Zapobieganie nadwadze i otylosci u dzieci

Najwiekszym problemem wspotczesnej medycyny w krajach ekonomicznie rozwinigtych jest
epidemia chordb cywilizacyjnych, w tym przede wszystkim otylosci.

Otylos¢  jest przewlekla chorobg spowodowana nadmierng podazg energii  zawartej
w pokarmach w stosunku do zapotrzebowania organizmu, skutkiem czego jest magazynowanie
nadmiaru w postaci tkanki tluszczowej. Prawdopodobienstwo, ze otyle dziecko czy nastolatek
bedzie cierpialo na nadwage réwniez jako osoba dorosta wynosi 70%.. Dzieci z otyloscig nie sg
w pelni zadowolone ze swojego zycia. Otylo$¢ sprawia, ze nie sg akceptowane przez rowiesnikow,
nie spetniajg zadan stawianych przez szkote, rodzing i otoczenie.

U dzieci z nadwagg 1 otytoscig istnieje sklonnos¢ do zmian w uktadzie kostno — stawowym.
Schorzeniami wspoétistniejacymi sg bardzo czesto koslawos¢ kolan, boczne skrzywienie krggostupa,
ptaskostopie. OtyloSci towarzysza liczne powiklania ze strony ukltadu sercowo — naczyniowego
1 innych narzadow. W okoto 20 % przypadkow otylosci dziecigcej wystepuje nadcisnienie tetnicze.

Przekarmianie w okresie wczesnego dziecinstwa prowadzi do rozwoju zwigkszonej ilosci
komoérek magazynujacych ttuszcz w organizmie 1 w efekcie do otylosci . Dlatego w zywieniu
dziecka nalezy si¢ kierowac jego apetytem i aktywnoscig fizyczng.

Zapotrzebowanie na energie u zdrowego dziecka w wieku 6-7 lat wynosi 1900- 2200 kcal,
w zaleznosci od jego wzrostu, masy ciata I codziennej aktywnosci fizycznej. Podstawowa zasada
diety jest ograniczenie warto$ci energetycznej pozywienia, ale jedynie kosztem weglowodanow
prostych (cukier, stodycze) 1 tluszczu. W diecie trzeba uwzgledni¢ wszystkie niezbedne
skladniki, tylko w odpowiednio dobranej iloSci.

Bardzo powaznie trzeba potraktowac regularne pory positkéw. Nie powinno si¢ dokarmiaé
dziecka pomigdzy gtéwnymi positkami. Norma to 5 positkow dziennie, podawanych w odstepach
2-3 godzinnych. Zawsze pami¢tajmy o tym, aby podawa¢ dziecku rozsadne ilo$ci jedzenia. Bardzo
wazne jest, aby dziecko nie czuto glodu.

Roznorodnos¢ pokarmu zapewnia z reguty odpowiednig dawke witamin 1 skladnikow
mineralnych. Decyduje o tym zaré6wno jako$¢ pozywienia jak i sposob jego przygotowania.
W diecie dziecka wskazane jest spozywanie réznorodnych warzyw, owocow i produktow
z pelnego ziarna ( razowe pieczywo, kasze,ptatki zbozowe muesli), ktore sg zrodlem witamin,
sktadnikow mineralnych i blonnika niezbednego do prawidlowej przemiany materii. Podawane
dziecku potrawy muszg by¢ wysokiej jakosci, jak najmniej przetworzone. Z tego powodu powinno
si¢ maksymalnie ogranicza¢ zywno$¢ konserwowang w jadlospisie dziecka. W okresie zimowym
mozna stosowa¢ mrozonki, ktére zachowujg najwiecej witamin i sktadnikéw mineralnych.

Ograniczenie spozywania slodyczy powinno si¢ wigza¢ ze zwigkszonym spozyciem
warzyw Ww roznej postaci oraz niskokalorycznych owocow ( arbuzy, truskawki, grejpfruty,
pomarancze, mandarynki, jabtka).

Trzeba tez zadbaé, aby w codziennym jadtospisie dziecka nie zabraklo produktow, ktore sa
zrodlem bialka: mleko 2%, kefir, chudy jogurt, niskotluszczowe sery, ryby, mi¢so i wedliny
drobiowe. Unika¢ natomiast nalezy $mietany, thustych seréw, kietbas, pardwek, pasztetow.

Nie nalezy gasi¢ pragnienia dziecka stodkimi napojami. Jezeli chcemy podawaé dziecku soki,
to najlepiej $wiezo wycisnigte z owocoOw i warzyw lub rozcienczone w proporcji 1: 2 z woda
mineralng. Wskazana jest natomiast woda niegazowana, kawa zbozowa, herbatki ziolowe.



Nalezy pamigta¢, ze podstawg zdrowego sposobu odzywiana si¢ s3 uksztaltowane
w dziecinstwie nawyki. Wtedy wlasnie dziecko uczy si¢ podstawowych czynnosci, wzorujac si¢ na
najblizszym otoczeniu. Dotyczy to takze jedzenia. Mozna wlaczy¢ dziecko do robienia zakupow
badz przygotowywania niektdrych potraw, szczegdlnie surowek, ktore samodzielnie zrobione beda
zapewne lepiej smakowaty.

Poza dieta wazne jest sktanianie dziecka ku ciekawym formom aktywnoSci fizycznej:
Mmarsz, plywanie, jazda na rowerze, na nartach, gra w pitke, tenis. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej
5 razy w tygodniu, przez ponad 30 minut. Nie nalezy stosowa¢ ¢wiczen bezposrednio po positku.

Uzyskane zmniejszenie objetosci tkanki thuszczowej ma wptyw na poprawe kondycji uktadu
kostno — stawowego dziecka, a tym samym na zmniejszenie prawdopodobienstwa wystgpienia
dolegliwosci bolowych stawdéw obwodowych 1 kregostupa w wieku dorostym.

Istotng korzyscig spadku masy ciata jest obnizenie ci$nienia tetniczego krwi, a takze poprawa
stanu psychicznego i samopoczucia dziecka.

Jezeli dziecko jest otyle- bardzo wazne jest przezwyciezanie probleméw wspolnie
z dzieckiem. Osigga ono wowczas lepsze wyniki, co w rezultacie prowadzi do zmniejszenia ryzyka
pojawienia si¢ powikltan w dorostym zyciu.

Pamietajmy!

Najwazniejsze elementy zapobiegania nadwadze i otylosci to odpowiednia dieta
i aktywnos¢ fizyczna. Odchudzajgc dziecko nalely zmienié diete calej rodziny.
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