OTYLOSC I NADWAGA U DZIECI
MINI INFORMATOR DLA RODZICA

DLACZEGO OTYLOSC DZIECKA TO
PROBLEM ZDROWOTNY?

Dzieci z otyloscia moga

doswiadczad nieprzyjemnych

emocji, ktorych zZrodtem jest

srodowisko  rowiesnicze. Inne

dzieci czeSciej 1m  dokuczaja,
draznig a nawet stosujg wobec nich
przemoc.

Sa takze bardziej

narazone na izolacje spoleczna,
depresje, nizsza samooceng. Efekty
te mogg si¢ utrzymywaé nawet w

zyciu dorostym.

Dzieci z otyloscia i nadwaga
znajduja si¢ w grupie
podwyzszonego ryzyka

zachorowan na inne chroniczne
przypadlosci jak astma, bezdech
senny, problemy z ukladem
kostnym 1 stawami, cukrzyce typu
2 a nawet nowotworow.
Szczegdlnie niebezpieczna  jest
wlasnie cukrzyca coraz bardziej
powszechna wsrod dzieci. Jej
wystapienie moze prowadzi¢ do
chor6b uktadu krazenia i nerek.
Otylos¢ dziecigca bardzo czgsto
skutkuje otyloscig utrzymujaca sie

w wieku dorostym.

Czgsto prowadzi do problemow w
sferze poznawczej i probleméw w

nauce.

CO MOGE ZROBIC ABY ZAPOBIEC
OTYLOSCI MOJEGO DZIECKA?

Staraj si¢ balansowa¢ positki
dziecka zwracajac uwagg na kalorie
zawarte nie tylko w jedzeniu ale |
w napojach. Sprawdz czy wartos¢

energetyczna tego co

spozywa
dziecko odpowiada jego
aktywnoS$ci fizycznej 1 procesom
zZwigzanym z normalnym
wzrostem.

Pamigtaj, ze celem wyznaczanym
dla dzieci =z otyloScig jest
ograniczenie tempa nabierania wagi
podczas  normalnego  rozwoju
zwigzanego ze wzrostem. Dzieci
NIE powinny przechodzi¢ na diete
odchudzajaca tak jak dorosli
Konieczna jest konsultacja z

lekarzem rodzinnym i dietetykiem.

BALANSOWANIE KALORII: POMOZ
SWEMU DZIECKU WYKSZTALCIC
ZDROWE NAWYKI ZY WIENIOWE

Jedzcie wszyscy zdrowo. Cata rodzina

powinna

promowa¢ zdrowe nawyki

Zywieniowe:



Jedzcie duzo warzyw, owocow i
produktow petno zbozowych.
Wiaczcie do diety nabiat 0 niskiej
zawartosci thuszczu

Wyhbierajcie migsa ,,chude”: dréb,
ryby, jedzcie warzywa straczkowe
(soja i fasola takze zawieraja duzo
protein)

Jedzcie w ,,rozsadnych” porcjach.
Pijcie czgsciej wodg.

Ograniczcie spozywanie napojow
stodzonych.

Ograniczcie spozywanie produktow
stodzonych 1 zawierajacych

thuszcze.

Pamigtaj- male codzienne zmiany daja

najlepsze efekty!

SPEDZAIJCIE AKTYWNIE CZAS

Trudno oczekiwa¢ od dziecka, ze
bedzie spedzalo czas inaczej niz
jego rodzice. Zadbajcie o sport.
Wazne aby stal si¢ stalym
elementem waszego zycia.

Ograniczcie ,,czas razem” spgdzany
przy uzyciu mediow (TV, kino, gry

komputerowe).

Przygotowanie: Edyta Ortowska i
Monika Sztolpa-Zaremba



