemoéw zwigzanych z
prawidtowym poziomem cukru lub metabolizmu ttuszczéw, co odzwierciedla profil
lipidowy.

Dlatego praca nad masg ciata dziecka nie polega na tym, by ,trzymac je na diecie”. To
droga donikad. O wiele skuteczniejsze i tagodniejsze jest podejScie rodzinne, gdzie
dziecko i rodzice dziatajg jak JEDNA DRUZYNA: mate zmiany, ktére wszyscy moga
udzwignag. Kilka wspdlnych positkéw w tygodniu, lepsza organizacja zakupow, troche
mniegj jedzenia z nudoéw, troche wiecej snu i ruchu, ktéry nie kojarzy sie z kara.

Dzisiejsze badania potwierdzajg co$, co wielu rodzicow intuicyjnie czuje: to dom
tworzy srodowisko metaboliczne dziecka. Geny maja znaczenie, jasne, ale na co
dzien to wtasnie nasze nawyki buduja fundament ktéry wspiera zdrowie albo powoli je
podkopuje.

Najwazniejsze? Nic nie trzeba zmienia¢ w jeden dzien. Wystarczy zaczag¢ od matych
krokéw, najlepiej razem. Gdy rodzina dziata jako zespdt, poprawa przychodzi
spokojniej, bez presji i bez poczucia, ze ktos jest ,winny”.
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Planowanie positkéw

krok po kroku

Planowanie positkéw to najprostszy, a jednoczes$nie najczesciej pomijany element
skutecznej terapii otytosci dzieciecej. To wtasnie tu decyduje sig, czy zdrowe zywienie
bedzie sposobem zycia, czy chwilowym zrywem. W dobrze zaplanowanym jadtospisie
nie chodzi o perfekcje — lecz o staty rytm i dostepnos¢ wartosciowego jedzenia w
realnych warunkach rodzinnych.

Regularnos¢ positkéw, sezonowos¢ i réznorodnos$é produktéw pomagaja ustabilizowad
poziom glukozy, zmniejszajg napady gtodu i utatwiajg utrzymanie prawidtowej masy
Ciata.

W polskich warunkach kluczem jest wykorzystanie produktéw lokalnych i tanich, ale
bogatych w btonnik, biatko i sktadniki mineralne. Warto planowaé z wyprzedzeniem,
tworzy¢ listy zakupoéw i mie¢ w kuchni ,baze” — kilka uniwersalnych sktadnikéw, z
ktérych w 15 minut powstanie petnowartoSciowy positek.

Jesien—zima: sytosc¢, ciepto i odpornosé

1. Kasze, warzywa korzeniowe i rosliny strgczkowe — polska
baza odzywcza
Jesienig i zimg organizm potrzebuje cieptych, gestych odzywczo
positkéw, ktdére stabilizujg poziom cukru i wspieraja odpornos¢.
Najlepsze wybory to:

e kasza gryczana, peczak, jaglana, orkiszowa, quinoa,

e warzywa korzeniowe — marchew, seler, buraki, pietruszka,
bataty,

» rosliny strgczkowe — soczewica, fasola, ciecierzyca, groch.

Zasada talerza: % warzyw (pieczonych lub duszonych), % kaszy
lub ziemniakéw, % biatka (straczki, dréb, ryba, jajo).

Przyktad positku rodzinnego:
Obiad: gulasz z soczewicy z warzywami korzeniowymi i kasza
gryczana.

Kolacja: pieczone buraki z fetg, pestkami dyni i jajkiemn na migkko.

Takie dania sg sycace, tanie i mozna je przygotowaé na 2-3 dni,
co zmniejsza ryzyko siegania po ,co$ na szybko”.
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2. Rozgrzewajace i tanie dania rodzinne

Dzieci o wiele chetniej jedza potrawy o wyraznym smaku i strukturze. Zupy kremy z
kaszg, pieczone zapiekanki z warzyw i jajek czy jednogarnkowe potrawy z ciecierzycy
to przyktady domowych, sycgcych dan, ktére stabilizujg glikemie.

Schemat planowania:
1dzien — zupa (np. dyniowa z imbirem lub grochowa z warzywami),

1 dzieri — danie z kaszg i migsem (np. peczotto z indykiem i marchewka),
1dzieri — danie straczkowe (soczewica, fasola),

1 dzienn — ryba pieczona,

1 dzien — jajka lub danie bezmigsne z biatkiem roslinnym.

Przyktad obiadu: pieczone pulpeciki z indyka w sosie pomidorowo-marchewkowym +
puree z selera i marchewki + suréwka z kiszonej kapusty.

3. Zdrowe stodkos$ci i napoje na chtodne dni

Stodki smak jest naturalng potrzeba dziecka, ale
warto jg zaspokaja¢ w sposéb kontrolowany.

Zamiast ciast z cukrem — pieczenie na bazie ptatkéw
owsianych, banana i kakao,

zamiast czekolady — krem z ciecierzycy i kakao lub
gorzka czekolada 85%.

Zima sprawdzajg sie napoje rozgrzewajace:

w) kakao na mleku rodlinnym z dodatkiem
cynamonu,

m) herbata z imbirem i miodem (dodanym po
przestudzeniu),

=) woda z plasterkami pomarariczy i cynamonem.

m Dzigki nim dziecko utrzymuje prawidiowe
nawodnienie, a rodzina nie potrzebuje sokdéw i
napojéw gazowanych.
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Wiosna-lato: lekko, Swiezo, ale nadal odzywczo
1. Jak nie przesadzi¢ z surowizna

Wiosnag i latem rosnie apetyt na Swieze produkty, ale nadmiar surowizny moze
powodowac wzdecia i uczucie chtodu. Najlepiej tgczyé surowe warzywa z lekkim
biatkiem i zdrowymi ttuszczami.

Zasada: na 3 surowe produkty — 1 gotowany lub grillowany.

Przyktadowo: satatka z kaszg orkiszowg, grillowanym kurczakiem, pomidorami i sosem
jogurtowym.

Warto korzysta¢ z bogactwa sezonu — szczypior, botwina, szparagi, mtode ziemniaki,
truskawki, jagody. To naturalne Zrédta witaminy C, potasu i btonnika.

2. Obiady i kolacje z grilla w wers;ji fit
dla catej rodziny”

Grill nie musi oznaczac ttustych kietbas
i pieczywa.  Wystarczy  zmiana
proporciji:

Biatko — ryby, kurczak, tofu lub halloumi,

Warzywa — cukinia, papryka, baktazan,
cebula, kukurydza,

Dodatki - kasza kuskus, komosa
ryzowa, petnoziarnisty chleb.

Zamiast soséw majonezowych — jogurt
naturalny z czosnkiem, koperkiem i

cytryna.
Taki grill dostarcza btonnika, biatka i nie
powoduje gwattownych skokow
glukozy.

Przyktad menu:
Grillowany  tosos$ z koperkiem,
warzywami i kaszg kuskus,

Satatka z bobem,  jajkiem i
pomidorkami,

Kompot z jagéd bez cukru.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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3. Przekaski sezonowe

Lato sprzyja przekaskom — warto, by byty proste i wartoSciowe.
Zasada 3 sktadnikow: warzywo lub owoc + biatko + zdrowy ttuszcz.

Przyktady:
= Truskawki z jogurtem naturalnym i ptatkami migdatéw,

= Ogérek z hummusem i pestkami dyni,
= Kanapka z chleba zytniego z pastg z bobu i jajkiem.

Te pofaczenia sycy, zapobiegajg podjadaniu i uczg dziecko komponowaé positki w
duchu ,im prosciej, tym zdrowiej”.

Strategie zakupowe na ograniczony budzet

Zdrowe zywienie nie musi by¢ kosztowne, jesli planuje sie z wyprzedzeniem.
Lista zakupdw na tydzien — oparta o sezonowe produkty i to, co juz masz w domu.

Zakupy z planem — warzywa i owoce kupuj w warzywniaku, produkty suche (kasze,
straczki) w duzych opakowaniach.

Gotuj na 2 dni — unikniesz marnowania jedzenia i siegania po fast foody.
Zamrazaj — gotowe porcje zup, pulpetéw, soséw pomidorowych.

Wykorzystuj resztki — kasza z obiadu to baza do satatki, pieczone warzywa — do pasty
na kanapki.

Planowanie to nie rygor, ale strategia utatwiajgca zycie — szczegdlnie w rodzinach,
gdzie kazdy ma inne godziny positkow.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
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Podsumowanie

Sezonowe planowanie positkdw to sposdéb, by jes¢ zdrowo, oszczednie i bez frustracii.
Jesienig i zimg dominujg potrawy ciepte i geste odzywczo, ktére daja sytos¢ i energie.
Wiosna i latem — lekkie, kolorowe positki oparte na warzywach i owocach, ale nadal z
zachowaniem réwnowagi makrosktadnikow.

Kluczem jest prostota, rytm i zaangazowanie catej rodziny w proces gotowania.
5 krokoéw do potwierdzonej skutecznosci dziatania:

= Ustal rytm — trzy gtéwne positki i dwie przekaski dziennie.

=P Planuj sezonowo — dopasuj jadtospis do dostepnych produktéw.

=) Gotuj wigcej, ale rzadziej — porcjuj, mroz, wykorzystuj resztki.

m) Wigcz dziecko w planowanie — pozwdl mu wybierac z listy zdrowych opcji.

mlp Pilnuj prostoty — im krétsza lista sktadnikow, tym lepiej dla jelit, portfela i psychiki.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Jak ograniczy¢ stodycze

| przekaski?

W codziennym zyciu rodziny czesto to wtasnie drobne przekaski i stodkie produkty
stanowig najwigksze wyzwanie w kontroli masy ciata dziecka. Ograniczanie cukréw
prostych i wysoko przetworzonych przekgsek nie polega jednak na zakazach czy
represjach, lecz na wprowadzeniu prostych strategii, ktore umozliwig dziecku
naturalne wyksztatcenie zdrowych nawykéw zywieniowych. W tym rozdziale
przedstawiamy praktyczne metody, ktére dziatajg w polskich realiach domowych.

1. Strategie domowe - co kupowac, czego unikaé

Najwazniejszg zasadg jest kontrola dostgpnosci produktéw w domu. Dzieci sigegaja
najczesciej po to, co jest pod reka. Dlatego warto ustali¢ jasne zasady zakupowe:

W pierwszej kolejnosSci siegaj po produkty naturalne i niskoprzetworzone: Swieze
owoce, warzywa, orzechy, jogurty naturalne, pieczywo petnoziarniste.

Ogranicz obecno$¢ stodyczy i stonych przekgsek w szafkach oraz w widocznym
miejscu w lodéwce. Jesli nie mozna ich catkowicie wyeliminowaé, trzymaj w trudno

dostepnych pojemnikach lub w mniejszej ilosci.

Planuj zakupy z lista — trzymaj sie jej, unikajgc spontanicznych stodyczowych
~putapek” przy kasie.

Ustal z dzieckiem jasne zasady dotyczace zakupdw i spozycia stodyczy — udziat
dziecka w planowaniu pomaga zwigkszy¢ akceptacje i Swiadomos¢.

/
o—
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2. Zasada 80/20 i stodkie rytuaty

Nie ma potrzeby catkowitej eliminacji stodyczy, poniewaz moze to prowadzi¢ do efektu
.zakazanego owocu” i ukrytego podjadania. Skuteczng strategiag jest zasada 80/20:
80% produktow w diecie dziecka powinno by¢ odzywcze i niskoprzetworzone.

20% moze obejmowac drobne przyjemnosci, w tym stodycze lub produkty wysoko
przetworzone, w ograniczonych porcjach.

Warto wprowadzac¢ tzw. ,stodkie rytuaty”: wyznaczone dni lub okolicznosci, np. deser
po rodzinnym obiedzie w weekend, ktéry dziecko moze konsumowacé w umiarkowanej
ilosci. Dzieki temu stodycze nie stajg sie zakazanym towarem, a dziecko uczy sie
kontroli i umiaru.

3. Domowe zamienniki i wspélne gotowanie

Tworzenie zdrowych wersji stodyczy w domu to nie tylko sposéb na ograniczenie
cukru, ale réwniez okazja do nauki i wspdlnego spedzania czasu:

Desery na bazie owocéw: pieczone jabtka z cynamonem, musy owocowe, smoothie.

Stodkosci z dodatkiem naturalnych sktadnikéw: muffinki owsiane z bananem,
ciasteczka z daktyli i orzechow.

Wspdlne przygotowywanie positkéw uczy dziecko odpowiedzialnosci, daje poczucie
kontroli i wprowadza zdrowe nawyki od strony praktycznej.

4. Jak radzi¢ sobie z wptywem réwiesnikow

Jednym z najtrudniejszych wyzwan jest presja Srodowiska — ,wszyscy w klasie maja
chipsy” lub cukierki. W takich sytuacjach warto dziatac strategicznie:

= Rozmawiaj z dzieckiem o wyborach zywieniowych w sposéb neutralny, nie
pietnujagc  réwiesnikéw ani samego dziecka.

= Ucz dziecko oceny sytuacji i $wiadomego wyboru: czy warto zje$é jedna
przekaske, czy lepiej odtozy¢ jg na pdzniej.

=) Zaproponuj alternatywy — np. przygotowanie wiasnej zdrowej przekaski do
szkoty (orzechy, owoce, warzywa pokrojone w stupki).

=P Wprowadzaj wspdlnie strategie ,nagrody poza jedzeniem”, ktdre redukuja
potrzebe kompensacji cukrem w sytuacjach stresowych lub spotecznych.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Podsumowanie

Ograniczanie stodyczy i przekgsek w diecie dziecka nie wymaga rygorystycznych
zakazoéw, lecz planowania, konsekwencji i $wiadomosci. Kontrola dostepnosci
produktéw w domu, stosowanie zasady 80/20, wprowadzanie domowych
zamiennikéw oraz wspieranie dziecka w radzeniu sobie z presjg réwiesnikéw pozwala
na realng zmiane nawykow zywieniowych. Kluczem jest konsekwentne budowanie
zdrowych wzorcéw w rodzinie, ktére przetrwajg lata i wspierajg prawidtowy rozwdj
metaboliczny dziecka.
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Podsumowanie

Zdrowie to proces, ktéry wymaga czasu, konsekwenciji i
wsparcia catej rodziny. Monitorowanie postepéw w sposob
niewymuszajacy presji, dostosowanie dziatan do spadkdéw

motywacji, korzystanie ze wsparcia Srodowiska i specjalistéw
oraz Swietowanie nawet najmniejszych sukcesow tworzy trwate
nawyki. Perfekcja nie jest celem — liczy sie systematycznos¢,
empatia i realistyczne podejscie do zmian. Dzieki temu dziecko
nie tylko utrwala efekty, lecz takze rozwija pozytywna relacje z
wtasnym ciatem i zdrowym stylem zycia, ktéry bedzie mogto
kontynuowad w dorostos$ci.
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