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/a mamusie, za tatusia.....

* Problem otytosci u dorostych znany jest od dawna, natomiast
u dzieci narasta on od kilkunastu lat.

* Otytosc przez wielu rodzicow nie jest uwazana za chorobe.

* Rodzice czesto nie dostrzegajg oni problemu, uwazajgc nawet,
ze jesli dziecko jest ,,pulchne”, to z pewnoscig jest zdrowe.




Czy to nadwaga czy juz
otytosc?

dwaga jest to réznica pomiedzy aktualng a nalezng masg ciata
wyrazona w kilogramach lub procentach zgodnie ze wzorem:

masa clala aktualna — masa ciala naleina
Nadwaga = x 100 [%]
masa clala nale#na

* Otytosc jest to patologiczne zwiekszenie masy tkanki ttuszczowej w
organizmie, co prowadzi do uposledzenia funkcji roznych
narzgdow i w rezultacie do wzrostu ryzyka powstania chorob.

* u dorostych otytosc rozpoznaje sie, gdy zawartosc tkanki
ttuszczowej jest wieksza niz 30% naleznej masy ciata u kobiet i 25%
U mezczyzn;

* u dzieci zawartosc¢ tkanki ttuszczowej w organizmie scisle zalezy od
wieku i ptci (BMI i siatki centylowe).




Czy to czesty problem?

* okoto 10% sSwiatowej populacji do 18 roku zycia ma nadwage
lub otytos¢, nadmiar masy ciata u okoto 30%

* mate dzieci takze sg coraz czesciej otyte:
szacuje sie, ze ponad 22 miliony dzieci ponizej 5 roku zycia jest
otytych.
w Europie okoto 20% dzieci ma nadmiar masy ciata, z czego u
okoto 5% stwierdza sie otytosc

w Polsce czestos¢ wystepowania otytosci waha sie w réznych
regionach od 2,5 do 12% dzieci i mtodziezy.




Konsekwencje nadwagi i
otytosci

* Otytosc to choroba cywilizacyjna wspotczesnych czasow.

* Wywotuje wiele powikfan zdrowotnych

somatycznych (choroby sercowo-naczyniowe, cukrzyce typu 2
oraz niektdre nowotwory)

psychologicznych




Konsekwencje otytosci i
nadwagi

 Sfera psychologiczna:
obnizenie wtasnej samooceny
powstanie negatywnego obrazu wtasnej osoby
sprzyja powstawaniu depresji i zaburzen nastroju
obnizenie efektywnosci procesow myslenia i negatywne zmiany w
obszarze zachowania
(moze to wynikac¢ z faktu, ze poszczegdlne sktadniki zywienia majg
wptyw na biochemie madzgu)
zaburzenia metaboliczne wywotane odktadaniem sie tkanki
ttuszczowej, szczegodlnie brzusznej, silnie wigzg sie z zaburzeniami
poznawczymi

otytos¢ prowadzi do zmian w plastycznosci mézgu, czego
konsekwencjg sg obnizone funkcje poznawcze




Otytosc za zaburzenia
poznawcze

* Badania wskazujg, ze podwyzszona masa ciata moze
powodowac zmiany poznawcze, a W szczegolnosci obnizenie

sprawnosci:
myslenia abstrakcyjnego
pamieci krotkotrwatej
pamieci diugotrwatej
zdolnosci uczenia sie
uwagi
funkcji wykonawczych




Jak temu zapobiec?

* Zacznij od siebie:
Wptyw srodowiska prawdopodobnie jest najsilniejszy w okresie
dziecinstwa, kiedy ksztattujg sie nawyki zywieniowe, zazwyczaj zgodne z
rodzicielskimi
* Zastanow sie jak i co je twoje dziecko?
Czy nie spozywa zbyt duzych ilosci zywnosci (przejadanie sie),
Czy positki sg zbilansowane?
nieprawidtowy sktad positkdw z duzg iloScig cukrow prostych i ttuszczow.

Unikaj jedzenia typu ,fast food” (zwtaszcza nie w nagrode za pozadane
zachowanie)

Czy spozywa duzo produktow gotowych do spozycia?
mato wartosciowe, ale kaloryczne
Co dziecko je w szkole czy przedszkolu?

Jak wyglada drugie $niadanie ? (na drugie sniadanie dzieciom nie podawaj:
batondw, chipsow, ciastek i napojéw typu cola)
Na co przeznacza kieszonkowe lub pienigdze na ,,drugie Sniadanie”?

dzieci dostajg od rodzicow pienigdze na zakup przekasek, przy czym sg to

najczesciej, lubiane przez dzieci, produkty wysokokaloryczne. Mfodziez czesto
zywi sie w barach szybkiej obstugi.




Jak temu zapobiegac?

» Zadbaj o emocje swojego dziecka

Czasem dzieci doSwiadczajgce negatywnych emoc;ji (trudnosci
rodzinne, szkolne, na tle réwiesniczym) kompensujg je
przyjemnoscia, jaka jest jedzenie

* Dbaj o aktywnosc dziecka
Spedzajcie razem czas na powietrzu

Dbaj o regularny sport




A co jezeli juz jest za p6zno?
* Nigdy nie jest za pézno ©

* Zacznij od diagnozy- sprawdz czy nadwaga nie jest uwarunkowana genetycznie
badz spowodowana innymi chorobami

* Podstawowe zasady postepowania terapeutycznego w otytosci:

-znaczne ograniczenia kaloryczne nie powinny by¢ stosowane u dzieci do 7 roku zycia,
dieta powinna by¢ dobierana indywidualnie i pokrywac zapotrzebowanie na wszystkie
sktadniki odzywcze, zapewniajgc wzrost i prawidtowy rozwéj dziecka;

- nalezy zmodyfikowac¢ nieprawidtowe nawyki zywieniowe: zwiekszy¢ w codziennej die
udziat warzyw i owocdéw (banany, winogrona i owoce kandyzowane sg wysokokalorycz
ryb, kasz i razowego pieczywa kosztem nasyconych ttuszczéw zwierzecych; nalezy
wyeliminowad napoje o znacznej zawartosci cukru, a korzystanie z bardw szybkiej obst
powinno by¢ wytfgcznie sporadyczne;

— warto zadba¢, aby dziecko jadto regularnie i nie pojadato, zwtaszcza stodyczy, chipsd
innych wysokokalorycznych produktéw;

— trzeba zwiekszy¢ wysitek fizyczny (jazda na rowerze, gra w pitke, taniec, ptywanie prz
przynajmniej pof godziny dziennie) kosztem ograniczenia czasu spedzanego przed
telewizorem i komputerem;

— zaangazowac dziecko w prowadzone leczenie i w samokontrole prowadzong w formi
dzienniczka, zawierajgcego informacje o ilosci i kalorycznosci spozywanych positkow;

— utrata masy ciata powinna by¢ stopniowa, ale systematyczna, a efekty stosowanego
leczenia nalezy utrwalaé w nastepnych latach.
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