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PROFILAKTYKA
Pogadanka - ,, Nadwaga/Otylos¢”

dzieci 9-11 lat

Czym jest ,,Otylo$¢” - jest to stan innego lub nadmiernego gromadzenia thuszczu w ciele, ktory

prowadzi do uposledzenia funkcjonowania organizmu cztowieku.

_ jest dodatni bélem energicznym:

czyli ilos¢ konsumowanych kolonii przewyzsza ilo$¢ kolonii wyobtkononych
konsekwenc;ji otylosci;

* zaburzenia gospodarki lipidowej (miazdzyca, choroby uktadu sercowo-naczyniowego);

* zaburzenia gospodarki weglowodanowej tj. cukrzyca;

* nadcis$nienie tetnicze;

* bezdech penny;

» zaburzenia kostno-stawowe zwigzane z przecigzeniem ko$ci i miesni;

» zaburzenia emocjonalne;

* wicksze predyspozycje do choréb nowotworowych w wieku dorostym.

Pamigtajcie — otyte dziecko, to otyly dorosty.
W badaniach WHO podaje si¢, ze problemem otylosci 1 nadwagi dotyczy tylko 10% dzieci 1

mtodziez na $wiecie. Co wiecej, dzieci w Polsce najszybciej tyja w Europie.

Czy wiesz, ze ... juz 150 minut umiarkowanej aktywnos$ci wystarczy, zeby poczu¢ si¢ lepiej

we wlasnym ciele, zbi¢ wage i obnizy¢ ci$nienie krwi.

Instytut Zdrowia i Zywienia w swojej piramidzie zdrowego zywienia i aktywnoéci fizycznej
podkresla, ze ruch i1 ¢wiczenia fizyczne sg kluczowym elementem drogi na szczyt zdrowej
sylwetki. Kolejne pietra zajmuja: owoce i warzywa, pieczywo i rosliny straczkowate, nabiat,
ryby oraz oleje.

Otytos¢ — to jedna z chorob cywilizacyjnych, ktoérej] mozna zapobiega¢ poprzez odpowiedni
styl zycia, w tym:
* zdrowe zywienie (m. in. zmian¢ nieprawidtowych nazwy zywieniowych);
* regularng aktywnos¢ fizyczng (m. in. zwigkszenie aktywnosci fizycznej 1 wykonywanie
regularnych ¢wiczen wzmacniajacych migsnie);
» zdrowy 1 higieniczny styl Zycia (m. in. ograniczanie stresu, zadbanie o odpowiednig

dhugosc¢ 1 jako$¢ snu, unikanie uzywek tj.: nikotyna, alkohol, srodki psychoaktywne);
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Zasady prawidtowego zywienia:

1.
2.
3.

10.

11.
12.
13.

Stosuj urozmaicong diet¢ — monotonia nie sprzyja wadze i zdrowiu;

Spozywaj pig¢ positkéw dziennie w rownych odstepach czasu, najlepiej 3h;

Jedz pelnoziarniste produkty zbozowe — pieczywo kupuj ze sprawdzonej piekarni, unikaj
pieczywa z supermarketow (jest bardzo niskiej jakosci);

Pamigtaj o spozywaniu codziennie mleka i produktow mlecznych, zawsze sprawdzaj na
etykiecie jej sktad — im mniej majg sktadnikow, tym lepiej. Zwro¢ boczng uwage na jak
najnizszg zawartos¢ dobrego cukru;

Wykorzystuj rozne zrodta biatka (nabial, nasiona roslin straczkowatych, ryby, migso, jaja);
Stosuj thuszcze roslinne (oliwe z oliwek, rézne oleje, najlepiej tloczone na zimno, unikaj
thuszczow zwierzecych — wyjatkiem stanowi dobrej jakos$ci masto);

JedZ co najmniej 500g warzyw 1 300g owocoéw dziennie. Proby nowych smakow, w
sklepach znajdziemy dzi$ niezliczang ilo$¢ réznych warzyw i owocOw — poznaj je

Pij okoto 2-2,51 ptynéw dziennie, gtowne zrédio plyndéw stanowi: woda (przynajmniej 1-
1,51 dziennie), pozostalymi ptynami sg soki warzywne i owocowe, bez dodatku cukru,
najlepiej wyciskane lub wytlaczane za Swiezych produktow;

Do minimum ogranicz spozywanie stodyczy, jesli je jesz to zadbaj o znane zrédta np.
domowe ciasta;

Wyeliminuj catkowicie z diety produkcji typu ,.fast food”, a takze gotowe dania. To
zywnos$¢ wysoko przethuszczona, jest szkodliwa dla naszego zdrowia. Pamigtaj, aby nigdy
nie podawac takich produktow dzieciom.

Ograniczaj dodawania soli do potraw

Zrezygnuj ze spozywania alkoholu

Pamigtajmy o suplementacji witaming D3, skonsultuj przynajmniej ze swoim lekarzem

Gltowne przyczyny otyltosci posrod najmtodszych to:

» zle nawyki zywieniowe;

» zbyt mala ilo$¢ lub catkowity brak ruchu;

Widoczne skutki nadwagi u dzieci:

Pamietajcie — dziecko z nadwaga prawdopodobnie bedzie miato problemy z otytoscig w

wieku dorostym.

Wystepuja:

« problemy zdrowotne — choroby cywilizacyjne m.in.: ryzyko cukrzycy II, nadci$nienie

tetnicze, problemy ze snem, koslawos$¢ kolan 1 stoép, bole kregostupa 1 stawow,

otluszczenia narzadow i catego ciata, zmniejszenie sprawnosci fizyczne;.
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* problemy psychospoteczne — brak akceptacji w grupie rowiesnikow, nadpobudliwos¢,
rozdraznienie, agresja, brak koncentracji, opuszczenie si¢ w nauce, niska samoocena,

nadwrazliwo$¢, zamknigci w sobie, Iek, a takze depresja.

Znaczenie pierwszego positku, w prawidlowym rozwoju dziecka:
Poranny positek powinien zawiera¢ wszystkie niezb¢dne sktadniki odzywcze, dlatego musi by¢

urozmaicony i sktada¢ si¢ z r6znych smacznych produktow.

Pierwsze $niadanie w domu:

» Peloziarniste pieczywo: zytnie, orkiszowe;

 Ptlatki: owsiane ptatki, zytnie, jeczmienne, orkiszowe;

» Kosza: jaglane, ptatki jaglane, kasza gryczana;

« Zupy: warzywne;

« Owoce i warzywa,;

» Nabial: jajka, jogurty biate naturalne, ser owczy, kozi, ser biaty;

» Orzechy i ziarna: nerkowa, migdaty i wloskie, arachidowe oraz pestki stonecznika, dyni i
ziarno sezamu.

Rola stonecznika — to bardzo wazny i potrzebny sktadnik jadtospisu, m.in. wplyw na

zwigkszenie ilo$ci sokow trawiennych i pobudza prace jelit, chroni przed zaparciami.

Wskazowki odnos$nie nawykow:
Nazwac¢ nawyk — wazng rzeczg jest, aby uswiadomic sobie 1 dziecku, ze czynnos¢, o ktorej

mowimy state si¢ nawykiem.

Gotowosc¢ do zmiany — konieczne jest podjecie Swiadomej decyzji o rozpoczeciu wprowadzenia

zmiany. Nalezy uswiadomi¢ sobie jakie konsekwencje pozostania przy ztych nawykach.

Moga by¢ rozne: pogorszenie stanu zdrowia, utrata przyjaciotl, trudnosci w szkole, staba
kondycja fizyczna.

Wskazéwki c.d.:

Jeden nawyk — nie zmieniamy kilku nawykow jednoczesnie. Nalezy skupi¢ si¢ na jednym
przyzwyczajeniu, aby konsekwentnie i systematycznie pracowa¢ nad nim kazdego dnia.

A gdy juz uda si¢ zmieni¢ jeden niezdrowy nawyk, mozna z powodzeniem zmierzy¢ si¢ z

kolejnym.
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