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Statystyki otylosci wsrod dzieci w Polsce

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia otyto¢ dotyka przecietnie
jednego na trzech chtopcéw i jedna na pie¢ dziewczynek w wieku
od szesciu do dziewigciu lat. Dzieci w wieku przedszkolnym
dotyczg wynik raportu PITNUTS z 2016 roku méwiace o 25%

procentach dzieci w wieku 3 lat z nieprawidtowg masg ciatal.
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Y Weker H. (red). Kompleksowa ocena sposobu zZywienia dzieci w wieku od 5 do 36
miesigca zycia— badanie ogdlnopolskie 2016 rok. Raport Badania 2016r. Warszawa
2017.



Otylo$¢ to nie tylko nadmiar masy ciala. Ma ona wplyw na
psychofizyczne funkcjonowanie i rozwdj dziecka. Niesie ze sobg
skutki w postaci konsekwencji medycznych, ale rowniez wplywa

na obszar funkcjonowania emocjonalnego 1 spotecznego dziecka.
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Psychospoleczne konsekwencje otylosci
dzieciecej

Jak otytos¢ jest powigzana z funkcjonowaniem psychospotecznym

dziecka?

Literatura przedmiotu dostarcza nam wielu informacji na temat
negatywnego wypltywu nadwagi na stan psychiczny dziecka.
Nadwaga 1 otylos¢ wptywaja na stan emocjonalny, samooceng,
poczucie zadowolenia z zycia, poziom motywacji czy poziom

satysfakcji z relacji interpersonalnych.

Jak wynika z badan dzieci otyle negatywnie oceniaja swoj wyglad.?
Obnizony poziom samooceny jest w duzej mierze konsekwencja
negatywnych postaw otoczenia. Dzieci otrzymujace informacje
zwrotng o swej nieatrakcyjnosci w kontakcie z innymi moga
rozwija¢ w sobie negatywny obraz ciata. Jak wskazujg statystyki
Polska jest krajem z najwyzszym wskaznikiem negatywnego

obrazu witasnego ciata (zgodnie z raportem badan HBSC 2018)3.

2 Oblacinska A., Tabak 1., red., Jak pomoc otytemu nastolatkowi? Rola pielegniarki

szkolnej i nauczyciela wychowania fizycznego we wspieraniu mtodziezy z nadwagq i
otyloscig. Instytut Matki i Dziecka. Warszawa 2006.

3 World Health Organization. (2020). Spotlight on adolescent health and well-being.
Findings from the 2017.
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Mate dzieci, ktére sg Swiadome swej odmiennos$ci fizycznej oraz
uprzedzen spotecznych moga zaniza¢ wilasng samooceng. Dzieje
si¢ tak, poniewaz uczniowie z otylo$cig sg czesto wySmiewani
przez grupe, dyskryminowani z aktywnosci zespotowej, sg brani za
kozty ofiarne lub btazny. Badania wskazuja, ze juz trzy latki
potrafig dyskryminowac réwiesnikow ze wzgledu na ich nadmierna
mase ciala. Kilkulatki opisujac kolegéw z nadwaga/otytosciag
uzywaja nastepujacych terminow: ghlupi, brzydki, leniwy czy
zto$liwy. Dodatkowo literatura wskazuje, ze 36% chltopcow i 34%
dziewczat z nadmierng masg ciala staje si¢ ofiarami przemocy
fizycznej 1 psychicznej. Dzieci z nadwaga czy otyloscig sg
stygmatyzowane nie tylko w srodowisku rowiesniczym. Niestety
negatywne nastawienie wobec dzieci otylych przejawiajg czasem
nauczyciele, a co najbardziej zaskakujace rowniez sami rodzice.
Negatywne nastawienie rodzicOw (czescie] matek niz ojcow) w
stosunku do otylych dzieci moze wynika¢ z poczucia
odpowiedzialnosci za stan fizyczny dziecka. Stan emocjonalny
rodzica zwigzany z odpowiedzialno$cia 1 pewnego rodzaju
bezsilnos$ciag moze prowadzi¢ do frustracji. Napiecie emocjonalne
niejednokrotnie roztadowywane  jest  wilasnie przez
stygmatyzowanie dziecka w postaci uszczypliwych komentarzy
czy odmowienie dziecku przywilejow, jakie posiadaja jego szczupli
rowiesnicy. Sytuacja ta moze prowadzi¢ do pogorszenia relacji w

diadzie rodzic-dziecko.



Izolowanie spoleczne, stygmatyzacja, przemoc psychiczna i
fizyczna przyczyniajg si¢ do wzrostu wystepowania depresji wsrod
otylych dzieci. Badania mowig o 51% dziewczat 1 13% chlopcow,
ktorzy w wyniku stygmatyzacji przez srodowisko deklaruja mysli
samobojcze. * Zycie dorostego cztowieka (jego wybory, sposob
postepowania) jest istotnie powigzane z doswiadczeniami, jakie
zgromadzit w dziecinstwie 1 w okresie dorastania. Niska
samoocena i brak pewnosci siebie wptywaja na podejmowanie
decyzji dotyczacych pozycji spotecznej i zawodu. Z tego powodu
kroki w kierunku wskazywania dziecku prawidtowego i zdrowego

stylu zycia powinny rozpoczac¢ si¢ juz w najmtodszych latach.

* Obara-Gotebiowska M., Nadwaga, otytosé i psychologia. Zastosowanie
oddzialtywan poznawczo-behawioralnych w pracy z pacjentami z nadmierng masq
ciala i zaburzeniami wspotistniejgcymi. Difin. Warszawa 2020r.



Rola rodzicow

Rola rodzicow i srodowiska domowego zostata juz wspomniana w
powyzszym materiale. W jaki jeszcze sposob rodzice moga
oddzialywa¢ na mase ciata dziecka? Wpltyw na wystepowanie
otylosci wsrod dzieci majg w duzej mierze zachowania zywieniowe
rodziny. Styl zycia, 1lo§¢ oraz czegsto$¢ spozywanych positkow,
dieta, jaka prowadzg rodzice to wszystko ksztattuje nawyki
zywieniowe ich dzieci. Male dzieci ucza si¢ nowych umiejetnosci

poprzez nasladowanie. Otyto$¢ najczesciej dotyczy catych rodzin.
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Teoria poznawczo-behawioralna ujmuje otytos¢, jako deficyt

Badania wskazuja, ze

otyte dziecko
korzystajace z opieki .
medycznej czy
terapeutycznej
najczescie] zjawia si¢ w

gabinecie specjalisty z

otylym rodzicem, czy

nawet rodzenstwem.

dziecka w zakresie sprawowania kontroli. Styl wychowawczy
rodzica moze mie¢ wplyw na wyksztalcenie si¢ u dziecka
zewnetrznego poczucia kontroli. Rodzic, ktory sam decyduje, jaka

ilo$¢ positku powinno przyja¢ dziecko nie dopuszcza do glosu i



wygasza naturalne mechanizmy kontroli dziecka. Literatura
przedmiotu wskazuje, ze zaburzona rownowaga mig¢dzy kontrola
zewnetrzng rodzica, a kontrola wewnetrzng dziecka jest
charakterystycznym uktadem sit dla rodzin dziecka otytego. Duza
role w terapii otytoSci odgrywajg wtasnie dziatania zmierzajace do

odbudowania samokontroli dziecka.®

Rola srodkow masowego przekazu.

Poza rodzicami jednym z gtoéwnych czynnikow Srodowiskowym
wplywajacym na
ksztattowanie si¢
zachowan dzieci majg
oczywiscie media. Wraz
ze wzrostem otytosci
wzrasta 1los¢ srodkow

masowego przekazu

nastawionych na

nieletnich  odbiorcow:

> Izdebski P., Rucifiska-Niesyn A. (2011). Psychologiczne uwarunkowania otyfosci
u dzieci — rola rodziny. W: E. Golinska, L. Bielawska-Batorowicz. Rodzina i praca
w warunkach kryzysu.



kanaty telewizyjne, reklamy dedykowane dzieciom, gry, strony
internetowe, aplikacje telefoniczne. Badania wskazuja, ze
korzystanie z mediow zajmuje przecigtnemu przedszkolakowi
wiecej czasu od zabaw na $wiezym powietrzu. Tresci
przekazywane w reklamach sg gtdwnie nastawione na spozywanie
zywnosci wysokokalorycznej takiej jak: stodycze, stodkie napoje
czy jedzenie typu fast food. W 2013 roku w polskiej telewizji
71,4% reklam odnosito si¢ do zywnosci wysokokalorycznej, 14,3
% dotyczyla napojow stodkich 1 zaledwie 14,3 % dotyczylo
produktow zdrowych jak woda czy jogurty. Dzieci, ktore spedzaja
czas przed telewizorem sg szczegdlnie narazone na oddziatywania
marketingowe, ktore zachecajg je do siggania po pokarmy o niskie;j
wartosci odzywczej. W celu zapobiegania negatywnym skutkom
reklam w nielicznych krajach wprowadzono zakaz kierowania
reklam do dzieci ponizej 12 roku zycia. Do krajow tych naleza:

Szwecja, Norwegia i Quebec.®

& Mazur A, Radziewicz-Winnicki . Wpfyw mediow na rozwdj otytosci u dzieci.
Pediatria Polska. 2013: 88.



Wskazowki praktyczne

Jak mozna przeciwdziala¢ otylosci we srodowisku domowym?

Jak rodzic moze wyptywa¢ na zachowanie dziecka? Oto kilka

praktycznych wskazowek:

Badz przyktadem

Zapewnij piec¢ positkdw o statych
porach

Zadbaj o spozywanie jedzenia bez
pospiechu

Nie nagradzaj stodyczami

Skieruj uwage na jedzenie

Badz uwazny i nazywaj emocje




Badz przykladem

Rodzic pragnacy zmieni¢ nawyki zywieniowe
e swojego dziecka musi pami¢taé, ze
e dziecko, jako uczestnik interakcji
spotecznych jest dobrym
obserwatorem 1 nasladuje zachowania
osob, ktore sg dla niego autorytetem.
. Nalezy pamigtaé, ze zdrowa dieta
dziecka musi by¢ roéwnolegle wprowadzona do zdrowej diety
wszystkich cztonkéw rodziny 1 powinna opiera¢ si¢ na
piramidzie zdrowego zywienia 1 stylu zycia dzieci i
mlodziezy (proponowanej przez Instytut Zywnosci i
Jedzenia). Wspdlne podjecie zmian stanowi dla dziecka
forme¢ wsparcia spotecznego. Badania wskazuja, ze
wlaczenie cztonkow rodziny do procesu zmiany prowadzi do

szybszej utraty masy ciala’.

7 Obara-Gotebiowska M., Nadwaga, otylosc i psychologia. Zastosowanie
oddziatywan poznawczo-behawioralnych w pracy z pacjentami z nadmierng masg
ciata i zaburzeniami wspotistniejacymi. Difin. Warszawa 2020r.



Zapewnij pie¢ positkow o stalych porach.

Istotnym jest by rodzic pamigtat, ze piec¢

positkbw w ciggu dnia powinno

odbywa¢ si¢ o statych porach 1 w

jednym miejscu. State pory jedzenia to

nie tylko staly rytm dnia. Regularnie

przyjmowane  positki  zapobiegaja

spadkom cukru w organizmie, ktére
odpowiedzialne sg za napady glodu.

Dodatkowo zalecane jest by ogranicza¢ miejsca, w ktorych

przechowywana jest zywnos$¢ 1 wyeliminowanie podjadania

migdzy positkami. Z listy zakupow powinny zostac

wyeliminowane produkty wysokokaloryczne. Zmiany te

zwigzane s3 z kontrolg bodzca 1 dajg mozliwos¢ kasowania

starych nawykow zywieniowych poprzez wygaszanie

pamieciowej wartosci wskazowek.® Im mniej bodzcow

prowokujacych do rozpoczecia jedzenia, tym rzadziej

dziecko sigga po zywno$¢ o niskich warto$ciach

odzywczych.

& Psychological Treatment Of Childhood Obesity: Main Principles And Pitfalls



Zadbaj o spozywanie jedzenia bez pospiechu.

@ Czas trwania positkOw jest rOwnie wazny.

Positki  powinny by¢ spozywane bez

. pospiechu. Wolniejsze jedzenie pozwala na odbieranie 1
-

v h reagowanie na sygnaly dotyczace sytoSci.
—

Podczas positku mozna popija¢ wodg, robic¢

przerwy.

Nie nagradzaj stlodyczami.

Nagradzanie dzieci stodyczami sprawia,
ze jedzenie przestaje petnic jedynie role

zaspakajania glodu, a  jest

spostrzegane jako forma

aprobaty/wynagrodzenia. Takie
przekonanie pielegnuje w dziecku
wyobrazenie o wyjatkowosci stodyczy.
Odradza si¢ roéwniez nagradzania dzieci
stodyczami/przekaskami za zjedzenie zdrowej Zywnosci.
Taka nagroda stanowi informacj¢ zwrotng dla dziecka, ze
musi poswieci¢ si¢ by dosta¢ nagrode, a zdrowy positek musi

by¢ naprawde niesmaczny.



Skieruj uwage na jedzenie.

Positki spozywane sg w stalym miejscu

(przy stole). Podczas jedzenia zaleca
si¢  wyeliminowanie = bodZcoéw
rozpraszajacych uwage dziecka w
postaci  telewizji czy telefonu.
Spozywanie positku w trakcie ogladania
telewizji prowadzi do obnizenia samo$swiadomosci 1 utraty
kontroli ilo$ci spozywanego pokarmu. Badania wskazuja, ze
nawet wsrod osob dorostych dochodzi do potrojenia ilosci
zjadanego jedzenia, gdy pokarm przyjmowany jest przy
rownoczesnym ogladaniu telewizji.® Uwaga powinna by¢
skupiona na smaku, aromacie, ilosci zjadanego pozywienia

oraz na interakcji z bliskimi.

% Juru¢ A, Bogdanski P. Osobowosé w rozmiarze XXL. Psychologiczne czynniki
ryzyka otylosci. Forum Zaburzen Metabolicznych 2011; 2(1).



Badz uwazny i nazywaj emocje.

Q Naukowcy badajac dzieci w wieku od 7 do 13

lat wnioskuja, ze otyto$¢ zwigzana jest z
O mniejszg  $wiadomoscia ~ wilasnych
stanow emocjonalnych. Obnizona
umiejetnos¢  identyfikowania wtasnych
stanow emocjonalnych moze zwigkszac
ryzyko objadania si¢. Nadmierne jedzenie,
ktore peini role maskowania zlego samopoczucia jest
nazywane jedzeniem emocjonalnym.!® Zupeie ttumienie
smutku czy zto$ci réwniez moze prowadzi¢ do siegania po
jedzenie w celu redukcji napigcia. Rodzic moze prowadzic
psychoedukacje w $rodowisku domowym i tym samym
przeciwdziata¢ otytoSci poprzez rozmowy z dzieckiem
nakierowane na rozpoznawanie 1 nhazywanie stanOw
emocjonalnych dziecka i swoich. Poza identyfikacjg zaleca
si¢  wskazywanie  dziecku  adaptacyjnych  form
roztadowywania emocji, ktore nie sa ukierunkowane na

tagodzenie napigcia przez jedzenie.

10 juru¢ A, Bogdanski P. Osobowosé w rozmiarze XXL. Psychologiczne czynniki
ryzyka otylosci. Forum Zaburzen Metabolicznych 2011; 2(1).



