Otytosc dzieci i miodziezy

Program profilaktyczny




OtytosSc to nieprawidtowe i nadmierne
gromadzenie sie ttuszczu

W organizmie, ktore moze miec
negatywny wptyw na zdrowie.




Nadwagi dziecka nie mozna
lekcewazy¢, bo nadwaga to tzw.
przedotytosc/ stan
przedotytosciowy.




Az ciezko uwierzyc...

W przypadku oséb ponizej 20 roku
ZyCia z otytoscig zmaga sie 13%
chtopcow i 5% dziewczynek,
natomiast nadwaga dotyczy 31%
chtopcow i 21% dziewczat.



Gtowne czynniki otytosci

» Spozywanie wysokoprzetworzonej
ZYWNOSCi

* Picie stodkich napojow

* Niewielkie spozycie warzyw i owocow
» Zbyt obfite positki i mata aktywnosc
fizyczna

» Siedzgcy tryb zycia




Jakie sg powiktania?

* NadcisSnienie tetnicze.

* Insulinoopornosc.

» ZespOt metaboliczny.

* Dyslipidemia.

* Niealkoholowa sttuszczeniowa
choroba watroby.

» Kamica pecherzykowa.

» Astma oskrzelowa.




Zadbaj o Samoocene

Dzieci z nadmierng masg ciata cechujg
sie silniejszg samokrytykg i majg

niskg samoocene. Czesto takie dzieci
stajg sie obiektem zartow

| zmagajqg sie z brakiem akceptacji ze
strony rowiesnikow.




Zadbaj o zdrowie rodziny

» Spozywajcie regularnie 4-5 mniejszych positkow w ciggu dnia,

w gronie rodzinnym, a nie przed telewizorem.

» Zastgpcie napoje stodzone i soki wodg mineralna.

 Nie nagradzajcie i nie pocieszajcie dzieci stodyczami - wybierajcie
kreatywne/edukacyjne nagrody, wspolne dziatania.

« Badzcie aktywni - ruszajcie sie i ¢wiczcie razem - co najmniej 30
minut

dziennie.

* Dbajcie o odpowiednig dtugosc i jakosc¢ snu.

* Rozmawiajcie i na biezgco rozwigzujcie problemy - wsparcie
emocjonalne i zdrowe relacje w rodzinie sg podstawg harmonijnego
rozwoju.



Pamieta)!

Przyktad idzie z gory, zadbaj o siebie i swojg rodzine!
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