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Profilaktyka nadwagi
i otytosci, o ktorej
warto wiedzie¢c

ﬂ Najczestsze czynniki rozwoju otytosci

Spozywanie wysokoprzetworzonej zywnosci
Picie stodkich napojdéw, zwtaszcza gazowanych
Niewielkie spozycie warzyw i owocow

Zbyt obfite positki i mata aktywnos¢ fizyczna

Siedzacy tryb zycia



Skutki otytosci u dzieci i mtodziezy

w wieku szkoinym

- Problemy z koncentracjg i pamiecia

- Rozwdj choréb przewlektych, takich jak na przyktad
cukrzyca typu 2, choroby uktadu kostno-stawowego,
nadcisSnienie tetnicze

- Niedobory witamin - szczeg6lnie witaminy D
oraz sktadnikéw mineralnych

- Obnizona wydolnos¢ organizmu i niecheé
do wysitku fizycznego

- Zbyt wczesne dojrzewanie ptciowe
- Zaburzenia emocjonalne, niska samoocena

- Depresjaiizolacja spoteczna
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i Srodowisko w szkole

Szkoty od lat realizujg programy edukacji zdrowotnej,

w tym ukierunkowane na zapobieganie wystepowania nadwagi
i otytosci. Waznym elementem w dziataniach zapobiegajacych
nadwadze i otytosci wsréd uczniéw jest tworzenie w szkole
Srodowiska wspierajgcego edukacje zdrowotng.

Rekomendacje specjalistow wskazuja na kilka waznych
elementéw:

* Edukacja zdrowotna - programy w szkotach powinny
ktas¢ nacisk na edukacje w zakresie zdrowego stylu zycia,
w tym prawidtowego odzywania i aktywnosci fizycznej.

* Promocja aktywnosci fizycznej - zwiekszenie dziennych
zajec aktywnosci fizycznej zorganizowanych w trakcie
i po godzinach lekcyjnych, dostepnosci szkolnych placéw
zabaw dla zorganizowanych lub dowolnych aktywnosci
fizycznych podczas i po godzinach lekcyjnych.

* Regulacja dostepu do niezdrowej zywnosci - usuwanie
automatdéw sprzedajgcych stodzone napoje lub przekaski
o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru lub soli; promocja
zdrowych alternatyw w sklepikach szkolnych,
czy tez zapewnienie w szkole bezptatnych lub tanich
zdrowych przekasek, wody.

* Zaangazowanie rodzicéw i spotecznosci lokalnych
w pomoc w realizacji powyzszych celow.

* Monitorowanie i ocena programoéw edukacji
zdrowotnej ukierunkowanych na zapobieganie
wystepowania nadwagi i otytosci u dzieci w celu oceny
sposobu ich przeprowadzania oraz skutecznosci.






Codzienna profilaktyka otytosci

dla catej rodziny

Spozywanie regularnie 4-5 mniejszych positkéw

w ciagu dnia, w gronie rodzinnym, a nie przed telewizorem.
Pamietanie o $Sniadaniu. Dzieci ktére jedzg Sniadanie,
rzadziej i w mniejszym stopniu sg narazone na ryzyko
nadwagi i otytosci.

Zastagpienie napojow stodzonych i sokéw wodga.

Nienagradzanie i niepocieszanie dzieci stodyczami -
nalezy wybrac kreatywne, edukacyjne nagrody
i wspélne dziatania.

Unikanie produktéw typu fast-food.

Bycie aktywnym - ruszanie sie i ¢wiczenie razem -
co najmniej 30 minut dziennie.

Dbanie o odpowiedniag dtugosé i jakosé snu,
dzieci pomiedzy 6 a 13 rokiem zycia powinny spac
9-11 godzin na dobe, a mtodziez w wieku 14-17 lat
od 8 do 10 godzin na dobe.

Rozmawianie i na biezgco rozwigzywanie problemoéw -
wsparcie emocjonalne i zdrowe relacje w rodzinie
sg podstawa harmonijnego rozwoju.




.Program polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki
nadwagi i otylosci u dzieci z terenu wojewodztwa tédzkiego”

-~ Czas trwania Programu: 2025-2027
- Program jest skierowany do dzieci w wieku 10 lat z terenu
wojewddztwa tédzkiego (wedtug roku urodzenia).

-~ Program oferuje:

konsultacje lekarskie (3 konsultacje przypadajace
na 1 uczestnika)

porady dietetyczne (12 porad przypadajgcych 1 uczestnika);
zajecia aktywnosci fizycznej (7 indywidualnych zajeé
przypadajgcych na 1 uczestnika)

wsparcie psychologiczne (4 spotkania przypadajgce
na 1 uczestnika)

edukacje zdrowotng

taczna ilos¢ spotkan, konsultacji, zaje¢ czy porad
przewidziana dla jednego uczestnika to 26.

~.Lodzkie dba o zdrowe odzywianie dzieci”

- Projekt oferuje spotkania edukacyjne potaczone
z warsztatami kulinarnymi dla dzieci w najstarszych grupach
przedszkolnych lub w klasach 1-3 szkét podstawowych
z terenu wojewodztwa todzkiego.

- Wykaz placowek realizujgcych projekt znajduje sie na stronie
internetowej www.zdrowie.lodzkie.pl

Aktualne informacje o wszystkich dziataniach profilaktycznych finansowanych
ze Srodkéw Samorzadu Wojewo6dztwa tddzkiego mozna znalezc stronie internetowej
www.zdrowie.lodzkie.pl






Dobre praktyki instytucji publicznych -
przeglad bezptatnych projektow

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdujg m.in.: bezptatne plany
zywieniowe oparte na diecie DASH z przepisami na zdrowe dania
oraz listg zakupdw, e-booki terapeutyczne.

Na stronie internetowej Narodowego Centrum Zywienia

i Zywnosci, w zaktadce Centrum Dietetyczne Online
mozna zapisac sie na bezptatne porady online: dietetyka,
psychodietetyka, czy tez specjalisty ds. aktywnosci fizycznej.

Przy opracowaniu broszury informacyjno-edukacyjnej wykorzystano informacje zawarte

w serwisie Narodowego Funduszu Zdrowia Akademia NFZ w opinii Agencji Oceny Technologii
Medycznych i Taryfikacji do ,Programu polityki zdrowotnej w zakresie profilaktyki nadwagi

i otytosci u dzieci z terenu wojewo6dztwa todzkiego” w wytycznych National Sleep Foundation -
Sleep Duration Recommendations, ISPED, ISP 2018.

URZAD MARSZALKOWSKI
WOJEWODZTWA £ODZKIEGO
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DLA ZDROWIA DZIECI
ZADANIE FINANSOWANE Z BUDZETU SAMORZADU WOJEWODZTWA tODZKIEGO




