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Otytos¢ to nieprawidtowe i nadmierne nagromadzenie tkanki ttuszczowej, ktére stanowi zagrozenie dla
zdrowia. Jest chorobg wymagajaca leczenia, a nie problemem estetycznym.

Kiedy zaczyna sie otytosc?

Prawidtowag mase ciata dzieci do ukonczenia osiemnastego roku zycia okreslajg tabele lub siatki
centylowe - odpowiednie dla wieku i ptci dziecka.

Centyle - interpretacja wynikéw:

< 5 centyli niedowaga
5-25 centyli szczuptosc
25-85 centyli norma
85-95 centyli nadwaga
> 95 centyli otytos¢

W profilaktyce otytosci pomagaja bilanse zdrowia dziecka. To bezptatne badania, ktére przeprowadza
pediatra, lekarz rodzinny lub pielegniarka na réznych etapach zycia dziecka - od 1. tygodnia do
ukonczenia 19 lat. Nie zapominaj o nich - pozwalajg wykry¢ wady rozwojowe i choroby. Miedzy innymi
diagnozujg nadwage i otytos¢.

Jaka jest skala problemu?

Otytos$¢ zostata uznana za chorobe i wpisano jg na liste Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb
(w klasyfikacji ICD-10). Wedtug Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci, w Polsce nadwaga lub otytos¢
wystepuja u:

e 12,2% chtopcédw i 10% dziewczat w wieku przedszkolnym

e 18,5% chtopcéw i 14,3% dziewczat w wieku szkolnym.

Raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wskazat, ze nadwage i otyto$¢ odnotowano
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u 32% polskich dzieci w wieku 7-9 lat. Jest to 8 miejsce wsréd badanych krajow w Europie.

Jesli widzisz ten problem u swoich dzieci, nie bagatelizuj go. Przekonanie, ze dzieci same ,wyrosng” z
nadwagi lub otytosci prowadzi do nasilenia choroby. 80% otytych nastolatkéw bedzie borykato sie z tym
problemem w dorostym zyciu.

Dlaczego dzieci sg otyte?

Masz wptyw na ksztattowanie odpowiednich nawykéw zywieniowych swojego dziecka. Mozesz wykluczy¢
wiele czynnikéw, ktére sg przyczynami rozwoju otytosci. Czego nalezy unikac?

Nadmiernemu wzrostowi wagi sprzyjaja:

e nieregularne positki - zwiekszajg tendencje do podjadania
e siedzacy tryb zycia, niewielka aktywnos¢ fizyczna
e duze spozycie cukréw prostych (stodycze, stodzone napoje)

e jedzenie wysokoprzetworzonej zywnosci (fast food, gotowe dania)

Dlaczego otytosci nie wolno lekcewazy¢?

Otytos$¢ przyczynia sie do rozwoju innych chordb i moze mie¢ wptyw na skrécenie zycia. Ma réwniez
znaczenie dla psychicznego zdrowia. Niektdre dzieci z nadmierng masg ciata sg bardziej samokrytyczne i
majg niskg samoocene. Czesciej spotykajg sie z brakiem akceptacji ze strony réowiesnikdéw.

Otyto$¢ w dziecinstwie moze prowadzi¢ do rozwoju:

e nadcisnienia tetniczego

e cukrzycy typu 2

e choréb sercowo-naczyniowych

e probleméw natury psychologicznej

e insulinoopornosci

e zaburzen uktadu kostno-stawowego

e dyslipidemii - zaburzenh gospodarki ttuszczowej
¢ niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby
e astmy oskrzelowej

e kamicy pecherzyka zétciowego

e zaburzen hormonalnych.

Jak zapobiegac?

Otytos¢ jest choroba, ktéra zwykle rozwija sie powoli. Dlatego postaraj sie rozpoczg¢ dziatania
profilaktyczne juz na etapie rozpoznania lekkiej nadwagi u Twojego dziecka. Nie zmieni ono swojego stylu
zycia, jesli pozostali cztonkowie rodziny go nie wesprg. Dawajcie sobie dobry przyktad.

¢ Jedzcie regularnie 4-5 mniejszych positkéw w ciaggu dnia, w spokojnej atmosferze, a nie np. przed
telewizorem - starajcie sie znalez¢ czas na wspdlne positki, na przyktad rano lub wieczorem oraz w
weekendy.

e Poinformujcie nauczycieli i opiekundéw, ze dziecko ma zalecone zasady zywienia i poproscie o ich
przestrzeganie.

e Rozmawiajcie z dzie¢mi o tym, co jadty w ciggu dnia - to je zmobilizuje do kontroli jedzenia.



e Zadbajcie o to, by w kazdym positku potowe talerza stanowity warzywa lub owoce.
e Zadbajcie o odpowiednia jakos$¢ i dtugos¢ snu.

¢ Nie nagradzajcie siebie i nie pocieszajcie stodyczami - zamiast tego mozecie péjs¢ razem do kina,
muzeum, na tyzwy czy trampoliny.

e BgdZcie aktywni - ¢wiczcie razem (o ile to mozliwe). Uprawiajcie ulubione sporty (co najmniej 60
minut dziennie). ChodzZcie na spacery.

Gotowe bezptatne jadtospisy, porady dla catej rodziny i plany zywieniowe, w tym plan dla oséb z nadwaga

i otytosScig znajdziesz na portalu Diety NFZ

Przyktadowe treningi dostepne sa na kanale YouTube Akademia NFZ - 8 tygodni do zdrowia

Materiaty edukacyjne przygotowane dla rodziny znajdziesz na stronie Narodowego Centrum Edukacji

Zywieniowej Rodzinna akcja Zdrowa rywalizacja.

Jak leczy¢ otytos¢ u dzieci?

Monitoruj wage Twojego dziecka. Jesli lekarz rozpozna u niego nadwage lub otytos¢, udzieli Ci porad
dotyczacych leczenia.

W przypadku dzieci leczenie otytosci opiera sie gtdwnie na wprowadzeniu diety opartej na zasadach
zdrowego zywienia. Nie stosuje sie skrajnie restrykcyjnych i niedoborowych diet. Gtéwnym celem
leczenia jest poprawa stanu zdrowia.

Pomoc mozesz tez uzyskaé podczas darmowych konsultacji dietetycznych w

Centrum Dietetycznym Online

Otytos$¢ dzieci mozna tez leczy¢:

e w uzdrowiskach - ze skierowaniem od lekarza w ramach swiadczen NFZ:

wojewddztwo osrodek

dolnoslaskie
Szpital Uzdrowiskowy dla Dzieci "Jagusia” w Ktodzku

kujawsko-
pomorskie Szpital uzdrowiskowy nr Il i. dr. Markiewicza w Ciechocinku



https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep
https://rodzinnaakcja.pzh.gov.pl/#baza-wiedzy
https://cdo.pzh.gov.pl/consultancy/#/app/login
https://uzdrowiska-klodzkie.pl/sanatorium-dzieciece-jagusia
https://www.uzdrowiskociechocinek.pl/obiekty/dzieciecy-szpital-uzdrowiskowy-im_-dra-markiewicza

matopolskie

Slaskie Centrum Rehabiliitacyjno-Uzdrowiskowe im. dr.A. Szebesty w
Rabce-Zdroju

matopolskie
Uzdrowiskowy Szpital Dzieciecy "Olszéwka" w Rabce-Zdroju

matopolskie
Zaktad Przyrodoleczniczy w Rabce-Zdroju

¢ w ramach Programu Leczenia Otytosci w Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie

Przeczytaj takze

Zaprowadz dziecko na bilans zdrowia Cukrzyca u dzieci - zadanie dla catej

rodziny
Bilans zdrowia to okresowe profilaktyczne

badanie przeprowadzane na réznych etapach Myslisz, ze cukrzyca jest gtéwnie problemem

zycia. Pozwala sprawdzi¢, czy Twoje dziecko ludzi dojrzatych? Niestety, coraz czesciej chorujg
rozwija sie prawidtowo oraz wczesnie wykry¢ na nig dzieci, nawet najmtodsze. Czy mozna
wady rozwojowe i choroby uchroni¢ swoje dziecko przed ta choroba? Czy

da sie wyleczy¢ dziecko chore na cukrzyce?

Zdrowe zywienie catej rodziny

Jak potaczy¢ indywidualne potrzeby zywieniowe
wszystkich domownikéw i dobrze zbilansowacd
wspdlny jadtospis? Skorzystaj z rodzinnego
planu zywieniowego
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https://uzdrowisko-rabka.pl/obiekty/zaklad-przyrodoleczniczy-centrum-zdrowia-urody.html
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