ZAPOBIEGANIE OTYŁOŚCI U DZIECI

Przyczyną powstawania otyłości jest długotrwały bilans energetyczny ustroju 
z przewagą dostarczonych kalorii (spożycia) nad wydatkami energetycznymi (praca, ruch). Błędy żywieniowe, ułatwienia cywilizacyjne umożliwiające ograniczenie aktywności ruchowej do minimum i nawyki biernego wypoczynku są czynnikami predysponującymi do odkładania się zapasów tłuszczu i występowania lub powiększania się już istniejącej otyłości. Istotne znaczenie mają uwarunkowania genetyczne.                                                                                      Z uwagi na częstość występowania otyłość uznano za chorobę społeczną. Za stwierdzeniem tym przemawiają, oprócz częstości występowania, również skutki otyłości takie jak: przeciążenie układu kostno-stawowego, otłuszczenie narządów wewnętrznych powodujące uszkodzenie ich funkcji, zwiększone ryzyko wystąpienia miażdżycy, nadciśnienia i cukrzycy, krótszy okres życia oraz skutki psychiczne, mogące doprowadzić do powstawania kompleksów i nerwic.
Profilaktyka otyłości polega na niedopuszczeniu do powstania dodatniego bilansu energetycznego. Należy to realizować przez racjonalne odżywianie i zapewnienie odpowiednich wydatków energetycznych na ruch i wysiłek fizyczny.                                   Racjonalne odżywianie:                                                                                                                            -podawanie dziecku 5 posiłków dziennie;                                                                                                      -przestrzeganie stałych godzin spożywania posiłków                                                                             -odpowiedni podział dziennej racji pokarmowej na poszczególne posiłki (I śniadanie powinno stanowić 25% wartości energetycznej dziennej racji, II śniadanie około 10%, obiad 30%, podwieczorek 10%, kolacja 25%);                                                                                                           -przestrzeganie przewidzianej dla wieku i płci wartości energetycznej posiłków;                                 -zapewnienie odpowiedniej ilości i proporcji składników pokarmowych;                                           -podawanie dziecku dużej ilości warzyw i owoców.                                                                        Tak zwana spontaniczna aktywność ruchowa, wynikająca z wewnętrznej potrzeby ruchu, trwa, zależnie od wieku 3-5 godzin dziennie. Obowiązki szkolne ograniczają ilość wolnego czasu, w związku z tym potrzeba aktywności ruchowej nie jest w pełni zaspokojona. Jest to jedna z przyczyn nie tylko otyłości, ale częstych wad postawy. Dlatego ważne jest wykorzystanie wolnego czasu dziecka na zabawę i ruch.
NAJCZĘSTSZE WADY W ŻYWIENIU DZIECI I MŁODZIEŻY
 	W Polsce w ostatnich latach sytuacja w zakresie żywienia dzieci i młodzieży pod wieloma względami jest niezadowalająca. Diety młodego pokolenia są często nieprawidłowo zbilansowane, charakteryzują się zbyt dużą zawartością niektórych składników pokarmowych, przy wyraźnych niedoborach innych składników. U dzieci i młodzieży obserwuje się nadmierne spożycie żywności, przez co kaloryczność diety przekracza wydatek energetyczny. Nieprawidłowości w żywieniu dzieci i młodzieży wiążą się ze zbyt dużym spożyciem tłuszczu, którego nadmiar w diecie obserwuje się już u dzieci w wieku przedszkolnym i wzrasta wraz z wiekiem. Dzieci i młodzież chętnie jedzą frytki, dania typu fast food, chrupki, chipsy, słodycze, które dostarczają tłuszczu.                                                   Na nieprawidłowe zbilansowanie diety wpływa również spożycie cukrów prostych. Wiąże się to głównie z częstym spożyciem słodyczy, które w jadłospisach wielu dziewcząt i chłopców występują codziennie. Dzieci, gdy są głodne, często mają zwyczaj sięgania po batonik czy ciastko, zamiast kanapkę. Ponadto dzieci chętnie dodają cukier do różnych napojów i potraw. Istotnym źródłem cukru są też napoje słodzone oraz soki i nektary owocowe. Dużej zawartości cukrów prostych w diecie zwykle towarzyszy mniejsze spożycie węglowodanów złożonych, korzystniejszych dla organizmu. W jadłospisach dzieci i młodzieży rzadko znajdują się kasze, ryż, płatki, nasiona roślin strączkowych.                                                             Nieprawidłowości w żywieniu dzieci i młodzieży mogą być związane ze zbyt dużą zawartością sodu i fosforu. Wysokie spożycie sodu wiąże się z dodatkiem soli kuchennej do większości potraw oraz jej stosowania w wielu procesach przetwarzania żywności. Dzieci i młodzież coraz częściej sięgają po dania typu instant, dania gotowe oraz różne przekąski, które również zawierają znaczne ilości soli.                                                                                            Wady w żywieniu dzieci i młodzieży wynikają również z nieregularnego spożywania posiłków. Około 10-20% uczniów deklaruje, że nie spożywa I śniadania przed wyjściem do szkoły, 
a niektórzy nie zabierają II śniadania. Wiele dzieci, które nie zabierają ze sobą II śniadania 
i nie korzystają z obiadów lub innych posiłków wydawanych w stołówce, nie zjada nic 
w czasie pobytu w szkole. Inne korzystają z oferowanych w sklepikach szkolnych produktów, które nie zapewniają pokrycia zapotrzebowania na składniki pokarmowe. Również po powrocie ze szkoły dzieci i młodzież nie spożywają posiłków regularnie. Część z nich nie jada kolacji. Często pełnowartościowy posiłek zastępowany jest słodyczami i przekąskami, jak chipsy i chrupki oraz słodkimi napojami gazowanymi.

ZBILANSOWANA DIETA
By mieć pewność, że dieta dzieci i młodzieży jest dobrze zbilansowana, należy przestrzegać kilku podstawowych zasad:                                                                                                                        1.Zapewnić dzieciom i młodzieży spożywanie każdego dnia różnych produktów spożywczych, gdyż urozmaicone żywienie jest gwarancją dobrego rozwoju i zdrowia.                                        2.Głównym źródłem energii powinny być produkty zbożowe z grubego przemiału.                     3.Owoce i warzywa powinny być jedzone przez uczniów do każdego posiłku, dla zdrowia 
i podniesienia walorów smakowych posiłków.                                                                                     4.Należy pamiętać o podawaniu napojów- wody mineralnej, soków, mleka i napojów mlecznych, w ciągu całego dnia.                                                                                                            5.Należy ograniczyć spożycie tłuszczu, zwłaszcza zwierzęcego oraz tłustych potraw i mięs, które trzeba zamienić na drób, ryby, chude mięso i wędliny.                                                          6.Warunkiem prawidłowego żywienia jest regularne spożywanie 4-5 posiłków dziennie, 
z czego jeden powinien być spożyty w szkole. W pojadaniu między posiłkami należy wybierać produkty takie jak kanapki, owoce, warzywa, sałatki lub produkty mleczne.   
                                  
AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA
Ćwiczenia fizyczne i umiarkowany wysiłek fizyczny z nimi związany korzystnie wpływają na stan zdrowia, wydłużenie życia i jego jakość. Uczestniczenie w różnych formach aktywności ruchowej przyczynia się nie tylko do prawidłowego rozwoju fizycznego młodego człowieka, podnosi walory estetyczne ciała, ale też wpływa korzystnie na jego rozwój społeczny i emocjonalny. Aktywność fizyczna może być źródłem przyjemności i dobrym sposobem spędzenia czasu z rówieśnikami.                                                                                                           Zgodnie z rekomendacjami ekspertów dzieci i młodzież w wieku szkolnym powinny poświęcić na różne formy aktywności fizycznej od umiarkowanej do intensywnej, co najmniej 60 minut dziennie przez większość dni w tygodniu.                                                                                           W okresie dojrzewania następuje obniżenie aktywności fizycznej. W tym okresie słabnie spontaniczna chęć do aktywności ruchowej, która wynika z wewnętrznej potrzeby ruchu, charakteryzującej młodsze dzieci.
[image: ]Zwiększenie każdej formy aktywności fizycznej jest korzystne dla organizmu. Zajęcia ruchowe, w których biorą udział dzieci i młodzież, powinny być odpowiednie do wieku, atrakcyjne, a także być źródłem przyjemności i dobrym sposobem spędzenia czasu 
z rówieśnikami czy z rodzicami.














ZASADY ZDROWEGO ŻYWIENIA DZIECI I MLODZIEŻY W WIEKU SZKOLNYM                                             (Instytut Żywności i Żywienia 2009)
1. Jedz codziennie produkty z każdej grupy uwzględnionej w piramidzie.
2. Bądź codziennie aktywny fizycznie- ruch korzystnie wpływa na sprawność i prawidłową sylwetkę.
3. Źródłem energii w twojej diecie powinny być głównie produkty znajdujące się 
w podstawie piramidy.
4. Spożywaj codziennie przynajmniej 3-4 porcje mleka lub produktów mlecznych takich jak jogurty, kefiry, maślanka, sery.
5. Jedz codziennie 2 porcje produktów z grupy- mięso, ryby, jaja. Uwzględnij też nasiona roślin strączkowych.
[bookmark: _GoBack]6. Każdy posiłek powinien zawierać warzywa lub owoce.
7. Ograniczaj spożycie tłuszczów, w szczególności zwierzęcych.
8. Ograniczaj spożycie cukru, słodyczy, słodkich napojów.
9. Ograniczaj spożycie słonych produktów, odstaw solniczkę.
10. Pij codziennie odpowiednią ilość wody.                                                                                                                                   
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