Alarmujacy poziom otytosci i nadwagi wsrad dzieci w Polsce.

Biuro Profilaktyki Zdrowotnej NFZ informuje:

Swiatowa organizacja Zdrowia WHO podaje, ze problem otytosci i nadwagi dotyczy 10% dzieci i
mtodziezy na Swiecie. Polskie dzieci tyjg najszybciej w Europie. W przypadku oséb ponizej 20 roku
zycia z otytoscig zmaga sie 13% chtopcdédw i 5% dziewczynek, natomiast nadwaga dotyczy 31%
chtopcow i 21% dziewczat. Nadwaga lub otytos¢, z ktérymi zmaga sie juz 22% dzieci i mtodziezy w
wieku 9-18 lat, to gtéwne czynniki sprzyjajgce cukrzycy typu 2. Zachorowalnos¢ na cukrzyce typu 1
zwiekszyta sie 5-krotnie, w ciggu ostatnich 25 lat.

Nieprawidtowe nawyki zywieniowe, zbyt mata aktywnos¢ fizyczna i siedzgcy tryb zycia prowadza w
konsekwencji do chordb tj. cukrzyca typu 2, nadcisnienie, zaburzenia widzenia, niektére nowotwory.
Ok. 30% dzieci w wieku 8 lat pije napoje gazowane co najmniej raz w tygodniu, a ok. 67% nastolatkow
spozywa napoje energetyczne.

Narodowy Fundusz Zdrowia poleca darmowe plany zywieniowe z przepisami na zdrowe dania, ktdre
dostepne sg na portalu www.diety.nfz.gov.pl. Plany zywieniowe oparte sg na diecie DASH, (ang.

Dietary Approaches to Stop Hypertension, pol. Dieta w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia) to
uniwersalna dieta o udowodnionych wtasciwosciach prozdrowotnych — wrecz profilaktycznych.
Odzywianie sie wedtug jej zasad daje wiele korzysci zdrowotnych, ktére mozemy zaobserwowac juz
po kilku tygodniach jej stosowania. Zalecana jest przez wiele towarzystw naukowych, m.in. Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne, Europejskie Towarzystwo Kardiologiczne, Polskie Towarzystwo
Nadcisnienia Tetniczego, czy Europejskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego.

Ponizej znajduja sie informacje na temat objawow oraz profilaktyki otytosci i cukrzycy u dzieci.

Otylosé w raporcie Swiatowej Organizacji Zdrowia

Cukier, otytosc, konsekwencje - raport NFZ
WHO podaje, ze dzieci w Polsce tyja najszybciej w Europie.

* W przypadku osdb ponizej 20 roku zycia z otyloscig zmaga Problem otylosci i nadwagi dotyczy 10% dzieci i miodziezy
sie 13% chlopcow i 5% dziewczynek, natomiast nadwaga na swiecie.
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OTYLE DZIECKO TO OTYLY DOROSLY

™ Rodzicu pamietaj

Cukrzyca u dzieci w Polsce

* U dzieci moze wystapic zardwno cukrzyca typu 1 (ponad 90%
przypadkow),  ktora  jest  chorobg  autoimmunologiczng,
jak i typu 2, spowodowanag przede wszystkim przez czynniki
srodowiskowe (zla dieta, brak aktywnosci fizycznej).

* W ciggu ostatnich 25 lat zachorowalnos¢ na cukrzyce typu
1 zwigkszyla sig 5-krotnie.

* Nie podawaj dziecku stodyczy na pocieszenie czy w formie nagrody
za dobre zachowanie.

* Naucz dziecko po jakie zdrowe przekaski moze siegac¢ w ciggu dnia
i zadbaj o ich wczesniejsze przygotowanie.

* Nie kupuj dziecku stodkich napojéw, naucz je pi¢ wode.

* Daj dziecku dobry przykiad.

* Zapewni] dziecku odpowiednia aktywnosc fizyczna.

* Czytaj etykiety produktow - wybieraj zywnosc z mniejszg zawartoscia
cukru.

* Gdy zaobserwujesz u dziecka pierwsze objawy cukrzycy, koniecznie

udaj sie do lekarza rodzinnego w celu wykonania badania poziomu
glukozy na czczo.

22% dzieci i mtodziezy w wieku 9-18 lat zmaga sie z nadwaga lub
otyloscig, a to glowne czynniki sprzyjajgce cukrzycy typu 2.



http://www.diety.nfz.gov.pl/
http://www.diety.nfz.gov.pl/

Czym sig charakteryzuje?

Czym sie charakteryzuje?

Wynika z niedoboru lub catkowitego braku insuliny, wytwarzane] przez
komarki trzustki, z powodu ich niszczenia przez ukfad odpornoscio
fo komdrek ciafa. Cuk
podawania choremu  insuling  podskérnie, aby
poziom cukru we krwi.

Insulina ma za zadanie transport cukru z krwi
typu 1

wymaga

To przewlekle schorzenie metaboliczne,
wykorzystania

ktdre zaburza mechanizmy

glukozy w ocrganizmie. U jego podioza lezy tzw.

insulincopornoéé (opornoéé ciala na insuling). W jej efekcie, arganizm

produkuje nadmierne ilodci hormonu - insuliny,

co prowadzi do

niewydolnosci trzustki.

Niepokojace objawy

Niepokojace objawy L]

* MNadmierne pragnienie.

* (Czeste oddawanie duzych ilosci moczu, takie w nocy.
* Imeczenie, apatia.

* Chudnigcie.

* Zajady w kacikach ust.

Zapach acetonu z ust.

* Zaburzenia widzenia.

* Zwykle przypadkowo stwierdzone podwyiszenie glukozy we krwi.
+ Otylosc.

. P'zc:.:r'.vieni: skory na szy

* Infekcje i’t‘,.'l"'1"C‘.

w dofach pachowych i pachwinach.
, sennosc.

trosci wezroku.

Profilaktyka

Profilaktyka —

Aktualnie cukrzycy typu 1 nie mozna zapobiec, moina jedynie opdznic jej
poczatek. Przypuszeza sig, 2e niektdre czynniki srodowiskowe moga miec
wplyw na inicjowanie choroby u dzieci z predyspozycj genetyczng.
Dlatego warto obnizac czynniki ryzyka przez:
* unikanie infekcji i prawidlowe ich leczenie;
* podawanie dziecku witaminy D [w ilogci uwcdnlone z lekarzem);

* unikanie stresu;

+ karmignie piersiz | unikanie zbyt weczesnego (przed crwartym

miesigcem zycia) lub zhyt pdinego (powyze] szostego miesiaca Tycia)
rozszerzan =ty
+ unikanie nadmiaru  cukrow | weglowodandw oraz  pokarméw

wysokoprzetworzonych (o wysokim indeksie glikemicznym).

Czym jest otytosé i jak ja rozpoznaé?

Kluczowe w profilaktyce cukrzycy typu

2 sg aktywnost fizyczna

i uksztattowanie u dzieci prawidtowych nawykow oywieniowych tj.:

regularne spoiywanie positkow (4-5 positkdw co 3-4 godziny);
niedopuszczanie do przeglodzenia lub przejedzenia;

pcle odpowiednigj ilosci wody

e weglowodan ztozonych (produkty petnoziarniste - z tzw.
»Ciemnej maki®, warzywa, nasiona roslin strgczkowych);

unikanie weglowodanow prostych (znajduja sie np. w stodyczach,
zonych napojach, produktach zbozowych z pefnego przemiafu
iate] maki®, ale takze w owocach i produktach mlecznych);
ograniczenie niezdrowych przekgsek (np. chipsow], Zywnosci
przetworzone] (zawierajgcej sztuczne barwniki, duzo
cukru, soli i thuszczu).

Konserw

Konsekwencje otytosci L]

Otylos¢ to nieprawidtowe i

nadmierne gromadzenie sie tluszczu

w organizmie, ktdre moze mied negatywny wplyw na zdrowie,

rmasa ciata w kilogramach

Do okreslenia prawidiowosci masy
ciala u dzieci do ukerczenia
osiemnastego roku #ycia stosowane
sy tabele lub siatki centylowe
(osobne dla chiopcow i dziewczat).
Zgodnie z obowigzujgcy  definicjg
WHO:

* nadwaga wystepuje gdy wartosc
wskainika jest rdwna lub wieksza
od 85 centyla;

otytosé  wystepuje gdy wartosé
wskainika przekracza 95 centyl.

Siatka centylowa masy ciala
dla driewczynek w wieku 0-3 lat
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wiek w miesigcach

bo nadwaga to tzw.

Nadwagi dziecka nie moina lekcewaiyc,

przedotylosé / stan przedotylosciowy.

Czynniki rozwoju otytosci

* Nieprawidtows nawyki Zywieniowe, takie jak nieregularne spozywanie

ilos¢ warzyw i owocow,
zywnosci  przetworzonej,

positkow, zbyt duze porcje, zbyt mala
spozywanie napojow stodzonych oraz
podjadanie kalorycznych przekgsek.

+ Zbyt mala aktywnosc fizyczna i siedzgcy tryb zycia.

* Czynniki psychologiczne (stres, depresja, napigcie emocjonalne).
* Rodzinne skfonnosci do otylosci.

* Predyspozycje genetyczne.

Niektore konsekwencje zdrowotne otylosci moga pojawié sie

w dziecinstwie, wigkszos¢ jednak pojawia sig w wieku dorostym.

= Zaburzenia gospodarki lipidowe].

+ Zaburzenia gospodarki weglowodanowe] 2z
insulinoopornosc.

* Madcisnienie tetnicze.

= Sttuszczenie watroby.

* Bezdech senny.

* Zaburzenia kostno-stawowe zwigzane z przecigieniem kosci i miesni.

* Zaburzenia emocjonalne.

* Wieksza predyspozycja do chordb nowotworowych w wieku dorostym.

cukrzycy  typu 2,

Dzieci z otyloicia majg mniejsze poczucie wilasnej wartosci, miewajg

stany depresyjne oraz wykazujg trudnosci w nawigzywaniu kontaktow.

Profilaktyka otytosci ]

*  Aktywnosc fizyczna — 80 minut dziennie.

* Spoiywanie regularnie 4-5 mnigjszych positkdow w ciggu dnia w gronie
rodzinnym, a nie przed telewizorem.

* Zwiekszenie spoiycia pieczywa pefnoziarnistego, grubych  kasz,
platkow owsianych, warzyw | owocow odpowiednio do wieku dziecka.

* QOgraniczenie spozycia przetworzonych produktow zbozowych (biate
pieczywo, makarony pszenne), slodyczy | wysokokalorycznych
przekgsek.

* Zastgpienie napojow stodzonych i sokow wodg mineralnag.

* Dbanie o odpowiednig diugosc i jakosc snu.

* Wspieranie emocjonalne dzieci i zaangazowanie caltej rodziny we
wprowadzane zmiany.

Darmowe plany Zywieniowe dostgpne sq na www.diety.nfz.gow.pl

a zestawy c¢wiczeri na kanale YouTube Akademii NFZ.




