O debelosti govorimo, izrazito
povecano telesno maso glede na starost, visino in spol
otroka. Gre za kroni¢no nenalezljivo bolezen, ki lahko

otrokovo

kadar gre za

moc¢no vpliva na
samopodobo v tem trenutku, ima pa lahko tudi Stevilne
negativne posledice kasneje v odraslosti, ¢e se je ne
naslovi ustrezno Ze v otroStvu. Pogosto gre za
kombinacijo  genetskih  dejavnikov,
prehranskih navad, pomanjkanja gibanja in spanca, pa
tudi ¢ustvenih vzrokov.

zdravje, pocutje in

neustreznih

Pri prepoznavanju obolenja nam pomagata dolocitev
indeksa telesne mase (ITM) in razmerje med obsegom
trebuha in telesno visino.

Posledice debelosti

Otroci z debelostjo imajo velje tveganje za razvoj
Stevilnih zdravstvenih tezav Ze v otrostvu ali kasneje v
Zivljenju. Debelost lahko vodi v nastanek sladkorne
bolezni tipa 2, povisanega krvnega tlaka in holesterola,
tezave z dihanjem (npr. spalno apnejo), bolecine v
sklepih in hrbtenici, motnje menstrualnega cikla ali
hormonske motnje ter psiholoske posledice, kot so:
nizka samopodoba, depresija, anksioznost, izkljucevanije
iz druzbe.

Veliko otrok debelost spremlja tudi v odraslo dobo, kar
poveca verjetnost za zgodnje zdravstvene zaplete, zato
je hitro ukrepanije klju¢no.

Spremembe morajo biti postopne in trajne. Uspeh
zdravljenja debelosti je vedji, ¢e se v proces zdravljenja
vkljucijo tudi druzinski ¢lani, vklju¢no s starimi starsi. Cilj
zdravljenja debelosti pri otroku nikakor ni "hitro
hujsanje", temvec sprememba trenutnega Zivljenjskega
sloga v smer bolj zdravega Zivljenjskega sloga.

Prehrana

Otroka naucite, kako se sestavi uravnotezZen
prehranski kroznik: ena pest ogljikovih hidratov,
ena pest oziroma dlan mesa, dve pesti zelenjave,
vse skupaj prelijemo z Zlico kvalitetnega hladno
stiskanega olja in ob kroznik postavimo kozarec
vode ali kozarec nesladkanega ¢aja.

Otroku nudite starosti primeren kalori¢en vnos,
obroki naj bodo uravnoteZeni, s <&im manj
predelane hrane.

Otroka se spodbuja, da ob prvi zaznavi obclutka
sitosti preneha z uZivanjem hrane. Nikakor ni
potrebe, da bi pojedel celotno koli¢ino hrane na
krozniku.

Vkljucite veliko zelenjave, polnozrnatih izdelkov
in beljakovin (ribe, stroc¢nice, pusto meso).

Omejite vnos sladkih pija¢, sokov (tudi domacih
100% sadnih sokov), sladkarij, hitre hrane (pice,
burgeriji, ocvrt krompircek ipd.) in prigrizkov (Cips,
smoki, palcke ipd.).

Ponudite otrokom pet rednih obrokov (zajtrk,
malica, kosilo, malica, vecerja), brez vmesnih
prigrizkov. Otrok naj pri jedi ne hiti, je naj za mizo,
ne pred televizijo ali drugimi zasloni. Ce se le da,
ne izpuscajte zajtrka.

. Gibanje

Vsak otrok naj bo zmerno telesno dejaven vsaj 1
uro dnevno. Lahko gre za hojo (npr. hitra hoja v
Solo), igro na prostem, kolesarjenje, druge
Sportne dejavnosti.

. Manj casa pred zasloni

Otroci naj prezivijo ¢im manj casa pred TV,
racunalnikom ali telefonom.

Spodbujajte druge aktivnosti: ustvarjanje, branje
knjig, gibanje, druZenje v Zivo z vrstniki.
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4. Podpora druzine

e Otroku ne govorite, da mora "shujsati", ampak
skupaj spremenite nacin zZivljenja.

e Bodite vzornik - otroci posnemajo navade
starSev. Uclinkovit pristop so tedenski izleti na
blizniji hrib, Zivalski vrt ipd.

¢ Ne uporabljajte hrane kot nagrade, kazni ali
tolazbe.

e Ne kupujte nezdrave hrane in pijaCe; ¢e imajo
otroci to doma na razpolago, je velika verjetnost,
da bodo po tem tudi posegli.

5. Vkljucitev v programe

e V Sloveniji imamo kar nekaj brezplacnih
programov, kjer lahko otroku s c{ezmerno
hranjenostjo ali debelostjo pomaga posebej
usposobljen tim strokovnjakov (s programi
Zdravega Zivljenjskega sloga v Centrih za krepitev
zdravja v lokalnih zdravstvenih domovih, v
Centru za zdravljenje otrok in mladostnikov v
bolnisnici Sentvid pri Sti¢ni ter v Zdravili$¢u Debeli
rti¢). O vkljuditvi se lahko pogovorite z otrokovim
pediatrom.

o Ce vas ali otroka skrbi otrokova telesna masa,

o (e opazite, da gre pri otroku za vztrajno in/ali
hitro narasc¢anje telesne mase,

e Ce pri otroku ali druzini zaznavate nezdrave

navade, ki se odrazajo v narascanju telesne mase.
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