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Otytos¢

Otytosc to nadmierna masa ciata w stosunku do wzrostu
a tym samym 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 pfci dziecka.

Otytosc i nadwaga to problem, ktéry dotyczy juz ok. 10%
dzieci i mtodziezy na $wiecie. Tempo tycia polskich
dzieci jest najszybsze na tle catej Europy. Szacuje sie, ze
to zjawisko bedzie narasta¢, a w ciggu kilku lat z
nadwagg bedzie zmagato sie ok. 177 mln dzieci w wieku
5-17 lat, a otytych bedzie az 91 min.

Otyte dziecko to otyty dorosty

Otytosc to nadmierna masa ciata w stosunku do wzrostu
a tym samym 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 pfci dziecka. Konsekwencje dzieciecej
otytosSci mogg ujawnic sie w kazdym wieku zaréwno w
dziecinstwie, wieku nastoletnim, jak i w zyciu dorostym.
Najpowszechniejsze skutki otytosci:

e Nadcisnienie tetnicze.

e Insulinoopornosé.

e Zespo6t metaboliczny.

e Dyslipidemia.

¢ Niealkoholowa sttuszczeniowa choroba watroby.

e Kamica pecherzykowa.

e Astma oskrzelowa.

e Zaburzenia emocjonalne.

e Zaburzenia uktadu kostno — stawowego.

e Wieksza predyspozycja do

choréb nowotworowych

Skad bierze sie otytosc¢

Gtéwne czynniki rozwoju otytosci

* Spozywanie wysokoprzetworzonej zywnosci taka
zywnos¢ zawiera w swoim sktadzie znaczne ilosci
cukru, soli, ttuszczy, konserwantéw, wzmacniaczy
smaku itp.

e Picie stodkich napojow szklanka stodzonego
napoju moze dostarczy¢ nawet kilku dodatkowych
tyzek cukru dziennie.

¢ Niewielkie spozycie warzyw i owocoéw warzywa
i owoce Zrédtem wielu niezbednych witamin
i mineratéw i btonnika.

e Zbyt obfite positki i mata aktywnos¢ fizyczna taki
stan prowadzi do nadwyzki energetycznej
i odktadania sie dodatkowych kilogramow.

e Siedzacy tryb zycia juz ponad 70% nastolatkdw
powyzej 15. r.z. spedza ponad 2 godziny dziennie
przed ekranem komputera czy tabletu

e Wiekszos¢ z tych postaw pokazujg i utrwalajg w
dziecku sami rodzice lub inni dorosli z jego
otoczenia.

Leczenie otytosci

Podstawa leczenia otytosci u dzieci i mtodziezy jest
zmiana stylu zycia polegajgca na zmianie sposobu
zywienia catej rodziny, zwiekszenia aktywnosci
fizycznej catej rodziny i wsparcia psychicznego dla
dziecka z problemem otytosci. Im mtodsze jest
dziecko, tym fatwiej poradzi¢ sobie z problemem
otytosci. Warto zaczg¢ od wspdlnych zakupdw,
podczas ktérych bedziemy sprawdzaé wartosc
odzywczg wybieranych produktéow i przekonamy
dziecko do nie kupowania stodyczy i niezdrowych
przekasek (chipsy, chrupki), napojéw gazowanych i
stodzonych. Zamiast tego mozna jes¢ owoce, pic¢
wode czy naturalne soki przygotowane w domu.

Leczenie otytosci

Kolejnym krokiem jest angazowanie dziecka do
wspolnego przygotowania positkdw. Dzieki temu
jest to zabawa, ktora w koncu przerodzi sie w
dobre przyzwyczajenie. Dobrym zwyczajem sg
réwniez regularne positki, zwfaszcza sniadanie i
przynajmniej czes$¢ positkdw spozywana wspdlnie
z rodzicami. Nie nalezy pozwala¢ na jedzenie przed
telewizorem i uzywal jedzenia (zwiaszcza
stodyczy!) jako nagrody. Warto, aby dziecko miato
mozliwos¢ wyboru potrawy, ktérg chce zjesc, ale
najlepiej jezeli jest to wybdr z dwdch propozycji
zbilansowanych positkdw, a nie pytanie: ,na co
masz ochote?”. Nie nalezy takze zmusza¢ dziecka
do jedzenia. Warto podawaé positki na matych
talerzach, w mniejszych porcjach niz dotychczas.
Zasadg powinno by¢, ze cata rodzina ma takie
samo menu. Niedopuszczalna jest sytuacja, gdy
rodzice jedza co innego, a dziecku proponuje sie
inny, dietetyczny positek. Poza wifasciwym
odzywianiem bardzo wazne jest zorganizowanie
dziecku odpowiedniej aktywnosci fizycznej —
najlepiej, gdy bedg to wspdlne zajecia z rodzicami.
Wskazane jest rowniez ograniczenie czasu
spedzanego przed telewizorem i komputerem. Na
poczatek warto wprowadzi¢ drobne zmiany w
codziennej aktywnosci, na przyktad chodzi¢ po
schodach zamiast jezdzi¢ windg, przejs¢ piechota
dystans do szkoty czy do  przystanku
tramwajowego zamiast podwozi¢  dziecko
samochodem, cze$¢ czasu spedzanego przed
komputerem lub telewizorem wykorzysta¢ na
spacer, jazde na rowerze czy gre w pitke.



