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Profilaktyka otytosci z NFZ

Otytos¢ to nieprawidtowe i nadmierne gromadzenie si¢
tluszczu w organizmie, ktére moze mie¢ negatywny
wplyw na zdrowie.

Juz w 1974 roku eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) zakwalifikowali otytos¢ do choréb cywilizacyj-
nych. Zasugerowali, ze otylos¢ stanie sie jedng z powaz-
niejszych choréb zywieniowych naszych czasoéw.

Gtéwne czynniki rozwoju otytosci

e Spozywanie wysokoprzetworzonej zywnosci

Taka zywno$c¢ zawiera w swoim sktadzie znaczne ilosci cu-
kru, soli, ttuszczéw, konserwantéw, wzmacniaczy smaku itp.
e Picie stodkich napojow

Szklanka stodzonego napoju moze dostarczy¢ nawet kilku
dodatkowych tyzek cukru dziennie.

e Niewielkie spozycie warzyw i owocow

Warzywa i owoce sg zrodtem wielu niezbednych witamin,
mineratow i blonnika.

o Zbyt obfite positki i mata aktywnos¢ fizyczna

Taki stan prowadzi do nadwyzki energetycznej i odktadania
sie dodatkowych kilogramow.

o Siedzacy tryb zycia

Juz ponad 70% nastolatkéw powyzej 15. r.z. spedza ponad
2 godziny dziennie przed ekranem komputera czy tabletu.

Zadbaj o profilaktyke otytosci
od najmtodszych lat!

Otylos¢ i nadwaga to problem, ktéry dotyczy juz ok. 10%
dzieci i mlodziezy na swiecie. Tempo tycia polskich dzie-
ci jest najszybsze na tle catej Europy. Nadwagi dziecka
nie mozna lekcewazy¢, bo nadwaga to tzw. przedotytos¢
(stan przedotylosciowy). Otyly miody cztowiek z duzym
prawdopodobienstwem stanie sie otylym dorostym. Dzie-
ci z nadmierng masg ciata cechuja sie silniejszg samo-
krytyka i maja niska samoocene. Czesto takie dzieci stajg
sie obiektem zartéw i zmagaja sie z brakiem akceptacji ze
strony rowiesnikow.

Najczestsze przyczyny otytosci u dzieci

o Zbyt p6zne wprowadzanie nowych smakéw i produktéw
o twardej strukturze.

e Monotonna dieta.

e Nadmiar stodyczy.

e Niespozywanie warzyw i owocow.

e Mata ilos¢ wypijanej wody.

e Nadmiar soli w diecie.

o Niska aktywnosc¢ fizyczna.

e Traktowanie jedzenia jako nagrody lub kary.

o Wypijanie duzych ilosci kolorowych napojow, zwtaszcza
gazowanych.

Konsekwencje otytosci u dzieci
i mlodziezy w wieku szkolnym

e Problemy z koncentracjg i pamiecig, a tym samym z nauka.
e Rozwdj chordb przewlektych niezakaznych, {j.:
» cukrzyca typu I,
» nowotwory,
» choroby ukfadu kostno-stawowego,
» nadcis$nienie tetnicze.
¢ Niedobory witamin, szczegdlnie witaminy D i sktadnikow
mineralnych.
¢ Obnizona wydolnos$¢ organizmu i nieche¢ do wysitku fizycz-
nego.
e Zbyt wczesne dojrzewanie piciowe.
e Zaburzenia emocjonalne, niska samoocena i ostrzejsza
samokrytyka.
¢ Depresja i izolacja spoteczna.

Profilaktyka otytosci od najmtodszych lat

e Zadbaj, aby dziecko jadto w ciggu dnia 4- 5 zréznicowa-
nych positkow.

e Zacznijcie dzien od $niadania.

¢ Nie zapominajcie o drugim sniadaniu.

o Pamietaj, aby w kazdym positku dziecka znalazly sie warzywa.

o Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe.

e Podawaj do picia wode zamiast kolorowych napojow.

e Unikaj fast foodow.

o Jezeli dziecko podjada miedzy positkami, niech je wartos-
ciowe produkty takie jak orzechy lub owoce.

o Pamietaj o odpowiedniej ilosci snu i rozwijaniu hobby dziecka.

e Ogranicz korzystanie z urzgdzen elektronicznych do 2 godzin.

e Zadbaj o aktywnosc¢ fizyczng catej rodziny.

Bezptatne diety NFZ

www.diety.nfz.qgov.pl to portal internetowy, gdzie mozna sko-
rzysta¢ z bezptatnych planéw zywieniowych przygotowanych
wedtug zasad diety DASH, o najlepiej udokumentowanym
prozdrowotnym wptywie na organizm cztowieka.

Plan zywieniowy to przepisy i porady na 28 dni. Na kazdy
dzien jest 5 réznych positkdow z wyliczong wartoscig kalorycz-
ng, zawarto$cig biatka, ttuszczéw i weglowodandéw. Do tego
dotgczona jest prosta instrukcja przygotowania danej potra-
wy, podany czas przygotowania oraz mozliwo$¢ wygenero-
wania listy zakupow.

Diety.nfz.gov.pl to zrédto zdrowych inspiracji i wskazowki
do prawidtowego zywienia dla os6b zdrowych oraz cierpig-
cych m.in. na cukrzyce, nadwage, otyto$¢, nadcisnienie tetni-
cze, Hashimoto, depresje czy zaparcia.

Dlaczego Dieta DASH?

DASH (ang. Dietary Approches to Stop Hypertension) sg to
okreslone zasady zywienia, oparte na bazie warzyw i owo-
cow, niskottuszczowych produktéw mlecznych, petnoziarni-
stych produktdéw zbozowych, nasion roslin strgczkowych, ryb,
chudego drobiu, orzechéw i nasion, oleju roslinnego.
Podstawg codziennej diety sg Swieze produkty spozywcze o
jak najmniejszym stopniu przetworzenia. Waznym elementem
DASH jest ograniczanie spozycia czerwonego miesa, stody-
czy, dan zawierajgcych nadmierne ilosci soli i cukru.
Zywienie wedtug jej zasad daje wiele korzysci
zdrowotnych juz po kilku tygodniach stosowania. Dieta
DASH nie tylko pomaga obnizy¢ cisnienie tetnicze, ale row-
niez zapobiega jego rozwojowi, sprzyja poprawie zaburzen

lipidowych, zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 oraz
choréb sercowo-naczyniowych.
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