
„Walczymy z otyłością z dużą dbałością –

program dla uczennic i uczniów klas I-VI”

Agnieszka Bandura

Dietetyk 



Plan szkolenia

• Talerz zdrowego odżywiania

• Triki na zdrowe jedzenie

• Bilans energetyczny

• Podróż bohatera

• Część dla rodziców













Proste triki



PPPM*

PPM**

* Ponadpodstawowa przemiana materii
**   Podstawowa przemiana materii

POBÓR ENERGII WYDATEK ENERGII

PRZYROST
MASY

UTRATA 
MASY

BIAŁKO

TŁUSZCZE

WĘGLOWODANY

B I L A N S    E N E R G E T Y C Z N Y



AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

• Każdy wysiłek, który sprawi, że poczujesz się zmęczony, to 
odpowiedni wysiłek,

• Pływanie, jazda na rowerze, skakanka, gra w piłkę, 
ćwiczenia na macie, spacery, aerobic, zumba

• Co najmniej 3 razy w tygodniu po 30 minut,
• Dziecko ćwiczy, bo lubi, bo sprawia mu to przyjemność,
• Dziecko ćwiczy, bo akceptuje ruch i wysiłek fizyczny,
• Twoje ciało może więcej niż podpowiada Ci umysł!
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Jedz tak, żeby się najeść









CZYTAJ ETYKIETY



???
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Wzrastanie przebiega bardzo indywidualnie, 
zależnie od uwarunkowań genetycznych (przede 
wszystkim wzrostu rodziców) oraz 
środowiskowych (m.in. sposobu karmienia, 
ogólnych warunków życia rodziny i wzajemnych 
relacji, przebytych chorób).
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Prawidłowe proporcje masy ciała do wzrostu 
w zależności od wieku i płci są względnie stałe 

i opracowano wiele wzorów i tabel umożliwiających 
ocenę własnych "wymiarów".

Jednym ze sposobów sprawdzenia prawidłowej wagi 
jest wskaźnik BMI (Body Mass Index)



Na siatce 
centylowej wykreślone są linie krzywe (zwykle 7), które 
pokazują, jaki procent dzieci w całej populacji 
(3%, 10%, 25%, 50%, 75% lub 97%) w danym wieku 
osiąga taką lub mniejszą wartość pomiaru (masy ciała, 
długości/wysokości lub obwodu głowy - zależnie od 
rodzaju siatki). Linie te wyznaczają tzw. kanały 
centylowe.
Siatki centylowe znajdują się na końcu książeczki zdrowia 
dziecka, a zaznaczanie na nich kolejnych pomiarów 
pozwala monitorować przebieg wzrastania w czasie oraz 
ustalić, czy mieści się on w szerokiej normie zdefniowanej 
jako przedział między linią 3. a 97. procenta (centyla). 
Indywidualna krzywa wzrastania Twojego dziecka 
powstaje przez połączenie naniesionych na siatkę wyników 
kolejnych pomiarów, a prawidłowość jej przebiegu 
interpretuje lekarz.
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KONSEKWENCJE    OTYŁOŚCI

• NISKA SAMOOCENA 

• DEPRESJA

• BRAK AKCEPTACJI ZE STRONY RÓWIEŚNIKÓW

• IZOLACJA SPOŁECZNA

• „ZAJADANIE „ PROBLEMÓW, CO DOPROWADZA 
DO POGŁĘBIENIA PROBLEMÓW

• W PRZYSZŁOŚCI KŁOPOTY Z ZATRUDNIENIEM
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Zasady rodzinne

• Np. 

• Plan obiadów ustalamy w piątek/ każdy wybiera swój 

obiad

• Zakupy robimy 2 x w tygodniu/ Zosia -warzywa, Janek-

owoce

• Wspólnie pomagamy sobie w kuchni/ sobota- obiad 

Zosia, niedziela obiad Janek

• Słodyczy nie trzymamy w domu



Wspólne motto

• Jeden za wszystkich, wszyscy za jednego!



Najczęstsze trudności

• Wymyślanie nowego menu- brak czasu na inne gotowanie/ 

fantazja

• Brak czasu na aktywność fizyczną/ lepszy rydz niż nic

• Długie wieczory, głód/ zajęcie, planszówki

• Ochota na słodkie/czego oczy nie widzą…

• Obecność dziadków/ metoda zdartej płyty

• Wszystko albo nic/ projekt do końca życia



Jesteś bohaterem



Część dla rodziców



Kto odpowiada za nadwagę 
dzieci?

To nawyki wyniesione z domu kształtują 

dziecko.



Kto za to odpowiada?

... po prostu chcemy, żeby dzieci były 

zadowolone. Odżywiamy je więc tym, co dla 

nich najsmaczniejsze i najlepsze, czyli tym, 

czego żądają. A dziecko żąda chipsów, lodów, 

coli, pizzy….

Mama, tata, brat, babcia, dziadek…?
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Od czego zacząć?

❖ Od siebie 



Co warto wziąć pod uwagę



Jak nauczyć 

dziecko nowych 

smaków?



Jakie postawy rodziców mogą utrzymywać, jakie 

pozwalają zniknąć, np. selektywności w jedzeniu? 

Selektywnemu jedzeniu sprzyja ograniczanie 

przez rodzica styczności dziecka z nowymi 

rodzajami jedzenia. Np. dziecko odmawia 

jedzenia pomidora w związku z czym rodzic 

zaprzestaje ich kupowania, podczas posiłków 

mówi wprost zdania typu ”nie, pomidora nie, bo i 

tak nie zje. Nie kupuj pomidorów, ona nie lubi”. 



Jak wprowadzać nowe 

produkty?

Możemy wprowadzać minimalną ilość produktów jak 

najbardziej podobnych do tych akceptowalnych – np. 

dodawać różne mąki do naleśników, wprowadzić gofry 

(później gofry warzywne), po to, aby nowe pokarmy miały 

jak najwięcej znanych cech. 

Zapoznawanie z nowymi strukturami jest zawsze 

pożądane, nie musimy zaczynać od jedzenia, możemy 

wykorzystać do tego produkty "wstępne" mokre, suche, 

zimne, ciepłe

Zanim przejdziemy do takich działań wykluczamy podłoże 

związane z chorobą/alergią/nietolerancją/ problemami 

logopedycznymi. 



Co jest ważne?



Po drabinie do celu

Możemy zastosować tak zwaną drabinę. 

Podczas rozmowy z dzieckiem wypisujemy 

różne cele, które chcielibyśmy osiągnąć. 

Następnie tworzymy ich listę zaczynając od 

najłatwiejszych do osiągnięcia, poprzez te 

średnio trudne kończąc na trudnych. Łatwe 

cele mogą być związane ze wspólnym 

przeczytaniem książki związanej z jedzeniem 

(dostosowanej do wieku dziecka), bawieniu 

się pluszakami przypominającymi 

owoce/warzywa, kartami, klockami 

przypominającymi jedzenie, następnie może 

być to dotykanie prawdziwych 

warzyw/owoców/innych 



Pochwała, a zachęta



Istotnym jest, aby dziecko aktywnie 

uczestniczyło w procesie twórczym na każdym 

etapie. Zaangażowanie, wspólne tworzenie 

reguł, włączanie dziecka, dawanie mu poczucia 

przynależności nie tylko buduje pozytywną 

relację, ale i zwiększa motywacje do 

przestrzegania zasad. Dzieci chętniej angażują 

się w zadania, przestrzegają zasad, które 

współtworzyły. Dzięki takiemu postępowaniu 

motywacja nawet jeżeli opada, szybko zostaje 

podniesiona, jasno wytyczony cel (np. metodą 

SMART) sprawia, że zadania nie wywołują w 

dziecku negatywnych emocji, buntu, oporu, co 

przekłada się na lepsze wyniki w procesie 

zmiany. 

Zaangażowanie



Podsumowanie

W pracy z małymi dziećmi stosujemy pozytywne wzmocnienia zamieniając motywację 

zewnętrzną w wewnętrzną, 

W pracy ze starszymi dziećmi włączamy je do procesu decyzyjnego (na miarę ich możliwości 

poznawczych i rozwojowych) -

Zamiast kar i nagród stosujemy zachęty 

Doceniamy proces zmiany- nie tylko końcowy efekt 

Wybieramy zadania dla dziecka, które nie są zbyt łatwe ani zbyt trudne, aby utrzymać 

optymalny poziom motywacji, 

Nagrody i kary działają, lecz krótkoterminowo i nie rozwiązują problemu 

Budujemy w dziecku poczucie wewnętrznej kontroli, sprawczości 
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