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Otyiosc — choroba
cywilizacyjna

Wystepowanie otytosci u dorostych | dzieci ma
charakter epidemiczny. OtytloSC jest naj-
czestszg wspotczesng chorobg cywilizacyjna.
CzestosC wystepowania otytosci u dzieci w

europejskich krajach wysokorozwinietych osza-
cowano na okoto 10- 15%




Przyczyny otyiosci

INa|czestsza przyczynag otytesci jest zbyt duza kalerycz-
NOSC POSItkOW, @0 zapotrzebewania energetycznego
dziecka, tzn. gdy za duzo je, a za mato sie rusza.
Duza role edgrywa tez jakesc jedzenia i styl zycia: jak
czesto dziecko je fastfoody, czy je sniadania, jakie
produkty stanoewia gtowny: sktadnik diety, ile czasu
poswieca na ogladanie telewiz|i czy siedzenie przed
komputerem, a ile na sport ch na swiezym
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KAMPANIA NA RZECZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

CZY TY TEZ TRAKTUJESZ
CIALO JAK SMIETNIK? A\

wo.pl




Dietal wspotczesnego cziowieka to dieta
przepetniona  substancjami.  chemicznymi,
wzmacniaczami smaku, utleniaczami

| Innymi- chemikaliami, ktore majg poprawiac
smak I konserwujg dania. Substancje te w
dtuzszym okresie czasu szkodzg cztowiekowi

I odktadajg sie w organizmie. Sprzyja to
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fast foodow.

CZIpsy,
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KUpIC hamburgera, hot doga

Kazeym kiekU, meamy: okaz|e
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Cziowiek to nie chomik

Z roku na rok ktopoty z utrzymaniem
Wtasciwe| masy clata ma coraz wiecej
dzieci. Najskuteczniejszg metodg za-
pobiegania nadwadze | otytosci wydaje
sie byc zmiana niewtasciwych nawykow
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Ciezkie konsekwencje
otyloscl

INa@mIEMzaMWaeeUeerza
W Gaty. organizm, oncigza
Wszystkie: narzady I za-
ktoca  Ichi  prawidiowy.
lozwoj. Oprocz skutkow

zdrewoetnyeh, ohservuje-

my. lowniez SKutki psy-

chologiczne. [DZzIecl CGler-
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Choroby powstate w wyniku
otylosci

Otytesc te nie tylko dyskomfort psychiczny -
Obnizona samoocena, mogaca wywofac depresje,
dyskryminacja otoczenia. Nieleczona otytosc jest
przyczyng chorob uktadu krgzenia, zaburzen w
oddychaniu podczas snu, astmy, cukrzycy typu 2,

kKamicy nerkowej, ottuszczenia Watroby | wielu
mnych Chorob ktore mogg zagrazac zyC|u Ponadto
| m’fodych dorostych tytos twierd




Inne przyczyny otylosci

5% przypadkow otylosci u dzieci jest
spowodowane chorobami tarczycy Ilub
Uktadul nernvewegeo. Nalezy o tym pamietac
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Nle tuczmy naszych dzieci!
| OyiescrUNaZIECINIE

giigeavaie; ujemne
nastepstwa, zdrowot-
ne I te vez wzgledu
Na mase clala Czio-
wieka dorestego.

Otytosc u dzieci skut-
Kuje wezesnhie|szg
umieralnoscia oraz
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Jak walczyc z otyloscia?

Najbardzie| trwatg I efektywng metoda w walce
z oftyloscig Jest stata zmiana nawykow
zywieniowych | stylu zycia. Rodzice powinni
zadbac by w Jadtospisie dzieci znalazty sie
zdrowe | wartosciowe produkty. Wazne tez jest,
jak dziecko spedza czas - czy przed
telewizorem, czy tez na spacerach | zabawach

na__ swiezym




Owoce | warzywa sa zrodiem
niezbednych witamin

e )
MojePrzepisy.pl
w b - | »

i




<
C

n

lem

lan

1y, s5d

e
CHOron:
i
e

ZAN
Warzywa.

d

ie i racjo-
Zywienie za-

o0

o0

SCIWe|

L

pPpeEWNIAa Naim energie

nalne

nas

sier mezer ue
groznych
VWaznymi skiadn

OWOCE
©dpowiedn

<)
=
©)
=
©
N

wia




JaKkipostepowacs by
ZOrowWo Zy G2




PIRAMIDA ZYWIENIOWA




Wiasciwy styl zycia

Walka z nadwagg | otyiosclg dziecka jest
koniecznym warunkiem: dla jego harmonijnego
rozwoju fizycznego 1 psychicznego. Tym-
czasowe stosowanie rzekomo rewelacyjnych
kuracji odchudzajaeych czy tez gtodzenie sie
nie przynosi dobrego efektu — po ich
zakonczeniu dziecko zazwycza| wraca do
INajbardzie]




“SUROWA"™ PIRAMIDA

orzechy, nasiona,
awokado

PerfectHealth101.0rg
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Ruch - towarzysz przez caly

dzien

INIEGCENIONE  ZNaCZENIE
W zapehieganit olyiesc
maja regularne cwicze-
mia lizyczne. Zamiast
spedzac wolny czas

przed telewizerem, ro-
dzice powinnl zachecace
dzieci do ruchu na swie-




Pomocne rady dia rodzicow

1.Wyeliminuj jedzenie typu "fast-food” i siedzenie godzinami przed
telewizorem.

2. Ogranicz tluste i stodkie pozywienie. Po prostu go nie kupuj.
3. Dbaj o systematyczne positki, 4-5 dziennie.

4. Ucz dziecko zasad prawidiowego odzywiania dostosowujac wiedze do wieku
dziecka.

5. Sam jedz prawidlowo-rodzice sag waznym wzorem dla dziecka, dziecko
powinno jesc wspolnie z
rodzicami podobne positki , nie moze by¢ na osobnej, drastycznej diecie.

6. Powoli zwieksz aktywnosc fizyczng dziecka, wybierajac sporty, ktore
lubi.

7. Towarzysz d2|ecku W trakme posﬂku I przy upraW|an|u sportu.







wyblerasz siogycze
IMfastToody




G2y moze sportiizdrowe
jedzenie?
















