
JEDZ ZDROWO JEDZ ZDROWO ––
ŻŻYJ KOLOROWOYJ KOLOROWO



OtyOtyłłoośćść –– choroba choroba 
cywilizacyjnacywilizacyjna

WystWystęępowanie otypowanie otyłłoośści u dorosci u dorosłłych i dzieci ma ych i dzieci ma 
charakter epidemiczny. Otycharakter epidemiczny. Otyłłoośćść jest jest najnaj--
czczęęstszstsząą wspwspóółłczesnczesnąą chorobchorobąą cywilizacyjncywilizacyjnąą. . 
CzCzęęstostośćść wystwystęępowania otypowania otyłłoośści u dzieci w ci u dzieci w 
europejskich krajach wysokorozwinieuropejskich krajach wysokorozwinięętych tych oszaosza--
cowanocowano na okona okołło 10o 10--15%. 15%. 
W USA odsetek ten siW USA odsetek ten sięęga 25%. ga 25%. 
W Polsce analizy statystyczne wskazujW Polsce analizy statystyczne wskazująą na na 
czczęęstostośćść wystwystęępowania otypowania otyłłoośści ci u 2,5u 2,5--12% 12% 
dzieci.dzieci.



Przyczyny otyPrzyczyny otyłłoośści ci 

NajczNajczęęstszstsząą przyczynprzyczynąą otyotyłłoośści jest zbyt duci jest zbyt dużża a kaloryczkalorycz--
nonośćść posiposiłłkkóów, do zapotrzebowania energetycznego w, do zapotrzebowania energetycznego 
dziecka, tzn. gdy  za dudziecka, tzn. gdy  za dużżo je, a za mao je, a za małło sio sięę rusza. rusza. 
DuDużążą rolrolęę odgrywa teodgrywa teżż jakojakośćść jedzenia i styl jedzenia i styl żżycia: jak ycia: jak 
czczęęsto dziecko je sto dziecko je fastfoodyfastfoody, czy je , czy je śśniadania, jakie niadania, jakie 
produkty stanowiprodukty stanowiąą ggłłóówny skwny skłładnik diety, ile czasu  adnik diety, ile czasu  
popośświwięęca na oglca na ogląądanie telewizji czy siedzenie przed danie telewizji czy siedzenie przed 
komputerem, a ile na sport i ruchkomputerem, a ile na sport i ruch na na śświewieżżym ym 
powietrzu. Przekpowietrzu. Przekąąski rski róówniewnieżż stanowistanowiąą przyczynprzyczynęę
nadwagi. Ciastka, gazowane napoje, cukierki, lizaki. nadwagi. Ciastka, gazowane napoje, cukierki, lizaki. 
SSłłodycze traktowane jako element nagrody lub odycze traktowane jako element nagrody lub 
„„pocieszyciela".  pocieszyciela".  







Dieta wspDieta wspóółłczesnego czczesnego człłowieka to dieta owieka to dieta 
przepeprzepełłniona substancjami chemicznymi, niona substancjami chemicznymi, 
wzmacniaczami smaku, utleniaczami wzmacniaczami smaku, utleniaczami 
i innymi chemikaliami, kti innymi chemikaliami, któóre majre mająą poprawiapoprawiaćć
smak i konserwujsmak i konserwująą dania. Substancje te w dania. Substancje te w 
ddłłuużższym okresie czasu szkodzszym okresie czasu szkodząą czczłłowiekowi owiekowi 
i odki odkłładajadająą sisięę w organizmie. Sprzyja to w organizmie. Sprzyja to 
powstaniu wielu chorpowstaniu wielu choróób a takb a takżże otye otyłłoośści.ci.



Nie moja wina, Nie moja wina, żże tyje tyjęę??



Dzisiejsze szybkie Dzisiejsze szybkie żżycie nie ycie nie 
pozwala ludziom na zdrowe pozwala ludziom na zdrowe 
ododżżywianie. Jemy szybko i ywianie. Jemy szybko i 
bardzo niezdrowo. popularne bardzo niezdrowo. popularne 
czipsyczipsy, batoniki, wafelki, , batoniki, wafelki, 
ktktóóre kuszre kusząą ssąą wyjwyjąątkowo tkowo 
niezdrowe. To samo dotyczy niezdrowe. To samo dotyczy 
fastfast foodfoodóóww. Niemal. Niemalżże na e na 
kakażżdym kroku, mamy okazjdym kroku, mamy okazjęę
kupikupićć hamburgera, hot doga hamburgera, hot doga 
czy teczy teżż kebabakebaba. Jedzenie to, . Jedzenie to, 
jest dalekie od zdrowego jest dalekie od zdrowego 
jedzenia i dodatkowo, jedzenia i dodatkowo, wywy--
jjąątkowotkowo skutecznie zatruwa skutecznie zatruwa 
nasz organizm.  nasz organizm.  



CzCzłłowiek to nie chomikowiek to nie chomik

Z roku na rok kZ roku na rok kłłopoty z utrzymaniem opoty z utrzymaniem 
wwłłaaśściwej masy ciaciwej masy ciałła ma coraz wia ma coraz więęcej cej 
dzieci. Najskuteczniejszdzieci. Najskuteczniejsząą metodmetodąą zaza--
pobiegania nadwadze i otypobiegania nadwadze i otyłłoośści wydaje ci wydaje 
sisięę bybyćć zmiana niewzmiana niewłłaaśściwych nawykciwych nawykóów w 
żżywieniowych oraz regularna aktywnoywieniowych oraz regularna aktywnośćść
fizyczna. fizyczna. 





CiCiężężkie konsekwencje kie konsekwencje 
otyotyłłoośścici

Nadmierna waga uderza Nadmierna waga uderza 
w caw całły organizm, obciy organizm, obciążąża a 
wszystkie narzwszystkie narząądy i dy i zaza--
kkłłóócaca ich prawidich prawidłłowy owy 
rozwrozwóój. Oprj. Opróócz skutkcz skutkóów w 
zdrowotnych, obserwujezdrowotnych, obserwuje--
my rmy róówniewnieżż skutki skutki psypsy--
chologicznechologiczne. Dzieci . Dzieci ciercier--
pipiąącece na otyna otyłłoośćść majmająą
problemy z akceptacjproblemy z akceptacjąą
grupy, sgrupy, sąą naranarażżone na one na 
wywyśśmiewanie przez miewanie przez rróó--
wiewieśśniknikóóww i odstaji odstająą od od 
nich pod wzglnich pod wzglęędem dem sprawspraw--
nonośścici fizycznejfizycznej



Choroby powstaChoroby powstałłe w wyniku e w wyniku 
otyotyłłoośści ci 

OtyOtyłłoośćść to nie tylko dyskomfort psychiczny to nie tylko dyskomfort psychiczny --
obniobniżżona samoocena, mogona samoocena, mogąąca wywoca wywołłaaćć depresjdepresjęę, , 
dyskryminacja otoczenia.dyskryminacja otoczenia. NieleczonaNieleczona otyotyłłoośćść jest jest 
przyczynprzyczynąą chorchoróób ukb ukłładu kradu krążążenia, zaburzeenia, zaburzeńń w w 
oddychaniu podczas snu, astmy, cukrzycy typu 2, oddychaniu podczas snu, astmy, cukrzycy typu 2, 
kamicy nerkowej, otkamicy nerkowej, otłłuszczenia wuszczenia wąątrobytroby i wielu i wielu 
innych chorinnych choróób, ktb, któóre mogre mogąą zagrazagrażżaaćć żżyciu. Ponadto yciu. Ponadto 
u dzieci i mu dzieci i młłodych dorosodych dorosłłych z otyych z otyłłoośściciąą stwierdza stwierdza 
sisięę czczęęstsze nistsze niżż u ich zdrowych ru ich zdrowych róówiewieśśniknikóów w 
wystwystęępowanie powapowanie poważżnych problemnych problemóów w fizjofizjo--
logicznychlogicznych. Do typowych zaburze. Do typowych zaburzeńń nalenależążą: zbyt : zbyt 
szybkie tempo wzrastania i dojrzewaniaszybkie tempo wzrastania i dojrzewania. . 



Inne przyczyny otyInne przyczyny otyłłoośścici

5% przypadk5% przypadkóów otyw otyłłoośści u dzieci jest ci u dzieci jest 
spowodowane chorobami tarczycy lub spowodowane chorobami tarczycy lub 
ukukłładu nerwowego. Naleadu nerwowego. Należży o tym pamiy o tym pamięętataćć
i jei jeśśli zauwali zauważżymy, ymy, żże dziecko tyje bez e dziecko tyje bez 
powodu, tj. przy zachowaniu odpowiedniej powodu, tj. przy zachowaniu odpowiedniej 
diety i dawki ruchu, nalediety i dawki ruchu, należży niezwy niezwłłocznie ocznie 
udaudaćć sisięę do lekarza. do lekarza. 



Co wybraCo wybraćć??



AlboAlbo…… ? ? AlboAlbo……







..



Nie tuczmy naszych dzieci!Nie tuczmy naszych dzieci!
OtyOtyłłoośćść u dzieci ma u dzieci ma 
ddłługotrwaugotrwałłe, ujemne e, ujemne 
nastnastęępstwa pstwa zdrowotzdrowot--
nene i to bez wzgli to bez wzglęędu du 
na masna masęę ciaciałła a czczłłoo--
wiekawieka dorosdorosłłego. ego. 
OtyOtyłłoośćść u dzieci u dzieci skutskut--
kujekuje wczewcześśniejszniejsząą
umieralnoumieralnośściciąą oraz oraz 
czczęęstszym stszym zapadazapada--
niemniem na choroby na choroby 
ukukłładuadu krkrążążenia.enia.







Jak walczyJak walczyćć z otyz otyłłoośściciąą??

Najbardziej trwaNajbardziej trwałąłą i efektywni efektywnąą metodmetodąą w walce w walce 
z otyz otyłłoośściciąą jest stajest stałła zmiana nawyka zmiana nawykóów w 
żżywieniowych i stylu ywieniowych i stylu żżycia. Rodzice powinni ycia. Rodzice powinni 
zadbazadbaćć by w jadby w jadłłospisie dzieci znalazospisie dzieci znalazłły siy sięę
zdrowe i wartozdrowe i wartośściowe produkty. Waciowe produkty. Ważżne tene teżż jest, jest, 
jak dziecko spjak dziecko spęędza czas dza czas -- czy przed czy przed 
telewizorem, czy tetelewizorem, czy teżż na spacerach i zabawach na spacerach i zabawach 
na na śświewieżżym powietrzu.ym powietrzu. NaleNależży ry róówniewnieżż
zadbazadbaćć o zdrowe przeko zdrowe przekąąski. Nikt nie mski. Nikt nie móówi, wi, 
żżeby caeby całłkowicie wyeliminowakowicie wyeliminowaćć ssłłodycze. odycze. 
Powinny jednak byPowinny jednak byćć przeznaczone na przeznaczone na 
specjalne okazje, specjalne okazje, 



Owoce i warzywa sOwoce i warzywa sąą źźrróóddłłem em 
niezbniezbęędnych witamindnych witamin



Zdrowe odZdrowe odżżywianie ywianie 
sisięę momożże uchronie uchronićć
nas od wielu nas od wielu 
grogroźźnych chornych choróób. b. 
WaWażżnym sknym skłładnikiem adnikiem 
wwłłaaśściwej diety sciwej diety sąą
owoce i warzywa.owoce i warzywa.
OOdpowiednie i dpowiednie i racjoracjo--
nalnenalne żżywienie ywienie zaza--
pewniapewnia nam energinam energięę
na cana całły dziey dzieńń i i dosdos--
tarczatarcza organizmowi organizmowi 
wiele potrzebnych wiele potrzebnych 
witamin czy mikrowitamin czy mikro--
elementelementóów. w. 



Jak postJak postęępowapowaćć, by , by 
zdrowo zdrowo żżyyćć? ? 



PIRAMIDA PIRAMIDA ŻŻYWIENIOWAYWIENIOWA



WWłłaaśściwy styl ciwy styl żżycia ycia 

Walka z nadwagWalka z nadwagąą i otyi otyłłoośściciąą dziecka jest dziecka jest 
koniecznym warunkiem dla jego harmonijnego koniecznym warunkiem dla jego harmonijnego 
rozwoju fizycznego i psychicznego. Tymrozwoju fizycznego i psychicznego. Tym--
czasowe stosowanie rzekomo rewelacyjnych czasowe stosowanie rzekomo rewelacyjnych 
kuracji odchudzajkuracji odchudzająących czy tecych czy teżż ggłłodzenie siodzenie sięę
nie przynosi dobrego efektu nie przynosi dobrego efektu –– po ich po ich 
zakozakońńczeniu dziecko zazwyczaj wraca do czeniu dziecko zazwyczaj wraca do 
poprzedniej wagi. Najbardziej skutecznpoprzedniej wagi. Najbardziej skutecznąą
metodmetodąą postpostęępowania jest trwapowania jest trwałła zmiana a zmiana 
nawyknawykóów w żżywieniowych i ograniczenie ywieniowych i ograniczenie siesie--
dzdząącegocego trybu trybu żżycia. ycia. 





Walczmy z otyWalczmy z otyłłoośściciąą u dzieciu dzieci



-- regularne sporegularne spożżywanie posiywanie posiłłkkóów,w,
-- eliminacja podjadania mieliminacja podjadania mięędzy posidzy posiłłkami, kami, 
-- ograniczenie lub eliminacjograniczenie lub eliminacjęę posiposiłłkkóów w 

wysokokalorycznych wysokokalorycznych 
-- zwizwięększone spokszone spożżycie produktycie produktóów w 

niskokalorycznych (warzyw oraz owocniskokalorycznych (warzyw oraz owocóów)w)
-- ograniczenie siedzograniczenie siedząącego trybu cego trybu żżycia ycia 

(ogl(ogląądanie telewizji lub korzystanie z danie telewizji lub korzystanie z 
komputera krkomputera króócej nicej niżż przez 2 godziny przez 2 godziny 
dziennie), dziennie), 
-- umiarkowany wysiumiarkowany wysiłłek fizyczny (ek fizyczny (npnp. . 
codzienna jazda na rowerze co najmniej codzienna jazda na rowerze co najmniej 
przez 30 minut). przez 30 minut). 



Warto polubiWarto polubićć warzywa i warzywa i 
owoce oraz nabiaowoce oraz nabiałł



Ruch Ruch -- towarzysz przez catowarzysz przez całły y 
dziedzieńń

 Nieocenione znaczenie Nieocenione znaczenie 
w zapobieganiu otyw zapobieganiu otyłłoośści ci 
majmająą regularne regularne ććwiczewicze--
niania fizyczne. Zamiast fizyczne. Zamiast 
spspęędzadzaćć wolny czas wolny czas 
przed telewizorem, przed telewizorem, roro--
dzicedzice powinni zachpowinni zachęęcacaćć
dzieci do ruchu na dzieci do ruchu na śświewie--
żżymym powietrzu. powietrzu. 

 Pierwszym krokiem do Pierwszym krokiem do 
zmiany zzmiany złłych nawykych nawykóów w 
momożże bye byćć zatem zatem 
rodzinny spacer lub rodzinny spacer lub 
wycieczka rowerowa. wycieczka rowerowa. 



Pomocne rady dla rodzicPomocne rady dla rodzicóóww
1.Wyeliminuj jedzenie typu "1.Wyeliminuj jedzenie typu "fastfast--foodfood" i siedzenie godzinami przed " i siedzenie godzinami przed 

telewizorem. telewizorem. 
2. Ogranicz t2. Ogranicz tłłuste i suste i słłodkie poodkie pożżywienie. Po prostu go nie kupuj.ywienie. Po prostu go nie kupuj.
3. Dbaj o systematyczne posi3. Dbaj o systematyczne posiłłki, 4ki, 4--5 dziennie.5 dziennie.
4. Ucz dziecko zasad prawid4. Ucz dziecko zasad prawidłłowego odowego odżżywiania dostosowujywiania dostosowująąc wiedzc wiedzęę do wieku do wieku 

dziecka.dziecka.
5. Sam jedz prawid5. Sam jedz prawidłłowoowo--rodzice srodzice sąą waważżnym wzorem dla dziecka, dziecko nym wzorem dla dziecka, dziecko 

powinno jepowinno jeśćść wspwspóólnie z lnie z 
rodzicami podobne posirodzicami podobne posiłłki ki , nie mo, nie możże bye byćć na osobnej, drastycznej diecie.na osobnej, drastycznej diecie.

6. Powoli zwi6. Powoli zwięększ aktywnoksz aktywnośćść fizycznfizycznąą dziecka, wybierajdziecka, wybierająąc sporty, ktc sporty, któóre             re             
lubi.lubi.

7. Towarzysz dziecku w trakcie posi7. Towarzysz dziecku w trakcie posiłłku i przy uprawianiu sportu.ku i przy uprawianiu sportu.
8. Dbaj o to, by dietetyczne posi8. Dbaj o to, by dietetyczne posiłłki byki byłły y łładne, kolorowe i smaczne.adne, kolorowe i smaczne.
9. Nie kupuj s9. Nie kupuj słłodyczy "na drogodyczy "na drogęę" do przedszkola." do przedszkola.
10. Zawsze przygotowuj zdrowe, smaczne posi10. Zawsze przygotowuj zdrowe, smaczne posiłłki do szkoki do szkołły, zamiast daway, zamiast dawaćć

pienipieniąądze na jedzenie.dze na jedzenie.
11. Rodzinne wypady do restauracji zast11. Rodzinne wypady do restauracji zastąąp spacerem, wyprawp spacerem, wyprawąą na basen czy na basen czy 

na rower.na rower.



A wiA więęc? c? ……



Wybierasz sWybierasz słłodycze odycze 
i i fastfoodyfastfoody??



……czy moczy możże sport i zdrowe e sport i zdrowe 
jedzenie?jedzenie?









 OpracowaOpracowałła Agnieszka a Agnieszka CierebiejCierebiej


