PROFILAKTYKA EDUKACJA EDUKACJA
OTYLOSCI

W RODZINIE PROMOCJA ZDROWIA PROMOCJA ZDROWIA

OTY"-OSC JEST POWAZNA CHOROBA, Projekt Zdrowie z Mlekiem Mamy
KTORA ROZWIJA SI§ POWOLI. JUZDzZIS @ realizowany jest z funduszy m.st. @
ZADBAJ O DLUGOSC | JAKOSC ZYCIA! Warszawy w ramach zadania publicznego
« Zadbaj o wtasne zdrowie zanim zdecydujesz sie na w zakresie ochrony i promocji zdrowia.
dziecko.
« Zmien sposdéb odzywiania, jesli nie jest wtasciwy.
« Pamietaj o prawidtowym programowaniu OBEJRZYJ
zywieniowym swojego dziecka juz w czasie cigzy. WEBINAR
. Karm wytqcznie piersiq / odciggnietym mlekiem przez MLEKIEM MAMY
pierwsze 6 miesiecy zycia dziecka - mozesz zmniejszyc
ryzyko péZniejszej otytosci u dziecka nawet do 30%.
o Rozszerzaj diete dziecka zgodnie z aktualnymi
zaleceniami. POSLUCHAJ
. Jedzregularnie prawidtowo zbilansowane positki (4-5 PODCASTU
mniejszych positkbw w ciggu dnia), w spokojnej, MLEKIEM MAMY

rodzinnej atmosferze.

« Zastgp soki i napoje stodzone wodaq.

« ProwadZ aktywny tryb zycia i zachecaj do tego
dziecko (spacery, uprawianie sportéw).

« Zadbaj o odpowiedniqiloscijakosc snu.

« Miej sSwiadomosc¢ negatywnego wptywu stresu - znajdZ
zrodzing sposéb by go zminimalizowad.

« Nie wykorzystuj jedzenia do nagradzania, karania lub
pocieszania.

SRODOWISKO RODZINNE, PRZEKAZY fundacja
POKOLENIOWE, W TYM DOBRE NAWYKI mlekiem N I E W A LCZYMY
ZYWIENIOWE | ZDROWA RELACJA Z mamy

JEDZENIEM MAJA WPLYW NA ZACHOWANIA

GDZIE SZUKAC EDUKUJEMY
GDZIE SZUKAC POMOCY
« Specjalisci w ramach POZ: pediatra, dietetyk, POTRZEBUJESZ WIEDZY | WSPARCIA?
fizjoterapeuta, psycholog. SKONTAKTUJ SIEZ NAMI!
« Program Leczenia Otytosci w | P- CZD w . .
www.fundacja.mlekiemmamy.or
Warszawie. ! y-org
« Centrum Dietetyczne online Narodowego Instytutu o facebook.com/mlekiemmamy
- a - fundacja
Zdrowia Publicznego (darmowe konsultacje). instagram.com/mlekiemmam miekiem
« Wskazane szpitale uzdrowiskowe w ramach 9 y mamy
$wiadczer NFZ - wymagane jest skierowanie od @ fundacja@mlekiemmamy.org

lekarza POZ.




EPIDEMIA OTYLOSCI NA SWIECIE

. OTYLOSC: ponad 800 min oséb.
. NADWAGA: prawie 2 mld ludzi.
Otytosc jest

powaznym ogdlnoswiatowym

problemem zdrowotnym. (Raport WHO)

PONAD 39% §WIAT_OWEJ POPULACJIDOROSLYCH
LUDZI WAZY ZA DUZO.

OTYLOSC W POLSCE

Co drugi dorosty w Polsce (powyzej 15. r.z.) ma
nadwage. (Wedtug NFZ i GUS)

SPECJALISCI ALARMUJA: W 2025 ROKU W POLSCE
OTYLYCH BEDZIE JUZ 26 % KOBIET 1 30% MEZCZYZN.

WARTOSC BMI - DOROSLI

<16: wygtodzenie

16 - 16.99: wychudzenie

17 - 18.49: niedowaga

18.5 - 24.99: waga prawidtowa
25.0 - 29.99: nadwaga

30.0 - 34.99: | stopien otytosci
35.0 - 39.99: ll stopien otytosci
>40.0: Ill stopien otylosci (otylos¢ skrajna).

OTYLOSC U DZIECI

[ G
“em?

10% dzieci ma otytos¢ i nadwage, zjawisko to narasta.
(WHO).
SZACUJE SIE, ZE DO 2025 R. Z NADWAGA

BEDZIE OK. 177 MLN DZIECI W WIEKU 5-17 LAT,
A OTYLYCH AZ 91 MLN.

. mniej niz 10% uczniéw miato w latach 70. ub.w.
nadmierng mase ciata (Instytut Zywienia i Zywnosci,
2018r.)

. nawet 30,5% dzieci w wieku szkolnym, w 2018 r.
miato nadwage (Ministerstwo Zdrowia).

POLSKIE DZIECI TYJA NAJSZYBCIEJ W EUROPIE!
DO 2030 R. PROBLEM OTYLOSCI DOTKNIE

W POLSCE PRAWIE MILIONA DZIECI.

(WORLD OBESITY FEDERATION)

Otytosé€ to choroba wieloczynnikowa, kitérq cechuje

nieprawidiowa i nadmierna kumulacja tkanki
Huszczowej.
Komdrki tkanki ttuszczowej (adipocyty) sg

programowane przez cate zycie. Ich wielkos$é, liczba oraz
rozmieszczenie w okresie ptodowym, we wczesnym
niemowlectwie, dziecinnstwie, okresie nastoletnim oraz
dorostym rzutujg na to, w jaki sposéb tkanka ttuszczowa
bedzie sie zachowywad.

POMIAR MASY CIALA DZIECI

Rozwdj i prawidtowqg mase ciata dzieci ocenia
pediatra na podstawie tabeli lub siatek centylowych
(wg wieku i ptci dziecka).

< 5 centyli - niedowaga
5-25 centyli - szczuptos¢
25-85 centyli - norma
85-95 centyli - nadwaga
> 95 centyli - otylosé.

DZIECKO Z BMI 2 85 PERCENTYLA NALEZY .
MONI]’OROWAC POD WZGLEDEM POWIKLAN
WSPOLISTNIEJACYCH Z NADMIERNA MASA CIALA.

CZYNNIKI RYZYKA OTYLOSCI

. wieksza waga urodzeniowa spowodowana np.
otytoscig/nadwagg mamy w momencie zajscia w
cigze, cukrzycq cigzowaq,

« zbyt mata masa urodzeniowa dziecka (<2,5kg),

« nieprawidtowy sposéb odzywiania sie matki w czasie
ciazy,

« palenie w okresie cigzy - powoduje zmiany
metaboliczne u dziecka,

karmienie sztuczne w okresie niemowlecym (nadmiar
biatka),
niewtasciwe rozszerzanie diety dziecka.

nieregularne positki, brak sniadan,

spozywanie wysoko przetworzonej zywnosci,
stodkich i stonych przekgsek oraz produktéw typu
fast food,

picie stodkich napojéw (cukier, stodziki),

niewielkie spozycie warzyw i owocdw,

mata aktywnosc fizyczna, siedzqcy tryb zycia.

JESLI DZIECKO MA NADMIERNA WAGE CIALA,
TO PRAWDOPODOBNIE W PRZYSZLOSCI
PONIESIE TEGO KONSEKWENCJE.

WCZESNE | POZNE
POWIKELANIA ZDROWOTNE

nadcisnienie tetnicze,

cukrzyca typu ll,

insulinoopornos¢,

zaburzenia gospodarki ttuszczowej (dyslipidemia),
choroby sercowo - naczyniowe, w tym przerost lewej
komory serca w wieku dojrzatym,

niealkoholowa sttuszczeniowa choroba wagtroby,
kamica pecherzyka zétciowego,

choroby uktadu oddechowego, w tym astma
oskrzelowa, obturacyjny bezdech senny,

choroby uktadu kostno - stawowego,

zaburzenia odzywiania,

zaburzenia hormonalne,

wczesne dojrzewanie ptciowe i hiperandrogenizm,
zaburzenia emocjonalne, trudnosci psychologiczno
- spoteczne,

otytosé w wieku dojrzatym,

wieksze predyspozycje do choréb nowotworowych,
skrécenie dtugosci zycia.



