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Profilaktyka od najmtodszych lat

Ksztaltowanie nawykéw zywieniowych

W formowaniu prawidtowych nawykéw zywieniowych u ma-
lych dzieci najwazniejszy jest dobry przyktad dawany przez ro-
dzicow i opiekunéw. Preferencje smakowe dziecka ksztattujg
sie juz w tonie matki.

Czym skorupka za mtodu nasigknie...

e W rodzinach, w ktérych spozywa sie wspdine positki,
dzieci czesciej majg prawidtowag mase ciata.

e Zaledwie 52,9% dzieci codziennie zasiada do stotu
wspdlnie z rodzing.

e Badania pokazujg, ze polskie dzieci jedzg za mato owo-
cow, warzyw i przetworow z mleka. Najmtodsi, tuz po
skonfczeniu pierwszego roku zycia, pijg nadmierne ilosci
stodzonych sokéw owocowych.

e  Dzieci w wieku 8-13 lat, ktorych rodzice regularnie spo-
zywajg napoje stodzone, tez chetnie po nie siegajg. | to
trzykrotnie czesciej niz ich rowiesnicy, ktérych rodzice ta-
kich napojow nie pija.

Bobas Lubi Wybér — pozwdlmy dziecku samemu si¢
nakarmié

BLW jest to nowatorski sposéb podejscia do karmienia niemowlecia
w pierwszym roku zycia, ktory polega na ominieciu etapu karmienia
tyzeczkg i podawania papek. Opiera sie na poznawaniu nowych
smakow wszystkimi zmystami — réwniez dotykiem i zapachem.

Proponuje sie dziecku produkty w wersji statej, ktére moze sobie
wzigé do ragczki, smakowac i wybieraé te, ktére odpowiadajg mu
najbardziej. Poszczegdine produkty, np. warzywa, owoce, kasze,
nalezy potozy¢ na blacie stotu lub krzesetka do karmienia, aby ma-
luch moégt sam siegac po kawatki i wktadac¢ je do buzi.

Neofobia, czyli ,,wybiércze jedzenie”

Neofobia to nieche¢ lub lek dziecka przed prébowaniem nowych
produktéw spozywczych. Moze tez dotyczyc¢ leku przed nowg kon-
systencjg produktéw. Jest to zjawisko fizjologiczne, pojawia sie oko-
to 2.-5. roku zycia, czesciej u dziewczynek niz chtopcoéw. Jest to
etap przejsciowy i naturalny.

Jak pokona¢ neofobie u dziecka?

Eksponuj produkt, ktérego dziecko nie akceptuje.

Popros, zeby opowiadato, co czuije, kiedy dotyka i wacha produkty.
Zadbaj o dobrg atmosfere podczas positku.

Zachecaj, proponuj, ale nie stosuj nagrad i kar za zjedzenie positku.
Dziecko tatwiej zaakceptuje nowy produkt, kiedy dostanie go
razem z pokarmem, ktéry wczesniej znato.

Jak ksztaltowac prawidtowe nawyki zywieniowe dzieci?
Swoje postepowanie dostosuj do wieku i etapu rozwoju dziecka:

o Zdobgdz wiedze na temat zasad zdrowego odzywiania. To, jak
karmimy niemowlaka, ma wptyw na preferencje smakowe w
przysztosci.

o Staraj sie zachowa¢ state pory positkow dziecka (rob 3-4-go-
dzinne przerwy pomiedzy positkami).

e Staraj sie, aby nowe produkty byly tadnie podane, bo wyglad

ma duze znaczenie.

Aprobuj batagan, ktéry dziecko robi podczas jedzenia.

Planuj i przygotowu;j positki razem z dzie¢mi.

Zadbaj o wspdine, rodzinne spozywanie positkdw w mitej atmosferze.

Nie podawaj dzieciom przekgsek pomiedzy positkami.

Unikaj stodkich napojow i stodyczy. Nie nagradzaj dzieci

stodyczami.

e Rozmawiaj o jedzeniu nie tylko przy stole, staraj sie, aby
dziecko poznato zasady zdrowego odzywiania.

o Dopilnuj, aby dzieci pity 1,5 litra wody dziennie.

e Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng dzieci. Zalecane jest
minimum 60 minut umiarkowanych lub intensywnych éwiczen.

Jak rozmawia¢ z dzieckiem o cukrzycy typu 2?

Cukrzyca typu 2 jest uznawana za epidemie XXI wieku.
Czy zagraza naszym dzieciom w dorostym zyciu? Edukacja
dzieci i mtodziezy na temat zdrowego zywienia i prawidtowej
masy ciata to istota prewencji wystgpienia cukrzycy w kolej-
nych latach zycia.

Mamo, tato, wole zdrowie!

e 22% dzieci i mtodziezy w wieku 9-18 lat zmaga sie z nadwa-
g3 lub otytoscig, a to gtdwne czynniki sprzyjajgce cukrzycy
typu 2.

e Nadmierna masa ciata przyczynia sie do insulinoopornosci
tkanek.

e Coraz mtodsze osoby chorujg na cukrzyce typu 2.

Czym jest cukrzyca

Cukrzyca to choroba przewlekta, ktdra charakteryzuje sie podwyz-
szonym stezeniem glukozy we krwi. Cukier ten nie moze przedo-
sta¢ sie do wnetrza komoérek w celu dostarczenia im energii i zbyt
dlugo krgzy we krwi. Choroba powoduje zaburzenie czynnosci
i niewydolnos¢ réznych narzgddéw, szczegodlnie oczu, nerek, ner-
wow, serca i naczyn krwionosnych.

Typy cukrzycy

Cukrzyca typu 1 (insulinozalezna) nazywana jest ,miodzienczg”,
poniewaz najczesciej dotyka dzieci i mtodziez. Nie mija wraz z wie-
kiem, trwa do konca zycia. Wynika z niedoboru lub catkowitego
braku insuliny, wytwarzanej przez komorki trzustki, z powodu ich
niszczenia przez uktad odpornosciowy.

Insulina ma za zadanie transport cukru z krwi do komérek ciata.
Cukrzyca typu 1 wymaga podawania choremu insuliny podskornie,
aby utrzymywac prawidtowy poziom cukru we krwi.

Aktualnie cukrzycy typu 1 nie mozna zapobiec.

Maowigc o cukrzycy, najczesciej mamy na mysli cukrzyce typu 2.
Skionno$¢ do jej wystepowania bywa dziedziczna, najczesciej
jednak jest efektem zaniedban i stylu zycia.
Sprzyjajg jej czynniki, takie jak:

e  brak ruchu,
nadwaga i otytos¢,
brak regularnych badan,
spozywanie zywnosci wysokoprzetworzone;j,
nadmiar weglowodandw w diecie.
U podtoza tej choroby lezy tzw. insulinoopornos¢ (opornos¢
organizmu na insuline). W efekcie organizm produkuje nadmierne
ilosci hormonu - insuliny, co prowadzi do niewydolnosci trzustki.

Profilaktyka cukrzycy typu 2

Aktywnos¢ fizyczna i uksztattowanie u dzieci prawidtowych nawy-

kéw zywieniowych mogg w duzym stopniu zapobiec wystgpieniu

cukrzycy w przysztosci.

W profilaktyce cukrzycy typu 2 kluczowe sg:

regularne spozywanie positkow (4-5 positkdw co 3-4 godziny);

niedopuszczanie do przegtodzenia lub przejedzenia;

picie odpowiedniej ilosci wody 1-1,5 litra dziennie;

jedzenie weglowodanéw ztozonych (produkty petnoziarniste

- Z tzw. ciemnej maki), warzyw, nasion roslin strgczkowych;

¢ unikanie weglowodandéw prostych (znajdujg sig np. w stodyczach,
stodzonych napojach, produktach zbozowych z petnego przemiatu
- z tzw. biatej maki, ale takze w owocach i produktach mlecznych);

e ograniczenie niezdrowych przekgsek (np. chipséw), zywnosci
przetworzonej (zawierajgcej sztuczne barwniki, konserwanty,
duzo cukru, soli i thuszczu).

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca dzieciom i mlodziezy
do 17. roku zycia codziennie co najmniej 60 min umiarkowanych lub
intensywnych ¢wiczen.
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