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TO 2ALE2Y. KIEDYS BYWALAM TU BARD20 C2ESTO
| NAWET LEZAtAM NA ODDZIALE NEFROLOGI!
KILKA TYGODNI. TERAZ PRZYIEZDZAM
TYLKO RAZ W MIESIACU...

CO TO JEST
NEFROLOGIA?
NIGDY TEGO
StOWA
NIE SLYSZALEM.

Wsparcie merytoryczne:  dr n. med. Zbigniew Kutaga
mgr Aneta Kotowska
dr hab. n. biol. Agnieszka Rézdzyniska-Swigtkowska, prof. IPCZD
prof. dr hab. n. med. Piotr Socha

Konsultacja w zakresie psychologii:  Zaktad Psychologii Zdrowia IPCZD

MAM TEZ CUKR2YCE.
MAMA MOWI, 2E TO WS2YSTKO OD TEGO,
2E 2A DU20 WAZE. NIE UMIEM ODMOWIC,

KIEDY KTOS C2ESTUIE
MNIE StODYC2AMI!

Rysunki, sklad i opracowanie graficzne, projekt okladki
Copyright (C) Beata Dyszkiewicz-Dziadak

NEFROLOGIA TO C2ESC MEDYCYNY
2AIMUIACA SIE NERKAMI,
MOI RODZICE MARTWIA SIE O MOJE
NERKI, BO MAM NADCISNIENIE,
A LEKARZ MOWI, 2E MOGE MIEC
PROBLEMY 2 SERCEM JAK BEDE  J=
STARSZA. DLATEGO TU PR2YJIEZDZAM.
ALE D2IS MAM WI2YTE U PANI DOKTOR
DIABETOLOG W PROGRAMIE
LECZENIA OTYLOSCI.

Beata Dyszkiewicz-Dziadak

Drukioprawa: Reklama LUNO
Wydawnictwo IPCZD

Print ISBN 978-83-981586-2-6
Wersja elektroniczna on-line i do pobrania ISBN 978-83-981586-5-7

JA LUBIE StODKIE
NAPOJE, ALE NAJBARDZIE]
PRZEPADAM

2A StONYMI
PR2EKASKAMI.

Wersje elektroniczne dostepne na stronie:  www.nauka.czd.pl
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JA NIE CHORUJE NA QTW_OS’C', ALE PAN DOKTOR
MOWI, 2E MOJ OBWOD PASA MOZE 02ZNACZAC,

2E WARTO BARDZ2IE] 2ADBAC O ZDROWIE.
NO, ALE CO JA PORADZE,
JESLI NA CHIPSY MAM WPROST

wiLczy APETYT?!

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE
Zadna czes¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana,

rozpowszechniana, ani przekazywana w jakiejkolwiek formie

lub w jakikolwiek sposéb, ani przechowywana w bazie danych -
KTOS TU WSPOMINAL

COS 0 WILKY?

lub w systemie wyszukiwania bez uprzedniej

wiedzy i zgody autoréw.

KIEDYS, KIEDY BYLEM MALYM
WILCZKIEM, BYLEM W WASZET
SYTVACTI. CHCECIE POSEUCHAC
MOJEJ HISTORII?

PEL\)NIE.’ Th KOLEIKA
Dtuzy SIE W NIESKONC20-
NOSC...

OPOWIES2
NAM
COS WESOLEGO?

WESOLEGO? —
NIE WIEM.

OPOWIEM WAM SWOJA

HISTORIE 2 D2IECINSTIWA,
KTORA TKWI

WE MNIE DO D2lIs...



JAKO S2CZENIE BYLEM NAIMNIEISZY
2 RODZENSTWA | NIE NADAZALEM
i 2Ah INNYMI WILCZKAMI.

POMYSLALEM, 2E JESLI BEDE DUZ0
JADE, TO S2YBKO UROSNE | BEDE TAKI
JAK MOI BRACIA | SIOSTRY.

e ———
RODZICE BYLI CIAGLE ZAJEC] tOWAMI
I NIE 2AUWAZALI TEGO, CO SIE 2E MNA DZIEJE.
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SPEDZALEM CALE DNIE SAM
I NIE MIALEM Z KIM POROZMAWIAC.
STALEM SIE SMUTNYM, SAMOTNYM
WILCZKIEM.

PEWNEGO RAZU CHCIALEM SIE SCHOWAC PRZED MOIM RODZENSTWEM,
BY PRZESTALI Ml DOKUCZAC.

WCISNALEM SIE W PUSTY
PIEN DRZEWA I.. UTKNALEM.
MOJ BRZUSZEK BYt TAK DU2Y,
2E ZAKLINOWALEM SIE W PNIU
| NIE MOGLEM SIE 2 NIEGO WYDOSTAC.
SPEDZILEM W NIM KILKA DNI.

20SIA | ANTEK 0C2YWISCIE,

SPACERUJIA PO LESIE...

CIEKAWE, c2Y W TYM LESIE
MIESZKATA TAKIES ZWIERZETA?

WKROTCE URCSt MI BRZUSZEK. 2ROBILEM SIE CIEZKI
2 TRUDEM SIE PORUSZALEM. NIE DOGANIALEM MOICH BRACI,
S2YBKO SIE MEC2YLEM, WIEC RZADZIE] MOGLEM SIE
2 NIMI BAWIC .

2 CZASEM PRZESTALI 2APRASZAC MNIE DO
ZABAWY, A W tOWACH TRUDNO BYtO MI 2A NIMI
NADAZYC. INNE WILCZKI SMIALY SIE 2E MNIE

| C2ESTO BYtY DLA MNIE NIEMILE.

ALE ONE SA BARD20
PLOCHLIWE
| TRUDNO BEDZIE
NAM JE SPOTKAC.

MOZE BYC?
MOZE LEPIET
UCIEKAC?

HEJ, MALY.
2GUBILES SIE?




WYGLADASZ M
NA GtODNEGO
WILC2KA...

CHYBA BEDZIEMY MUSIELI
€l SPORO WYJASNIC.

PR2YZNAJ SIE, 2E NIEWIELE

WIESZ 0 2YCIV LUD2I.

CHODZ 2 NAMI,
POMOZEMY €| ODNALEZC
TWOJA RODZINE.

A MOZNA TO JESC?

MMM... PYSZNE!
OD DAWNA NICZEGO NIE JADLEM!

DLAC2EGO?
PATRZ, JAK MU
SMAKUJIE!

MOZE NIE POWINIEN JESC
DOKLADNIE TEGO SAMEGO,
CO MY. | TO TAK DUZ20...
KAZDY ORGANIZM MOZE
MIEC INNE POTRZEBY.

TO SKAD WIECIE,
KIEDY NAPRAWDE
JESTESCIE
GLODNI?

WIEDZIALEM. MOJE
ULUBIONE.

CHYBA MOJ BRZUCH NIE
LUBI TEGO TAK BARD20

JAK MOJE 0C2Y... MUSIMY ZNALESC
€0S, €O MOG# JESC
MALE WILCZK], TAKIE JAK TY.

A WY 2AWSZE JECIE, " AR ALBO KIEDY KTOS
KIEDY JESTESCIE GtODNI? g — PRZYNIESIE CHIPSY

LUB StODYC2E
I NAS C2ESTUJE...

Wy m |

C2ASEM, KIEDY |
SIE NUD2IMY ... 'Y ALBO KIEDY 20BAC2YMY
4 REKLAME JEDZENIA,

C2ESTO ,JEMY OCZAMI”, C2YLI SIEGAMY
PO TO, CO JEST LADNIE ZAPAKOWANE,
ALBO W CIEKAWY, KOLOROWY SPOSOB C2yLl C2tOWIEK
REKLAMOWANE, CHOCIAZ POTEM SIE OKAZUJE, f§ MOZE CHCIEC

2E NIE 2AWS2E JEST TO SMACZNE... JESC, NAWET
JESLI JEGO

TEGO WLASNIE
CALY C2AS SIE UC2YMY.

SPOJR2CIE, TU SA JAKIES
JAGODY. MOZE TO BEDZIE DOBRE
DLA WILCZKA?

MY LEPIET ICH NIE JEDZMY.
MIALAS RACIE. NIE WS2YSTKIM
StU2Y TO SAMO

JEDZENIE,
LUD2IOM MOZE
2AS2KOD2IC.




JA NAWET PO LUD2KIM JEDZ2ENIV, TAKIM JAK StODYC2E,
C2Y StONE PRZ2EKASKI, S2YBKO OPADAM 2 Slit,
C2VJIE SIE ZMEC20NA | SENNA.

TAK, NAIWIDOCZNIET REAGUIEMY
INACZE] NA TE SAME R2ZEC2Y.

JA MOGE POCHtONAC
PACZKE SLONYCH PRZE-
KASEK | NIC MI NIE JEST,

ALE DLA CIEBIE TO MOZE
BYC 2BYT DU20.

ROD2ICE C2ESTO 2ABIERATA NAS NA WIELKA POLANE,
NA KTOREJ SRODKU STOI D2IKA JABLON.
JEJ OWOCE SA TAKIE StODKIE.
MMM...

JABLKA TO | NAM NIE 2ASZKOD2#A. A TAK SIE SKLADA,
2E SA 2DROWA PRZEKASKA DLA LUD2I. CHODZMY TAM!

WID2E JABLON!
PROWADZ#A DO NIEJ
DWIE SCIEZKI!

ID2IEM V, NA SKROTY BEDZIE
W PRAWO: S2YBCIED.
- IDZMY W LEWO!

" WYZWANIE”!

BEDZIE SUPER! ¢OS

FAINEGO NAS MOZE
SPOTKAC, NO | SIE TROCHE

WIECEJ PORUSZAMY!

ALE MOZEMY WYBRAC
TYLKO JEDNA DROGE.

ALE STRACIMY
MNOSTWO C2ASV!

CHYBA... OBOJE.
KAZ'D»( MOZE MIEC
SWOJ POMYSt.

2DROWO SIE TAK PORUS’ZAC'!
RUCH NIE MUSI BYC
NUDNYM CWICZENIEM...

NAJLEPIET, GDY ROBIMY COS,
cO LUBIMY NAJBARD’ZI’E].
BO RUCH TO RADOSC!




NATWAZNIEISZE, ZEBY SIE
C2ESTO RUSZAC...
| CIES2YC SIE TYM!

PO DLU2S2YM ODPOC2YNKV...

CHYBA MI
BURC2Y W BR2UCHU.
JESTEM GtODNA.

JESTES
DALET
GLODNY?

POCZEKAM,
Az MOJ BR2UCH
2GLODNIEJE.

A 2AUWAZYLISCIE,
2E NAWET JESLI NA POC2ATKU NIE
BARD20 NAM SIE CHCE
PORUS2AC, TO PO CHWILI
JEST TO PR2YJEMNE?

C2UJE, ‘Z‘E TO BEDZIE
MOJ SPOSOB
NA USMIECH.

POPROSZE
WIECE].

TO DLAC2EGO
CHCESZ CHIPSY?

DOBRY POMYSt. SLUCHAIMY SYGNALGW
NASZEGO CIAtA. CZASEM MAMY OCHOTE COS 2JESC,
CHOC NIE JESTESMY GtODNI — NA PRZYKLAD
DLATEGO, 2E COS Z0BACZYMY ALBO KTOS

NAS POCZESTUJE.

WARTO WTEDY NA CHWILE SIE 2ATRZYMAC
| 2ASTANOWIC: ,,C2Y NAPRAWDE JESTEM GtODNY?” ff

0! TAM MOZEMY
SIE SCHRONIC

PRZED DES2CZ2EM.

CHODZMY!

OBEJRZYMY FILM ALBO ZAGRAMY
W JAKAS GRE?

WAKACIE
Sh OD TEGO, 2EBY
SIED2IEC DO POZNET
NoCY.

A JUTRO NIE
BED2IECIE ZMECZENI?

BO WC2Z0RAT WYBRALISCIE
JES2C2E JEDNA GRE?

C2yLl WC2Z0RAISZY
WYBOR MIAt WPLYW NA
D2ISIEIS2Y DZIEN?

JA TE2,
NIE WYSPALAM
SIE.

NIESTETY TAK! TO SA WLASNIE L KONSEKWENCIE”.
C2ASEM SA NIEPRZYJEMNE | MOGA WPLYWAC NA
NAS2E SAMOPOC2UCIE | ZDROWIE.

WILCZKU,

VCc2Ys2 SIE

W BLYSKA-
WICZNYM
TEMPIE!

NIE WYS2t0 TO NAM NA 2DROWIE...




2AC2YNAM
ROZUMIEC LUD2!!

JESLI WYBIORE WtASCIWA
DROGE, TO 2AWSZE BEDE
2DROWY?

W DU2YM STOPNIU
TAK, ALE NIE 2AWS2E.

NO | CHYBA NA StONE

PR2EKASKI TE2!

BO 2DROWIE 2ALEZY

OD WIELVU RZEC2Y. NA

C2ESC 2 NICH MAMY
WPLYW, ALE NIE WS2YSTKO

MOZEMY KONTROLOWAC,
C2ASEM
NIE MAMY
WPLYWU NA TO, CO CALtA RODZINA
ZWYKLE JE W DOMVU.

TRZEBA NAUC2YC SIE

: /e
.ALBO NA TO, CO OFERUJE C2ASEM JESTESMY 2DROWYCH NAWYKOW!

STOLOWKA C2Y SKLEP. C2ASEM CHOR2Y. : BO SA TEZ
W 0GOLE NIE MAMY WYBORU. W R2EC2Y,

NA KTORE MAMY

TROP PO TROPIE DOID2IEMY DO DOBRYCH
NAWYKOW BY BYC SPRAWNYM | 2DROWYM!
CODZIENNIE TRZEBA
_DOKONYWAC
WEASCIWYCH WYBOROW.
WIELE RAZY
I NA KAZDYM KROKU!

ALBO BARD20 ZMEC2ENI e KROKU...
C2Y ZESTRESOWANI... ' 4 | MOZEMY SIE NAUC2YC DOKONYWAC T M _ TROPIE...
WLASCIWYCH { i
| 2DROWYCH DLA NAS WYBOROW.

TO PO CO
W 0GOLE
WYBIERAC?

JU2 WIEM, 2E NIE MOGE JESC TEGO SAMEGO
CO WY - LUDZIE. ALE JA JADLEM 2AWSZE TO, €O MOI
BRACIA | SIOSTRY, | WYGLADALEM INACZET NIZ ONI,

| C2ULEM SIE OCIEZALY | 2MEC20NY. DLACZEGO? L

2JESC, CHOC NIE JESTESMY
GLODNI.

JEDZENIE MOZE D2IALAC
NA KAZDEGO TROCHE
INAC2ET.

D2ISIAT NAUCZYLEM SIE BARD20
DU20. D2IEKVIE WAM. NIGDY TEGO
NIE 2APOMNE...

MAS2 INNE POTRZEBY NIZ TWOJE
RODZENSTWO. 2AROWNO 2WIERZETA,
JAK | LUDZIE JED24, 2EBY 2DOBYC
ENERGIE DO 2YCIA. TO, ILE JEDZENIA
POTRZEBUJEMY, MOZE BYC ROZNE.

RUCH MOZE BYC
2ABAWA.

2ALEZY MIEDZY INNYMI

OD NASZEGO ORGANIZMU,
WIEKV | TEGO,

JAK DU20 SIE RUSZAMY.

MALE WYBORY
MOGA MIEC DU2E
KONSEKWENCIE.

OTYtOSC MOZE MIEC WPLYW
NA 2DROWIE | 2WIEKSZAC RY2YKO
NIEKTORYCH CHOROB, TAKICH JAK

CUKRzZYCA C2Y CHOROBY NEREK. TRZEBA UhAZAC NA TE

DESERKI!




| NIGDY TEGO NIE ZAPOMNIALEM... | OD RA2V TAK SIE 2MIENILES? POMOZ MALEMU WILCZKOWI STAC SIE Z,DROL‘)VM I SPRAWNYM
2AWS2E SPRAWDZALEM, C2Y MAM WYBOR. M\ DOROStYM WILKIEM. DOKONAT WtASCIWEGO WYBORU.

2ASTANAWIALEM SIE, KTORY WYBOR _ ALEZ SKAD!
BEDZIE DLA MNIE ZDROWS2Y. ; NIE OD RA2U, ALE
§ BARDZ0, BARD20
POWOLI.

STARALEM SIE DOKONYWAC
PRZYNAIMNIET JEDNEGO
DOBREGO WYBORU DZIENNIE.

2AC2ALEM UWAZNIET JESC TYLKO WTEDY GDY BYLEM GLODNY, DBALEM TEZ 0 2DROWY SEN.
UROSLEM | CORAZ C2ESCIE] BAWILEM SIE 2 RODZENSTWEM | INNYMI WILKAMI. .
PORUSZALEM SIE CORAZ SWOBODNIEJ. PO DLUZS2YM C2ASIE 2ZAUWAZYLEM, 2E BIEGNAC 2A RODZENSTWEM,
MEC2ZE SIE MNIEJ | R2AD2ZIET CHCE MI SIE SPAC W CIAGU DNIA,

POZBYtEM SIE NADMIERNYCH KILOGRAMOW,
KTORE M| PRZESZKADZALY
| BYtY DLA MNIE GROZNE.

POROZMAWIALEM 2 MAMA.
POWIEDZIALEM JET, IAK SIE C2UVJE,
| 2E JEST MI SMUTNO 2 POWODU
2ACHOWANIA MOICH NAJBLIZS2YCH. MAMA MOCNO MNIE
PRZYTULILA | POWIEDZIALA,
2E BARDZ20 DOBRZE MNIE RO2UMIE,
BO W D2IECINSTWIE TO ONA BYtA
NATWOLNIEISZYM WILCZKIEM W STADZIE...
RAZEM ROZMAWIALISMY 2 CAth RODZINA
™ | BYLO LEPIEJ. BYLO MI DU20 LZEJ NA SERCV.

CHCESZ POStUCHAC
HISTORII WILKA?

NIEWAZNE. OPOWIEMY
Cl JA SAMI...
TROP PO TROPIE!

© T & O M B w
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OTYLOSC TO NIE
KWESTIA LENISTWA

Niewazne, czy jestesmy szczupli jak tyczka, wysocy jak koszykarz, %/k ‘%

czy moze troche przypominamy pluszowego misia.
Kazdy organizm lubi, kiedy si¢ o niego dba. Bardzo wazna sprawa. Jezeli kto$
Wyobraz sobie, Ze nasz organizm jest jak supernowoczesna baza kosmiczna. choruje na otylos¢, to nie oznacza,
Ma centrum dowodzenia (mdzg), potezne pompy (serce), filtry najwyzszej
klasy (nerki), laboratorium chemiczne (watroba) i silniki napedowe
(miesnie). Zeby ta baza dzialala sprawnie, potrzebuje paliwa, ruchu,
odpoczynku i dobrych nawykoéw. reklamy, sposob odzywiania i wiele
A wiesz co jest ciekawe? W Polsce juz mniej wigcej co trzecie dziecko w wieku innych czynnikéw. Dlatego zamiast
8 lat (wczesnoszkolnym) ma nadwage lub otytos¢. Trzeba si¢ nad tym zastanowic. wyémiewaé, warto wspierac.

ze jest gorszy, stabszy albo leniwy.
Otylos¢ jest chorobg. Wplywaja

na nig geny, srodowisko, nawyki,

MO26 C2ASEM DAJE SIE NABRAC
SLODYC20M

C2Y RYBA
NAPRAWDE JEST

TAKA WASNA?

Nie bede Ci¢ oszukiwal. Gdy widzimy
ciastko, lody albo czekolade, w naszym
mozgu uruchamia sie uklad nagrody

i mozg dostaje sygnal:

»Bierz! To jest pycha! Poprosze o wigcej”

I wlasnie dlatego czasem tak trudno
poprzestac na jednym ciastku.

I rzeczywiscie, bardzo lubimy stodki smak.
Problem pojawia si¢ wtedy, gdy stodycze
zaczynaja zastegpowaé normalne positki.
Co ciekawe, czasami ochota na stodycze
nie oznacza wcale fakomstwa. By¢ moze
jestesmy glodni, niewyspani albo zjedlismy
za malo podczas poprzedniego positku.

Tak! Szczegolnie tluste ryby morskie zawieraja cenne tluszcze
omega-3, ktore lubi nasz mdzg, serce i caly organizm.

Dietetycy zalecaja jedzenie ryb dwa razy w tygodniu.

A jedli ich nie lubisz?

Sprébuj réznych wersji. Czasem ryba w tortilli albo zapiekance
smakuje zupelnie inaczej niz ta podana tradycyjnie.

SUPERMOC 2DROWEGO TALERZ2A
A

Dietetycy maja bardzo prosta sztuczke.
Wyobraz sobie talerz podzielony

WODA TO na czesci:
NIEDOCENIANY ” : ® polowe zajmujg warzywa i owoce,
SUPERBOHATER ale z przewaga warzyw,

f o AP b jedng czwartg biatko (mieso, ryby,
W reklamach czesto (-_"'f-",p' R | jajka, nabiat lub straczki),

pokazuja kolorowe @ jedna czwarta produkty zbozowe
napoje, ale prawdziwym (pieczywo, kasze, makarony),
bohaterem jest... @ a do tego troche zdrowego ttuszczu.
zwykla woda. Brzmi prosto? Bo takie wlasnie ma by¢.
Nie ma kolorowego Nie trzeba liczy¢ kazdej kalorii
kostiumu, nie $wieci ani mie¢ kalkulatora przy obiedzie.

w ciemnosci, ale pomaga
niemal kazdej czesci
naszego organizmu.
Lekarze bardzo ja lubia,
bo nie dostarcza
dodatkowego cukru,

a $wietnie gasi pragnienie.

) NIE WS2YSTKO,
€O MOWI| REKLAMA, JEST PRAWDA

Mam dla Ciebie zagadke. Czy latwiej zdrowo sie odzywiac, gdy:
« wszyscy w domu jedzg podobnie,
czy
« tylko Ty masz je$¢ warzywa, a reszta zajada chipsy?
No wtasnie! Dlatego lekarze i dietetycy powtarzaja, ze zdrowe
nawyki powinny dotyczy¢ calej rodziny. Rodzice, rodzenstwo,
dziadkowie, ciocie, wujkowie - wszyscy graja do jednej bramki.

MO26 NIE 2YWI SIE
TYLKO INTERNETEM

SEN TO DARMOWA REGENERACIA PREMIUM

Wyobraz sobie, ze przez cala noc w naszym organizmie
pracuje ekipa remontowa.

Naprawia, porzadkuje, faduje akumulatory i przygotowuje
nas na kolejny dzien. To wlasnie robi sen.

Dlatego dzieci i nastolatki potrzebuja go naprawde duzo.

o

et/
NA{Z W[ WALIW  Serce pracuje bez przerwy. Dzien i noc. Bez urlopu. Bez weekendéw. /
NOSIC ¢ [21q]71]] Dlatego bardzo lubi, kiedy sie ruszasz. Wyobraz sobie, ze przez caly dzien chodzisz
PLECAKA z plecakiem wypelnionym cegtami.
Brzmi meczaco? Wlasnie tak moze czu¢ si¢ serce, gdy organizm przez dlugi czas musi
radzi¢ sobie z nadmiarem tkanki ttuszczowej. Musi pompowac krew mocniej i cigzej
pracowac. Dlatego lekarze tak bardzo zachecaja do ruchu. Aktywnos$¢ fizyczna pomaga
pozby¢ sie z organizmu zbednej tkanki thuszczowej, czyli cegiel z plecaka.
TO TAJNI f < Serce uwielbia spacery, rowery, pilke, taniec i wszystkie zabawy, przy ktérych troche
AGENCI g szybciej lapiesz oddech.

Nie widzisz ich. Nie slyszysz ich.
Ale pracujg przez cala dobe.

Nerki oczyszczajg krew z produk-
tow przemiany materii, ktérych
organizm nie potrzebuje. Pomagaja
utrzymac¢ odpowiednig ilo§¢ wody
oraz soli w organizmie. Kiedy

AKTYWNOSC FI2YC2NA NIE MUSI 02NAC2AC
SPORTOWEGO 0BO2V PRZETRWANIA

Nie kazdy musi zosta¢ mistrzem olimpijskim.
Ruszajmy si¢ dlatego, zeby:

mie¢ wiecej energii, by¢ silniejszym, lepiej spa¢, mie¢ mocniejsze migsnie,
lepiej gra¢ w ulubiony sport, czuc si¢ lepiej.

Nasze cialo uwielbia ruch. Zostalo stworzone do biegania, skakania,
wspinania, ptywania i odkrywania $wiata.

Aktywnos¢ fizyczna to takze: jazda na rowerze, rolki, taniec, spacer z psem,
koszykdowka, skakanie na trampolinie, zabawa z przyjacioimi...

Najlepszy sport to ten, ktéry sprawia Ci frajde.

przez wiele lat musza obstugiwa¢
zbyt duza mase ciala, moga sie¢
przecigzaé. Dlatego lekarze dbaja
o to, by wykrywac takie problemy
jak najwczesniej.

C2Y TO 2NAC2Y, 2E NIE
WOLNO JESC PI122Y?

Spokojnie! Gdyby jeden kawatek pizzy powodowal otyto$¢, wszyscy Wtosi mieliby ogromny problem.
Tak samo jak od jednego kawatka tortu nikt nagle nie tyje. O zdrowiu decydujg codzienne nawyki, g

a nie pojedynczy positek. Liczy sie to, co robisz przez wigkszo$¢ czasu.

) "2 @ 6ORS2Y D2IEN
c2Y TO 4t0D, xR \:_:,) NIE 02NAC2A PR2EGRANE]

¢2Y MOZE EMOCIE? e

Powiem Ci cos, czego wielu dorostych
tez dopiero si¢ uczy. Nikt nie jest
idealny. Jezeli jednego dnia zjesz wigcej
stodyczy niz planowates albo ominiesz
¥ trening, nie oznacza to, ze wszystko

| przepadto. Wyobraz sobie nauke jazdy

- na rowerze. Kiedy sie przewrocisz,

nie wyrzucasz roweru do $mietnika.

Po prostu prébujesz jeszcze raz. Zdrowe
nawyki dzialaja dokladnie tak samo.

Czasami wydaje nam sie, ze mamy ochote cos zjes¢.

Ale nalezy sobie zada¢ wlasciwe pytanie:

»Czy jestem gtodny?”, czy moze ,Jestem zdenerwowany?”,
»Jest mi smutno?”, ,Nudze sie?”

Wielu ludzi zajada emocje. Dzieci i dorosli.

To nie jest nic niezwyklego.

Dlatego zanim sigegniesz po przekaske, warto czasem
zatrzymac sie na chwile i zapytac siebie:

»Czego naprawde teraz potrzebuje?”
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Nie musisz od jutra zostac¢ superbohaterem, ktory codziennie zjada

kilogram brokulow i przebiega maraton.

Wystarczy jedna dobra decyzja. Potem kolejna. I jeszcze jedna.

Bo kazda wielka podrdz zaczyna sie od pierwszego kroku.
A zdrowa przyszlos$¢ zaczyna si¢ od malego kroku, ktory mozesz zrobic juz dzis.

Instytut , Pomnik — Centrum 2drowia Dziecka”
w badaniach nad otytosciq dzieciecq

Instytut ,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka” w bada-
niach nad otyloscia dziecigcg Instytut ,,Pomnik - Centrum
Zdrowia Dziecka” od wielu lat prowadzi interdyscyplinar-
ne badania nad otyloscig dziecigca, obejmujace zaréwno
oceng skali problemu w populacji, jak i analize jego konse-
kwencji zdrowotnych oraz opracowywanie nowoczesnych
narzedzi diagnostycznych i profilaktycznych.

Jednym z najwazniejszych osiggnie¢ naukowych IPCZD
byly ogélnopolskie projekty badawcze OLA i OLAF,
w ramach ktérych przebadano ponad 22 tysigce dzieci
i mlodziezy z calej Polski. Dzieki tym badaniom opra-
cowano polskie normy wzrastania, masy ciata, wskaz-
nika BMI oraz ci$nienia tetniczego, ktére do dzis stano-
wia podstawe oceny rozwoju fizycznego dzieci. Wyniki
pro]ektow pozwolily réwniez na ocene czgstosci wystepo-
dwagl i otylosci w populacji wieku rozwojowego
osowanych obecnie siatek centylowych.

izowanym w ramach pro-
rojektu bylo pozna-

Istotnym kierunkiem badan sa réwniez choroby watroby
zwigzane z otyloscig. Zespoty IPCZD prowadza bada-
nia nad stluszczeniem watroby u dzieci i miodziezy,
wykorzystujac nowoczesne, nieinwazyjne metody dia-
gnostyczne, takie jak elastografia dynamiczna. Pozwala
ona ocenijac stopien sttuszczenia i widknienia watroby
bez koniecznosci wykonywania biopsji. Badania te maja
znaczenie w diagnostyce i leczeniu metabolicznie uwarun-
kowanej sttuszczeniowej choroby watroby (MASLD),
ktorej czestos¢ ros$nie rownolegle z epidemia otylosci
dzieciecej.

Waznym wkiadem IPCZD w badania nad wczesnymi
uwarunkowaniami otylosci byt udziat w migedzynarodo-
wym projekcie CHOP (Childhood Obesity Project).
Badanie wykazato krytyczne znaczenie zywienia w okre-
sie niemowlecym dla ryzyka rozwoju otylosci w kolej-
nych latach zycia. Uzyskane wyniki wskazaly, ze nad-
mierna podaz bialka we wczesnej diecie stanowi jeden

z czynnikéw programujacych rozwdj otylosci, wptywajac
na tempo wzrastania i pdzniejsza mase ciala. Odkrycia te
rzyczynily sie¢ do modyﬁkac]l zalecenn zywieniowych
odkreslily znaczenie wtasci-
zych miesiecy zycia.
aukowych prowadzonych
j wiedzy medycznej, lecz
ierajace zdrowie dzieci.
AF oraz aplikacja
normy opraco-
aja rodzicom
oraz wcze-

NAS2E CIALO NIE JEST KALKULATOREM.

SIATKI CENTYLOWE

Nie porownujmy sie do innych. Kazdy rozwija
sie w swoim tempie. Jedni sq wyzsi. Inni
nizsi. Jedni wezesniej rosng. Inni pozniej.

Lekarze, aby sprawdzi¢, czy rozwijamy sie

prawidtowo, uzywajq specjalnych siatek

centylowych.

Siatki centylowe sq jak rozktad jazdy pociggu.

Pomagajg sprawdzic¢, czy rozwdj dziecka

przebiega 2godnie 2 planem. Nie kazdy pocigg

Jedzie 2 tq samq predkoscig, ale wazne jest,

2eby nie zjechat nagle 2 wyznaczonej trasy. et 102 302
Jesli warost lub masa ciata zaczynajg 2mie- Pomir 136
niac sie zbyt szybko albo zbyt wolno, siatka G0 cmaea, ty ik Tkt iy w § contye?
centylowa pomaga to wczesnie zauwazyc.

+ Doda) pamiar

Aplikacja Antek dziata wtedy jak konduktor
i nawigacja w jednym. Po wpisaniu wysokosci
i masy ciata dziecka pokazuje, na ktorej
trasie rozwoju znajduje sie jego ,pocigg”,
2apisuje kolejne pomiary i pozwala obserwowad,
c2y jedzie on swoim wtasciwym torem.
Dzieki temu rodzice mogq tatwo $ledzié
rozwdj dziecka, a w razie potrzeby szybciej
2auwazyé sygnaty, ze warto skonsultowaé
sie ze specjalistq. Bezptatna aplikacja
do monitorowania
— | rozwoju dziecka.
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To juz trzeci komiks przygotowany przez Dzial Badan Naukowych Instytutu ,,Pomnik-Centrum Zdrowia Dziecka”
Po ,Wedréwce Tropem Badan Klinicznych” i ,,Dzikim Balu - Neurologia Padaczka” otrzymujemy teraz
»Wedréwke Tropem Zdrowych Nawykow” .
Jestem pewien, ze rowniez ten komiks, zainteresuje wszystkich czytelnikéw, niezaleznie od ich wieku. Postarajmy
sie, wspdlnie z naszymi dzie¢mi, wnukami, rodzinami wykorzysta¢ rady przedstawione w ,Wedréwce Tropem
Zdrowych Nawykow”. Kazdy z nas przeciez chece by¢ zdrowy!!!
dr n. med. Marek Migdat
Dyrektor IPCZD

Otylosé¢ u dzieci jest coraz czestszym i bardzo powaznym problemem zdrowotnym.
Poniewaz leczenie rozwinietej otylosci jest trudne i dlugotrwate, kluczowe znaczenie ma profilaktyka. Waznym
elementem tych dziatan jest komunikacja skierowana bezposrednio do dzieci. Przekazy powinny by¢ zrozumiale,
atrakcyjne i dostosowane do wieku, aby pomagaly najmtodszym zrozumieé wplyw codziennych wyboréw
na zdrowie. Szczegdlnie istotne jest promowanie zdrowych nawykéw w pozytywny sposob, bez oceniania czy
stygmatyzacji. Tylko wtedy dzieci mogg $wiadomie podejmowa¢ decyzje sprzyjajace zdrowiu i utrwala¢ dobre
nawyki na cale zycie.
dr n. med. Zbigniew Kutaga
Z-ca Dyrektora ds. Klinicznych IPCZD

Otylosé¢ to nie tylko kwestia wygladu - to problem zdrowotny. U dziecka czesto dlugo nie daje objawdw,
ale moze zwiekszac ryzyko cukrzycy, nadci$nienia, choréb serca czy sttuszczenia watroby. Cze$¢ tych probleméw
moze ujawnic si¢ dopiero w wieku dorostym. Dlatego warto dziata¢ wcze$nie. Nawyki zywieniowe i styl zycia
tatwiej zmieni¢ u dziecka niz u dorostego, zwlaszcza gdy wspiera je cala rodzina. Chcemy, aby dzieci nie tylko
byty zdrowe, ale takze miaty rados¢ z ruchu, sportu i zabawy.
To wlasnie dzieci daja najwiekszg nadzieje¢ na zahamowanie narastajacej czesto$ci otylosci i jej powiktan
w przyszio$ci. Naukowcy z IPCZD od wielu lat pomagaja lepiej poznawaé przyczyny otylosci u dzieci i szukaé
skutecznych sposob6w jej zapobiegania. Temu stuzyly wazne projekty o dumnych nazwach OLAF i OLA, CHOP
oraz TOYBOX, a takze badania prowadzone w ramach Narodowego Programu Zdrowia.
Dzieki tym badaniom wiemy coraz wigcej o rozwoju dzieci, ich Zywieniu, aktywnosci fizycznej oraz czynnikach,
ktore sprzyjaja nadmiernej masie ciata lub przed nig chroniag. Chcemy, aby z tej zdobywanej przez lata wiedzy
mogli skorzysta¢ wszyscy - dzieci, rodzice, lekarze i osoby pracujace z dzie¢mi.
Bo naszym wspolnym celem nie jest tylko walka z otyloscig. Jest nim zdrowie dzieci, ich sprawno$¢, dobre
samopoczucie i rado$¢ zycia.
prof. dr hab. n. med. Piotr Socha
Z-ca Dyrektora ds. Naukowych IPCZD
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Publikacja powstata z okazji II Forum ,Zdrowe dzieci - zdrowa przyszlo$¢” pod hastem:
»Profilaktyka zaczyna sie w dziecinstwie - rodzina, przedszkole, szkola, system”
06.11.2026 r. organizowanego przez Instytut ,Pomnik - Centrum Zdrowia Dziecka”.
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