EDUKACJA PACJENTOW Z OTYLOSCIA

,,OTYLOSC — CHOROBA SPOLECZNA XXI WIEKU”

Prowadzgca edukacje: mgr. piel. Anna Karczewska

CELE:

- zwigkszenie poziomu wiedzy na temat prawidlowego zywienia

- rola aktywnosci fizycznej

- zmniejszenie czgstosci wystgpowania nadwagi 1 otytosci

- zmiana nawykow zywieniowych oraz wzrost aktywnosci fizycznej

- uswiadomienie pacjenta oraz ich rodzin o nastgpstwach chorobowych otytosci

TERMIN EDUKACJI
Edukacja prowadzona jest w $rod¢ - dwa razy w miesigcu.
EDUKOWANI PACJENCI:

Osoby doroste ze wskaznikiem BMI powyzej 30 oraz dzieci z BMI rownym lub powyzej 95
centyla.
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MATERIAL EDUKACYJNY

Otylos¢ - choroba spoleczna XXI wieku

Niedobor i nadmiar masy ciata to nieprawidlowosci okreslajace zaburzenia stanu
odzywienia , czyli ,aktualny stan organizmu pod  wzgledem strukturalnym,
czynno$ciowym 1 biochemicznym, ktory jest nastgpstwem okre§lonego sposobu
zywienia. Jest determinowany wchlanianiem 1 wykorzystywaniem w organizmie
dostarczanych z pokarmem sktadnikéw odzywczych oraz dzialaniem ewentualnych
czynnikow patologicznych wptywajacych na te procesy. Oceng stanu odzywienia prowadzi
si¢ na podstawie wywiadu zywieniowego 1 badan ogolnolekarskich, badan
biochemicznych oraz statystyk demograficzno-zdrowotnych.”

o Otylos¢ jest definiowana przez WHO jako nieprawidlowe lub nadmierne
nagromadzenie tluszczu w tkance tluszczowej prowadzace do pogorszenia stanu
zdrowia.

e W praktyce otylos¢ w wieku dorostym definiowana jest jako BMI wigksze od 30, a
nadwaga jako BMI wigksze od 25.

e  BMI powyzej 40 wskazuje na otytos¢ z bezposrednim zagrozeniem zycia.

Okreslenie otylo$ci u dzieci 1 mtodziezy jest sprawa bardziej skomplikowana, wiadomo
bowiem, ze tempo rozwoju tkanki tluszczowej w okresie od urodzenia do dojrzalosci jest
Zmienne.
e W okresie wzrastania wysoko$¢ 1 masa ciata nie tylko powigkszaja si¢ z wiekiem , ale
zmieniajg si¢ rowniez ich proporcje
e Powszechnie stosowany jest wskaznik masy ciala BMI (Body Mass Index),
okreslajacy proporcje masy do wysokosci ciata (tzw. wskaznik wagowo-wzrostowy).
Wskaznik ten wylicza si¢ wedlug nastepujacego wzoru:

BMI =(masa ciala)[kg]
(wys. ciala)[m2]

e U milodszych dzieci do oceny antropometrycznej stosuje si¢ raczej wskaznik Cole’a
(LMS - Least Mean Square) .
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MR[kg] x WS [m]2
LMS = x 100 [%]
MS [kg] X WR [m]2

gdzie:

MR — rzeczywista masa ciata badanego dziecka,

WS — standardowa wysoko$¢ dla wieku i ptci badanego dziecka,

WR — rzeczywista wysoko$¢ badanego dziecka (50 centyl wzrostu dla dziecka w
danym wieku),

MS - standardowa masa ciata dla wieku pici badanego dziecka (50 centyl masy ciata
dla dziecka w danym wieku).

e Wskaznik Cole’a jest zatem ilorazem aktualnego i1 standardowego WskazZnika
Masy Ciata:

e [MS= (BMI akt/BMI stand.) x 100 [%] Prawidlowy LMS wystepuje przy
warto$ciach miedzy 90-110%;

nadwaga obejmuje wartosci 111-120%,

a otylos¢ — wartosci >120%.

e Nadwaga u dzieci i mlodziezy to zaburzenie, w ktorym warto$¢ wskaznika masy
ciata(BMI) odpowiada warto$ci rownej lub wiekszej od 85 centyla a mniejszej niz 95
centyl dla ptci 1 wieku;

e  Otylo$¢ rozpoznajemy, gdy wartos¢ wskaznika BMI odpowiada warto$ci rownej lub
wigkszej od 95 centyla.

Podzial otylosci:

- otylo$¢ pierwotna (prosta) nadmiar masy ciata jest skutkiem zachwiania réwnowagi
miedzy energig dostarczang z pozywieniem a wydatkowang przez organizm, glownie z
powodu zbyt malej aktywnosci fizycznej; jest to najczestsza postaé otytosci, dotyczy ponad
90% otytych dzieci i mtodziezy;

- otylo§¢ wtérna towarzyszaca réznym zaburzeniom i zespotom chorobowym ;nadmiar
masy ciala jest skutkiem uszkodzenia uktadéw regulujacych pobor i wydatkowanie energii.

Skutki otylosci
e Otylos¢ powoduje wiele zagrozen dla zdrowia 1 samopoczucia fizycznego i
psychospotecznego w dziecinstwie i miodosci (skutki wczesne) oraz w wieku
dorostym(nastepstwa pézne).
e  Otylos¢ stwierdzona w dziecinstwie, a szczegdlnie w okresie dojrzewania, u ponad
80% os6b utrzymuje sie takze w wieku dorostym.
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Woezesne skutki otylosci

e konsekwencje psychospoleczne: niskic poczucie wlasnej wartosci, obnizone
zadowolenie z zycia, trudno$ci w nawigzywaniu kontaktoéw spotecznych,

e powiklania somatyczne: nadcisnienie  te¢tnicze, zaburzenia  gospodarki
weglowodanowej 1 lipidowej (zespdt metaboliczny), zmiany przecigzeniowe w
uktadzie kostnym.

Pé6zne nastepstwa otylosci

to znacznie zwi¢kszone ryzyko wystapienia w wieku dorostym:

- choroby niedokrwiennej serca,

- utrwalonego nadci$nienia,

- cukrzycy typu 2,

- niektorych postaci nowotwordw: raka piersi, jelita grubego, prostaty, nerki, pgcherzyka
zotciowego.

W otylosci metabolicznej

podstawowa przyczyng przyrostu tkanki thuszczowej jest wrodzone lub nabyte zaburzenie
przemian weglowodanow lub lipidow.

e W zaleznosci od rozmieszczenia tkanki podskornej wyréznia sie typ otyloSci:

—androidalny - (brzuszny, trzewny, ,,jabtkowy”) charakterystyczny dla ptci meskiej, w
ktorym tluszcz lokalizuje si¢ gtownie na brzuchu. W tym typie ryzyko towarzyszacych
zaburzen metabolicznych, nadci$nienia tetniczego, cukrzycy i chorob uktadu krazenia jest
szczegblnie wysokie. Wynika to z faktu, Zze tkanka tluszczowa obecna wewnatrz jamy
brzusznej jest bardziej wrazliwa na dzialanie hormondéw podwyzszajacych stezenie
thuszczow we krwi niz tluszcz w innej lokalizacji.

- gynoidalny - (posladkowo-udowy, ,,gruszkowy”), wystepujacy glownie u plci zenskiej,
u ktorej tkanka thuszczowa lokalizuje si¢ przede wszystkim na biodrach, posladkach i udach.

Typy otylosci androidalnej 1 gynoidalnej r6éznig si¢ pod wzgledem metabolicznym.

e W przypadku typu brzusznego rozwija si¢ zesp6l metaboliczny (,,zesp6ét opornosci
na insuling”), charakteryzujacy si¢ hyperinsulinemia, hyperurikemig(zwigkszone
stezenie kwasu moczowego we krwi) 1 wysokim st¢zeniem fibrynogenu we krwi, a
takze  niekorzystnym  skltadem  lipidow  osocza  (zwigkszone  st¢zenie
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triacylogliceroli, cholesterolu LDL wraz ze zmniejszeniem zawartosci frakcji
HDL).

Woczesne wykrywanie nadwagi (zagrozenie otyloscig) i otylosci oraz wdrazanie
odpowiedniego postepowania jest wazne ze wzgledu na zapobieganie wyzej wymienionym
wczesnym i poznym nastepstwom otyloSci.

Zdecydowanie najczesciej otytos¢ wynika z  dodatniego bilansu energetycznego,
spowodowanego nadmiarem energii z po-karmu w stosunku do wydatku na podstawowa
przemiane¢ materii, ruch i termogeneze

Do najczestszych przyczyn naleza:

e Nieprawidlowe nawyki zywieniowe

e mala aktywno$¢ fizyczna (,,couch potato kid”) i nieprawidtowo uksztaltowany styl
zycia rodziny,

e problemy emocjonalne, nieprawidlowe relacje rodzinne

e nieprawidlowe odzywianie si¢ kobiety cig¢zarnej

e czynniki genetyczne

Nastepstwa otylosci moga byé¢:

—pulmonologiczne: astma oskrzelowa (ma przebieg ci¢zszy niz u dzieci szczuptych),
ograniczona tolerancja wysitku, bezdechy w czasie snu,

—ortopedyczne: ptaskostopie, koslawosc¢ kolan, wady postawy,

—endokrynologiczne: przedwczesne dojrzewanie, cukrzyca ] typu,
hypogonadyzm(defekt uktadu rozrodczego skutkujacy dysfunkcja gonad (jajnikow lub jader),
zespot torbielowatych jajnikow.

Woezesne czynniki ryzyka rozwoju otylosci u dzieci :

duza masa urodzeniowa (powyzej 4000 g. )

e szybkie przyrosty masy ciala w ciggu 2 pierwszych lat zycia ( zwlaszcza u dzieci z
matg masg urodzeniowa, ponizej 2500 g.)

e otylosci w rodzinie , zwlaszcza u matki

e nieprawidlowe zachowania Zywieniowe w rodzinie

Nieprawidlowe nawyki zywieniowe a ryzyko otylosci



e niewlasciwy sposob zywienia matki w czasie cigzy ,

e  zbyt krétki lub zbyt dtugi okres karmienia piersia,

e utrwalony w rodzinie nieprawidtowy sposéb zywienia

e Dekalog zywienia dzieci w wieku 1-3 lat

e (Codzienne spozywanie pieczywa i produktéw zbozowych z petnego przemiatu zboz,
produktow nabiatowych , warzyw ( w tym straczkowych), owocow,

e Spozywanie czerwonego migsa w tym wedlin nie cze$ciej niz 2-3 razy w tygodniu ,a
jajka kurze w dniach gdy nie jest spozywane mig¢so

e Spozywanie 2 — 3 razy w tygodniu mi¢sa drobiowego , zawsze bez skory,

e Spozywanie ryb, 1-2 razy w tygodniu,

e Positki przygotowywac z udzialem tluszczow roslinnych( olej rzepakowy , oliwa z
oliwek)z ograniczeniem tluszczu zwierzecego,

e Ograniczenie soli,

e  Ograniczenie stodkich napojow,

e Picie czystej wody,

e (Codziennie ¢wiczenia fizyczne, zabawy , gry przez kilkadziesigt minut , najlepiej na
Swiezym powietrzu

10 faktow dotyczacych otylosci, o ktorych nalezy wiedzie¢

e W Europie otylo$¢ osiggnela rozmiary epidemii.

e W ciaggu ostatnich dwdch dziesigcioleci czestos¢ wystepowania otylosci potroila sie.

e Szacuje si¢, ze jesli nie zostang podjete zadne dziatania to w roku 2015 w Europejskim
Regionie WHO okoto 150 milionéw dorostych (20% populacji) i 15 milionow dzieci
i nastolatkow (10% populacji) bedzie otytych.

e Obecnie, w wigkszosci krajow, 30% - 80% dorostych ma nadwage. Na podstawie
dostepnych danych mozna stwierdzi¢, ze liczba os6b z nadwaga w poszczegdlnych
krajach Regionu waha si¢ od 28% me¢zczyzn w Uzbekistanie do 66% w Irlandii.

U dzieci otylych wystepuje znacznie wyzsze ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2,
nadci$nienia  te¢tniczego, probleméw ze snem, jak rowniez problemow
psychospotecznych.

Najbardziej jednak niepokoi to, Ze najprawdopodobniej dzieci te pozostang otyle takze
po osiagnigciu dorostosci 1 beda miaty zwigkszone ryzyko zachorowania na choroby
prowadzace do obnizenia jakos$ci 1 dlugosci ich Zycia. Ministerstwo Zdrowia Wielkiej
Brytanii prognozuje, ze jesli aktualny trend utrzyma si¢, to do roku 2050 $rednia
dlugos¢ zycia mezezyzn zmniejszy si¢ o piec lat.

Utrzymujace si¢ przez cale zycie nawyki zywieniowe i
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zwigzane z aktywnoscig fizyczng nabywane sg w przede

wszystkim w dziecinstwie.

W Europejskim Regionie WHO nadmierna masa ciata stanowi

przyczyne jednego miliona zgonéw rocznie.

. Spoteczne koszty otyto$ci sg ogromne.

e W Europejskim Regionie WHO az do 6% wydatkéw na zdrowie ponoszone jest na
leczenie choréb oséb dorostych spowodowanych wiasnie otytoscig. Nalezy rowniez
uwzgledni¢ inne koszty spoteczne, takie jak na przyktad osigganie stabych wynikow w
szkole czy tez dyskryminacja w miejscu pracy.

W wigkszosci krajow Europejskiego Regionu WHO otylo$¢ jest duzo czestsza w
srodowiskach najubozszych, ktore charakteryzuja si¢ nizszym dochodem, nizszym poziomem
wyksztatcenia i gorszym dostepem do opieki. Przypuszcza si¢, ze otylos¢ jest z jednej strony
wyrazem nieréwnosci, a z drugiej strony dodatkowo ja pogltebia. Stanowi to swoiste btgdne
koto. Wybory dotyczace racjonalnego odzywiania si¢ 1 aktywnoS$ci fizycznej dokonywane
przez ludzi (w szczegdlno$ci tych, ktorzy znajduja si¢ w niekorzystnej sytuacji zyciowej)
podlegaja ograniczeniom strukturalnym, spotecznym, organizacyjnym, finansowym i innym.

Przyczyny epidemii otylo$ci sg ztozone. Wiele zjawisk sktada si¢ na pojecie tzw. ,,srodowiska
sprzyjajacego otylosci”. Sa to przede wszystkim takie czynniki jak polityka gospodarcza,
struktura wspolczesnego spoteczenstwa, rozwoj spoteczno-ekonomiczny (wigksza liczba oséb
mieszkajagca w miasteczkach 1 miastach, jezdzaca samochodami, prowadzaca siedzacy tryb
zycia w pracy i w domu, kupujaca zywnos$¢ przetworzong itd.)

W Europejskim Regionie WHO dwie trzecie populacji mieszka w miastach i miasteczkach i
liczba ta stale wzrasta. Stad tez wing za nadwage i1 otylo$¢ nie nalezy obarcza¢ wytacznie
pojedynczych osob.

e W ostatnich dziesigcioleciach nasze nawyki zywieniowe ulegly znacznym zmianom.
Towarzyszy temu spadek cen zywno$ci — w zwiazku z czym w XX wieku spozycie
cukru wynosito mniej niz 5 kg rocznie na osobe¢, natomiast w dzisiejszej Europie
utrzymuje si¢ w przedziale pomigdzy 40 a 60 kg.

. W Europie Zachodniej aktywnos$¢ fizyczna, co najmniej dwoch trzecich dorostej populacji
nie jest zadowalajaca 1 jej poziom ciagle si¢ obniza. WHO zaleca osobom dorostym
przynajmniej 30 minut dziennie umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Moze ona przyjmowac
forme¢ spaceru, jazdy na rowerze, prac domowych, prac w ogrodzie, tafnca, chodzenia po
schodach lub uprawianie sportow. Dzienna aktywno$¢ fizyczna dzieci powinna by¢
zroznicowana i trwac co najmniej 60 minut dziennie.

e Srodowisko, w ktorym zyjemy — dom, szkota, miejsce pracy, $rodki transportu itd. —
czesto zniechecaja do aktywnos$ci fizycznej. Szacuje sie, ze w Europie, w potowie
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przypadkow, samochody sg uzywane do pokonania trasy nie przekraczajacej S km.
T¢ samg odleglo$¢ mozna pokona¢ rowerem w ciggu 15-20 minut, a pieszo w ciggu
30-50 minut. Badania przeprowadzone ostatnio w Danii 1 Wielkiej Brytanii pokazuja,
ze regularna i umiarkowana aktywnos¢ fizyczna moze wydluzy¢ zycie cztowieka o 3-
5 lat.

e Program ograniczenia epidemii otylo$ci powinien obejmowac dwie strategie. Pierwsza
z nich jest promowanie zdrowego zywienia, co oznacza zmniejszenie spozycia
tluszezow i cukru oraz zwigkszenie konsumpcji warzyw i owocow. Druga polega na
zwickszeniu poziomu aktywno$ci fizycznej. Zywno$¢ sprzyjajaca racjonalnemu
zywieniu powinna by¢ tansza i latwiej dostepna w sklepach, miejscach pracy i
stotowkach  szkolnych. Nie nalezy promowa¢ Zywno$ci 1 napojow
wysokoenergetycznych. Nalezy ograniczy¢ ich dostepno$¢ oraz zastapi¢ je
niskoenergetycznym i produktami o wysokiej warto$ci odzywcze;.

e Wszystkim ludziom nalezy ultatwia¢é i umozliwia¢ podejmowanie codziennej
aktywno$ci fizycznej (chociazby poprzez wykorzystanie aktywnych metod
przemieszczania si¢) poprzez wdrazanie programoéw realizowanych w szkotach i1
zakladach pracy. Zmiana zachowan wymaga aktywnego uczestnictwa sektora
publicznego (w tym handlu, rolnictwa, zdrowia, transportu, pracy, gospodarki
przestrzennej, edukacji 1 sportu) samorzadow 1 spoleczno$ci lokalnych oraz
prywatnych przedsigbiorcéw z branzy spozywczej 1 supermarketow. Olbrzymig role w
promowaniu zdrowego stylu zycia pelnig media. Z zachecania ludzi do zdrowego
odzywiania si¢ i aktywnosci fizycznej ptyna ogromne korzysci, ktore wykraczaja poza
sfere zdrowia, obejmujac inne dziedziny gospodarki i rozwoju krajow.

e WHO wspiera dziatania poszczegdlnych krajow na rzecz walki z otyloscig. W 2004
roku Panstwa Cztonkowskie przyjelty dokument pt. Globalna strategia dotyczaca
diety, aktywnosci fizycznej i zdrowia. Celem realizacji Strategii jest poprawa
zdrowia publicznego poprzez racjonalizacje¢ sposobu zywienia 1 odpowiednig
aktywnos¢ fizyczng.

ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA DZIECI I MLODZIEZY

DIETA ZBILANSOWANA
Zbilansowana dieta to dostarczanie organizmowi energii i wszystkich niezbgdnych
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sktadnikow pokarmowych w odpowiedniej ilosci 1 odpowiednim stosunku, przy
uwzglednieniu liczby positkow 1 ich roztozeniu w ciggu dnia, oraz przy wzigciu pod uwage
wieku, ptci 1 aktywnosci fizyczne;.

PODZIAEL PRODUKTOW SPOZYWCZYCH

Energia i niezb¢dne sktadniki odzywcze znajduja si¢ w roznych produktach spozywczych,
1) produkty zbozowe;
2) mleko i przetwory mleczne;

3) mi¢so, wedliny, ryby;

4) jaja;

5) ziemniaki;

6) warzywa i owoce;

7) suche nasiona roslin straczkowych i orzechy;

8) thuszcze

9) cukier i stodycze.

W sktad kazdej grupy wchodzg produkty o zblizonym sktadzie i wartosci odzywczej.

Produkty zbozowe

e W skiad tej grupy wchodza: maka, kasze, ryz, ptatki, pieczywo, makarony.

e Produkty zbozowe sg bogate w weglowodany ztozone, gldwnie skrobig i biatko.

e W produktach zbozowych w stosunkowo duzych ilosciach wystepuja rowniez takie
sktadniki, jak: fosfor, cynk, magnez, zelazo, mangan, siarka, chlor oraz witaminy z
grupy B (zwlaszcza witami-

e na Bl), a takze blonnik pokarmowy.

Mato jest w nich ttuszczu 1 wapnia, praktycznie wcale nie zawieraja witaminy A, D 1

C.
e  Produkty zbozowe wykazuja wtasciwosci kwasotworcze.

Mileko i przetwory mleczne

e Do tej grupy produktow naleza: mleko, maslanka, sery twarogowe, sery
podpuszczkowe dojrzewajace, napoje fermentowane, jak kefir czy jogurt.

e Mileko i1 przetwory mleczne to najcenniejsze produkty spozywcze, zawierajace
wysokowartosciowe biatko, dobrze przyswajalny wapn i tluszcz oraz laktoze, czyli
cukier mlekowy, a takze witaminy A 1 D rozpuszczalne w tluszczach oraz witaminy z
grupy B, zwlaszcza witaming B2.

e Natomiast ubogie s3 w zelazo 1 witamine C, a btonnik pokarmowy w nich nie
wystepuje.

e  Mileko i jego przetwory maja wlasciwosci zasadotworcze (alkalizujace).

Migso, wedliny 1 ryby
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e Migso, wedliny 1 ryby sg dobrym zroédtem biatka o wysokiej wartosci odzywczej, a
takze thuszczu, sktadnikéw mineralnych (gtownie fosforu), dobrze przyswajalnego
zelaza (tzw. zelaza hemowego), cynku, siarki oraz witaminy A i witamin z grupy B
(zwlaszcza B1,B 12i PP).

e  Trzeba pamigtaé, ze produkty z tej grupy sa praktycznie jedynym Zrdédlem witaminy
B12, ilo$¢ biatka w nich waha si¢ w granicach 15-20%. Wsrod tej grupy produktow
wyrdznia si¢ migso zwierzat rzeznych (tzw. migso czerwone) oraz mi¢so drobiu (tzw.
migso biate) zawierajace mniej thuszczu w pordwnaniu z migsem zwierzat rzeznych.

Ryby

e Bardzo wartosciowym produktem w tej grupie sa ryby, ktorych warto$¢ odzywcza
zblizona jest do migsa.

Bialko i tluszcz zawarte w rybach maja wysoka warto$¢

odzywcza. Ryby, zwlaszcza morskie, sg bardzo dobrym

zrodtem sktadnikéw mineralnych, takich jak miedz, jod,

kobalt, a takze witaminy A 1 D.

Ryby pochodzenia morskiego zawieraja bardzo

warto$ciowy thuszcz bogaty w niezbedne nienasycone

kwasy thuszczowe (NNKT: n-3 i n-6), konieczne do

prawidtowego rozwoju mtodych organizméw ze wzgledu

na ich istotng role w rozwoju i funkcjonowaniu mézgu

oraz procesach widzenia. Ponadto kwasy n-3 sg waznym

czynnikiem w profilaktyce miazdzycy.

Jaja

e Jaja kurze dostarczajg pelnowartosciowego biatka, co oznacza, ze jest ono w 100%
wykorzystywane przez organizm czlowieka. Zottko jaja jest dobrym zrodtem zelaza
oraz witaminy A i D.

e Nalezy jednak pamigtac, ze zawiera réwniez duze ilosci cholesterolu, w zwigzku z
tym jego spozycie powinno by¢ kontrolowane. Jaja kurze posiadaja wiasciwosci
kwasotworcze.

Ziemniaki

e Ziemniaki sg dobrym zrodlem weglowodanow ztozonych wystepujacych w postaci
skrobi zawierajg btonnik pokarmowy oraz sktadniki mineralne, jak fosfor, chlor, sod,
magnez i zelazo nichemowe (gorzej przyswajalne przez organizm).

e  Ziemniaki zawierajg takze prawie wszystkie witaminy z grupy B oraz witaming C,
ktorej ilo$¢ zmniejsza si¢ podczas przechowywania i1 dziatania wysokiej temperatury
podczas gotowania czy smazenia.

e  Ziemniaki majg dzialanie zasadotworcze.

Warzywa i owoce
e Warzywa i owoce sg w diecie gtéwnym zrodtem blonnika pokarmowego oraz witamin
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i sktadnikow mineralnych.

e Ze wzgledu na roznorodnos¢ dzieli si¢ je na trzy grupy:

e  warzywa i owoce stanowigce dobre zrodlo witaminy C — papryka, wszystkie rodzaje
kapusty (biata, wtoska, czerwona), brukselka, kalafior, kalarepa i pomidory, porzeczki
(czarne, czerwone, biate), truskawki, maliny, poziomki, agrest i czarne jagody oraz
owoce cytrusowe (pomarancze, cytryny i grejpfruty)

e Warzywa i owoce bedace dobrym zrédlem karotenu, czyli prowitaminy A — jarmuz,
marchew, kapusta pekinska, koper, fasolka szparagowa, salata, brokuty, szczaw,
szpinak, dynia, cykoria, pomidory, morele, melony i papaja;

° Inne warzywa i owoce — takie, jak buraki, cebula, ogorki, pietruszka, por,
rzodkiewka, kukurydza, winogrona, gruszki, sliwki, wisnie, czere$nie i wiele innych,
ktore chociaz zawierajg niewielkie ilo$ci witaminy C i karotenu, to s cennym zrédiem
sktadnikéw mineralnych oraz btonnika pokarmowego.

e  Wszystkie warzywa i owoce majg silne wiasciwosci zasadotworcze.

Suche nasiona ros$lin straczkowych 1 orzechy

e W skiad tej grupy zalicza si¢: groch, fasole, bob, soje i soczewice, ktore stanowia
dobre zroédlo biatka, btonnika pokarmowego, weglowodanoéw, witamin z grupy B
(szczegolnie tiaminy i niacyny) oraz sktadnikéw mineralnych, jak zelazo, miedz,
magnez, potas i siarka.

Orzechy

e Bogate w niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe sa réwniez orzechy (wioskie,
laskowe, pistacjowe, ziemne), ktore sg takze dobrym zZrodiem btonnika pokarmowego,
sktadnikow mineralnych (zwlaszcza magnezu) oraz witamin. Trzeba jednak pamigtac,
ze sg to produkty wysokokaloryczne.

e Nasiona ros$lin straczkowych 1 orzechy to produkty, ktére maja dziatanie
zasadotworcze.

Thuszcze

e Tluszcze dzielimy na tluszcze pochodzenia zwierzecego (masto, smalec, stonina i 16j)
1 thuszcze pochodzenia roslinnego (oleje 1 margaryny).

e Masto zawiera od 73 do 84% tatwo strawnego ttuszczu, sktadajacego si¢ gléwnie z
kwasow nasyconych, jest zrédtem witamin rozpuszczalnych w tluszczach, zwtaszcza
witaminy A i D, oraz cholesterolu.

e Do produktow tej grupy nalezy tez Smietana, ktora, podobnie jak masto, dostarcza
gléwnie ttuszczu, a dodatkowo zawiera pewne ilosci witaminy A, biatka 1 sktadnikow
mineralnych.

e Smalec i stonina sg jedynie Zrédtem nasyconych kwasow ttuszczowych i cholesterolu.

e Thuszcze roslinne zawierajg natomiast wielonienasycone niezbedne kwasy thuszczowe,
ktorych ilos¢ zalezy od rosliny, z ktorej olej jest pozyskiwany.
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e Najwiecej wielonienasyconych niezbednych kwasow tluszczowych zawiera olej
stonecznikowy oraz sojowy i uszlachetnione margaryny z nich produkowane.
Powinny by¢ one spozywane przede wszystkim w stanie surowym jako skladnik
majonezow, dodatek do past i salatek oraz do smarowania pieczywa, poniewaz
wielonienasycone kwasy tluszczowe sa wrazliwe na wysokie temperatury i pod jej
wplywem ulegaja zniszczeniu, w wyniku tego powstaja szkodliwe dla organizmu
cztowieka zwiazki.

Oliwy

e Do przyrzadzania potraw gotowanych, duszonych, czy smazonych zaleca si¢
stosowanie oleju rzepakowego oraz oliwe z oliwek, ktore to thuszcze zawieraja wiecej
kwaséw  tluszczowych  jednonienasyconych, a znacznie mniej kwasow
wielonienasyconych, w zwigzku z tym nie ulegaja szybkiemu utlenianiu.

Cukier 1 stodycze

e Do tej grupy zaliczamy cukier i wyroby czekoladowe, cukiernicze, ciastkarskie,
dzemy, marmolady oraz miod. Cukier nie zawiera zadnych sktadnikéw odzywczych,
jest tylko zrédlem ,,pustych kalorii”

Pozostate produkty zawieraja, oprocz znacznych ilosci cukru (40-90%), niewielkie
ilosci biatka i sktadnikow mineralnych.

Dodatkowo wyroby cukiernicze, ciastkarskie i czekolada zawieraja znaczne ilosci
thuszczu. Produkty te powinny by¢ spozywane w ograniczonych ilosciach.

Cukier 1 stodycze dziatajg zakwaszajaco na organizm czlowieka.

10 ZASAD UKLADANIA JADLOSPISOW.

1. Prawidtowo zaplanowany jadtospis powinien zawiera¢ co najmniej 5 porcji produktow
zbozowych, sposrod ktorych nalezy wybiera¢ artykuly z tzw. grubego przemiatu.

2. Oprocz pieczywa pelnoziarnistego (ciemnego) poleca si¢ ryz petnoziarnisty nietuskany
(brazowy), makaron pelnoziarnisty oraz kasz¢ gryczang i jeczmienng. Produkty te powinny
by¢ sktadnikiem wigkszosci positkow. Produkty zbozowe sg przede wszystkim gldownym
zrodlem energii dla organizmu, sa bogate w blonnik regulujacy prace jelit oraz wiele
sktadnikow mineralnych 1 witamin.

e Powinno si¢ spozy¢ w ciggu dnia co najmniej 3-5 porcji warzyw.

e W diecie nalezy uwzglednia¢ r6znorodne warzyw (m.in. warzywa zielone: np.brokuty,
szpinak, czy warzywa pomaranczowe: np. marchew, dynia). Warzywa dostarczaja
sktadnikow mineralnych 1 witamin oraz flawonoidow, a ponadto sg zrodiem
btonnika.
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Diete nalezy wzbogacaé w owoce— §wieze, mrozone i suszone oraz soki w ilo$ci 2-4 porcji
dziennie. Owoce zawierajg duzo sktadnikow mineralnych i witamin oraz flawonoidow, sa
zrddtem btonnika.

Ze wzgledu na to, ze mleko i jego przetwory s3 najwazniejszym zrédlem wapnia, nalezy
spozywaé 2-4 porcje produktow mlecznych(mleko, jogurt, kefir, maslanka, chude sery)
dziennie, w zalezno$ci od wieku.

e Najwigksze zapotrzebowanie na produkty z tej grupy ma mtodziez, kobiety w okresie

cigzy i karmienia oraz osoby starsze.

e Sposrod produktow mlecznych nalezy wybiera¢ niskothuszczowe.

Produkty migsne, ryby, nasiona ros$lin stragczkowych sg zrodlem biatka w diecie i powinny
by¢ spozywane w ilosci 1-2 porcji dziennie.

e Migso czerwone jest glownym zrodlem zelaza i witaminy B12, jego spozycie wigc
pomaga w zapobieganiu powstawania niedokrwistosci.

e Jednak preferowane, tluste gatunki migsa czerwonego powinny by¢ zastgpowane
migsem biatym (dréb i ryby).

e  Najlepiej, jesli migso jest gotowane lub pieczone.

e  Ryby morskie (jak makrela, §ledZ, sardynka) nalezy spozywac co najmniej dwa razy
w tygodniu ze wzgledu na =zawartoS¢ w nich korzystnych dla zdrowia
wielonienasyconych kwasow tluszczowych z grupy omega-3

Wigkszo$¢ thuszczu w diecie powinna pochodzi¢ z ryb, orzechow 1 thuszczéw roslinnych.

e Konieczne jest ograniczanie ttuszczow stalych zwierzgcych, jak masto i smalec.

e  Thuszcze powinny stanowi¢ jedynie dodatek do potraw; zalecane sg oleje roslinne,
oliwa z oliwek 1 migkkie margaryny.

e  Ze wszystkich grup produktéw nalezy wybierac te, ktore sg chude.

Nalezy ogranicza¢ stodycze ze wzgledu na to, ze cukier nie dostarcza zadnych witamin 1
sktadnikdw mineralnych, a jego nadmiar prowadzi do odkladania tkanki ttuszczowe;.
e  Cukier i slodycze w diecie sprzyjaja ponadto powstawaniu prochnicy.

Zalecane jest ograniczanie spozycia soli kuchennej, czyli chlorku sodowego (NaCl)do 5 g
dziennie.
e SOl w potrawach nalezy zastgpowaé aromatycznymi ziotami, jak majeranek, bazylia,
oregano, czosnek, tymianek itp.

Nalezy unika¢ spozywania alkoholu. U oséb pijacych alkohol obserwuje si¢ czestsza
zapadalno$¢ na niektore choroby, m.in. marskos¢ watroby, nowotwory, zapalenie
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trzustki. Alkohol podnosi rowniez cisnienie krwi.

Nalezy dba¢ o urozmaicenie diety w produkty z r6znych grup.
Kazda grupa produktéw spozywczych jest zrodiem innych, cennych dla zdrowia sktadnikow
odzywczych.

Przyczyny otylosci pierwotnej -

-Nieprawidlowe nawyki zywieniowe-

nieprawidlowy sktad positkow z duzg iloscig cukréw prostych i thuszczow
Przekaski (chipsy, batony, ciastka) zamiast kanapki na drugie $niadanie
Szybkie obiady w barach fast-foodowych

Stodycze lub fast-foody w nagrode

Stodkie napoje Uwaga! Sok czy napdj owocowy?

11 dziennie slodzonych napojow to ok. 35 kg cukru rocznie, czyli ok. 15 kg tluszczu

-Mala aktywnos¢ fizyczna
Czas spedzany przed telewizorem i komputerem
Dzieci w wieku 2- 14 lat sp¢dzajg przed TV lub komputerem $rednio 2,4 godz. dziennie, w
tym 6,9% dzieci z tej grupy wiekowej- 5 lub wiecej godzin dziennie
Juz 2-latki ogladajg TV przecigtnie 1,6 godz. dziennie
45% 11-latkow korzysta z Internetu

wigcej niz 2 godziny dziennie w dni

szkolne
-Mala aktywnos¢ fizyczna w rodzinie
nieche¢ do wspolnego uprawiania réznych form ruchu (turystyka, wycieczki rowerowe,itp.) w
rodzinie
-Siedzacy styl Zycia rodziny brak zaangazowania rodzicéw w aktywno$¢ ruchowg dziecka,

nadmierna ilo$¢ zaje¢ pozalekcyjnych.

Konsekwencje zdrowotne otylosci i nadwagi u dzieci i mlodziezy

Zaburzenia endokrynologiczne: przedwczesne dojrzewanie, hypogonadyzm, zespot
torbielowatych jajnikow

Cukrzyca II typu: powstaje w nastgpstwie zespotu metabolicznego z insulinoopornoscia
liczba chorych dzieci ros$nie drastycznie, obecnie 1/3 mtodziezy z nadmierng masg ciata ma
cechy zespotumetabolicznego

Uktad ruchu: ptaskostopie, koslawos¢ kolan, wady postawy
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Uktad oddechowy: astma oskrzelowa, ograniczona tolerancja wysitku, bezdechy w czasie snu
Uktad pokarmowy: stluszczenie watroby, kamica zotciowa, choroba refluksowa
Uktad krazenia: nadci$nienie, w wieku

dorostym wczesna choroba

niedokrwienna serca, ryzyko

udaru mozgu

Konsekwencje zdrowotne otylosci i nadwagi u dzieci i mlodziezy
Zaburzenia emocjonalne- objawy depresyjne
Konsekwencje psychospoleczne- dyskryminacja wsrdd rowiesnikow
Zwigkszone ryzyko nowotworow zlosliwych

Leczenie otylosci prostej u dzieci i mlodziezy
Zespot specjalistow: lekarz pediatra i endokrynolog, pielggniarka edukacyjna, dietetyk,
psycholog, rehabilitant
Dieta dobrana indywidualnie do wieku, pici, zapewniajaca dostawe wszystkich sktadnikow
odzywczych koniecznych do prawidtowego rozwoju, regularne positki
Dieta modyfikujaca niewtasciwe nawyki zywieniowe: duzo warzyw i owocow, ryb, kasz,
razowego pieczywa, ograniczenie

nasyconych tluszczow zwierzecych

1 stodkich napojow, stodyczy, chipsow

Leczenie otylosci prostej u dzieci i mlodziezy

Regularna aktywnos$¢ fizyczna zamiast spedzania czasu przed komputerem 1
telewizorem

Kontrola masy ciata- korzystny jest stopniowy, systematyczny spadek masy ciata
Zaangazowanie dziecka w prowadzone leczenie

Profilaktyka
Edukacja zywieniowa w programie nauczania, obejmujgca zywnos¢, zywienie 1 jedzenie,
realizowana na wszystkich poziomach nauczania
System positkdw szkolnych dla wszystkich uczniow
. przekazywanie wiedzy uczniom glodnym, zjadajacym w pospiechu kanapki na
korytarzu jest dzialaniem pozornym
. Positki szkolne zgodne z zasadami zdrowego zywienia nie tylko zaspokajaja potrzeby
zywieniowe dziecka, lecz takze tworza wzorce zachowan zywieniowych (w Finlandii
system bezplatnych obiadow z
rekomendacjg dotyczacg ich
sktadu)
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Profilaktyka

Asortyment sklepikow szkolnych i automatéw- eliminacja stodyczy, coca-coli i innych
stodkich napojow gazowanych, wprowadzenie produktéw prozdrowotnych. Zapewnienie
uczniom w szkole odpowiedniej aktywnosci fizycznej

Wilaczenie ucznidow do organizacji positkéw szkolnych i planowania  programéw
profilaktycznych.

Wspotpraca z rodzicami w zakresie uczestnictwa w planowaniu positkow szkolnych 1
realizacji programéw profilaktycznych dla uczniéw co powinno wptynaé na zwickszenie
poziomu wiedzy i zmiang¢ niektorych zachowan zywieniowych rodzicow

Wsparcie wtadz 1 spotecznos$ci lokalnej w organizacji positkow oraz realizacji programow

profilaktycznych
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