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Czym jest otytosc i jak ja rozpoznaé?

OTYLE DZIECKO TO OTYLY DOROSLY

Konsekwencje otylosci 58

Otylo$¢ to nieprawidlowe i nadmierne gromadzenie si¢ thuszczu w organizmie,
ktére moze mieé negatywny wplyw na zdrowie.

Do okreSlenia prawidlowosci masy ciala u dzieci do ukoiiczenia

osiemnastego roku zycia stosowane sa tabele lub siatki centylowe (osobne

dla chiopcow i dziewczat). Zgodnie  z obowigzujacg definicjg WHO:

* nadwaga wystgpuje gdy warto$¢ wskaznika jest réwna lub wigksza od 85
centyla;

¢ otylo$¢ wystepuje gdy  warto$¢ wskaznika przekracza 95 centyl.

Nadwagi dzieckal nie mozna lekcewazye., bo  nadwaga to (zw.
przedotytosd/stan przedotyloSciowy.

e Zaburzenia gospodarki lipidowej.

* Zaburzenia gospodarki weglowodanowej z cukrzyca
typu 2, insulinooporno$¢.

e Nadciénienie tetnicze.

* Stluszczenie watroby.

* Bezdech senny.

¢ Zaburzenia kostno-stawowe zwigzane z przecigzeniem kosci i migéni.

e Zaburzenia emocjonalne.

*  Wigksza predyspozycja do choréb nowotworowych w wieku dorostym.

Dziecilz otyloscia maja mniejsze poczucie whasnej wartosci, miewaja stany
depresyjne oraz wykazuja trudnosciw nawiazywaniu kontaktozw.

Czynniki rozwoju otyloSci

e Nieprawidlowe nawyki zywieniowe, takie jak nieregularne

5 spozywanie positkow, zbyt duze porcje, zbyt mata ilo§é warzyw i
owocOw, spozywanie napojow  slodzonych oraz Zywnofci
przetworzonej, podjadanie kalorycznych przekasek.

°  Zbyt mata aktywno$¢ fizyczna i siedzacy tryb Zycia.

* Czynniki psychologiczne (stres, depresja, napigcie emocjonalne).

* Rodzinne sktonnoéci do otylosci.

* Predyspozycje genetyczne.

WHO podaje, ze dzieci w Polsce tyja najszybciej w Europie.
Problem otylosci i nadwagi dotyczy 10% dzieci i mlodziezy na
Swiecie.

Darmowe plany Zywieniowe s3 na www.diety.nfz.gov.pl a zestawy

éwiczen na kanale YouTube Akademii NFZ @)

*  Aktywno$é fizyczna — 60 minut dziennie.

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

° Zwigkszenie spozycia pieczywa pelnoziarnistego, grubych kasz, platkow
owsianych, warzyw i owocoéw odpowiednio do wieku dziecka.

° Ograniczenie spozycia przetworzonych produktéw zbozowych (biale
pieczywo, makarony pszenne), stodyczy i wysokokalorycznych przekasek.

o Zastgpienie napojoéw stodzonych i sokéw woda mineralna.

* Dbanie o odpowiednig dtugosd¢ i jako$¢ snu.

° Wspieranie emocjonalne dzieci 1 zaangazowanie calej rodziny we
wprowadzane zmiany.

° Wspieranie emocjonalne dzieci 1 zaangazowanie calej rodziny we
wprowadzane zmiany.

e U otylego przedszkolaka prawdopodobienstwo pozostania otylym w
przysziodci jest ponad czterokrotnie wigksze niz u jego réwieénikéw o
prawidlowej masie ciala.



