Otytos¢ — globalna epidemia XXI wieku

Otytos¢ i nadwaga to problem, ktéry dotyczy juz ok. 10% dzieci
i miodziezy na sSwiecie. Tempo tycia polskich dzieci jest
najszybsze natle catej Europy.

Szacuje sie, ze to zjawisko bedzie narastaé, a w ciagu kilku lat
z nadwaga bedzie zmagato sie ok. 177 min dzieci w wieku
5-17 lat, a otylych bedzie az 91 min.

OTYLE DZIECKO TO OTYLY DOROSLY
U otylego przedszkolaka prawdopodobienstwo pozostania
otylym w przysziosci jest ponad czterokrotnie wieksze niz u jego
rowiesnikéw o prawidtowej masie ciata.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

Profilaktyka otytosci

Cukier, otytos¢, konsekwencje - raport NFZ

* W przypadku osdb ponizej 20 roku zycia z otytoscig
zmaga sie 13% chtopcow i 5% dziewczynek, natomiast
nadwaga dotyczy 31% chtopcéw i 21% dziewczat.

* Ok. 30% dzieci w wieku 8 lat pije napoje gazowane co
najmniej raz w tygodniu, a 67% nastolatkdw spozywa
napoje energetyczne.
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Czym jest otytosc i jak jg rozpoznac?

Powiktania otytosci s

masa ciala w kilogramach

Otytos¢ to nieprawidtowe i nadmierne gromadzenie sie ttuszczu
w organizmie, ktére moze mie¢ negatywny wptyw na zdrowie.

Do okreslenia prawidtowosci masy ciata u dzieci do ukonczenia
osiemnastego roku zycia stosowane sg tabele lub siatki centylowe
odpowiednie dla wieku i ptci dziecka.

Siatka centylowa masy ciata Interpretacja wynikow
dla dziewczynek w wieku 0-3 lat
. _ < 5 centyla niedowaga
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1] > 95 centyla otytos¢

wiek w miesigcach

Nadwagi dziecka nie mozna lekcewazy¢, bo nadwaga to tzw.

przedotytosé/ stan przedotytosciowy.

Konsekwencje dzieciecej otytosci mogg ujawnié¢ sie w kazdym wieku
zaréwno w dziecinstwie, wieku nastoletnim, jak i w zyciu dorostym.
Najpowszechniejsze skutki otytosci:

* Nadcisnienie tetnicze. * Zaburzenia emocjonalne.

* Insulinoopornosc. * Zaburzenia uktadu kostno —
* Zespof metaboliczny. stawowego.

* Dyslipidemia. * Wieksza predyspozycja do

* Niealkoholowa sttuszczeniowa
choroba watroby.

* Kamica pecherzykowa.

* Astma oskrzelowa.

choréb nowotworowych
w wieku dorostym.

Dzieci z nadmierng masg ciata cechujg sie silniejsza samokrytyka i maja

niskag samoocene. Czesto takie dzieci staja sie obiektem zartow
i zmagajq sie z brakiem akceptacji ze strony rowiesnikow.

Gtédwne czynniki rozwoju otytosci

Codzienna profilaktyka otytosci

* Spozywanie wysokoprzetworzonej zywnosci

taka zywnos¢ zawiera w swoim sktadzie znaczne ilosci cukru, soli,
ttuszczy, konserwantow, wzmacniaczy smaku itp.

* Picie stodkich napojow

szklanka stodzonego napoju moze dostarczy¢ nawet kilku dodatkowych
tyzek cukru dziennie.

* Niewielkie spozycie warzyw i owocow

warzywa i owoce zrédtem wielu niezbednych witamin i mineratéw
i btonnika.

* Zbyt obfite positki i mata aktywnos¢ fizyczna

taki stan prowadzi do nadwyzki energetycznej i odktadania sie
dodatkowych kilogramoéw.

* Siedzacy tryb zycia

juz ponad 70% nastolatkdw powyzej 15. r.z. spedza ponad 2 godziny
dziennie przed ekranem komputera czy tabletu.
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Zdrowy styl zycia catej rodziny, a nie ,,akcja dieta

* Spozywajcie regularnie 4-5 mniejszych positkéw w ciggu dnia, w gronie
rodzinnym, a nie przed telewizorem.

» Zastgpcie napoje stodzone i soki wodg mineralna.

* Nie nagradzajcie i nie pocieszajcie dzieci stodyczami — wybierajcie
kreatywne/edukacyjne nagrody, wspdlne dziatania.

* Badzcie aktywni — ruszajcie sie i éwiczcie razem — co najmniej 30 minut
dziennie.

* Dbaijcie o odpowiednig dtugosc i jakos¢ snu.

* Rozmawiajcie i na biezgco rozwigzujcie problemy — wsparcie
emocjonalne i zdrowe relacje w rodzinie sg podstawg harmonijnego
rozwoju.

DASH RODZINA to gotowe jadtospisy na portalu www.diety.nfz.gov.pl
Bezptatne treningi dostepne s3 na kanale YouTube Akademia NFZ,

a pomysty na codzienne cwiczenia dostosowane do wieku dziecka
w Atlasie Cwiczen na stronie Akademii NFZ.




