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Jedna z pierwszych ksigzek, jakie zrobity na mnie wielkie wrazenie byta powiesc dla
dzieci Aleksandra Minkowskiego "Gruby" opowiadajgca o chtopcu, ktéry razem z
rodzicami wraca z zestania na Syberii, gdzie catg rodzing cierpieli mrdz i ogromny gtod.
Tytutowy Gruby kiedy juz jest w Polsce nie moze przestac jescC. Ja tez nie mogtam
przestac jesc jako dziecko, bo kiedy we wczesnych latach 90. w polskich sklepach potki
zaczety sie uginac¢ pod kolorowymi smakotykami, wrzucatam w siebie tyle kalorii,
Jakbym przygotowywata mnie do zawoddow sumo. Pisze o tym dlatego, bo
przeczytatam raport Instytutu Matki i Dziecka o otytosci wsrod dzieci w Polsce, ktory
mnie przerazit. Ale zacznijmy od dorostych.

One of the first books that made a great impression on me was a children's novel by
Aleksander Minkowski called "The Fat", about a boy who returns with his parents
from exile in Siberia, where they suffered from frost and extreme hunger. Once in
Poland, the titular Fat cannot stop eating. | couldn't stop eating as a child either,
because when in the early 90s the shelves in Polish stores started to bend under
colorful delicacies, the whole family packed me with so many calories, as if they were
preparing me for a sumo competition and as if they wanted to compensate for their
own lean childhood. I'm writing about this because | read a report by the Institute of
Mother and Child on childhood obesity in Poland, which terrified me. But let's start
with adults.

W Polsce 50% osob powyzej 15. roku zycia ma nadwage, a 20% cierpi na otytosc. (62%
mezczyzn i 46 % kobiet, w tym, co ciekawe 22.5% mezczyzn w wieku 18-64, tylko 5.5%
kobiet w wieku 18-44 i 23.5% kobiet w wieku 45-64). W Unii Europejskiej srednio 52,7%
dorostych ma nadwage. W Wielkiej Brytanii 63% dorostych ma nadwage, a 28% jest
otytych, a w USA jest to odpowiednio 74% i 42%.

In Poland, 50% of people over the age of 15 are overweight, and 20% suffer from
obesity. (62% of men and 46% of women, including, interestingly, 22.5% of men aged
18-64, only 55% of women aged 18-44 and 23.5% of women aged 45-64). In the
European Union, an average of 52.7% of adults are overweight. In Great Britain, 63%
of adults are overweight and 28% are obese, and in the USA, the figures are 74% and
42% respectively.

Z czego wynika, ze okoto 1/4 polskich mezczyzn ma problem z otytoscig przez cate
zycie, ale wiekszos¢ miodych kobiet i to duza czesc kobiet jest szczupta albo ma tylko
nadwage, i to jest ok, i dopiero po menopauzie okoto 1/4 z nich tyje, co sugeruje, ze to
ma duzy zwigzek z hormonami.
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This means that about 1/4 of Polish men have a problem with obesity throughout
their lives, but most young women, and a large proportion of them, are slim or just
overweight, and that's OK, and only after menopause do about 1/4 of them gain
weight, which suggests that it has a lot to do with hormones.

| chociaz wydaje sie, ze kazdy jest kowalem swojego losu i za oponke na brzuchu
moze obwiniac¢ tylko siebie, to moze nie do konca byc¢ prawda. Szczegdlnie w
przypadku osob, ktdre grube byty juz w dziecinstwie. W koncu dziecko nie zapetnia
szafek ciasteczkami i nie serwuje do obiadu coca-coli, nie? Wedtug Instytutu Matki i
Dziecka, w 2021 roku 35,3% osmioletnich dzieci w Polsce miato nadwage lub otytosc,
co stanowi wzrost z 32,2% w 2018 roku. (W Unii Europejskiej 29% dzieci w wieku 7-9
ma nadwage lub otytos¢, a badania z innych krajow pokazuja inne przedziaty
wiekowe, wiec nie podaje.) Chociaz nie znalaztam danych z 2024, dyrektor Instytutu
Nauk o Zywieniu Cztowieka Krystyna Gutkowska sugeruje, ze bedzie to rosto o0 4% co
5 lat) Jednoczesnie dzieci wykazuja tez oznaki niedoboréw zywieniowych! Nie maja
wystarczajgco duzo witamin i mineratow. To nie koniec. 27,1% uczniow klas drugich
miato wysokie cisnienie krwi! Wbrew temu, co sie powszechnie uwaza, problem ten
czesciej dotyka dzieci na wsi. Dzisiaj dzieci na wsi hie maja wcale wiecej ruchu niz
dzieci w miescie. To juz nie te czasy, kiedy po szkole musiaty biec na pastwisko i
pilnowac krow czy pomagac rodzicom w pieleniu grzadek (i cate szczescie). Nie
chodza tez do szkoty na piechote i wcale nie jedza lepigj, bo wielu rolnikom w Polsce
nie optaca sie trzymac krow czy nawet wiasnych kur i wiekszos¢ produktow
spozywczych, jak wszyscy, kupuja w Lidlu czy Biedronce.

And although it seems that everyone is the architect of their own fate and can only
blame themselves for the fat belly, this may not be entirely true. Especially in the
case of people who were already fat in childhood. After all, a child doesn't fill their
cupboards with cookies and serve Coca-Cola for dinner, right? According to the
Institute of Mother and Child, in 2021, 35.3% of eight-year-old children in Poland
were overweight or obese, up from 32.2% in 2018. (Although | couldn't find data
from 2024, the director of the Institute of Human Nutrition Sciences, Krystyna
Gutkowska, suggests that this will increase by 4% every 5 years.) At the same time,
children also show signs of nutritional deficiencies! They don't have enough
vitamins and minerals. And that's not all. 27.1% of second-grade students had high
blood pressure! Contrary to popular belief, this problem is more common among
children in the countryside. Today, children in the countryside don't get any more
exercise than children in the city. These are long gone, when after school they had
to run to the pasture and watch over the cows or help their parents weed the beds
(and that's a good thing). They also do not walk to school and do not eat any
better, because many farmers in Poland do not find it profitable to keep cows or
even their own chickens and, like everyone else, buy most of their food products at
Lidl or Biedronka.
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Polski rzad jest Swiadomy problemu 2z otytoscia u dzieci i jej mozliwymi
konsekwencjami. Kilka lat temu wprowadzono regulacje ograniczajace sprzedaz
niezdrowej zywnosci w sklepikach szkolnych oraz zmieniajace menu w stotowkach.
Jednakze, z powodu braku odpowiedniego przygotowania i krotkiego czasu na
wdrozenie, wiele szkot miato trudnosci z dostosowaniem sie do nowych wymogow. W
rezultacie, zakazy zostaty ztagodzone, co wptyneto na jakos¢ oferowanych positkow.
Obecnie obowigzuje reguta, ze w sklepikach szkolnych nie mozna sprzedawac niczego
co ma wiecej niz 15% cukru, 10% ttuszczu i 1% soli. W szkolnych stotowkach nadal
jednak serwuje sie smazone, panierowane kotlety, a do obiadu podaje sie stodzony
kompot czy stodka herbate.

The Polish government is aware of the problem of childhood obesity and its possible
consequences. A few years ago, regulations were introduced to limit the sale of
unhealthy food in school shops and change the menu in canteens. However, due to
the lack of proper preparation and a short time for implementation, many schools
had difficulty adapting to the new requirements. As a result, the bans were relaxed,
which affected the quality of the meals offered. Currently, the rule is that school
shops cannot sell anything with more than 15% sugar, 10% fat and 1% salt. However,
school canteens still serve fried, breaded cutlets, and sweetened compote or sweet
tea for lunch.

Zobaczymy, moze pomoze troche program program KOS-BMI Dzieci, majacy na celu
wsparcie dzieci z chorobg otytosciowa. Program zaktada skoordynowang opieke w
jednym osrodku, gdzie dziecko i jego rodzina otrzymaja wsparcie lekarza, dietetyka,
psychologa i fizjoterapeuty. Jak moéwi prof. Michat Brzezinski z Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego: ,Dzieci nie zawsze muszg chudnacd, by uzyskac lepsze BMI
— wystarczy odpowiednie wsparcie w zmianie nawykow". Dorzuce do tego swoje piec
groszy - mam nadzieje, ze taki program przytozy sie do edukacji rodzicow, ktorzy
powaznie potraktujg problem nadwagi u swoich dzieci i hawykow zywieniowych w
domu.

Let's see, maybe the KOS-BMI Children program, which aims to support children with
obesity, will help a bit. The program assumes coordinated care in one center, where
the child and their family will receive support from a doctor, dietitian, psychologist
and physiotherapist. As Prof. Michat Brzeziriski from the Medical University of Gdansk
says: "Children do not always have to lose weight to achieve a better BMI| -
appropriate support in changing habits is enough.”" | will add my two cents - | hope
that such a program will contribute to the education of parents who will take the
problem of overweight in their children and eating habits at home seriously.
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Ciekawa wydaje sie tez planowana zamiana przedmiotu szkolnego "Wychowanie do zycia
W rodzinie" na "Edukacje zdrowotng", ktdéra bedzie obejmowacl tresci zwigzane ze
zdrowym zywieniem, aktywnoscig fizyczng oraz profilaktyka chordb cywilizacyjnych.
Chociaz nie jestem pewna, czy jesli osmiolatek przyjdzie do domu z gtowa petng witamin
W warzywach i zazgda swiezej satatki do kazdego obiadu, to zapracowana, ledwo wigzaca
koniec z koncem matka go przypadkiem nie wysmiegje.

The planned change of the school subject "Education for family life" to "Health
education" also seems interesting, which will include content related to healthy eating,
physical activity and prevention of lifestyle diseases. Although I'm not sure if an eight-
year-old comes home with a head full of vitamins in vegetables and demands a fresh
salad for every dinner, his overworked, struggling mother won't laugh at him.

A czy i w Twoim kraju otytos¢ u dzieci to taki duzy problem? Czy Twoj kraj robi cos, zeby

mu zapobiec?
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