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Co dostarczają przekąski po treningu
dzieciom?

Liczba kilokalorii spożywanych przez dzieci w postaci przekąsek po wysiłku fizycznym, np.
grze w piłkę, znacznie przewyższa liczbę kalorii spalonych podczas treningu - potwierdzili
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naukowcy z Uniwersytetu Brighama Younga (USA).

Artykuł na ten temat ukazał się w piśmie „American Journal of Health Behavior”.

Prawie każdy rodzic tak postępuje: odbierając dziecko z treningu czy placu zabaw przynosi mu
przekąski. „Dzieci cały czas są zalewane przekąskami, istnieje wręcz kultura przekąszania. Przekąski
są obecne na uroczystościach w szkole, na przyjęciach urodzinowych, na wszelkiego rodzaju
imprezach - wymienia główna autorka badania, prof. Lori Spruance. - "Nie powinniśmy więc
dodatkowo obciążać dzieci cukrem po treningach".

Spruance oraz jej zespół obserwowali uczniów 3 i 4 klas podczas gry w piłkę nożną, futbol, baseball
i softball. W sumie prześledzili ponad 189 rozgrywek. Analizowali poziom wysiłku fizycznego dzieci
oraz smakołyki, które spożyły one po treningu. Odkryli, że 80 proc. rodziców zawsze po meczu
przynosi swoim pociechom przekąski. Dodatkowo 90 proc. napojów, które spożywali w takich
momentach młodzi zawodnicy, zawierało cukier.

 

Naukowcy wyliczyli, że średni wydatek energetyczny wśród obserwowanych dzieci wynosił 170
kilokalorii na jedną grę, podczas gdy średnie spożycie kilokalorii z przekąsek wynosiło 213 kalorii.
Średnia ilość cukru spożywanego po grze wyniosła aż 26,4 grama! Tymczasem dzienna
rekomendowana dawka cukru dla tej grupy wiekowej wynosi 25 gramów. Najwięcej cukru
dostarczały dzieciom słodzone napoje.

Jednocześnie badanie wykazało, że średni czas rozgrywania meczu wynosił 27 minut (piłka nożna
nieco więcej, softball nieco mniej). Tymczasem według najnowszych zaleceń dzieci powinny spędzać
na aktywności fizycznej co najmniej 60 minut każdego dnia.

Autorzy publikacji podkreślają, że choć 43 dodatkowe kcal, które wynikają z nadwyżki energetycznej
przekąsek w stosunku do energii spalonej w czasie wysiłku, nie wydają się „groźne” - ale 2-3 treningi
tygodniowo oznaczają już ok. 100 kcal. Rocznie może sie w ten sposób uzbierać nawet kilka tysięcy
dodatkowych kilokalorii.

„Zauważyliśmy też, że część dzieci gra wyłącznie po to, żeby zasłużyć sobie potem na coś smacznego"
- opowiada prof. Spruance. - "To bardzo niezdrowy nawyk. Przecież nagrodą za wysiłek, powinna być
dobra zabawa i czas spędzony z przyjaciółmi".

Jak zmienić kulturę przekąsek? Spruance i jej współpracownicy uważają, że najważniejszym
elementem w walce z kulturą przekąsek jest edukacja. Podjęli już pierwsze kroki w tym celu
i zaprojektowali pilotażowe programy edukacyjne, które mają uświadamiać dzieciom i rodzicom, jak
ważne są prawidłowe nawyki żywieniowe po treningu.

Jak mówią, ich wysiłki odnoszą już efekty, ponieważ w jednym z miast objętych programem
odnotowano spadek liczby niezdrowych smakołyków podczas gier młodzieżowych. W efekcie 16 proc.
przekąsek potreningowych zawierało wodę zamiast słodkiego napoju, a odsetek rodziców, którzy -
zamiast słodkich i słonych przekąsek - przynosili dzieciom owoce i warzywa, wzrósł z 3 do 15 proc.

„Niewielkie zmiany mogą mieć duży wpływ na promowanie zdrowej masy ciała u naszych dzieci -
podsumowuje współautor badania, prof. Jay Maddock. - Kiedy więc twoje pociechy uprawiają jakiś
sport, nie niwecz ich wysiłku i wybieraj wodę, owoce, warzywa oraz zdrowe źródła białka, np.
orzechy”.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i młodzieży...
Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza głosu z użyciem AI może wspierać
diagnostykę chorób serca
Sztuczna inteligencja może znaleźć zastosowanie w diagnostyce.
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Sześć milionów Polaków choruje na
przewlekłe choroby płuc
Powiedziała PAP dr n. med. Małgorzata Czajkowska-Malinowska.
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Polskie nośniki leków wciąż testowane na
orbicie
Finał eksperymentu za dwa-trzy lata.
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By niepewność była mniej przykra
Nowa metoda fizyków dla dokładniejszych symulacji.
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Nie chcemy zmuszać do popularyzacji
Członek zespołu doradczego MNiSW ds. popularyzacji nauki.
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Składnik konopi indyjskich może pomóc w
terapii stłuszczenia wątroby
Publikuje pismo „British Journal of Pharmacology”.

 
09-03-2026

Bez żelaza trzustka źle się rozwija
Niedobór żelaza blokuje rozwój młodych komórek trzustki, co ma implikacje dla leczenia cukrzycy.
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