Wspieranie dziecka z nadwag i otytoscia

Otytos¢ nalezy do chordb cywilizacyjnych, a liczba osély motknitych z roku na
rok wcigz wzrasta. Sprzyja temu peptcywilizacyjny oraz wynikajce z niego ograniczenie
aktywndaici fizycznej i tatwy dosfp do wysoko przetworzonejywnaosci. Niepokopcy jest
fakt, ze zaburzenie to coraz gziej wystpuje u dzieci i mtodziey. W Polsce \érod dzieci
w wieku szkolnym, na nadwag otytos¢ cierpi co pity chitopiec i co si6dma dziewczynka.

Wielu rodzicow dzieci z nadwagniepokoi s¢ ich stanem zdrowia i szuka pomocy
u specjalistbw. Leczenie otya jest jednak trudne, a tad jeli ma przynigé wymierne
efekty, dtugotrwate. Zmiany w zakresie nawykéywieniowych czy aktywngci fizycznej g
najskuteczniejsze §& dotyczag wszystkich czionkow rodziny. dé rodzina decyduje sina
taki krok, ma@na zaca¢ od najprostszych rozeaan - pozbycia s z domu kalorycznego
jedzenia o niskiej wartgi odzywczej, zaprzestania kupowania chipsow, stodycingkich
napojéow a w zamian za to zapewnienie tatwego eppostdo r@nych owocOw i warzyw.
Dobrze jest pozwati dziecku uczestnicZzy w wyborze zdrowych produktow podczas
zakupéw, planowania positkdw oraz ich przygotowaWe wdraaniu nowych zachowa
dzieci uzysku lepsze rezultaty 8 moga obserwowa wazne i znaczce dla nich osoby,
przejawiajce te zachowania - jest to tzw. modelowanie zachoWedy dziecko obserwuje
jak rodzic ze smakiem je warzywa czyettie ¢wiczy, jest dua szansaze zrobi to samo.
Przygotowujc positek mana opowiadé dziecku dlaczego wybieramy te, a nie inne
produkty, i co sprawiage  one dobre dla zdrowia cztowieka.

Taktyki, ktérych nale zy unikaé:

» Stosowanie restrykcyjnych diettakie diety mog prowadzé¢ do niedoboréw rinych
sktadnikdw odywczych niezbdnych w okresie intensywnego rozwoju i wzrostu.tie
spowalniag rowniez metabolizm i prowadg czesto do odwrotnych do zamierzonych
rezultatow. Przestrzeganie dietagwé st rOwniez z koncentrag na jedzeniu, wadze
I wygladzie, potgujac zagraenie wysipienia zaburze odzywiania, spadku samooceny.
Zamiast stosowa radykalne diety, naky skupt sie na stopniowym wprowadzaniu
trwatych zmian w nawykachywieniowych dziecka.

» Calkowity zakaz jedzenia stodyczyabranianie ich spgwania mae doprowad# do
paradoksalnych efektow - sprawize dziecko bdzie bardziej pragpo stodyczy,
bardziej o nie zabiegato i poszukiwat@ngch sposobow ich zdobycia - w shgnanego
powiedzenia,ze zakazany owoc smakuje najbardziej. W zamian zad@atoby
sprobowé przenié¢ uwag dziecka na inne menu np. praski w postaci suszonych
owocow, zmniejszy ilos¢ spaywanych stodyczy, catkowicie z nich jednak nie
rezygnujc.

* Traktowanie jedzenia jako nagrody czy pocieszenjadzenie stodyczy nie powinno
stanowé¢ nagrody za zjedzenie warzyw czy grzeczne zachmwvaniepszym
rozwigzaniem jest péwiecenie uwagi dziecku, gsgzenie z nim czasu w ulubiony sposaob.



» Koncentracja na wadze i odchudzanigproblem nadwagi nie powinien &ygtéwnym
tematem rozméw. Zamiast wyglaszania wyktadow, pediknia istoty odchudzania
i przekonywania dziecka do utraty wagi, rigl€lziata, modelugc wiasciwe zachowania.

Strategie, ktOre dziataj:

e  Zmiana nawykowywieniowych nalezy ja wprowadza matymi krokami. Rozpocg si¢
powinna od uwznego czytania etykiet kupowanych produktow.

* Przeorganizowanie dagincsci jedzenia -zamiast stodyczy i niezdrowych przsiek
w miejscach fatwo dogpnych dla dziecka warto zostawiawieze owoce i wog.

« Zmiana sposobow przyidzania positkow- jak najczstsze zagpowanie potraw
smaonych gotowanymi, pieczonymi lub duszonymi. Ograaite tywania soli i cukru
w kuchni, a w zamian stosowaniengch przypraw.

* Odpowiednia atmosfera podczas positkéw state godziny positkow, pagtanie
0 spaywaniusniadania. Dbanie o przyjermmtmosfe¢ podczas wspdlnego jedzenia, bez
paospiechu i stresu.

» Zwiekszenie aktywnoi fizycznej- chodzi nie tylko o uprawianie sportu, ale rownie
0 0golry ilos¢ ruchu w cigu dnia. Zmiany mina zacz¢ np. od krétkiego spaceru do
sklepu zamiast jazdy samochodem, organizowania lwgpd wypadow rowerowych,
gry w badmintonawtaczenia dziecka do wykonywania ob@ekow domowych np.
wyprowadzenia psa na spacer. W ramachké¢zaportowych dobrze jest proponaiva
dziecku takie, ktore sprawiginu frajc:. Aktywnos¢ fizyczna nie powinna liykar.

* Zmiana stylitycia -warto zwroct uwag;, jak dziecko sgdza wolny czas. Wiele godzin
przed tabletem lub telewizorem weosprzyjé nadwadze, podobnie jak niedobdr snu.
Nalezy zadb& o prawidiowy ilos¢ snu dziecka, wynogza co najmniej 7-8 godzin,
zackecat je do angazowania s¢ w rézne formy aktywnéci, rozwijania zainteresowia-
dzieki temu koncentracja dziecka na jedzengdde mniejsza.

Wsparcie psychologiczne dziecka z nadwag

Sposéb moéwienia rodzicow o wadze i wydgie dziecka oraz wypowiedzi innych
0s6b z jego otoczenia maijstotne znaczenie - ksztaliupamooceq dziecka. Nalgy wiec
uczy¢ dziecko patrzenia na siebie przez pryzmat cgzegecej niz tylko masa ciata i wygH -
powinno ono uwzgidniac w ocenie samego siebie rOwhimne dziedziny i aspektyycia.
Nie wolno krytykowa dziecka za to, ile wgy i jak radzi sobie z jedzeniem. &t wstyd
I poczucie winy nie poma@gmu w osiganiu widciwej wagi. Stygmatyzacja dziecka ueo
sprawt, ze kedzie ono w przyszkei spoghdato na siebie, néjac: "jestem gruby, to znaczy
staby, gorszy, nieatrakcyjny". Wskazane jest okamye dziecku zrozumienia i wsparcia
w trudnych chwilach, rozmawianie o wszystkim, canjgtuje, modelowanie jego podeg
dozycia wyptywapcego z akceptacji samego siebie i troski o swojew i ciato.



