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Bardziej wysportowane dzieci podejmuja lepsze decyzje zywieniowe — wynika z badania
#zacznijodlekkiej2025 przeprowadzonego w ramach programu ,,.Lekkoatletyka dla kazdego!”. Czesciej 1
szybciej zaczynaja rozumied, jak na ich kondycj¢ wptywa to, co jedza. Inicjatywa ma na celu
promowanie aktywnosci fizycznej potaczonej z edukacja dotyczaca odpowiedniego zywienia. We
Wioctawku odbyly si¢ zawody Nestlé Cup 2026, ktore zwieniczyly XII edycje programu organizowanego
przez Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki pod patronatem Ministerstwa Sportu 1 Turystyki 1 ze wsparciem
strategicznym Nestlé Polska.

— Nestlé Cup jest finatowym wydarzeniem naszego flagowego programu ,, Lekkoatletyka dla kazdego”,
ktory dziata juz od ponad 10 lat. Dzieki niemu zaszczepiliSmy w mtodych ludziach lekkoatletyke — krolowq
sportu. Naszym celem jest pokazanie, Ze to fantastyczny sport dla kazdego: niezaleznie od wieku czy
kondycji fizycznej — méwi Malgorzata Hotub-Kowalik, wiceprezeska Polskiego Zwiazku Lekkiej
Atletyki.

Pierwsza edycja ogdlnopolskiego programu ,,Lekkoatletyka dla kazdego!” (Ldk!) odbyta si¢ w 2014 roku.
Od tego czasu ponad 1 mln dzieci wziglo udziat w bezptatnych zajeciach sportowych. Co roku dzieci 1
mtodziez z calej Polski trenuja regularnie przez wiele miesigcy w duzych 1 matych miejscowosciach, a
najlepsze zespoty z kazdego wojewddztwa spotykaja si¢ w ogdlnopolskim finale. Zdaniem ekspertow
daje to im motywacje do dalszego rozwoju 1 zaszczepia takie cechy jak wytrwatos¢ 1 zaangazowanie.
Daje wiarg w to, ze regularna aktywnosS¢ przynosi wiele korzysci i dobrze wplywa na samopoczucie.

— W ramach programu ponad 10 tys. dzieci regularnie trenuje lekkoatletyke pod okiem
wykwalifikowanych trenerow, Zeby pozniej rywalizowac w finale Nestlé Cup —w tym roku we Wiloctawku
spotkato sie ok. 500 dzieci. Tu nie do korica chodzi o samq rywalizacje, ale o pokazanie sportowych
emocji i tego, Ze lekkoatletyka jest cudownym sportem — podkresla Malgorzata Hotub-Kowalik. — Dzieci
majq sie niq bawié, czerpac z tego przyjemnosé. Dzieki programowi mogq poznac rozne dyscypliny
lekkoatletyczne. Przy okazji wytawiamy mtode talenty, takie jak Klaudia Kazimierska czy Pia
Skrzyszowska.

Integralnym elementem projektu sa warsztaty zywieniowe, podczas ktérych mtodzi ludzie zdobywaja
wiedze na temat zbilansowanej diety 1 wtasciwego nawodnienia.

— W programie ,,Lekkoatletyka dla kazdego!” zostaje zapewniony rozwdj na wielu ptaszczyznach,
rownie? edukacja w zakresie odzywiania. To jest bardzo istotne dla dzieci i mtodziezy, Zeby budowac
wiasciwe nawyki Zywieniowe, ktore bedq przydatne zarowno w sporcie, jak i w Zyciu codziennym — mOwi
lekkoatletka Klaudia Kazimierska.

Zdaniem sportowcOw motywacja jest bardzo wazna, szczeg6lnie na poczatkowym etapie. Dziecko na
starcie potrzebuje zobaczyc, ze sport moze by¢ przygoda, okazja do poznania ludzi i sprawdzenia siebie.
Najwazniejsze jest to, aby ruch stat si¢ czyms naturalnym 1 dawat satysfakcjeg.

— Najwiekszq motywacjq do uprawiania sportu powinno byc¢ przede wszystkim zdrowie. Aktywnos¢
fizyczna pomaga nam czu¢ sie zdrowym i by¢ w dobrej formie. Ale jest rownieZ wiele spotecznych
korzysci takich jak nawiqzywanie znajomosci i zwiedzanie nowych miejsc — uwaza Klaudia Kazimierska.

— Mtodziez w dzisiejszych czasach potrzebuje tego, zeby pokazac im, Ze ruch jest bardzo ciekawq formq
spedzania wolnego czasu. Na co dzieri majq duzo bodZcow z ekranow, otaczajq ich wszechobecne
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niezdrowe przekqski, prowadzq siedzqcy tryb Zycia. My poprzez ten program i przez to, Ze tqczymy
pokazanie sportowego, aktywnego stylu zycia z prawidlowym Zywieniem, staramy sie trafia¢ do mtodych
ludzi — méwi Matgorzata Hotub-Kowalik.

Jak wynika z raportu ,,Wybory zywieniowe dzieci 1 miodziezy — co na nie wptywa?”, przygotowanego
przez Nestlé Polska, Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki oraz Akademi¢ Wychowania Fizycznego Jozefa
Pitsudskiego w Warszawie, bardziej wysportowane dzieci podejmuja lepsze decyzje zywieniowe: czgsciej
jedza Sniadanie przed wyjsciem do szkoly, zabieraja ze soba drugie Sniadanie oraz wybieraja wode
zamiast stodzonych napojow.

— Gtownym wnioskiem z raportu #zacznijodlekkiej jest to, Ze dzieci, ktore sq aktywne fizycznie,
automatycznie majq lepsze nawyki Zywieniowe. Czesciej i szybciej zaczynajq rozumied, Ze to, co jedzq, ma
realny wptyw na to, jak funkcjonujq, jak sie koncentrujq na lekcjach, jak potem wyglada ich aktywnosé
sportowa czy wydolnosé — wyjasnia Joanna Eukasiak-Chelstowska, ekspertka ds. zywienia w Nestlé
Polska.

Badanie przeprowadzone wsrdd dzieci wskazuje, ze najczesciej zabieraja one do szkoty $niadanidwke
ztozong z kanapki lub kanapki 1 owocu. Jedynie co 10. nastolatek deklaruje uwzglednianie warzyw. Dla
2/3 dzieci drugie $Sniadanie przygotowuja rodzice, a ok. 20 proc. robi je samodzielnie.

— To rodzic jako edukator i — mozna powiedzie¢ — pierwszy influencer oraz to, co trafia do domowej
lodowki, majq najwiekszy wptyw na ksztattowanie nawykow Zywieniowych dzieci i mtodziezy. Rodzic
powinien pokazywac dzieciom, jak komponowaé positki, jak one powinny wygladaé i zachecac dzieci do
wspdlnego ich przygotowania — wskazuje Joanna Lukasiak-Chelstowska. — Same suche fakty bez
poparcia ich dziataniem bedq przynosity krotkotrwaty efekt. To, co rodzic robi i jaki styl Zycia prowadzi,
bedzie najlepiej ksztattowato nawyki Zywieniowe dzieci. One uczq sie poprzez obserwacje.

Mtodsze dzieci w wieku 10-11 lat cz¢sciej jedza Sniadanie w domu, zabieraja drugie $niadanie do szkoty,
a positki przygotowuja im rodzice. Starsze dzieci (12-13 lat) natomiast czg¢Sciej pomijaja Sniadania,
samodzielnie decyduja o jedzeniu, a takze si¢gaja po mniej wartosciowe przekaski.

— Edukacja powinna by¢ dostosowana do wieku dzieci. Mtodsze mozna zaangazowacé w bardzo proste
prace kuchenne podczas przygotowywania positkow, a z kolei nastolatkéw mozna zainspirowacé w inny
sposob. Na przyktad zacheci¢ do poszukiwania przepisow na fajne danie w mediach spotecznosciowych
lub do samodzielnych zakupow — ttumaczy ekspertka ds. zywienia.

Jak podkresla, zywienie dzieci nie powinno si¢ opierac na presji czy zakazach, ale na edukacji,
regularnosci 1 budowaniu dobrych wyboréw krok po kroku.

— Dieta mtodego sportowca tak naprawde nie jest restrykcyjna. Chodzi o prawidtowe Zywienie,
dostosowanie sie do kilku uniwersalnych zasad: regularnosci i indywidualnego podejscia w planowaniu
positkow, dopasowanie ich do rytmu dnia czy liczby treningéw. Odzywianie powinno byc¢ réZnorodne,
pozwalajqce pokryé¢ zapotrzebowanie na witaminy i sktadniki mineralne — wyjasnia Joanna Lukasiak-
Chetstowska. — W diecie moze by¢ tez miejsce na troche mniej zdrowe przekqski czy stodycze. 80 proc. to
powinna by¢ zbilansowana dieta, a 20 proc. to przestrzen na tzw. przyjemnosci Zywieniowe.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dieta nastolatkéw powinna by¢
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zréznicowana, oparta na warzywach, owocach, produktach petnoziarnistych i Zrédtach biatka, przy
jednoczesnym ograniczeniu cukru, soli 1 zywnosci wysoko przetworzonej. Podkresla takze znaczenie
regularnych positkow, w tym codziennego spozywania Sniadania, ktore sprzyja lepszej koncentracji,
kontroli apetytu 1 ogélnie zdrowszym wzorcom zywieniowym.
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