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Co dostarczaja przekaski po treningu
dzieciom?

Liczba kilokalorii spozywanych przez dzieci w postaci przekasek po wysilku fizycznym, np.
grze w pilke, znacznie przewyzsza liczbe kalorii spalonych podczas treningu - potwierdzili
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naukowcy z Uniwersytetu Brighama Younga (USA).

Artykul na ten temat ukazat sie w piSmie ,American Journal of Health Behavior”.

Prawie kazdy rodzic tak postepuje: odbierajac dziecko z treningu czy placu zabaw przynosi mu
przekaski. , Dzieci caly czas sa zalewane przekaskami, istnieje wrecz kultura przekaszania. Przekaski
sa obecne na uroczystosciach w szkole, na przyjeciach urodzinowych, na wszelkiego rodzaju
imprezach - wymienia gtéwna autorka badania, prof. Lori Spruance. - "Nie powinniSmy wiec
dodatkowo obcigza¢ dzieci cukrem po treningach".

Spruance oraz jej zespdt obserwowali uczniéw 3 i 4 klas podczas gry w pitke nozna, futbol, baseball
i softball. W sumie przesledzili ponad 189 rozgrywek. Analizowali poziom wysitku fizycznego dzieci
oraz smakotyki, ktére spozyty one po treningu. Odkryli, ze 80 proc. rodzicoéw zawsze po meczu
przynosi swoim pociechom przekaski. Dodatkowo 90 proc. napojow, ktére spozywali w takich
momentach mtodzi zawodnicy, zawierato cukier.

Naukowcy wyliczyli, ze sSredni wydatek energetyczny wsrdd obserwowanych dzieci wynosit 170
kilokalorii na jedna gre, podczas gdy srednie spozycie kilokalorii z przekasek wynosito 213 kalorii.
Srednia ilo$¢ cukru spozywanego po grze wyniosta az 26,4 grama! Tymczasem dzienna
rekomendowana dawka cukru dla tej grupy wiekowej wynosi 25 graméw. Najwiecej cukru
dostarczatly dzieciom stodzone napoje.

Jednoczesnie badanie wykazato, ze Sredni czas rozgrywania meczu wynosit 27 minut (pitka nozna
nieco wiecej, softball nieco mniej). Tymczasem wedtug najnowszych zalecen dzieci powinny spedzac
na aktywnosci fizycznej co najmniej 60 minut kazdego dnia.

Autorzy publikacji podkreslaja, ze cho¢ 43 dodatkowe kcal, ktére wynikaja z nadwyzki energetycznej
przekasek w stosunku do energii spalonej w czasie wysitku, nie wydaja sie ,,grozne” - ale 2-3 treningi
tygodniowo oznaczaja juz ok. 100 kcal. Rocznie moze sie w ten sposob uzbiera¢ nawet kilka tysiecy
dodatkowych kilokalorii.

»~ZauwazyliSmy tez, ze czes¢ dzieci gra wytacznie po to, zeby zastuzyé sobie potem na cos smacznego"
- opowiada prof. Spruance. - "To bardzo niezdrowy nawyk. Przeciez nagroda za wysiltek, powinna by¢
dobra zabawa i czas spedzony z przyjaciétmi”.

Jak zmieni¢ kulture przekasek? Spruance i jej wspdélpracownicy uwazaja, ze najwazniejszym
elementem w walce z kultura przekasek jest edukacja. Podjeli juz pierwsze kroki w tym celu
i zaprojektowali pilotazowe programy edukacyjne, ktére maja uswiadamia¢ dzieciom i rodzicom, jak
wazne s prawidlowe nawyki zywieniowe po treningu.

Jak moéwiag, ich wysitki odnosza juz efekty, poniewaz w jednym z miast objetych programem
odnotowano spadek liczby niezdrowych smakolykdéw podczas gier mtodziezowych. W efekcie 16 proc.
przekasek potreningowych zawierato wode zamiast stodkiego napoju, a odsetek rodzicéw, ktdrzy -
zamiast stodkich i stonych przekasek - przynosili dzieciom owoce i warzywa, wzrést z 3 do 15 proc.

»Niewielkie zmiany moga mie¢ duzy wplyw na promowanie zdrowej masy ciata u naszych dzieci -
podsumowuje wspotautor badania, prof. Jay Maddock. - Kiedy wiec twoje pociechy uprawiaja jakis
sport, nie niwecz ich wysitku i wybieraj wode, owoce, warzywa oraz zdrowe zrodia biatka, np.
orzechy”.
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Ruszyvla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;j.
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Co jesc¢, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?
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Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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