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Swiatowy Dziern Walki z Otytoscia

Dzi$ obchodzimy Swiatowy Dzien Walki z Otytoscig. Problem
nadwagi w Polsce nie dotyczy tylko dorostych, ale takze dzieci i
miodziezy. Odsetek dzieci otytych znaczgco wzrasta. Niestety z
wiekiem dzieci nie do konca wyrastajg z nadmiernej masy ciata.

Wysokokaloryczna dieta, brak ruchu, nadmierne spozywanie
cukru, soli i produktow wysokoprzetworzonych to tylko niektore z
codziennych zachowan, ktére prowadzg do otytosci. Efektem mogg by¢
choroby, takie jak cukrzyca typu Il, nadcisnienie tetnicze, bezdech
senny, zwyrodnienie catego uktadu kostno—stawowego, miazdzyca,
problemy psychiczne, ktore mogg sie ujawni¢ nawet u otytych dzieci i
nastolatkow.

Najczestszg przyczyng otytosci u dzieci i mitodziezy jest
zaburzona réwnowaga pomiedzy iloscig spozytej z pokarmami energii
a jej zuzyciem oraz niewlasciwe zwyczaje zywieniowe. Rozwojowi
otytoSci sprzyjajg takze sytuacje stresowe i problemy emocjonalne. U
dzieci z nadmiarem kilogramow warto zastanowi¢ sie nad przyczyng
wystgpienia otytosci. W tym celu nalezy szczego6towo przeanalizowac
przede wszystkim to, co dziecko jada na co dzien. Nalezy zwrécic
uwage na rodzaj i czestos¢ spozywanych positkow. Dodatkowo zte
przyzwyczajenia zywieniowe w czasie dziecinstwa zwiekszajg
zagrozenie otytoscig w dorostosci. Dbajgc o wlasciwy jadtospis dzieci
mozna zapewnic¢ im zdrowy start w doroste zycie.

Podstawg zapobiegania rozwojowi nadmiernej masy ciata jest
regularna aktywnosc fizyczna oraz prawidtowe zywienie, czyli regularne
positki bogate w warzywa i owoce, bez nadmiaru cukrow i ttuszczy. To
jedyna skuteczna droga w walce z nadmierng masg ciata.
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