Otytosc¢ jest jedng z chordb cywilizacyjnych, ktéra w ostatnich latach
dotyka coraz wiekszg czes¢ spoteczenstwa. Postep cywilizacyjny i techniczny
oraz coraz tatwiejszy dostep do urzadzen elektronicznych niestety sq
czynnikiem sprzyjajacym dynamicznemu rozwojowi otytosci. Szczegdlnie
niepokojacym jest jednak fakt, ze nadwaga i otytos¢ dotyka coraz miodszych
cztonkdw spoteczenstwa i mtodziez.

Przyczyny wystepowania nadwagi i otytosci u dzieci:

e na pozoér btahe btedy zywieniowe popetniane przez rodzicéw juz we
wczesnym niemowlectwie ich dzieci np.: podawanie wiekszej niz
zalecana porcji mleka, podawanie dostadzanych produktéw mlecznych,
napojow np. herbatek;

e spozywanie przez dzieci wysokokalorycznych przekasek, zwykle
stodkich lub stonych, podjadanie miedzy positkami, nieregularnos¢
samych positkdéw, ktore powinny by¢ przyjmowane co 3-4 godziny;

e Spozywanie przez dzieci stodzonych napojéw, w tym takze gazowanych
oraz wysoko przetworzonej zywnosci typu fast food;

o brak ruchu i aktywnosci fizycznej, ktéra bardzo czesto zastepowana
jest ogladaniem telewizji badz korzystaniem z mobilnych urzadzen
elektronicznych.

Otytos¢ u dzieci wigze sie z ryzkiem wystgpienia szeregu groznych choréb
takich jak:

e zaburzenia gospodarki lipidowej;

e zaburzenia gospodarki weglowodanowej z cukrzycg typu
2,insulinoopornos¢;

nadcisnienie tetnicze;

sttuszczenie watroby;

zespot policystycznych jajnikow;

bezdech senny;

zaburzenia kostno-stawowe zwigzane z przecigzeniem kosci i miesni;
zaburzenia emocjonalne;

wieksza predyspozycja do choréb nowotworowych w wieku dorostym.

Dzieci z nadwagaq i otytoscig borykajg sie z szeregiem problemoéw nie tylko
zdrowotnych, ale takze spotecznych i emocjonalnych, bardzo czesto majg
bardzo niska samoocene, stajq sie wycofane, wstydliwe, niechetnie
uczestniczg w zyciu spotecznym réwiesnikow, nie angazujq sie w zabawy,
brak im odwagi i Smiatosci, z czasem narazone sg takze na wykluczenie
spoteczne.

Mozemy nie dopusci¢ do wystgpienia nadwagi i otytosci u naszych pociech,
potrzebna jest tylko modyfikacja naszego stylu zycia i wprowadzenie kilku
zmian, na poczatek niewielkich, polegajacych na zmianie sposobu zywienia
oraz zwiekszenia aktywnosci fizycznej catej rodziny.

Poza wtasciwym odzywianiem bardzo wazne jest zorganizowanie
dziecku odpowiedniej aktywnosci fizycznej - najlepiej, gdy beda to wspdlne



zajecia
z rodzicami. Wskazane jest réwniez ograniczenie czasu spedzanego przed
telewizorem i komputerem.

Na poczatek warto wprowadzi¢ drobne zmiany w codziennej
aktywnosci, na przyktad chodzi¢ po schodach zamiast jezdzi¢ winda, przejsc
piechotg dystans do szkoty czy do przystanku tramwajowego zamiast
podwozi¢ dziecko samochodem, cze$¢ czasu spedzanego przed komputerem
lub telewizorem wykorzysta¢ na spacer, jazde na rowerze czy gre w pitke.

Na podstawie: Otytos$¢ u dzieci i mtodziezy.Poradnik dla rodzicow, wyd.
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