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Co piate dziecko ma nieprawidtowa mase ciata,
a ucznioéw z nadwagg i otytosciag przybywa

- to wynik badan przeprowadzonych przez
Najwyzszg Izbe Kontroli w polskich szkotach.
Dlaczego, mimo ze od lat dostrzegamy problem,
sytuacja sie pogarsza?

- Bo zaangazowanie ze strony dorostych jest
pozorne. Co z tego, ze rozdajemy w szkotach
zdrowe owoce i mleko, skoro wiekszo$¢ dzieci
zabiera je do domu, czesto ich nie zjadajac. Co
proponuje NIK? Zmusi¢ dzieci do konsumpgcji
w szkole. W ten spos6b ksztattujemy w nich
poczucie, ze zdrowe rzeczy trzeba jesc¢ ,za
kare”. A co powiedzie¢ o sytuacji, kiedy szkota
zaczyna wydawac obiady od godziny... 9.20? Ale
nie mozna wini¢ szkoly za to, ze dzieci jedza
niezdrowe rzeczy.

Bo dobre nawyki ksztattuje sie w domu.

- Zdaje sobie sprawe, ze wiekszo$¢ dzieci majac
do wyboru marchewke i ciastko, wybierze to
drugie, ale znam teZ takie, ktore wezma warzy-
wo. Ztych wzorcéw niestety nie brakuje. Kiedy
pytam rodzicéw, czy ich dzieci jedza na $niada-
nie platki z mlekiem, to z duma odpowiadaja,
ze tak, te znane z reklam czekoladowe kuleczki.
A kiedy pytam o platki owsiane, to stysze, Ze s
niedobre albo Zle kojarza sie z dziecinstwa.

Jakie nawyki zywieniowe s3 najbardziej
szkodliwe?

- Podjadanie stodkich i stonych przekasek. One
sa na wyciagniecie reki, a mtody cztowiek nie
potrafi si¢ przed nimi broni¢, za$ perspektywa
miazdzycy czy cukrzycy jest dla niego zbyt
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Dietetyk z doswiadczeniem

w dietoterapii 0s6b
zdrowych i chorych.
Adiunkt w Zakladzie

Dietetyki Uniwersytetu
Przyrodniczego
w Poznaniu. Koordynuje
projekt ,ABC Zdrowego
Zywienia” w Wielkopolsce

odlegla. Jak mozna sie oprze¢ chipsom beda-
cym synonimem dobrej zabawy z przyjaciéimi,
reklamowanym w dodatku przez znanego
pitkarza? To nic, Ze profesjonalny sportowiec

pewnie w Zyciu czego$ takiego nie wlozy do ust.

Dlatego nie chodzi o to, zeby nakazywac czy
zakazywac, ale zeby przekonywac do tego, co
zdrowe.

Jak to zrobic?

- Czesto moéwie rodzicom, by zaczeli od zli-
kwidowania szafki, w ktorej trzymaja stodycze.
To jest pierwszy krok: dawac¢ dobry przyklad.
Dzieci rodza sie bez znajomos$ci smakoéw
stodkiego i stonego. Wyrabianie u nich ta-

kich preferencji to jest niestety nasza robota.
Wedlug amerykanskich badan jest to mozliwe
jeszcze na etapie przed urodzeniem. Zacznijmy
wiec jak najwczes$niej i zacznijmy od siebie. Nie
bedziemy zastanawiac sig, ile to potrwa, jesli
cala rodzina bedzie rano siada¢ do $niadania

z platkéw z owocami i mlekiem czy jogurtem,
ajedynym napojem do picia w domu bedzie
woda. Gwarantuje, ze w takiej sytuacji automa-
ty ze stodkimi napojami w szkotach nie beda
mialy powodzenia.

Czyli: dorosli, uderzmy sie w piersi.

- Tak. Nie obarczajmy wing rzadu, samorza-
dowcow, szkét itd. Zamiast batonika i soczku
zapakujmy dziecku razowa kanapke, jabtko
ibutelke wody, a efekty przyjda. Poza tym
pamietajmy o aktywno$ci fizycznej, bo za nad-
wage odpowiada nie tylko to, co wktadamy do
buzi. To jest kwestia stylu zycia.
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