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Otyłość u dzieci 
 

Definicja 
Otyłość jest przewlekłą, ogólnoustrojową chorobą metaboliczną wynikającą z zaburzenia homeostazy 
energetycznej organizmu. Charakteryzuje się patologicznym zwiększaniem ilości tkanki tłuszczowej. Proces ten 
w miarę nasilania się i upływu czasu nieuchronnie prowadzi do pojawiania się patologii oraz dysfunkcji 
dotyczących wszystkich układów i narządów. 
 
Kryteria rozpoznawania otyłości u dzieci 
Aktualnie powszechnie przyjęte i rekomendowane, m.in.  jest posługiwanie się tzw. wskaźnikiem masy ciała – 
BMI (ang. body mass index), który dla populacji dzieci i młodzieży do 18. r.ż. odczytuje się z tabel lub siatek 
centylowych  odpowiednich dla płci i wieku, opracowanych w poszczególnych krajach . 
 
Nadwagę stwierdza się, gdy BMI mieści się w zakresie 90 -97. centyla w odniesieniu do płci i wieku,  
a otyłość,  gdy BMI jest > 97. centyla w odniesieniu do płci i wieku. 
 
 
Powstawanie otyłości u dziecka zazwyczaj jest procesem długotrwałym i powstaje na skutek dostarczania 
nadmiaru energii w pożywieniu w stosunku zapotrzebowania organizmu. Do najczęstszych przyczyn otyłości  
u dzieci należą:  

• nieprawidłowe żywienie – dieta wysokokaloryczna, bogata w węglowodany proste, tłuszcze, cukier, 
produkty typu fast food, kolorowe napoje zawierające dużą ilość cukrów, nadmiar spożywanego pokarmu, 
nieprawidłowy rozkład posiłków w ciągu dnia (małe śniadanie lub jego brak, obfita kolacja) zbyt mała ilość 
warzyw, produktów pełnoziarnistych w diecie;  

• zbyt mała aktywność fizyczna, siedzący tryb życia; 
• predyspozycje genetyczne – szacuje się, że u około 30% populacji występują czynniki genetyczne 

predysponujące do nadmiernego gromadzenia tkanki tłuszczowej;  
• zespoły genetyczne przebiegające z otyłością (zespół Pradera-Willego, Cohena, łamliwego  

chromosomu X); 
• zbyt mała lub duża masa urodzeniowa dziecka oraz cukrzyca matki w ciąży; 
• leki powodujące otyłość – np. długotrwałe stosowanie glikokortykosteroidów w dużych dawkach.  

  
 
W  leczeniu otyłości u dziecka ważną rolę odgrywa prawidłowa, regularna aktywność fizyczna, która 
zmniejsza ryzyko chorób sercowo-naczyniowych poprzez obniżenie ciśnienia tętniczego, poprawę 
insulinowrażliwości oraz obniżenie triglicerydów i cholesterolu LDL. Sport przyspiesza przemianę materii oraz 
polepsza wydolność fizyczną.  U dzieci nie zaleca się ćwiczeń siłowych do momentu ukończenia wzrastania.   
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Jak zapobiec otyłości u dziecka 
 
Podstawą profilaktyki otyłości u dziecka jest odpowiednia dla wieku dieta, bogata w warzywa, prawidłowa 
podaż płynów, najlepiej wody oraz właściwa, regularna aktywność fizyczna. W przypadku niemowląt istotne jest 
karmienie piersią przez co najmniej 6 miesięcy życia, gdyż mleko kobiece zawiera substancje mające wpływ na 
regulację apetytu .Dziecko karmione piersią szybciej uczy się rozpoznawać sygnały o głodzie lub sytości.    
Ważne jest wprowadzanie prawidłowych nawyków żywieniowych u dzieci od początku rozszerzania diety. 
Produkty podawane dziecku powinny być pełnowartościowe, należy unikać potraw wysokokalorycznych, 
słodzonych i wysoko przetworzonych. Zaleca się spożywanie owoców i warzyw przez dziecko 5 razy dziennie. 
Istotna jest odpowiednia dla wieku podaż nabiału oraz produktów bogatych w błonnik. Do ukończenia 2. roku 
życia nie jest wskazane ograniczanie spożycia tłuszczów, gdyż są one niezbędne do rozwoju układu 
nerwowego.   
 
 

W profilaktyce otyłości ważny jest właściwy dla wieku dziecka wysiłek fizyczny  
oraz ograniczanie czasu spędzanego biernie np. przed telewizorem.  

Zaleca się minimum 1 godzinę aktywnej zabawy dziennie. 
 
 
Zalecenia: 

• spożywaj od 4 do 5 posiłków dziennie w ustalonych porach- unikniesz podjadania  
i odkładania się tłuszczu „na zapas”, 

• dzień rozpoczynaj od śniadania, 
• nie jedz późnych, obfitych kolacji, 
• unikaj cukru i słodyczy (jako przekąski słodkie wybieraj owoce suszone, orzechy, galaretkę owocową, 

kisiel z owocami, budyń, musy owocowe, ciasto drożdżowe, koktajle mleczno-owocowe), 
• słodkie soki i napoje zastępuj wodą mineralną niegazowaną lub wodą  z cytryną, 
• unikaj produktów zawierających tłuszcz „ukryty”, tj. sery podpuszczkowe i topione, parówki, pasztety, 

kiełbasy, tłuste wędliny i mięsa, konserwy mięsne, 
• wybieraj mleko 2% pasteryzowane i produkty mleczne bez dodatku cukru, 
• spożywaj produkty bogate w błonnik pokarmowy, tj. pieczywo pełnoziarniste, grube kasze, płatki owsiane 

lub jęczmienne, warzywa surowe i owoce, 
• unikaj pieczywa pszennego i cukierniczego, białych makaronów i oczyszczonego ryżu zastępując je 

chlebem razowym lub żytnim, makaronem razowym i brązowym ryżem, 
• zrezygnuj z sosów i zasmażek, majonezów i ostrych przypraw, 
• ogranicz spożycie soli i słonej żywności, 
• unikaj smażenia potraw (wybierz gotowanie, pieczenie, duszenie), 
• dbaj o kontrolę masy ciała, lecz nie częściej niż raz w tygodniu, 
• bądź aktywny ruchowo - codziennie 1 godzinny wysiłek fizyczny. 

 
  

https://www.doz.pl/czytelnia/a12502-Blonnik_pokarmowy_-_czym_jest_i_jakie_ma_znaczenie_dla_naszego_zdrowia
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Produkty dozwolone i przeciwwskazane w żywieniu: 
 
Pieczywo: 
zalecane:  pieczywo razowe, żytnie, pełnoziarniste, typu graham 
niewskazane: pieczywo pszenne, maślane, tostowe, pieczywo cukiernicze 
 
Dodatki do pieczywa: 
zalecane:  chude wędliny, chude mięso, pasty z mięsa i warzyw, ryby, jaja gotowane, jajecznica, sery 

twarogowe, serki ziarniste, masło 
niewskazane: sery podpuszczkowe i topione, pleśniowe, pasztety, pasztetowa, salceson, parówki, konserwy 

mięsne, tłuste kiełbasy 
 
Napoje: 
zalecane:  mleko 2%, jogurty naturalne, kefiry, maślanka, koktajle mleczno-owocowe, herbata, kawa 

zbożowa, soki warzywne, kakao naturalne 
niewskazane: wszystkie napoje słodzone cukrem, herbata i kakao rozpuszczalne, mleka i jogurty smakowe  

słodzone, napoje z owoców, słodkie soki, napoje sztucznie barwione, gazowane i słodzone 
 
Zupy sosy: 
zalecane:  zupy na wywarach jarzynowych, zaprawiane mlekiem, jogurtem naturalnym lub kefirem, sosy na 

wywarach z warzyw, owocowe niesłodzone 
niewskazane: zupy na wywarach z kości i tłustych mięsach, z zasmażkami, z dużą ilością wysokoprocentowej 

śmietany, owocowe z cukrem 
 
Dodatki do zup: 
zalecane:  kasze gruboziarniste, ryż brązowy, makaron razowy, płatki owsiane i jęczmienne, ziemniaki 
niewskazane: makrony białe, zacierka, kluski, ryż biały, kasza manna, groszek ptysiowy, grzanki pszenne 
 
Mięso, drób, ryby, jaja: 
zalecane:  mięso i ryby o średniej zawartości tłuszczu, mięso i ryby gotowane, pieczone bez wcześniejszego 

obsmażania na tłuszczu, pieczone w folii lub pergaminie, na grillu, jaja gotowane, jajecznica 
niewskazane: mięso tłuste, potrawy z mięsa i ryb smażone lub duszone w tradycyjny sposób, jaja smażone 
 
Potrawy półmięsne i bezmięsne: 
zalecane:  budynie z mięsa, warzyw i sera, warzywa faszerowane mięsem, budynie z kasz, makaronów, 

zapiekanki z kasz, makaronów pełnoziarnistych, mięsa i warzyw, risotto z ryżu brązowego z 
mięsem i warzywami 

niewskazane: knedle, pierogi, naleśniki, racuchy 
 
Warzywa: 
zalecane:  świeże, gotowane, z dodatkiem masła, oleju, oliwy, jogurtu naturalnego, kefiru, łagodnie 

przyprawione 
niewskazane: stare, z dodatkiem majonezu, wysokoprocentowej śmietany, cukru 
 
Ziemniaki: 
zalecane:  gotowane, w formie purée 
niewskazane: smażone, pieczone z dodatkiem tłuszczu, frytki, chipsy ziemniaczane, placki ziemniaczane, pyzy 
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Owoce: 
zalecane:  świeże, owoce suszone, sałatki owocowe 
niewskazane: owoce w syropach, owoce kandyzowane, sałatki owocowe z cukrem 
 
Desery: 
zalecane:  kompoty, kisiele, galaretki owocowe, jabłka pieczone z twarogiem lub dżemem, sernik na zimno, 

musy owocowe, koktajle mleczne 
niewskazane: ciasta, ciastka, torty, pączki, faworki, chałwa, czekolada, batony 
 
Przyprawy: 
zalecane:  łagodne (sok z cytryny, kwasek cytrynowy, koperek zielony, pietruszka, czosnek, cebula, kminek, 

majeranek, bazylia, liść laurowy, ziele angielskie, sól, pieprz ziołowy, ocet winny, tymianek) 
niewskazane: bardzo ostre (papryka ostra, ocet, chili, pieprz), ketchup, musztarda, sól 
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