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Jak pomoc dziecku z otytoscia

Otytosé, czyli nieprawidt i nadmi dzenie tkanki ttuszczowej, zagraza zdrowiu dziecka. To choroba wymagajaca leczenia, a nie problem estetyczny

ne nagra

Nadmierna masa ciata na ogét pojawia sie wtedy, gdy dziecko nie zuzywa energii (kalorii) przyjetej w positkach np. ze wzgledu na zbyt matg aktywnos¢ fizyczng. Organizm gromadzi
wéwczas nadmiar energii w tkance tluszczowej. Raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wskazat, ze nadwaga i otyto$¢ wystepuje u 33% polskich dzieci w wieku 7-9 lat.
Niepokojacy jest tez dynamiczny wzrost liczby dzieci z otytoscig znacznego, czyli Il i Ill stopnia, ktéra predysponuje do rozwoju groznych powikfan.

Czy to juz otytosc?

Aby, mie¢ pewnos¢, ze dziecko odpowiednio sie rozwija, warto regularnie wykonywac bilanse zdrowia dziecka. To bezptatne badania, ktére przeprowadza pediatra lub lekarz rodzinny
na réznych etapach zycia dziecka - od 1. tygodnia do ukoriczenia 19 lat. Pozwalajg wykry¢ wady rozwojowe i choroby. Miedzy innymi diagnozujg nadwage i otytos¢. O bilansach
zdrowia przypominamy na stronie Akademia NFZ [ w Kalendarzu badan.

Dlaczego moje dziecko jest otyte?

Na to, ze dziecko boryka sie z otytoscig, sktada sie wiele czynnikéw, na ktére mozesz mie¢ wptyw:
® zbyt obfite, wysokokaloryczne positki i niska aktywno$¢ fizyczna, co prowadzi do nadwyzki energetycznej i odktadania sie dodatkowych kilogramow

@ nieregularne i pospieszne jedzenie positkow

o dieta oparta na wysokoprzetworzonej zywnosci, zawierajgcej w swoim sktadzie znaczne ilosci cukru i ttuszczéw

© zbyt mata ilo$¢ w diecie warzyw i owocoéw, ktére sg zrodtem wielu niezbednych witamin i sktadnikéw mineralnych oraz btonnika

© siedzacy tryb Zycia. Ponad 70% nastolatkéw powyzej 15. r.z. spedza ponad 2 godziny dziennie przed ekranem komputera czy telefonu
© stres

@ niedostateczna ilo$¢ snu.

Do przyczyn rozwoju otytosci zaliczajg sig tez:
@ zaburzenia emocjonalne — obnizenie nastroju i samooceny, brak samoakceptacji
@ zaburzenia odzywiania
@ czynniki genetyczne
@ zaburzenia endokrynologiczne

@ choroby psychiczne.

Acrkalal PR u

pr p iefistwo pozostania otytym w przysztosci jest ponad czterokrotnie wigksze niz u jego ro o prawi j masie ciata.

Wazne! U otytego pr

Nie lekcewaz problemu
Konsekwencje zdrowotne dziecigcej otytosci moga ujawnic sie w kazdym wieku zaréwno w dziecinstwie, wieku nastoletnim, jak i w zyciu dorostym. Otyto$¢ w dziecinstwie moze
prowadzi¢ do rozwoju:
@ nadci$nienia tetniczego
@ cukrzycy typu 2
@ choréb sercowo-naczyniowych
@ probleméw natury psychologicznej
@ insulinoopornosci
© zaburzen uktadu kostno-stawowego
@ dyslipidemii - zaburzen gospodarki ttuszczowej
@ niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby
@ astmy oskrzelowej
@ kamicy pecherzyka zotciowego

@ zaburzen hormonalnych.


http://pacjent.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/kalendarz-badan/

Otyte dzieci moga miec nizsza samoocene¢

Otyto$¢ wptywa negatywnie nie tylko na ciato, ale i na psychike mtodego cztowieka. Dzieci z nadmierng masg ciata majg czesto niskg samoocene, bywajg wysmiewane przez kolegéw i
kolezanki. W efekcie cierpigcy na otyto$¢ nastolatek moze stopniowo traci¢ pewnos¢ siebie, stawac sie lekliwy. Moze mie¢ problemy z zawieraniem nowych znajomosci, a z czasem
moze zamykac sie w sobie.

Diagnoza i co dalej

Nie ma jednego i prostego rozwigzania problemu nadwagi i otytosci. Jest to problem ztozony i wymaga wielokierunkowego podejscia i wspotpracy réznych srodowisk i specjalistow.
Podstawg 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.

Pamigtaj! Im mtodsze jest dziecko, tym tatwiej poradzi¢ sobie z problemem otytosci.

Leczenie uzdrowiskowe

Otyto$¢ wsrod dzieci mozna leczy¢ m.in. podczas turnuséw uzdrowiskowych. Pobyt obejmuje zazwyczaj specjalistyczng diete, ¢wiczenia fizyczne, edukacje w zakresie zdrowego stylu
2zycia oraz terapie wspomagajace. Takie leczenie jest refundowane przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Zeby pojecha¢ na turnus trzeba mie¢ wskazania medyczne do skorzystania z
leczenia uzdrowiskowego. Skierowanie wystawia lekarz pierwszego kontaktu lub lekarz specjalista, ktéry ma podpisang umowe z NFZ.

Poradniku Pacjenta: Jak wyjechac z dzieckiem do uzdrowiska na
Wiecej o leczeniu uzdrowiskowym dzieci przeczytasz na stronie Narodowego Funduszu Zdrowia wNFZ [4

Choc kuracje sanatoryjne bywaja skuteczne, kluczowe jest trwate utrzymanie zdrowych nawykéw po powrocie do domu.

Profilaktyka to podstawa sukcesu

Istniejg sprawdzone sposoby, ktére mogg poméc w zapobieganiu chorobie otytosciowej u najmtodszych:
® Zwracaj uwage, aby dziecko jadto regularnie 4-5 mniejszych positkéw w ciggu dnia, w gronie rodzinnym, a nie przed telewizorem.
@ Zastgp napoje stodzone i soki wodg mineralna.
@ Nie nagradzaj i nie pocieszaj dzieci stodyczami.
@ Zapewnij dziecku codzienng dawke ruchu, co najmniej 30 minut dziennie.
@ Zadbaj, by dziecko miato odpowiedniag dtugos¢ i jakos¢ snu.

@ Jak najczesciej rozmawiaj z dzieckiem i na biezgco rozwigzuj problemy. Zdrowe relacje w rodzinie sg podstawa harmonijnego rozwoju.

Pamietaj! Nadwaga i otytos¢ s czesto problemami rodzinnymi, wigc dziatania dotyczace zapobiegania im powinny dotyczy¢ catej rodziny.

Zdrowa dieta od najmtodszych lat

Wazne, aby od najmtodszych lat uczy¢ dziecko zdrowo je$¢. Mozesz skorzystac z porad i planéw zywieniowych na stronie Diety NFZ [4. Jednym z nich jest plan zywieniowy Rodzina.
Mozesz zaplanowac jadtospis dla catej rodziny, uwzgledniajgc dzieci powyzej 7 roku zycia.
Na portalu znajdziesz tez e-booki:

@ Lunchbox do szkoty - dzieki niemu mozesz przygotowywac réznorodne drugie $niadania na kazdy dzien tygodnia. Przepisy sa tatwe i szybkie.

@ Przepisy dla dzieci - wspélne zdrowe
gotowanie - poznacie zasady zdrowego zywienia i wyprébujecie razem odzywcze przepisy opracowane specjalnie na potrzeby dzieci.
Wspdlne gotowanie da Wam wiele radosci.

Przeczytaj takze

Przez zabawe do zdrowych nawykow Naucz dziecko zdrowo zyc

Im wczedniej dziecko pozna zasady zdrowego stylu zycia, tym wieksza szansa na to, Juz od najmtodszych lat warto uczy¢ dzieci zasad zdrowego stylu zycia. Pomoze im
aby w dorostosci je stosowato. Profilaktyke mozesz zaczg¢ juz od najmtodszych lat - to zachowac zdrowie i dobre samopoczucie oraz nauczy je podejmowac Swiadome
na przyktad razem z Akademig NFZ wybory zdrowotne w przysztosci


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-jak-wyjechac-z-dzieckiem-do-uzdrowiska-na-nfz,8591.html
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https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/rodzina
https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/E-book-lunchbox-do-szkoly.pdf
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/naucz-dziecko-zdrowo-zyc

Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co
jest najlepsze dla Ciebie?
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