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Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia

Codzienne spozywanie $niadania ma korzystny wptyw na rozwaj,
zdrowie i funkcjonowanie mtodych ludzi w szkole.

Co wiecej, dzieci, ktore jedzg $niadanie, rzadziej i w mniejszym
stopniu sg narazone na ryzyko nadwagi i otytosci.

Ciekawostka! Jesli dzieci i rodzice jedza razem, to to takze pomaga
unikngé¢ problemoéw z nadwaga.

Profilaktyka od
najmtodszych lat.
Otytosc.

Zadbaj o profilaktyke otytosci od najmtodszych lat!
Otyty mtody cztowiek z duzym prawdopodobienstwem stanie sie
otytym dorostym.

Juz w 1974 roku eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) zakwalifikowali otytos¢ do chorob cywilizacyjnych.
Na kanale YouTube Akademia NFZ znajdziesz m.in. Zasugerowali, ze otytosc¢ stanie sie jedna z powazniejszych

filmy edukacyjne Sroda z Profilaktyka chordb zywieniowych naszych czasow.
plany treningowe ,,8 tygodni do zdrowia”.

Na Fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz: Epldemla XX| WiEkU

codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.
Liczba otytych dzieci (powyzej 5 r.z.) i mtodziezy wzrosta
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.: od 1975 r. z 11 milionédw do 124 milionéw w 2016 .
bezptatne plany Zywieniowe oparte na diecie DASH 2 Dodatkowe 213 milionédw miato nadwage, ktéra moze

rzepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow .. , . . P
:-boFc))ki terapeutyczne 2 P prowadzi¢ do otytosci. Jak tego uniknac?

W Polsce problem nadwagi lub otytosci dotyczy okoto 10%
Na Twitterze Narodowego Funduszu Zdrowia znajdziesz: dzieci w wieku 1-3 lata i 30% dzieci w wieku

informacje biezace. wczesnoszkolnym.


https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Najczestsze przyczyny otytosci u dzieci

Zbyt pdzne wprowadzanie nowych smakow
i produktow o twardej strukturze.

Monotonna dieta. / @
Nadmiar stodyczy. & 7w
Niespozywanie warzyw i owocow. 5 w

Mata ilos¢ wypijanej wody.
Nadmiar soli w diecie.

Niska aktywnosc fizyczna.
Traktowanie jedzenia jako

nagrody lub kary.

Wypijanie duzych ilosci kolorowych
napojow, zwtaszcza gazowanych. o e

Konsekwencje otytosci u dzieci i mtodziezy
w wieku szkolnym

Problemy z koncentracjg i pamiecig, a tym samym z nauka.
Rozwdj chordb przewlektych niezakaznych tj.:

cukrzyca typu ll,

nowotwory,

choroby uktadu kostno-stawowego,

nadcisnienie tetnicze.
Niedobory witamin, szczegdlnie witaminy D i sktadnikow
mineralnych.
Obnizona wydolnos¢ organizmu i nieche¢ do wysitku
fizycznego.
Zbyt wczesne dojrzewanie ptciowe.
Zaburzenia emocjonalne, niska samoocena i ostrzejsza
samokrytyka.
Depresja i izolacja spoteczna.

Profilaktyka otytosci od najmtodszych lat

Zadbaj, aby dziecko jadto w ciggu
m dnia 4-5 zréznicowanych positkow.
(al 9] Zacznijcie dzien od $niadania.
Nie zapominajcie o drugim $niadaniu.
Pamietaj, aby w kazdym positku
dziecka znalazty sie warzywa.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe.

Podawaj do picia wode zamiast kolorowych napojow.

Unikaj fast foodow.

Jezeli dziecko podjada miedzy positkami, niech je wartosciowe
produkty takie jak orzechy lub owoce.

Pamietaj o odpowiedniej ilosci snu i rozwijaniu hobby dziecka.
Ogranicz korzystanie z urzadzen elektronicznych do 2 godzin.
Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng catej rodziny.

Dziatania zapobiegajgce otytosSci wsréd
dzieci i mtodziezy

Edukacja zywieniowa wsréd rodzicéw,

nauczycieli, dzieci i mtodziezy. \ a
Dziatania zachecajace do aktywnosci fizyczne;j. o).
Monitorowanie i ocena stanu zdrowia
i zachowan wsrdd dzieci i mtodziezy.
Odpowiednie zywienie w stotéwkach
szkolnych.

Tworzenie odpowiedniego $rodowiska wspierajgcego dziatania
prozdrowotne w szkotach, przedszkolach i w domach.
Utatwienie dokonywania prozdrowotnych wyboréw
zywieniowych i zwigzanych ze stylem zycia.
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