Poznajemy zasady zapobiegania i przeciwdzialania otylosci.

Na swiecie w populacji dziecigcej w ostatnich latach obserwuje si¢
znaczne narastanie nadwagi i otytosci. Czynniki te znacznie
zwiekszaja ryzyko wystapienia tzw. choréb cywilizacyjny -m.in.
nadcis$nienia tetniczego, choroby wiencowej, chorob metabolicznych,
ale rowniez chorob uktadu kostno-stawowego, wad postawy oraz
wtornie zaburzen psychologicznych. W populacji dzieci nadwaga

1 otytos¢ sg okresleniami dotyczacymi nadmiaru masy ciala(NMC)

w stosunku do naleznej dla wieku 1/lub wzrostu.

U dziecka, u ktorego wystapi nadwaga/otylos¢, znacznie zwi¢ksza
si¢ ryzyko na bycie otylym w wieku kilkunastu lat
oraz jako osoby dorosle.

Wobec faktu, ze zapobieganie chorobom cywilizacyjnym nalezy
rozpocza¢ juz w wieku rozwojowym, szczegolnego znaczenia nabiera
problem otytosci u dzieci i mlodziezy. Wystgpowanie otytosci w
wieku rozwojowym zwigksza zachorowalnos¢ 1 Smiertelnos¢ po 50
latach zycia, niezaleznie od masy ciata tych os6b w wieku dorostym.
Otytosc¢ jest czynnikiem modyfikowalnym, dzigki czemu mozemy
dazy¢ do poprawy stanu zdrowia ludnosci, w tym dzieci 1 mtodziezy.
Obnizenie 1 utrzymanie masy ciala dziecka w wartosciach
prawidtowych dla wieku 1 wzrostu zmniejsza ryzyko wystgpienia
opisywanych powyzej chorob.

Obecnie najczesciej stosowang metodq oceny nadwagi czy otylosci
jest wskaznik masy ciala (body mass index — BMI). Jest to iloraz
masy ciala wyrazonej w kilogramach i wzrostu (w metrach)
podniesionego do kwadratu.

/ ponizej mamy link do kalkulatora BMI dla dzieci /

http://oblicz-bmi.pl/bmi-dzieci-mlodziezy.html



http://oblicz-bmi.pl/bmi-dzieci-mlodziezy.html

Prosz¢ o zapoznanie si¢ z informacjami zawartymi w ponizszym linku
/ Wlasciwe odzywianie warunkiem zdrowia /
I wykona¢ podane polecenia.

https://epodreczniki.pl/a/wlasciwe-odzywianie-warunkiem-
zdrowia/D15U9awJV

GELOWNE ZASADY ZAPOBIEGANIA OTYLEOSCI

Cwicz regularnie — minimum 3-4 razy w tygodniu przynajmniej po 45 minut.
Polecanymi sposobami aktywnosci s3: szybkie chodzenie lub jogging, jazda na
rowerze, plywanie. Jesli masa ciala nie pozwala Ci na podjecie tych aktywnosci
— zacznij od codziennych spaceréw.

Zdrowo si¢ odzywiaj — dbaj, by w Twojej diecie nie zabrakto warzyw,
owocow, produktow mlecznych i pelnoziarnistych. Licz kalorie 1 unika;j
regularnego spozywania produktow bogatych w cukry proste 1 thuszcze
nasycone (np. stodyczy). Wazne, by dieta byla niskokaloryczna, ale
rownoczes$nie smaczna i zrdznicowana, tak aby bez wielkich wyrzeczen dato si¢
ja utrzymac. Pamietaj o regularnym odzywianiu si¢ (5-6 matych positkéw w
regularnych odstgpach).

Regularnie monitoruj wage — waz si¢ jeden do dwoch razy w tygodniu i
zapisuj swoja wage w dzienniczku. Pomoze Ci to wychwyci¢ niewielkie
wzrosty masy ciata, zanim przeistocza si¢ w powazne problemy.

Badz wytrwaly — przez caly czas pamigtaj o ¢wiczeniach 1 zdrowym
odzywianiu. Jesli czujesz, ze nie jeste$ w stanie utrzymac diety, ustal sobie raz
w tygodniu dzien, kiedy mozesz od niej odstgpié. Nie znaczy to, ze mozesz
wtedy jes¢ co i ile cheesz, ale mozesz pozwoli¢ sobie wtedy na mate , kulinarne
szalefstwo”.

POWODZENIA !}
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