e Necesarul de alimente la varsta
copilariei este deseori supraestimat din
cauza obiceiurilor alimentare ale
adultilor.

* Mancarea trebuie si nu constituie un
mijloc de educatie. Nu oferiti alimente
bogate in calorii (bomboane, inghetata,
ciocolata, etc.) ca recompensa.

* Copiii trebuie sa mianance zilnic 3 mese
principale si 2 gustiri. Micul dejun este
foarte important pentru cresterea
capacitatii intelectuale a copilului.

» Activitatea fizica, sporturile de grup
trebuie stimulate.

Obezitatea poate avea ca si cauze factori
genetici, dar cel mai frecvent ea este
determinata de obiceiurile alimentare din

familie:  timpul  dedicat meselor,
cantitatea si calitatea alimentelor, ritmul
masticatiei.

Mananca sanatos
si cresti mare
si frumos!

R
g Sa N

PREVENIREA
OBEZITATII LA COPIL
TREBUIE SA INCEAPA

DE TIMPURIU

*Consuma prea multd grasime animala
(unt, smantana, unturda), mai ales sub
forma ,,ascunsa® in mezeluri, prajituri,
produse de patiserie, inghetata!
*Mananca prea multe dulciuri, beau
sucuri indulcite artificial (cu zahar)!

» Copiii mananca multe produse bogate
in calorii, in special de tip fast food (pizza,
snacks, pateuri etc.)!

» Portiile oferite de parinti sunt prea
mari!

» Copiii petrec prea mult timp in casa, in
fata TV, a computerului, in defavoarea
activititilor fizice in aer liber.
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* Exista tabele in functie de inaltime,
greutate, varsta, sex, pe baza carora se
poate determina exact daca un copil este
obez sau un.



- psiho-sociale: afectarea constiintei de

sine, sentimente de inferioritate si
respingere din partea colectivitatii,
frustrare, depresie

- respiratorii: respiratie mai dificila
-locomotorii: picior plat, genunchi in
forma de X, accentuarea curburilor fi-
ziologice ale coloanei vertebrale, dureri
articulare

- metabolice: tulburiri de transformare
in organism a grasimilor si glucidelor
-cardiovasculare:hipertensiune arteriala,
ateroscleroza, cardiopatie ischemica. Se
manifesta la adulti

- cutanate: iritatia tequmentelor la nivelul
plicilor, abcese, mancarimi

- alte modificiri: dureri de cap, astenie,
tulburari menstruale, acnee, constipatie,
digestie dificila.
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- La pregitirea mancarurilor sa se
prefere fierberea, coacerea, pregitirea in
cuptor sau la gratar.

- Sa se tind cont de preferintele culinare
ale copiilor.

- Obiceiurile alimentare se vor schimba
treptat, nu brusc.

- Intreaga familie si ajute sisi incurajeze
copilul. Alimentatia sanitoasa sa fi e
adoptata de intreaga familie.

- In cantitatea cea mai mare si se
consume cereale integrale, legume, fructe,
lapte si derivate din lapte degresat.

- Se recomanda in special carne de peste
si pui fara piele.

- Ouadle se consuma in cantitate de 2-3 pe
saptimana.

- Grasimile consumate sa fie mai ales sub
forma de uleiuri vegetale.

- Bauturile sa fie ceaiuri de plante, apa
plata, sucuri naturale de fructe.

- Cele doua gustari zilnice sa fie
reprezentate de fructe, legume sau lactate
degresate.




