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Najczestszym kryterium wyboru produktow
zywnosciowych przez dzieci jest kolorowe opakowanie znane z reklamy i dobry smak. To
jednak moze oznacza¢ wysoka zawartos¢ konserwantow, sztucznych barwnikoéw oraz cukru.
Takie jedzenie ma szkodliwy wplyw na zdrowie i szybko moze doprowadzi¢ do otylosci.
Eksperci podkreslaja, ze rodzice powinni zwraca¢ szczegolna uwage na zawartos¢ takich
skladnikow w produktach i uczula¢ na to dzieci. Problem w tym, ze dorosli sami rzadko
czytaja etykiety.

- Rodzice powinni uczy¢ dzieci, jak czyta¢ etykiety na opakowaniach, zeby wiedziaty, jaki jest sktad
danego produktu. Przyktadowo, jesli dziecko wybiera w sklepie wode truskawkowq, to mysli, ze jest
to zwykta woda i bedzie tak samo zdrowa. Jak jednak przeczytamy etykiete, to zobaczymy, ze tam
jest duzo cukru i konserwantow - méwi agencji informacyjnej Newseria Alicja Sidorowicz, ekspertka
Systemu Harmonizacji Opakowan Spozywczych.

Z danych Instytutu Zywnosci i Zywienia (IZZ) w Warszawie wynika, ze ponad potowa Polakéw
nie zwraca uwagi na wartos¢ energetyczna produktow i nie czyta tabel zawierajacych informacje
0 procentowej zawartosci poszczegdlnych sktadnikow.

- Dlatego dziata taka instytucja jak System Harmonizacji Opakowan Spozywczych. Naszym celem
jest nie tylko wspétpraca z producentami Zywnosci i pokazywanie im, jak oni majq poprawnie
zapisywac na etykietach wszystkie dane, tak zeby byto to zgodne z nowymi rozporzqdzeniami.
Planujemy rowniez prowadzic¢ szkolenia dla dzieci i rodzicow w zakresie czytania etykiet - wyjasnia
Alicja Sidorowicz.

Jak podkresla, trzeba patrzec¢ przede wszystkim na zawartos¢ cukru, ttuszczu, konserwantéw
i innych sztucznych dodatkéw. Dzi$ czesto dany produkty wybierany jest ze wzgledu na dobry smak.
Dla przyktadu, polskie dzieci czesto jedza na Sniadanie czekoladowe czy cynamonowe ptatki
$niadaniowe. Zdaniem specjalistow do spraw zywienia wbrew powszechnym opiniom nie jest to
zdrowy positek.

- W stu gramach ptatkow sniadaniowych moze znajdowac sie nawet 30 gramoéw cukru. To powinno
by¢ sygnatem, ze to nie jest zdrowy positek. A sq przeciez inne zamienniki: owsianka, ptatki gdrskie,
ktore przyrzqdzone z mlekiem albo z wodq stanowiq bardzo poZywne i energetyczne poZywienie
dla kazdego dziecka. Mozna do nich doda¢ midd, suszone owoce czy orzechy - moéowi Alicja
Sidorowicz.

Tegoroczne dane IZZ wskazuja, ze na otylo$é cierpi ponad 22 proc. polskich uczniéw szkét
podstawowych i gimnazjow. Eksperci podkreslaja, ze problemy z nadwaga w znacznym stopniu
wynikaja z nieSwiadomosci rodzicow, ktoérzy nie zawsze wiedza, jakie produkty wybierac i jak
przygotowac z nich pelnowartosciowe positki. To sie powoli zmienia, dzieki kulinarnym blogom,
programom i publikacjom o zdrowym zywieniu. Coraz czesciej edukacja kierowana jest tez



bezposrednio do dzieci, np. na zajeciach w szkole. Dorosli powinni przekonywacé i zachecac dzieci
takze do aktywnosci fizycznej.

- Dzieci w wieku szkolnym wracajq ze szkoty, siadajq przed komputerem czy telewizorem, a to jest
btgd. Powinny pojezdzi¢ na rowerze, rolkach, wybrac jakqs aktywnosc¢ fizycznq. Niestety, coraz
czestsze sq rowniez zwolnienia z WF-u, co nie jest dobre - dodaje Alicja Sidorowicz.

Zrédto: www.newseria.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszyé skutecznosc leczenia.

02-02-2026

Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Thuszcz bezowy wplywa na ciSnienie krwi

iNformuje , Science”.

Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracita 157 tys. mieszkancow .
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