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UNIWERSYTECKI
SZPITAL DZIECIECY

W KRAKOWIE Z c K u
Warsztaty edukacyjne G’
dla pacjentow i ich
rodzin objetych opieka .
Miedzyklinicznego

0srodka Leczenia
Otytosci Dzieciecej USD.




OTYLE DZIECKO = OTYLY DOROSLY

e O
» 10 jest pierwsze pokolenie, w ktorym
dzieci mogg umiera¢ wczesniej niz ich
wtasni rodzice”’.
Paul Zimmet

40-70%

lloraz szans wystgpienia otytosci u dorostych, ktorzy
chorowali na otytos¢ juz w dziecinstwie w poréwnaniu dzieci

zdrowych
Wiek [lata] pte¢ meska pteé zenska
2 2.4 (1.08, 5.37) 2.1 (0.93, 4.75)
4 2.7 (1.33, 5.46) 2.3 (1.08, 4.84)
6 2.3 (1.12, 4.90) 3.0 (1.35, 6.62)
4.9 7.5 (2.85, 21.22)
6.0 (2.52, 14.45) 10.5 (3.5T;
7.9 (3.15, 19.98) 8.8 (3.49, 22.11)

8.0 (3.54, 18.19) 19.3 (5.42, 68.64)
8.2 (3.47, 19.47) 23.3 (5.76, 94.19)
57.5 (12.15, 271.84) 23.7 (6.78. 82

1 Adapted from Guo et al. (1994). BMI = body mass index.
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) Jak wyglada 120 kcal ?
Qe =
A

Nadmiar 120 kcal dziennie

powoduje zwiekszenie masy ciata
o srednio 5 kg w 1 rok,

to jest o... 40 kg w8 lat*

* tyle trwa nauka
w szkole podstawowej!!!

Xu S, Xue YExp Ther Med. 2016




DOM

Czynniki socjo-ekoomiczne

Dostepnos¢ jedzenia
e Zasoby materialne

e Zasoby mentalne JEDNOSTKA

* (Czestosc spozywania
positkéw poza domem POSILKI W RODZINIE
* Postrzeganie kosztow * Postrzeganie
jedzenia + Wiedza
* Umiejetnosci * Nawyki zywieniowe dzieci
* Przyzwyczajenia * Spoiywanie/niespozywanie
Czynniki psycho-socjalne * Wartosci $niadan
* Preferencje * Przekaski

* Typ rodzicielstwa

e Zasady panujgce domu

* Normy kulturowe,
spoteczne, religijne

* Nawyki rodzicow

Na podstawie Mahmood L, et al.. Nutrients. 2021.




podstawowa opieka zdrowotna
— rozpoznawanie otylosci; leczenie
Placien o.smatowe otyltosci poprzez modyfikacje
edukac.]a NeEARreSlainfiviagn Sty zachowan 2ywieniowych oraz
2yda, ksztaltowania ostam zwiekszenie aktywnosci fizycznej;
paEe rgwotnych, KN wspolpraca ze specjalistami; porada
wamch‘:w do podejmowania dietetyczna (¢ietetyk):
aktywno_scu_ﬁzycznej rig zdrowggo zidentyfikowanie zaburzen, takich jak
odzywiania; wsparcie dla rodzin depresja, problemy z obrazem ciala,
lek; wsparcie dla rodziny
A
: dzialania systemowe A
! panstwa 1
: system edukacji, !
b - - —— podatkowyiprawny | ce-mmmeem—me—e———- - 3
umozliwiajacy, wspierajacy e
“““““““““““““ podejmowanie wilasciwych iES it
dziatan
: - specjalistyczna opieka
R cminra SposEhi Spwlents . diagnostyka i leczenie powikian
' aktywnosa fizycme!do g, otylosdi; leczenie otylosci
o - Ieczemem.otylosgs; z wykorzystaniem zaawansowanych
tworzenie wspierajacego srodowiska; metod terapi:
identyfikacja czynnikow ryzyka — psychoterapia
w zakresie zdrowia somatycznego i spiard
pyshiciuge — rehabilitacja
— farmakoterapia
— bariatria




Nowoczesne metody leczenia otytosci u dzieci i mtodziezy
,hie ten najciezej chory, ktéry najwiecej wazy”

Stopien Metaboliczne — brak zaburzen
0 Mechaniczne - brak ograniczen w funkcjonowaniu
— ii
I Srodowiskowe —brak probleméw w rodzinie i srodowisku I
Stopien Metaboliczne — tagodne zaburzenia
1 Mechaniczne - tagodne np. bdle miesniowo-szkieletowe

Mentalne — tagodne zaburzenia, ADHD, kompulsywne objadanie sie wystepujace okresowo, tagodne uposledzenie

I Srodowiskowe —Niewielkie problemy w relacjach z rodzicami, réwiesnikami I

Stopien Metaboliczne —zaburzenia metaboliczne wymagajgce farmakoterapii
2 Mechaniczne - umiarkowane zaburzenia — np. bdle miesniowo-szkieletowe ograniczajgce aktywnos¢,
Mentalne — umiarkowane zaburzenia — depresja, leki, czeste kompulsywne objadanie sie, uposledzenie umystowe.
. Srodowiskowe —umiarkowane problemy w relacjach, ngkanie przez rowiesnikow i w domu, brak wsparcia w rodzinie |

Stopien Metaboliczne —niekontrolowane zaburzenia metaboliczne
3 Mechaniczne — ciezkie zaburzenia —ograniczenie aktywnosci ruchowej, dusznos¢ w spoczynku
Mentalne — niekontrolowane zaburzenia psychiczne, porzucenie szkoty, kompulsywne objadanie sie kazdego dnia,
powazne zaburzenia obrazu wtasnego ciata
Srodowiskowe —powazne problemy-w relacjach, brak mozliwosci zapewnienia dziecku opieki przez rodzicow — réwniez
przemoc w rodzinie, patologiczne i niebezpieczne srodowisko domowe, szkolne




Nowoczesne metody leczenia otytosci u dzieci i mtodziezy

Stopier’1 Ciggte monitorowanie czynnikdw ryzyka zwigzanych z otytoscig i poradnictwo dotyczgce zdrowego RODZINA
0 stylu zycia / zachowania przez lekarza pierwszego kontaktu podczas regularnych wizyt

Stopier'l Biezgce monitorowanie czynnikéw ryzyka zwigzanych z otytoscig oraz poradnictwo dotyczace RODZINA
1 zdrowego stylu zycia / zachowania przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej we wspotpracy z

dietetykiem / specjalista zdrowia psychicznego, w zaleznosci od indywidualnych potrzeb

Stopier’l Skierowanie do wielospecjalistycznego, pediatrtycznego osrodka leczenia otytosci w celu RODZINA
2 kompleksowej oceny; bardziej intensywne, skoncentrowane na rodzinie poradnictwo i interwencje
dotyczace stylu zycia / zachowania; zaplanowane regularne wizyty kontrolne

Stopier'l Skierowanie do wielospecjalistycznego osrodka klinicznego leczacego otytos¢ (najwyzszy poziom RODZINA
3 referencyjnosci) w celu kompleksowej oceny, ktéra moze obejmowac opieke specjalistyczng w
leczeniu choréb wspdtistniejacych; zapewnienie bardziej intensywnego, skoncentrowanego na
rodzinie poradnictwa i interwencji dotyczgce stylu zycia / zachowania; rozwazy¢ uzupetniajace,
intensywne opcje terapeutyczne (np. chirurgia bariatryczna); planowanie regularnych wizyt
kontrolnych.



PORADNIK DLA PACJENTOW
ORAZ ICH RODZIN
UCZESTNICZACYCH
W PROGRAMIE LECZENIA
OTYLOSCI




SPIS TRESCI

Slowo wstepu.

1. Zasady oraz zalozenia Programu

2. Schemat kilku krokéw

ogolne przedstawienie schematu

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

3. Zdrowe zywienie - troche wiece) informacji

4. Aktywnosc fizyczna - troche wigcej informacji
e schematy ¢wiczen dla oséb poczatkujacych
e schematy ¢wiczen dla osob $redniozaawansowanych

hi



UKLAD POKARMOWY:
- METABOLICINA
CHOROBA
STLUSZCZENIOWA WATROBY
- KAMICA ZOLCIOWA
METABOLIZM | L1 ZESPOL JELTTA ™
HORMONY: NADWRAILIWEGO [IBS] UKtAD ODDECHOWY:
- ZABURIENIA METABOLIZMU - REFLUKS ZOLADKOWC- - OBTURACYJNY BEZDECH
GLUKOZY | INSULINY PRIZELYKOWY SENNY
-DYSLIPIDEMIE - IESPOt HIPOWENTYLACJI
- ZABURIENIA OTYLYCH
DOJRIEWANIA . - ASTMA OSKRIELOWA
-ZABURZENIA CZYNNOSCI = =
TARCIYCY \ ZESTAWY CWICZEN ZNAJDZIESZ W KOLENYCH ROZDZIALACH

OTYLOSC

Naucz sie zwiekszaé codzienna aktywnos¢ fizyczna!

KONDYCJA FIZYCINA:

|

i - GORSZA WYDOLNQ§C Nasza aktywno3¢ mozemy podzieli¢ na nastepujace rodzaje:
. - IENIE SILY MIESNI o / {NA - wykonywana kazdego — jest to kaz
UKLAD !(R\'ﬂONOﬁNY OSLABIENIE SILY AKTYWNOSC CODZIENNA ki kazdego dnia - j kazda
- NADCISNIENIE vwnos¢, ktora trwa nieprzerwanie przez 60 minut (lub wiecej) lu ora
akty S¢, ktd i i 60 minut (lub wiecej) lub taka, kto
- MIAZIDIYCA sumarycznie (w ciagu catego dnia) pozwoli nam na osiagniecie 12 000 krokow
/ * do takiej aktywnosci zaliczamy:
A CHOROBY/OBJAWY Depacey

ZABURZENIA NATURY DERMATOLOGICINE: = wybieranie gchodo“_zarrfjast windy
PSYCHOSPOLECINE: - PREDYSPOTYCJE DO Bl e
- NISKA SAMOOCENA ROPNI SKORNYCH 4 ¥ & 4 : : o

UKLAD KOSTNY: o AKTYWNOSC AEROBOWA, SPORT i REKREACIJA — jest to aktywnos¢, ktora
- INIEKSITALCONY OBRAZ ¢ : - ROGOWACENIE CIEMNE — - e e
SAMEGO SIEBIE - BOLE KOSCI | STAWOW IRADZIK nalezy wykonywac 3-6 dni w tygodniu;

- - TRADZ o taka aktywnosSc nalezy zawsze rozpoczynac rozgrzewka
- DEPRESJA | LEK OSTEOMALACJA || - ROZSTEPY 5 S . ; s g
- ZABURZENIA ODIYWIANIA - DEFORMAC.JE KOSCI * W czasie jej trivania, puls nie powinien przekraczac 65-85% HR max

-SKRZYWIENIE KREGOSLUPA ¢ powinna trwa¢ minimum 30 minut w ciagu dnia;

* zaliczamy do niej:
= lekcje WEu,
q = granie w gry zespolowe ———
ﬁw = bieganie,

Q(‘ 1./ = plywanie,

= jazde na rolkach, rowerze, rowerku treningowym
= aerobik
= taniec 1tp.
o TRENING SILOWY i ROZCIAGANIE - powinien by¢ wykonywany 2-3 razy w
tygodniu;




OGRANICZ
/ ogladanie TV,
¥ | korrystanie z komputera

CWICZENIA

rorwiajyce sig

| wytrzymalodd,

rozciagajace | knrtaftujace
| estetykg ruchu np.taniec,

gimnastykg, pfywanie,

sporty walki

REKREACIA
" , rchowa, tabawy 1 piic
/" | |Rada na rowerze, hulajnodze,
rofkach, deskoroice itp

CODZIENNE
spacery, wchodrenie
1 po schodach, aktywnodé
ruchowa na placu rabaw,
L boisku Ap.

Piramida aktywnosci ruchowej dzieci i mlodziezy



B o PRODUKTY TYPU FAST-FOOD

KROK 3: Unikaj niezdrowych produktow/jedz zdrowo!
Podczas pierwszego kroku poznales przyczyny rozwoju otylosci. Jak juz wiesz jedna z nich jest TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

nadmierne spozywanie produktéw hiperkalorveznych. Zwiekszona konsumpcja tego typu pokarméw

zwiazana jest z wystapieniem nadwyzki energii spozywanej z positkami w poréwnaniu do ilosci energii,

ktora powinno dziecko dostarcza¢ organizmowi [wynikajacej z podstawowej przemiany energii].

Do produktéw, ktérych POWINIENES UNIKAC mozemy zaliczy¢:

o NAPOIJE oraz SOKI SLODZONE

e cola, oranzady i inne stodzone napoje gazowane - }
N
o SLODKIE PRZEKASKI i
¢ czekolada cwiane
o cukierki

o zelki

o SLONE PRZEKASKI
* chipsy
e paluszki

o PRODUKTY CUKIERNICZE
o drozdzowki

e paczki
o rogaliki

o PRODUKTY WYSOKOPRZETWORZONE - GARMAZERYINE
o kielbasy oraz wedliny wysokothuszczowe
e  kabanosy

* hamburgery _~
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Cwiczenie 2

60 80

Pozveija: jak wyze).

Ruch:
A. Pely wyprost kolana
B. Powrdt do pozyejt wyjiciowe)

L

Naprzemienne unoszenie prawej i lewsj nogi — 40 powtdérzen (po 20 na noge).

7
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