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Zgodnie z definicjami zaproponowanymi przez Ol-
tersdorfa, Leonhausera i wspotpracownikow, zacho-
wanie zywieniowe to ztozone zjawisko, ktore moz-
na okresli¢ jako sume wszystkich zaplanowanych,
spontanicznych badz nawykowych dziatan podej-
mowanych przez indywidualne osoby lub grupy osob
w celu pozyskania, przygotowania, przechowywa-
nia i spozywania zywnosci. Termin ten odnosi sie nie
tylko do wymienionych dziatan, ale tez do skutkow
zdrowotnych, srodowiskowych, spotecznych i eko-
nomicznych wytwarzania i catej drogi zywnosci —
od jej wytworcy do finalnego konsumental. Mozna
zatem powiedziec, ze nawyki zywieniowe to wzor-
ce zachowan, przyzwyczajenia zwigzane z wybora-
mi, przygotowywaniem i spozywaniem pokarmow,
ktore majg wptyw na nasze zdrowie, ssmopoczucie,
jakosc zycia. Mimo ze nawyki zywieniowe ksztattuja
sie przez cate zycie, to jak najwczesniej nalezy za-
dbac o to, by byty one budowane w sposob wtasci-
wy. Prozdrowotny styl zycia, uwzgledniajgcy racjo-
nalne zywienie i nawyki zywieniowe ksztattowane
juz od najmtodszych lat, majg wptyw na prawidtowy
wzrost i rozwoj dziecka, jego zdolnosc¢ do przyswaja-
nia wiedzy i dobre samopoczucie, ale nie tylko. Warto

1 R.Sound, Behavioral nutrition [w:] Nutrition Science, Marketing Nutri-
tion, Health Claims, and Public Policy, Academic Press 2023, s. 119-134
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bowiem pamietac, ze wypracowane na wczesnym
etapie zycia zachowania stuzgce utrzymaniu zdro-
wia pomagajg tworzy¢ zasoby dla zdrowia, po kto-
re cztowiek bedzie mogt siegnac w wieku dorostym.
Dlatego tak istotne jest tworzenie wokot mtodego
cztowieka srodowiska, ktére bedzie pomocne za-
rowno dla utrwalania prawidtowej wiedzy z zakresu
zywienia, jak i ksztattowania zachowan prozdrowot-
nych. Podstawowa role w tym procesie, szczegolnie
wsérod mtodszych dzieci, odgrywajg rodzice/opie-
kunowie. Nie mozna jednak pomingc roli edukacji
zywieniowej realizowanej w placowkach oswiato-
wych — przedszkolach, szkotach, w ktorych dzieci
spedzajg czesto znaczng czesc dnia.

WYBRANE ZACHOWANIA
SLUZACE ZDROWIU

Do zachowan stuzacych zdrowiu, o ktorych ksztat-
towanie nalezy zadbac¢ od samego poczatku, nale-
z3 m.in. odpowiedni poziom aktywnosci fizycznej,
witasciwie nawyki zywieniowe i prawidtowo zbilanso-
wana dieta, utrzymanie prawidtowej masy ciata, od-
powiednia ilosc i jakosc¢ snu, ograniczenie czasu spe-
dzanego przed ekranami urzgdzen elektronicznych
(komputer, smartfon, telewizor) czy niekorzystanie



z uzywek (tyton, e-papierosy, alkohol)?. W niniejszym
artykule skupiono sie na trzech pierwszych wymie-
nionych aspektach.

Na nasze zdrowie wptywa wiele roznych czyn-
nikow, zarowno niemodyfikowalnych, jak i takich,
na ktore mozemy wptywac poprzez nasze zacho-
wania i wybory. Zgodnie z danymi z badania Global
Burden of Disease (GBD), ok. 50% utraconych lat
zycia w zdrowiu Polakow wigze sie z dziataniem
modyfikowalnych czynnikow ryzyka zdrowotnego,
wsrod ktorych bardzo duzy udziat majg czynniki
behawioralne oraz metaboliczne®. Do czynnikdéw
behawioralnych, ktore przektadajg sie na skrocenie
zycia w zdrowiu, nalezg np. mata aktywnosc fizyczna,
niewtasciwa dieta, palenie tytoniu, konsumpcja
alkoholu, zas do czynnikow metabolicznych m.in.
nadmierna masa ciata, wysoki poziom cukru we
krwi, wysoki poziom cholesterolu LDL czy wysokie
cisnienie krwi.

AKTYWNOSC FIZYCZNA DZIECI
| MLODZIEZY — REKOMENDACJE

U dzieci i mtodziezy aktywnosc fizyczna przynosi
szereg korzysci, wsrod ktorych wymienic mozna
m.in. poprawe sprawnosci uktadu krgzeniowo-
-oddechowego i miesniowego, wptyw na zdrowie
kardiometaboliczne, wzmocnienie kosci, poprawe
funkcji poznawczych, lepsze samopoczucie, wspar-
cie w utrzymaniu prawidtowej masy ciata.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (World Health
Organization, WHO) zaleca dzieciom i mtodziezy
w wieku 5-17 lat minimum 60 minut umiarkowanej
do intensywnej aktywnosci dziennie, w wiekszosci
aerobowej. Przynajmniej przez trzy dni w tygodniu
aktywnosc powinna uwzgledni¢ ¢wiczenia aero-
bowe o duzej intensywnosci, a takze takie, ktore
wzmachiajg miesnie i kosci. Wazne jest zapewnienie

2 Zdrowie dzieci w pandemii COVID-19, IMiDz, 2022; t. Balwicki [red.
nauk.] Rekomendacje w zakresie ochrony dzieci i mtodziezy przed
konsekwencjami uzywania produktow nikotynowych, NIZP — PZH,
Warszawa 2020; Electronic cigarettes. Call to action, WHO, 2023.

3 B. Wojtyniak, Wybrane czynniki ryzyka zdrowotnego zwigza-
ne ze stylem zycia. VI Kongres Zywieniowy, 2021, https://www.
youtube.com/watch?v=CgNSRoEz3gc&list=PLgCk8jZXgOias_20-
-V3GsMP3q7bv2BYFf&index=7

wszystkim dzieciom i nastolatkom bezpiecznych
i rownych mozliwosci uprawiania aktywnosci fizycz-
nej oraz zachecanie do uczestniczenia w zajeciach
ruchowych, ktore sprawiajg przyjemnosc, sg roz-
norodne i odpowiednie dla ich wieku i mozliwosci.
Zalecenia odnoszg sie rowniez do ograniczania
czasu spedzanego w pozycji siedzacej, szcze-
golnie przed ekranami urzadzen elektronicznych
w celach rekreacyjnych. Eksperci wyraznie podkre-
slajg, ze jakakolwiek aktywnosc fizyczna jest lepsza
niz zadna*.

Tymczasem badacze, oceniajgc na podstawie
najlepszych dostepnych danych dziesie¢ roznych
obszarow powigzanych z aktywnoscig fizyczna
dzieci i mtodziezy w Polsce, wykazali, ze niespetna
17% jest aktywna zgodnie z zaleceniami. To, co jest
jednak budujace, to pozytywna ocena dziatan rea-
lizowanych w srodowisku szkolnym, ktore moga
wptywac na mozliwosci podejmowania i uczest-
nictwo dzieci i mtodziezy w aktywnosci fizycznej®.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA
DZIECI | MLODZIEZY -
REKOMENDACJE

Przez wiele lat zalecenia zdrowego zywienia w Pol-
sce byty przedstawiane w formie graficznej Piramidy
Zdrowego Zywienia®. Od 2020 roku zalecenia te dla
populacji ogoélnej (mozemy je odnies¢ do oséb do-
rostych, ale tez starszych dzieci i mtodziezy) przed-
stawione sg w graficznej formie Talerza Zdrowego
Zywienia (grafika 1). Gtdownym celem przedstawie-
nia zalecen w takiej formie byto zwrocenie uwagi
na jakosc diety i zalecane w codziennym zywieniu
proporcje pomiedzy poszczegolnymi grupami pro-
duktow spozywczych, jak rowniez roznorodnosc
produktow w obrebie poszczegdlnych grup.

4 WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: at

a glance, World Health Organization, Genewa 2020.

5 P Zembura, A. Korcz, E. Ciesla, H. Natecz, Raport o stanie aktyw-
nosci fizycznej dzieci i mtodziezy w Polsce w ramach projektu Global
Matrix 4.0, Fundacja V4Sport, Warszawa 2022.

5 https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-
-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-co-nowego-2/
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Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGO DNIA

@
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0 Jedz mniej:
. Soli;

Miesa czerwonego i przetworéw miesnych

i
OWSIANE

" Jedz wiecej:

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki

owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);

Réznokolorowych warzyw i owocow

- wiecej warzyw niz owocow; (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, Cukru i stodzonych napojéw;

ciecierzyca, soczewica, bob); Produktéw przetworzonych (takich jak: fast

Ryb (zwtaszcza ttustych morskich); food, stone przekaski, herbatniki, batony,

Produktéw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow

fermentowanych; i ttuszczow.

©  Orzechéw i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek

(] Zemienio|

Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

dyni, nasion stonecznika).

o,

Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

B

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Zadarse realzowane ze srodkow N
Programy Zdrowia a ata 2016-2020,
fnansonane przez Minsira Zdrowa.

Jesli chorujesz na choroby przewlekte skonsultuj swéj sposéb zywienia z dietetykiem.

Grafika 1. Zalecenia zdrowego zywienia w postaci talerza Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

Co do zasady zalecenia przedstawione czy e
w postaci piramidy, czy talerza — sg zbiezne. Jednak
to na talerzu jemy positki i taka forma wizualiza-
cji zalecen jest blizsza temu, co znamy i bardziej
nawigzuje do naszego codziennego zycia. Na tale-
rzu wyodrebniono trzy czesci i przedstawiono trzy e
kategorie grup produktow spozywczych w okreslo-
nych proporcjach, tzn. warzywa i owoce (z prze-
waga warzyw) zajmujace potowe talerza, produkty
zbozowe (z przewagg petnoziarnistych) zajmu-
jgce Y4 talerza oraz produkty dostarczajgce biatka,
tj. mieso, ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych,
mleko i przetwory mleczne, inne nasiona oraz orze- o
chy zajmujgce pozostatg czesc talerza. Wspolng idea
przyswiecajgca zaleceniom, niezaleznie od ich formy
graficznej, jest formuta ,Mniej cukru, soli, ttuszczu.
Wiecej btonnika”. Stad wokot talerza zamieszczono
kategorie zalecen:
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.Jedz mniej” — soli; migsa czerwonego i prze-
tworéw miesnych; cukru i stodzonych napojow;
produktow przetworzonych z duzg zawartoscia
soli, cukrow i ttuszczow;

.Jedz wiecej” — produktéw zbozowych z petnego

ziarna; roznokolorowych warzyw i owocow
(wiecej warzyw); nasion roslin stragczkowych;
ryb — zwtaszcza ttustych, morskich; produktow
mlecznych niskottuszczowych — zwtaszcza fer-
mentowanych; orzechow i nasion,

.Zamieniaj" — przetworzone produkty zbozowe
na petnoziarniste; mieso czerwone i przetwory
miesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin stragcz-
kowych, orzechy; stodkie napoje na wodeg; ttusz-
cze zwierzece na ttuszcze roslinne; produkty



mleczne petnottuste na niskottuszczowe; sma-
zenie, grillowanie na gotowanie tradycyjne i na
parze, duszenie i pieczenie.

Dodatkowo elementami catej grafiki sg woda
i inne napoje niestodzone jako ptyny, ktére warto
uwzglednia¢ w codziennej diecie, oraz olej roslin-
ny — ttuszcz zalecany jako dodatek do positkow. Na
grafice uwzgledniono rowniez przekreslone symbole
produktow niezalecanych w codziennym zywieniu,
tj. produktow z duzg zawartoscia soli, cukrow i ttusz-
czow (stodycze, stone przekaski, zywnosc typu fast
food), oraz solniczki, by zwrdci¢ uwage na negatyw-
ny wptyw na zdrowie nawyku nadmiernego dosa-
lania positkow. Uzupetniajgcym elementem grafiki
z talerzem jest informacja przypominajgca o aktyw-
nosci fizycznej jako czynniku istotnym dla utrzymania
dobrego zdrowia, kondycji, ssmopoczucia, a takze
zdolnosci poznawczych zarowno u dzieci, jak i do-
rostych. Podkreslono tez role utrzymywania masy
ciata w normie. Uzupetnieniem grafiki z zalecenia-
mi zdrowego zywienia w postaci talerza jest mate-
riat ,\W 3 krokach do zdrowia®, przedstawiajgcy kon-
kretne zalecenia zywieniowe na trzech poziomach,
podpowiadajgcych, jak stopniowo, matymi krokami
zmieniac poszczegolne nawyki zywieniowe’. Grafika
z zaleceniami zdrowego zywienia w formie talerza,
jak rowniez wiele innych materiatow dotyczacych
zywienia, ktore mozna wykorzystac w edukacji mto-
dych ludzi, sg dostepne do bezptatnego pobierania
na stronie Narodowego Centrum Edukacji Zywie-
niowej https://ncez.pzh.gov.pl/.

NADMIERNA MASA CIALA -
KILKA PODSTAWOWYCH
INFORMACJI

Rozne nieprawidtowosci dotyczace stylu zycia,
w tym zywienia dzieci i mtodziezy, skutkujg wie-
loma konsekwencjami zdrowotnymi. Jedng z nich
jest nadmierna masa ciata. Na przestrzeni ostatnich
dziesiecioleci obserwowany jest wzrost odsetka
nadwagii otytosci w populacji wieku rozwojowego
w wielu regionach i krajach na Swiecie, rowniez

7 https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2022/06/Talerz-zdro-

wego-zywienia-i-zalecenia.pdf

w Polsce. Wedtug WHO zbyt wysoka masa ciata
(podobnie jak zbyt niska) znajduje sie na liscie dzie-
sieciu czynnikow, ktore najbardziej zagrazajg zdro-
wiu cztowieka®.

Z punktu widzenia zdrowia szczegolne obawy
budzi otytos¢, ktora jest chorobg przewlekty, zwig-
zang z nieprawidtowym lub nadmiernym groma-
dzeniem tkanki ttuszczowej w organizmie. Nie da
sie wymienic jednej przyczyny nadwagi i otytosci —
jestich wiele. Mogg one miec charakter genetyczny
i pozagenetyczny. Wiekszos¢ przypadkow otytosci
to tzw. otytosc¢ prosta, a za najczestsza jej przy-
czyne uwazany jest niewtasciwy styl zycia, w tym
nieprawidtowy sposob odzywiania nie tylko samego
dziecka, ale takze jego rodzicow bgdz opiekunow.
Wymieni¢ tu mozna m.in. nadmierng konsump-
cje produktéw i potraw zawierajgcych duzo cukru,
soli, ttuszczu przy jednoczesnie niedostatecznym
spozyciu produktow wartosciowych odzywczo
(warzyw i owocow, naturalnych produktow mlecz-
nych, zrodet biatka czy petnoziarnistych produktow
zbozowych), niewtasciwe nawyki zywieniowe, np.
pomijanie positkow czy czeste sieganie po nieprze-
myslane przekaski i stodkie napoje. W odniesieniu
do stylu zycia zwraca sie uwage na niedostateczng
ilos¢ codziennej aktywnosci ruchowej, czeste spe-
dzanie czasu wolnego przed ekranami urzadzen
elektronicznych czy nieodpowiednig ilosc i jakosc¢
snu. Nieprawidtowosci te sg niestety obserwowane
u dzieci juz od najmtodszych lat.

Rozpoznanie nadmiernej masy ciata z regu-
ty opiera sie na pomiarach wysokosci/dtugosci
i masy ciata, wyliczeniu odpowiednich wskaznikéw
i w przypadku dzieci i mtodziezy ich interpretacji
w odniesieniu do standardow wtasciwych dla wie-
ku i ptci, tzw. siatek centylowych. Jako podstawo-
wg przyczyne otytosci i nadwagi wymienia sie brak
rownowagi energetycznej miedzy kaloriami spo-
zywanymi z zywnoscig i napojami a kaloriami wy-
datkowanymi na rézne potrzeby zwigzane z funk-
cjonowaniem organizmu. Ponad 90% przypadkow
otytosci ma charakter idiopatyczny, a mniej niz 10%

8 WHO European Regional Obesity Report 2022, WHO Regional Of-
fice for Europe, Kopenhaga 2022.
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ma podtoze genetyczne lub hormonalne®. Szacuje
sie, ze otytosc jest czynnikiem ryzyka okoto 200 in-
nych chorob. Otytosc stwierdzona w wieku dziecie-
cym i mtodzienczym wigze sie z wyzszym ryzykiem
wystepowania otytosci w pozniejszych latach zycia.

NADMIERNA MASA CIALA DZIECI
| MLODZIEZY W POLSCE

Zgodnie z najaktualniejszymi wynikami badan COSI
(Childhood Obesity Surveillance Initiative, Projekt
Monitorowania Otytosci Dzieci) w Polsce nad-
mierna masa ciata dotyczy srednio co trzeciego
dziecka w wieku wczesnoszkolnym (33%), czesciej
chtopcow niz dziewczynek (36% vs 30%). Dzieci
z potwierdzong otytoscig stanowig niemal potowe
os$miolatkdw z nadmierng masg ciata. Tu rowniez
otytosc czesciej jest stwierdzana wsrod chtopcow
niz wsrod dziewczat (19% vs 11%)*°. Bardziej szcze-
gotowych informacji dostarczajg wyniki badania
DINO-PLY, ktére wskazujg, ze odsetek nadwagi
i otytosci u dzieci w wieku wczesnoszkolnym wzra-
sta wraz z wiekiem, wynoszac 27,6% u 7-latkow,
32,5% u 8-latkow i 34,8% u 9-latkdw (wyzszy odse-
tek dotyczy czesciej chtopcdw niz dziewczat we
wszystkich grupach wiekowych). Niepokoi otytos¢
brzuszna (typ otytosci bardziej niebezpieczny dla
zdrowia) u znacznego odsetka dzieci, tj. u 23,5%
7-latkow, 26,1%, 8-latkow i 29,2% 9-latkow. Analiza
zmian w czasie wskazuje, ze w przypadku o$mio-
latkdw z nadmierng masg ciata w latach 2016-2021
obserwowano liniowy wzrost odsetka dzieci z nad-
waga i otytoscig. W roku 2022/2023 odnotowano
spadek tego odsetka, jednak wartosci pozostaty
wyzsze niz przed pandemig COVID-19.

9 A Mazur, A. Zachurzok, J. Baran i wsp., Otytos¢ dziecieca. Stano-
wisko Polskiego Towarzystwa Pediatrycznego, Polskiego Towarzystwa
Otytosci Dziecigcej, Polskiego Towarzystwa Endokrynologii i Diabeto-
logii Dzieciecej, Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce oraz Polskie-
go Towarzystwa Badar nad Otytoscia, ,Medycyna Praktyczna — Pedia-
tria”. Wydanie specjalne nr 1/2023, s. 1-43.

10 WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI).
A brief review of results from round 6 of COSI (2022-2024).

A Fijatkowska, A. Dzielska [red.] Zdrowie dzieci we wczesnym wie-
ku szkolnym. Raport z badari 2022-2023, Warszawa 2024.

Wyniki badania zachowan zdrowotnych mtodziezy
szkolnej*? z 2022 roku wskazujg, ze dane dotyczace
nadwagi i otytosci polskich nastolatkéw (mtodziez
w wieku 11-15 lat) rowniez moga budzi¢ niepokoj,
zwtaszcza w odniesieniu do chtopcow (grafika 2).

U mtodziezy 17-letniej nadmierna masa ciata
dotyczy ok. 13% mtodych ludzi. W tej grupie wie-
kowej 15% chtopcow ma nadwage, zas otytos¢ —
prawie 4%. W przypadku dziewczat nadwaga wyste-
puje u 7% z nich, a otytosc¢ u 1,6%".

NAWYKI iY_WIENIOWE DZIECI
| MLODZIEZY — WYNIKI BADAN

Danych na temat nawykow zywieniowych dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym dostarczajg zarowno
wspomniane wczesniej badania COSI, DINO - PL
i HBSC, jak rowniez krajowe badanie sposobu
zywienia i stanu odzywienia populacji polskiej*,
zrealizowane przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego PZH — Panstwowy Instytut Badawczy.
Zrédtem cennych danych dotyczacych nawykow
zywieniowych (i innych zwigzanych ze stylem zycia)
uczniow szkot podstawowych w wieku 7-12 lat jest
ogolnopolskie badanie zrealizowane w ramach
projektu Junior Edu-Zywienie. W wojewoddztwie
mazowieckim wzieto w nim udziat ponad 3 tysigce
uczniow w wieku 7-9 lat i prawie 2,5 tysigca ucz-
nidw w wieku 10-12 lat™.

Do nawykow, ktore warto kultywowac na co
dzien, nalezg regularna konsumpcja positkow,
spozywanie $niadania przed wyjsciem do szkoty
czy niepodjadanie miedzy positkami. Tymczasem

2 JG. Raki¢ i in., A focus on adolescent physical activity, eating be-

haviours, weight status and body image in Europe, central Asia and
Canada. Health Behaviour in School-aged Children international report
from the 2021/2022 survey, vol. 4, WHO Regional Office for Europe,
Kopenhaga 2024.

13 J Mazur, A Dzielska, A. Matkowska-Szkutnik [red] Zdrowie i zacho-
wania zdrowotne uczniow 17-letnich na tle zmian w drugiej dekadzie
zycia, Instytut Matki i Dziecka, Warszawa 2020.

4 K Sto$ i wsp., Krajowe badanie sposobu zywienia i stanu odzywie-
nia populacji polskiej, NIZP PZH-PIB, Warszawa 2021

5 K Gutkowska, E. Czarniecka-Skubina, J. Hamutka, Junior-Edu-
-Zywienie (JEZ JEZ-Bis) wyniki badan, zatoZenia i realizacja. Konfe-
rencja Junior Edu-Zywienie, JEZ-Bis. Cele, zatozenia, dotychczasowe
doswiadczenia, Warszawa, 24.10.2024, https://jez.sggw.edu.pl/strefa-
-nauczyciela/#konferencje (dostep 18.02.2025).
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Grafika 2. Wystepowanie nadmiernej masy ciata u mtodziezy w wieku 11-15 lat (%), badanie HBSC 2022

okoto 30% dziewczat i 40% chtopcow w wieku
10-17 lat nie jada positkow regularnie. Co piagte
dziecko w wieku 7-9 lat i od 38% do nawet 64%
mtodziezy w wieku 11-15 lat (w zaleznosci od
ptci) nie zjada codziennie $niadania w dni szkolne,
przy czym im starsze dziecko, tym wyzszy odsetek
rezygnujgcych z tego positku. W wojewodztwie
mazowieckim ok. 36% uczniow w wieku 10-12 lat
nie zjada pierwszego s$niadania. Porownywalny
odsetek uczniow w tym wieku nie zjada positku
w szkole (drugie sniadanie/obiad). Krajowe badanie
sposobu zywienia potwierdza natomiast, ze regu-
larne (tzn. codziennie oraz kilka razy w tygodniu)
podjadanie miedzy positkami deklaruje, zaleznie od
wieku, okoto 50-60% dzieci i mtodziezy.

Niezadowalajgce sg dane dotyczace czestotli-
WOoScCi spozywania przez dzieci i mtodziez produk-
tow zalecanych w ich codziennej diecie. Nalezy
tu wspomniec¢ chociazby o warzywach i owocach,
produktach mlecznych, rybach czy nasionach roslin
strgczkowych.

16 J.G. Raki¢ i in., op. cit.

Zgodnie z rekomendacjami WHO warzywa
i owoce powinny by¢ spozywane co najmniegj 5 razy
dziennie w ilosci co najmniej 400 g/dzien. Wsrod
7-9-latkow jedynie co trzecie dziecko spozywa
codziennie warzywa, a co drugie — owoce, przy
czym chtopcy czesciej niz dziewczynki rezygnuja
z konsumpcji tych produktow. W przypadku nasto-
latkow te odsetki sg jeszcze nizsze. Codzienne
spozycie warzyw deklaruje 30-38%, a owocow —
26-43% 11-15 latkdw (w zaleznosci od ptci i wieku).
W wojewodztwie mazowieckim 45% uczniow
w wieku 7-9 lat nie je codziennie warzyw, a 31% nie
je codziennie owocow. W grupie 10-12 lat az 77%
uczniow nie jada warzyw ani owocow codziennie.

Mleko i przetwory mleczne, zwtaszcza napo-
je fermentowane, takie jak jogurt, kefir, maslanka
(najlepiej naturalne), s3 istotnym zrodtem wap-
nia potrzebnego rosngcym organizmom m.in. do
prawidtowego ksztattowania kosc¢ca i jesli nie ma
przeciwwskazan zdrowotnych, powinny by¢ spozy-
wane przynajmniej 2-3 razy dziennie. Jak wskazuje
krajowe badanie sposobu zywienia, mleka nie spo-
zywa codziennie 60% mtodszych dziecii srednio co
czwarty nastolatek. Codzienng konsumpcje jogur-
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tow deklaruje zaledwie co pigte dziecko i co dzie-
sigty nastolatek. Kefir i maslanka praktycznie nie s3
spozywane przez mtodych ludzi. W wojewddztwie
mazowieckim mleka i przetworow mlecznych nie
spozywa codziennie 61% uczniow w wieku 7-9 lat
i 71% uczniow w wieku 10-12 lat.

Grupg produktow, ktora dostarcza biatka oraz
cennych kwasow ttuszczowych z rodziny omega 3
i powinna znalezc sie w menu mtodego cztowieka
przynajmniej raz w tygodniu, sg ttuste ryby morskie.
Czestotliwosc ich spozycia zgodna z zaleceniami
dotyczy tylko co trzeciego dziecka i nastolatka.
W wojewodztwie mazowieckim konsumpcje ryb
i przetworow rybnych kilka razy w tygodniu dekla-
ruje co czwarty uczen w wieku wczesnoszkolnym
i 11% uczniow w wieku 10-12 lat.

Inng wartosciowg grupg produktow, ktora
co najmniej raz w tygodniu (a najlepiej czesciej)
powinna gosci¢ na talerzach zarowno dzieci, jak
i dorostych, sg nasiona roslin strgczkowych. Tym-
czasem zaledwie co pigte-szoste dziecko i nasto-
latek spozywa nasiona roslin strgczkowych z mini-
malng zalecang czestotliwoscia.

Jednoczesnie wsrod polskich dzieci i mto-
dziezy dos¢ powszechna jest konsumpcja produk-
tow i napojow niepolecanych w codziennej diecie.
Dania typu fast food, np. hamburgery, pizza, kebab
sg spozywane przez 10-15% nastolatkow regu-
larnie, tzn. codziennie oraz przez wiekszosc dni
w tygodniu. Chipsy i inne stone przekaski sg kon-
sumowane 2 razy w tygodniu i czesciej przez co
czwarte mtodsze dziecko i az 30% nastolatek i 45%
nastolatkow. Spozycie roznych stodyczy (cukierki,
zelki, wyroby czekoladowe, ciastka i ciasta) przez
wiekszo$¢ dni w tygodniu i codziennie deklaruje,
w zaleznosci od asortymentu, od 29% do 42% dzieci
i mtodziezy. Polskie dzieci i mtodziez chetnie sie-
gaja po stodkie napoje. Co pigte dziecko w wieku
7-9 lat i mniej wiecej co dziesigty nastolatek pije
napoje z dodatkiem cukru co najmniej raz dzien-
nie, przy czym wraz z wiekiem wzrasta odsetek
siegajgcych po tego typu napoje, zwtaszcza wsrod
chtopcow. W wojewoddztwie mazowieckim az 70%

uczniow w wieku wczesnoszkolnym i ok. 60% ucz-
niow 10-12-letnich deklaruje konsumpcje stodyczy
kilka razy w tygodniu, przy czym 22% mtodszych
uczniow i 13% starszych siega po nie codziennie.
W przypadku stodkich napojow ich codzienng kon-
sumpcje potwierdza prawie co pigty uczen w wieku
wczesnoszkolnym i co dziesigty 10-12-latek.

Regularne spozywanie stodzonych napojow
uznawane jest za jedng z gtownych przyczyn nad-
miernego spozycia kalorii, ,niezdrowego” przyrostu
masy ciata i zwiekszonego ryzyka zachorowania
na choroby przewlekte u nastolatkow. Oszaco-
wano, ze w normalnych warunkach dodatni bilans
energetyczny wynoszacy ok. 120 kcal dziennie,
w okresie 10 lat moze doprowadzi¢ do przyrostu
masy ciata o 50 kg. Taka ilos¢ kalorii tatwo spozyc¢
w postaci nieprzemyslanych przekgsek czy napo-
jow, ok. 120 kcal znajdziemy bowiem np. w: puszce
napoju typu cola stodzonego cukrem (330 ml), pot
porcji matych frytek z restauracji typu fast food,
potowie matej paczki chipsow (40 g) czy przekasce
typu .mleczna kanapka”. Wymienione produkty zali-
czy¢ mozemy do zywnosci tzw. wysokoprzetwo-
rzonej. Zywnos¢ ta, wedtug specjalnej klasyfikacji
NOVAY, to szeroki asortyment produktow goto-
wych do spozycia, wytworzonych przemystowo
z uzyciem substancji dodatkowych, poprawiajgcych
smak, wyglad, teksture, trwatos¢, z minimalnym
udziatem zywnosci nieprzetworzonej badz prze-
tworzonej w niewielkim stopniu. Zywno$¢ ta bardzo
czesto jest wysokokaloryczna i obfituje w cukry, sol,
ttuszcz. Do tej grupy zywnosci zalicza sie, jak juz
wspomniano, stodkie napoje gazowane i niegazo-
wane, roznego rodzaju stodycze, lody, stone prze-
kaski, ale takze m.in. desery mleczne, stodkie ptatki
Sniadaniowe, pieczywo tostowe, niektore przetwory
miesne (np. kietbasy, parowki, bekon), dania typu
instant czy gotowe do spozycia sosy i dressingi.
Nawet 60% kilokalorii codziennej diety mieszkan-
cow krajow wysokorozwinietych moze pocho-
dzi¢ wtasnie z zywnosci wysokoprzetworzonej'é.

7" C.A Monteiro, G. Cannon, R. Levyi in., NOVA. The star shines bright,

World Nutrition” nr 7(1-3)/2016.

8 R Cordova, V. Viallon, E. Fontvieille i in., Consumption of ultra-pro-
cessed foods and risk of multimorbidity of cancer and cardiometabolic
diseases: a multinational cohort study, ,The Lancet Regional Health —
Europe” nr 35/2023, 100771.



Nic wiec dziwnego, ze coraz wiecej badan dotyczy
wptywu konsumpcji tego typu zywnosci nie tylko
na stan odzywienia, ale takze na ryzyko chordb
dietozaleznych i dtugos¢ zycia. W badaniu SUN,
w ktorym przeanalizowano w dtugiej perspektywie
czasowej czestotliwos$c spozycia roznych grup pro-
duktow przez osoby doroste, wykazano, ze wyzsza
konsumpcja zywnosci wysokoprzetworzonej, tzn.
powyzej 4 porcji dziennie, byta niezaleznie zwig-
zana ze wzrostem ryzyka umieralnosci z roznych
powodow o 62%, a z kazdg dodatkowg porcja to
ryzyko wzrastato o 187%. Wieksze spozycie tego typu
Zywnosci wigzato sie rowniez z wiekszym ryzykiem
otytosci, cukrzycy typu 2, zgonu z powodu chorob
kardiologicznych®.

Z kolei w badaniu EPIC (analiza danych od
ponad 4 tys. oséb z regionu Europy) wykazano,
ze konsumpcja zywnosci wysokoprzetworzonej
w ilosci okoto 260 g/dzien (bez napojow alkoholo-
wych) wigzata sie z wiekszym o 9% ryzykiem zgonu
w powodu nowotwordow i chorob kardiometabo-
licznych. Najsilniejsze powigzania odnotowano dla
napojow stodzonych zaréwno cukrem, jak i stodzi-
kami oraz dla produktow pochodzenia zwierze-
cego. Natomiast nie odnotowano takich powigzan
w przypadku wysokoprzetworzonych produktow
zbozowych (pieczywo, ptatki) oraz roslinnych alter-
natyw produktéw pochodzenia zwierzecego®.

KAZDY CZAS JEST DOBRY
NA ZMIANE NAWYKOW

Przedstawione powyzej statystyki dotyczgce nawy-
kow zywieniowych polskich dzieci i mtodziezy
mogg budzi¢ niepokdj. Budujace jest jednak to,
ze zmiana nawykow zywieniowych i diety nawet
na pozniejszych etapach zycia mogg przyniesc
znaczne korzysci, ktore moga byc¢ tym wieksze,
im wczesniej pozgdane zmiany w diecie zostang
zainicjowane. Analizy prowadzone m.in. w opar-
ciu o dane z badania GBD wykazaty, ze w wyniku
dtugotrwatej zmiany typowej diety zachodniej na

1 MM. Lane, E. Gamage, S. Dui in., Ultra-processed food exposu-
re and adverse health outcomes: umbrella review of epidemiological
meta-analyses, BMJ 2024; 384: e077310.

20 R.Cordova, V. Viallon, E. Fontvieille i in., op. cit.

optymalng w wieku okoto 20 lat mozna wydtuzy¢
oczekiwang dtugosc¢ zycia o ponad dekade. Nawet
zmiany wprowadzone w wieku 80 lat mogg pomoc
wydtuzyc¢ zycie o okoto 3 lata. Najwieksze korzy-
sci mozna by osiggnac, jedzac wiecej nasion roslin
strgczkowych, petnoziarnistych produktow zbozo-
wych i orzechdow, a mniej czerwonego migsa i prze-
tworéw miesnych?. Te zalecenia wpisujg sie m.in.
w polskie zasady zdrowego zywienia przedstawione
w formie graficznej talerza, a takze w model diety
planetarnej, czyli sposobu zywienia ze znacznym
udziatem produktéw pochodzenia roslinnego oraz
ograniczeniem produktow o znacznym stopniu
przetworzenia. Jak podkreslajg eksperci, taki sposob
zywienia wykazuje korzystny wptyw na nasze zdro-
wie, jak rowniez moze pomoc spowolnic proces
zmian klimatycznych?. e

dr Anna Taraszewska — doktor nauk o zdrowiu, eks-
pertka Medycznego Centrum Dietetyki i Edukacji
Zdrowotnej Narodowego Instytutu Zdrowia Publicz-
nego PZH - PIB oraz Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej. Wspotrealizatorka dziatari w krajowych
programach zwalczania nadwagi, otytosci i promowa-
nia nawykow prozdrowotnych. Autorka i wspotautorka
publikacji naukowych i popularnonaukowych z zakre-
su dietoprofilaktyki i dietoterapii chorob niezakaznych
oraz materiatow edukacyjnych dotyczacych prawid-
towego zywienia dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

?L LT Fadnesiin. Estimating impact of food choices on life expectan-
cy: A modeling study, ,PLoS Med.” Nr 19(2)/2022, e1003889.

22 W. Willett, J. Rockstrom, B. Loken i in., Food in the Anthropocene:
the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food
systems, ,Lancet” nr 393/2019, s. 447-492.
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