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Materialy edukacji zdrowotnej dla Pacjentow i ich rodzin

Otytos¢ u dzieci

Definicja

Otytos¢ jest przewlektg, ogdlnoustrojowg chorobg metaboliczng wynikajacg z zaburzenia homeostazy
energetycznej organizmu. Charakteryzuje sie patologicznym zwigkszaniem ilosci tkanki ttuszczowej. Proces ten
w miare nasilania sie i uptywu czasu nieuchronnie prowadzi do pojawiania sie patologii oraz dysfunkciji
dotyczgcych wszystkich uktadéw i narzgdow.

Kryteria rozpoznawania otytosci u dzieci

Aktualnie powszechnie przyjete i rekomendowane, m.in. jest postugiwanie sie tzw. wskaznikiem masy ciata —
BMI (ang. body mass index), ktory dla populacji dzieci i mtodziezy do 18. r.z. odczytuje sie z tabel lub siatek
centylowych odpowiednich dla pitci i wieku, opracowanych w poszczegdlnych krajach .

Nadwage stwierdza sie, gdy BMI miesci sie w zakresie 90 -97. centyla w odniesieniu do pfci i wieku,
a otytos¢, gdy BMI jest > 97. centyla w odniesieniu do pici i wieku.

Powstawanie otytosci u dziecka zazwyczaj jest procesem dtugotrwatym i powstaje na skutek dostarczania
nadmiaru energii w pozywieniu w stosunku zapotrzebowania organizmu. Do najczestszych przyczyn otytosci
u dzieci naleza:

e nieprawidtiowe zywienie — dieta wysokokaloryczna, bogata w weglowodany proste, tluszcze, cukier,
produkty typu fast food, kolorowe napoje zawierajgce duzg ilos¢ cukréw, nadmiar spozywanego pokarmu,
nieprawidtowy rozkfad positkdw w ciggu dnia (mate sniadanie lub jego brak, obfita kolacja) zbyt mata ilo$¢
warzyw, produktow petnoziarnistych w diecie;

e zbyt mata aktywnosc fizyczna, siedzacy tryb zycia;

e predyspozycje genetyczne — szacuje sie, ze u okoto 30% populacji wystepujg czynniki genetyczne
predysponujgce do nadmiernego gromadzenia tkanki ttuszczowej;

e zespoly genetyczne przebiegajgce z otyloscig (zespot Pradera-Willego, Cohena, tamliwego
chromosomu X);

e zbyt mata lub duza masa urodzeniowa dziecka oraz cukrzyca matki w cigzy;

¢ leki powodujgce otytos¢ — np. dtlugotrwate stosowanie glikokortykosteroidéw w duzych dawkach.

W leczeniu otylosci u dziecka wazna role odgrywa prawidtowa, regularna aktywnos¢ fizyczna, ktora
zmniejsza ryzyko chorob sercowo-naczyniowych poprzez obnizenie ciSnienia tetniczego, poprawe
insulinowrazliwosci oraz obnizenie trigliceryddw i cholesterolu LDL. Sport przyspiesza przemiane materii oraz
polepsza wydolnosc fizyczng. U dzieci nie zaleca sie ¢wiczen sitowych do momentu ukohczenia wzrastania.
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Jak zapobiec otytosci u dziecka

Podstawg profilaktyki otytosci u dziecka jest odpowiednia dla wieku dieta, bogata w warzywa, prawidtowa
podaz ptyndw, najlepiej wody oraz wiasciwa, regularna aktywnosc fizyczna. W przypadku niemowlat istotne jest

karmienie piersig przez co najmniej 6 miesiecy zycia, gdyz mleko kobiece zawiera substancje majgce wptyw na
regulacje apetytu .Dziecko karmione piersig szybciej uczy sie rozpoznawac sygnaty o gtodzie lub sytosci.

Wazne jest wprowadzanie prawidtowych nawykoéw zywieniowych u dzieci od poczatku rozszerzania diety.
Produkty podawane dziecku powinny by¢ petnowartosciowe, nalezy unika¢ potraw wysokokalorycznych,

stodzonych i wysoko przetworzonych. Zaleca sie spozywanie owocow i warzyw przez dziecko 5 razy dziennie.
Istotna jest odpowiednia dla wieku podaz nabiatu oraz produktéw bogatych w btonnik. Do ukonczenia 2. roku

zycia nie jest wskazane ograniczanie spozycia ttuszczéw, gdyz sg one niezbedne do rozwoju ukfadu
nerwowego.

W profilaktyce otylosci wazny jest wiasciwy dla wieku dziecka wysitek fizyczny
oraz ograniczanie czasu spedzanego biernie np. przed telewizorem.
Zaleca sie minimum 1 godzine aktywnej zabawy dziennie.

Zalecenia:

spozywaj od 4 do 5 positkbw dziennie w ustalonych porach- unikniesz podjadania
i odktadania sie ttuszczu ,ha zapas”,

dzien rozpoczynaj od sniadania,

nie jedz pdznych, obfitych kolacji,

unikaj cukru i stodyczy (jako przekaski stodkie wybieraj owoce suszone, orzechy, galaretke owocowa,
kisiel z owocami, budyn, musy owocowe, ciasto drozdzowe, koktajle mleczno-owocowe),

stodkie soki i napoje zastepuj wodg mineralng niegazowang lub wodg z cytryna,

unikaj produktow zawierajgcych ttuszcz ,ukryty”, tj. sery podpuszczkowe i topione, pardwki, pasztety,
kietbasy, ttuste wedliny i miesa, konserwy miesne,

wybieraj mleko 2% pasteryzowane i produkty mleczne bez dodatku cukru,

spozywaj produkty bogate w btonnik pokarmowy, tj. pieczywo petnoziarniste, grube kasze, ptatki owsiane
lub jeczmienne, warzywa surowe i owoce,

unikaj pieczywa pszennego i cukierniczego, biatych makarondéw i oczyszczonego ryzu zastepujgc je
chlebem razowym lub zytnim, makaronem razowym i brgzowym ryzem,

zrezygnuj z sosow i zasmazek, majonezow i ostrych przypraw,

ogranicz spozycie soli i stonej zywnosci,

unikaj smazenia potraw (wybierz gotowanie, pieczenie, duszenie),

dbaj o kontrole masy ciata, lecz nie czesciej niz raz w tygodniu,

badz aktywny ruchowo - codziennie 1 godzinny wysitek fizyczny.
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Produkty dozwolone i przeciwwskazane w zywieniu:

Pieczywo:
zalecane: pieczywo razowe, zytnie, petnoziarniste, typu graham
niewskazane: pieczywo pszenne, maslane, tostowe, pieczywo cukiernicze

Dodatki do pieczywa:

zalecane: chude wedliny, chude mieso, pasty z miesa i warzyw, ryby, jaja gotowane, jajecznica, sery
twarogowe, serki ziarniste, masto

niewskazane: sery podpuszczkowe i topione, plesniowe, pasztety, pasztetowa, salceson, parowki, konserwy
miesne, tluste kietbasy

Napoje:

zalecane: mleko 2%, jogurty naturalne, kefiry, maslanka, koktajle mleczno-owocowe, herbata, kawa
zbozowa, soki warzywne, kakao naturalne

niewskazane: wszystkie napoje stodzone cukrem, herbata i kakao rozpuszczalne, mleka i jogurty smakowe
stodzone, napoje z owocdw, stodkie soki, napoje sztucznie barwione, gazowane i stodzone

Zupy sosy:

zalecane: zupy na wywarach jarzynowych, zaprawiane mlekiem, jogurtem naturalnym lub kefirem, sosy na
wywarach z warzyw, owocowe niestodzone

niewskazane: zupy na wywarach z kosci i thustych migsach, z zasmazkami, z duzg iloscig wysokoprocentowej
Smietany, owocowe z cukrem

Dodatki do zup:
zalecane: kasze gruboziarniste, ryz brgzowy, makaron razowy, pfatki owsiane i jeczmienne, ziemniaki
niewskazane: makrony biate, zacierka, kluski, ryz biaty, kasza manna, groszek ptysiowy, grzanki pszenne

Mieso, dréb, ryby, jaja:

zalecane: mieso i ryby o sredniej zawartosci ttuszczu, mieso i ryby gotowane, pieczone bez wczesniejszego
obsmazania na tluszczu, pieczone w folii lub pergaminie, na grillu, jaja gotowane, jajecznica

niewskazane: mieso ttuste, potrawy z miesa i ryb smazone lub duszone w tradycyjny sposob, jaja smazone

Potrawy potmiesne i bezmiesne:

zalecane: budynie z miesa, warzyw i sera, warzywa faszerowane miesem, budynie z kasz, makaronow,
zapiekanki z kasz, makaronéw petnoziarnistych, miesa i warzyw, risotto z ryzu brgzowego z
miesem i warzywami

niewskazane: knedle, pierogi, nalesniki, racuchy

Warzywa:

zalecane: Swieze, gotowane, z dodatkiem masta, oleju, oliwy, jogurtu naturalnego, kefiru, tagodnie
przyprawione

niewskazane: stare, z dodatkiem majonezu, wysokoprocentowej Smietany, cukru

Ziemniaki:

zalecane: gotowane, w formie purée

niewskazane: smazone, pieczone z dodatkiem tluszczu, frytki, chipsy ziemniaczane, placki ziemniaczane, pyzy
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Owoce:
zalecane: Swieze, owoce suszone, satatki owocowe
niewskazane: owoce w syropach, owoce kandyzowane, satatki owocowe z cukrem

Desery:

zalecane: kompoty, kisiele, galaretki owocowe, jabtka pieczone z twarogiem lub dzemem, sernik na zimno,
musy owocowe, koktajle mleczne

niewskazane: ciasta, ciastka, torty, paczki, faworki, chatwa, czekolada, batony

Przyprawy:

zalecane: tagodne (sok z cytryny, kwasek cytrynowy, koperek zielony, pietruszka, czosnek, cebula, kminek,
majeranek, bazylia, liS¢ laurowy, ziele angielskie, sol, pieprz ziotowy, ocet winny, tymianek)

niewskazane: bardzo ostre (papryka ostra, ocet, chili, pieprz), ketchup, musztarda, sol

Literatura:
1) “Gastroenterologia dziecieca” pod red. Piotra Albrechta Wyd. Czelej 2014
2) https://przeglad pediatryczny.pl
3) https://www.doz.pl ,Jak zapobiegac otytoSci u dzieci”
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