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Prezentacja:

Dietetyk kliniczny i
psychodietetyk: llona Chmura

z Gabinetu Dietetycznego
Bonne Santé w Mielcu




EPIDEMIA NADWAGI | OTYLOSCI SIEGA PO
CORAZ MtODSZYCH...




... W Polsce juz co 4 uczen ma nadwage lub jest otyty !

Oznacza to najwyzszy odsetek
mtodziezy i dzieci w ...catej Europie

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




NADWAGA | OTYLOSC

W POLSCE
U DZIECI W LICZBACH

NASZE OTYLE DZIECI

Polskie dzieci tyjg najszybciej w Europie. W ktérych
wojewédztwach uczniowie majg najwickezg
nadwage? Zobacz na naszej mapie & Wiecej- 8. T1

ODSETEK UCZNIOW
Z NADWAGA

[ powyzsj 30

I 251-30
20-25

ponizej 20

bonne ,
— sante

moj styl, moje zdrowie

T GAZETAWYBORCZA ZRODEO: INSTYTUT ZYWNOSC! | ZYWIENIA



Ponad 60% mezczyzn i okoto 50% kobiet w Polsce ma nadmierna
mase ciata. Nawet 22% nastolatkow ma nadwage lub otytos¢.

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




WPLYW OSOB | OTOCZENIA

“Zasady dotyczace sposobu odzywiania sie, spedzania wolnego
czasu, dbatosci o swoje zdrowie i kondycje fizyczng, dziecko
przyswaja w rodzinie.”

Spozywanie positkéw przed telewizorem.
Nie aktywne spedzanie wolnego czasu.
Brak poszanowania wtasnego zdrowia.
Spozywanie zywnosci niskiej jakosci.

¢

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




WPLYW REKLAM | MEDIOW O TEMATYCE
ZYWIENIOWE)

e Jawne ograniczanie dzieciom produktéw typu fast food
czy stodyczy bedzie miec¢ odwrotny skutek do
Zamierzonego.

‘:2\\»,'(‘

e Najlepszym sposobem na walke z tym zjawiskiem jest dla
opiekuna wyttumaczenie dziecku skutkdéw spozywania
takich produktéw w poréwnaniu do zdrowych przekasek.

bonne ,
— sante

moj styl, moje zdrowie




e Nieprawidtowe wybory zywieniowe zwigzane z oglagdaniem

reklam, moga prowadzi¢ do nadmiernej masy ciata
i w konsekwencji do otytosci. v

e Dziecijako najbardziej podatne na dziatanie reklamy, sg
rowniez najbardziej narazone na jej szkodliwe skutki.

bonne ,
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moj styl, moje zdrowie




KINDERMARKETING

W badaniu opublikowanym w , Journal of Pediatrics”, w ktorym dzieciom
w wieku 3-8 lat podczas ogladania kreskéwki emitowano reklame frytek,
po zakonczeniu bajki, gdy byty poproszone o wybranie

,kuponu” na frytki lub jabtka okazato sie,
ze frytki wybrata znaczna wiekszos¢
dzieci (71%), nawet po namowach




DLACZEGO NIE WYROSNIE | NIE WYSZCZUPLEJE,
CZYLI KILKA SEOW O KOMORKACH
TtUSZCZOWYCH




e W otytosci wieku rozwojowego zwieksza sie liczba komoérek
ttuszczowych oraz ich wielkos¢.

e U osdb dorostych dochodzi przede wszystkim do zwiekszenia
rozmiarow komorek ttuszczowych, ktore jest zjawiskiem odwracalnym.

e Nadmierny przyrost liczby komérek ttuszczowych w okresie
dziecinstwa moze sie przyczyni¢ do rozwoju otytosci w wieku dorostym,
gdyz zwiekszenie liczby komorek jest procesem nieodwracalnym.

e W sytuacji duzego nagromadzenia sie ttuszczéw, kiedy komoérka
ttuszczowa juz nie moze bardziej powiekszyc swojej
objetosci, powstaje nowa komoérka ttuszczowa.

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




MOZE WINNE SA GENY?

Otytos¢ ma duzy zwigzek z rodzina. Ale nie
chodzi tu tylko o geny ! Az 95 procent
dzieci ma nadwage, poniewaz za duzo jedzg
i za mato sie ruszaja...

... Patrzac na brzuchatego tatusia i puszystg
mamusie, ktérzy prowadza kanapowo-stotowy
tryb zycia, mozna z bardzo duzg dozg
prawdopodobienstwa przewidziec tusze dziecka.

moj styl, moje zdrowie




JAK WALCZYC CALA RODZINA O ZDROWIE
MALUCHA?

e Dajdobry przyktad. W matym dziecku jak w lusterku odbijaja sie
wszystkie cechy i nawyki twojej rodziny. Jesli zaczniesz cieszyc sie tym,
ze zdrowo jesz, maluch zechce cie nasladowac.

e Podawaj positki o statej porze. tatwo to zorganizowad, bo przedszkole
ma swoj rytm. Dodatkowo wyznacz statg godzine kolacji. W weekendy
rowniez dostosuj sie do przedszkolnych por i liczby positkow (4-5).

e Zadbaj, by maluch nie jadt w pospiechu, na stojgco lub przed
telewizorem. Po 20 minutach od rozpoczecia jedzenia
pojawia sie uczucie sytosci. Jezeli brzdac je szybko, to bonne, ,

niepotrzebnie zje wiece. —Sante




e Nie pozwdl na podjadanie, np. przy ogladaniu telewizji lub kiedy smyk
sie nudzi. Jezeli jest gtodny, niech je czesciej, ale mniej.

e Stworzfajng atmosfere. Dobrze, jesli przy stole czesto moze spotkac
sie cata rodzina i mito spedzic czas.

e Ogranicz stodycze. Wypraobuj idee jednego ,stodkiego dnia” w
tygodniu.

e Omijaj fast foody. Dania, na widok ktorych dziecku cieknie slinka,
zawierajg duzo weglowodandw, soli i ttuszczu, a tego grubszy malec
ma unikac.

e Przyrzadz chude mieso. Ttuste potrawy powinny zniknac bonne, ,
z talerza grubaska.

— sante

moj styl, moje zdrowie




Kupuj mleko o 2 proc. zawartosci ttuszczu. Takie powinno pic
twe dziecko.

Czytaj etykiety produktow - uchronisz malca przed nadmiarem
kalorii.

Zachecaj do ruchu. Godzina aktywnej zabawy i ruchu dziennie
to minimum.

Rozmawiaj z malcem, takze o jego zmartwieniach. Wiedzac,
co sie znim dzieje, mozesz zapobiec stresom oraz sprawic, ze
pociecha nie bedzie ich zajadac.

bonne ,

— sante
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Dbajac o odpowiednig wage Naszego dziecka, warto
pamietac, ze maluchoéw nie powinniSmy odchudzac.

Podstawg powinna by¢ nauka zdrowego odzywiania -
kierowanie sie zasadami piramidy zywienia, zamienniki
stodyczy, regularnosc positkéw i odpowiednia dawka
ruchu.

bonne ,
— sante

moj styl, moje zdrowie




W Naszych gabinetach dzieci chudng w wolniejszym
tempie niz dorosli - srednio 2 kg na miesigc. Dzieki
temu dziecko nie czuje sie gtodne, nie ma wrazenia, ze
odbywa kare czy jest mu cos zakazane.

Tempo to jest idealne, aby poprawi¢ zdrowie malucha, a
jednoczesnie dbamy o prawidtowe odzywienie wcigz
rozwijajgcego sie organizmu.

bonne ,
— sante

moj styl, moje zdrowie




PIRAMIDA ZYWIENIA
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OLEJE, MASLO,
ORZECHY, NASIONA

StODYCZE, CHIPSY,
FASTFOODY, WODY SLODZONE

ALKOHOL W NIEWIELKIEJ,
UMIARKOWANEJ ILOSCI
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, PIRAMIDA ZYWIENIA
NAJWAZNIEJSZE ZASADY

ZDROWEGO ODZYWIANIA

ALKOHOL W NIEWIELKIEJ,
UMIARKOWANEJ ILOSCI

4

SUPLEMENTY

5 regularnych positkow.
Jedzenie sniadan.
Urozmaicenie positkéw.

5 porcji warzyw i owocow.
Wypijanie 1,5 | wody mineralnej
dziennie.

e Ograniczenie stodyczy i stonych

przekasek. .o n
e Unikanie fast-foodow. TS BA,

$PI 7- 8 — DBAJ 0 CODZIENNA RELAKSUJ SIE,
GODZIN - AKTYWNOSC FIZYCZNA WYPOCZYWAJ

e Odpowiednia aktywnos¢ fizyczna. @

PIJ MINIMUM KONTROLUJ
6 SZKLANEK WODY WAGE CIAtA




CUKIER KRZEPI ? jak jedza - jak zyja
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CUKIER ‘WZMACNIA KOSCI

2684 W katde] postech cuklerki, marmeledki, czekolada, konfitory, s o k |
— = — - efte — cukler duje silg | zdrowle.




NIEJADEK

“Pewnego dnia, w ramach zachety do zjedzenia positku, Pan Pawet przygotowat cérce na
Sniadanie kanapki w ksztatcie dzieciecej buzi: - Oczy z oliwek, nos z matego pomidorka itp.
Rodzice byli rozbawieni, kiedy ich corka zazyczyta sobie kolejnego artystycznego zestawu
na obiad tego samego dnia.

W okolicy niedzielnego obiadu przestali sie usmiechad, a przy kolacji uSmiechy ustgpity
miejsca lekkiej irytacji.

Najwiekszym problemem artystycznych positkéw okazata sie zupa. Pewnego dnia Pan
Pawet na szybko utozyt cérce dookota talerza z rosotem mate czekoladowe ciasteczka w
ksztatcie tddeczek. - To jest morze, a wokot ptywaja tédki - wyttumaczyt jej. - Wtedy
Karolinka zwrdcita mi uwage, ze tédki nie ptywajg wokét morza, ale raczej w morzu i po
chwili cata czekolada ptywata w rosole.

Co ciekawe, Karolince wcale to nie przeszkadzato. Ze smakiem wciggneta
ros6t z rozpuszczajacymi sie w nim czekoladowymi ciachami.” bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




NIEJADEK

“Po odstawieniu od piersi méj syn budzit sie o0 2-3 w nocy i jadt:

Danio z butka - opowiada.

- Serek musiat by¢ otwarty komisyjnie przy nim, nie za szybko, nie za
wolno. Konsumowat go, a z niedojedzong butka szedt do t6zka -
oczywiscie do naszego.”’

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




10 SPOSOBOW JAK ZACHECIC DZIECKO DO
JEDZENIA

e Nie zmuszaj, by zjadt wiecej niz moze - chwal dziecko za to, co zjadto,
bez wzgledu na to, ile zostato na talerzu.

e Podawaj piec positkow dziennie i pamietaj, by podac mniejsze porcje,
zawsze mozesz dotozyc¢ doktadke. Pamietaj o statym rozktadzie
positkow.

e Ogranicz soki - czesto w przerwach miedzy positkami serwujemy
dzieciom soki, ktore zawierajg duzo witamin, ale przy
okazji cukry. Sg to naturalne cukry, ale mimo wszystko
zapychajace i zmieniajace smak. —'santeé

moj styl, moje zdrowie

bonne ,




Pytaj dziecko-niejadka, na co ma ochote, daj mu wybor. Juz 1,5 roczny
maluszek potrafi wskazac, co najchetniej by zjadto.

Postaraj sie zawsze jadac z dzieckiem przy stole. Widok rodzicow
jedzacych ze smakiem dobrze wptywa na apetyt dziecka.

t adnie nakrywaj do stotu. Najlepiej, gdy wtaczysz w to dziecko. Kazde
dziecko lubi rozktadac tyzki i talerze na stole.

Zadbaj o spokdj podczas positkéw. Nie ponaglaj, wytacz telewizor, nie
prowadz trudnych rozmow w obecnosci jedzacego dziecka.

Pozwdl dziecku jes¢ samodzielnie.

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




e Gdy dziecko nie znosi warzyw, probuj wygrac kolorem. Tak jak
zielony kolor groszku nie dziata na dziecko pozytywnie, tak
czerwona papryka lub zétta kukurydza moze wygladac
smakowiciej. Jesli dziecko definitywnie odmawia jedzenia
warzyw, skutecznie ukryj jej w zupie - kremie, w pulpetach lub
zrob z nich nadzienie do pierogow.

e Gdy dziecko unika owocdw, staraj sie z nich przygotowac
sorbet, koktajle albo wymieszaj z jogurtem lub mlekiem lub
upiecz w ciescie.

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




POMYSt NA DRUGIE SNIADANIE DO SZKOtLY

mini butka posmarowana tarty z chleba tostowego i sera cynamonowa butka z domowym
mastem, z prosciutto i plastrami rzodkiewki i ogérek mastem orzechowym i bananem
Swiezego ogoérka sezamki patyczki z marchewki i ogérka
szasztyki z mini mozzarellii jabtko sok z owocéw jagodowych
pomidorkéw koktajlowych woda

winogrona

jogurt pitny

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie
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ZABURZENIA ODZYWIANIA U DZIECI - ANOREKSJA

Anoreksja to najlepiej zbadane schorzenie z kregu zaburzen
odzywiania. Czesto styszy sie o nim w mediach w potgczeniu
z nazwiskami znanych modelek, aktorek, piosenkarek. Samo
stowo ,anoreksja” oznacza chorobliwy brak taknienia.

ANOREKSJA - CHOROBLIWY BRAK tAKNIENIA




ZABURZENIA ODZYWIANIA U DZIECI - ANOREKSJA

Przecietny wiek chorujgcych z roku na rok obniza sie. Obecnie
przestaja zadziwiac¢ przypadki anoreks;ji u dziewczynek (gdyz one
choruja czesciej) w wieku ponizej 12 lat.

Zaburzenia odzywiania zblizone do anoreksji moga pojawic sie

u dzieci w roznym wieku, nawet u niemowlat. Nalezy jednak zwraocic
uwage, ze w przypadku matych dzieci objawem, na podstawie ktorego
mowimy o anoreksiji, jest odmowa przyjmowania pokarmu, ktorej nie
muszg towarzyszyc¢ inne objawy chorobowe.

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




ZABURZENIA ODZYWIANIA U DZIECI - ANOREKSJA

,10 nie dziecko ma problem z jedzeniem, ale rodzina z komunikacja.”

Przyczyny:

e Brakjednoznacznejprzyczyny!

e Dziecko z cechami perfekcjonisty, o bardzo niskiej samoocenie.

e Presjaspoteczna, kult bardzo szczuptej sylwetki.

e Problemy w zyciu rodzinnym - unikanie sytuacji konfliktowych, duze
oczekiwania stawiane przez rodzicow, brak silnych wiezi z rodzicami.

e Brak poczuciabezpieczenstwa i che¢ zapanowania nad
wtasnym zyciem w jakiekolwiek jego sferze.

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




ZABURZENIA ODZYWIANIA U DZIECI -

ANOREKSJA

Wyzglad zewnetrzny

-niska masa ciata w stosunku do
wzrostu, wieku

-wychudzona, “szara” i
zmeczona twarz

-wypadanie wtosow, ostabienie
paznokci

Objawy anoreksji
Zachowanie

-odrzucanie uwag dotyczacych
szczuptosci ciata

-odmawianie jedzenia

-spozywanie positkdw
szczegblnie w samotnosci

-nadmierna aktywnos¢ fizyczna

Stan organizmu

-zanik miesigczki i dziewczat
-omdlenia, ostabienie
-obnizona temperatura ciata
-zaburzenia pracy serca

-niskie cis$nienie tetnicze krwi

bonne ,

— sante

moj styl, moje zdrowie




ZABURZENIA ODZYWIANIA U DZIECI - ANOREKSJA

Leczenie anoreksji wymaga kompleksowej terapii, w ktérg zaangazowane
sg psycholog/terapeuta, dietetyk oraz lekarz. Leczenie anoreks;ji
z reguty polega na terapii ambulatoryjnej, natomiast w ciezkich
przypadkach, niezbedne jest leczenie szpitalne.
Terapia dietetyczna ma na celu wyréwnanie niedoborow sktadnikow
odzywczych, u dziewczat przywrocenie miesigczki
oraz osiggniecie i utrzymanie przez chorego ~'|
minimalnej prawidtowej masy ciata dla BMI 18,5. ' ’\\L,

, 497 .




Gabinety
Dietetyczne
Bonne Santé

Debica
Mielec
Rzeszow
Krakow
Sanok
Jasto
Gorlice

Mielec, ul. Wolnosci 23d

(obok hali targowej)

bonne ,

TEL: 516 737 001 —sante




SKUTECZNA KURACJA

TWOJ OSOBISTY
DIETETYK

pr v chwilach zwatpient
+ pomoze Ci odnalez¢ motywacje

INDYWIDUALNY PLAN TWOJA WEWNETRZNA
ZYWIENIOWY MOTYWACJA

= uzyskasz fachowg wiedze, bedziesz
pod statg opieks dietetyka

« pomozemy Ci odkry¢ pokiady

wewnetrznej motywacii i sify
+ poczujesz sie swobodnie, bezpiecznie,
lekko | komfortowo
+ zawsze spotkasz sie
ze zrozumieniem | wsparciem

Motywacja jest tym, co pozwala Ci zaczac.
A nawyk tym, co pomaga Ci wytrwac. — sante

moj styl, moje zdrowie

bonne ,
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OWE  INDYWIDUALNA WSPARCIE
SPOTKANIA DIETA | MOTYWACJA (NS,

LYSKAJ KOMFORT,
NA JAKI ZAStUGUJESZ

SZCZUPLA SYLWETKA, ZDROWE CIALO
| KORZYSTNE NAWYKI ZYWIENIOWE

bonne ,
— santeé

moj styl, moje zdrowie
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J AR\
Zapraszamy na Q 04

-
Bezplatne U:_:

badanie
skladu ciala!

e« analiza tkanki tluszczowej

® analiza masy miesSniowej
analiza tkanki wisceralnej

analiza wody metabolicznej

Zapraszamy Rodzcidéw, jak i dzieci wraz z opiekunem

ul. Wolnosci 23 d (hala targowa) Tel: 516 737 001




Gratulujemy naszym mtodym pacjentom cudownych osiagniec !




Serdecznie zapraszamy do przegladania
Metamorfoz naszych dzielnych pacjentow na stronie
www.bonne-sante.pl/blog oraz obserwowania
kolejnych na Facebook'u;

Przypominamy o mozliwosci
skorzystania z pakietu “Rodzié +
dziecko’ obhnizonejo az - 20 % !



http://www.bonne-sante.pl/blog

NOWA LOKALIZACJA: ul. Wolnosci 23 d

bonne ,

— sante
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SKUTECZNE | TRWALE

ODCHUDZANIE

Z OSOBISTYM DIETETYKIEM

4516 737 0071,



DZIEKUJE ZA
UWAGE !




