MASURI PREVENTIVE CARE POT AJUTA COPILUL $I
ADOLESCENTUL PREDISPUS LA OBEZITATE:

1. Combaterea unor practici daunatoare in privinta
modului de alimentatie:
*tendinta de a manca rapid alimente picante,
sandvisuri, conserve, fripturi
eciugulitul
econsumul excesiv de cafea (la adolescenti mai
ales) si al bauturilor alcoolice — obicei frecvent la
aceasta varsta
eevitarea excesului de fainoase, grasimi, mezeluri
sau conserve
eevitarea consumului excesiv de sucuri carboga-
zoase
eevitarea meselor frecvente de tip fast food.

2. Servirea unor portii mai mici la masa.

3. Incurajarea activitatii fizice zilnice:
plimbari, joaca afara din casa, mersul pe bicicleta,
practicarea sporturilor in echipa.

4. Limitarea timpului acordat televizorului si calcula-
torului si evitarea consumului de alimente in timpul
acestor activitati.

5. Comunicare si discutii referitoare la alimentatia
sanatoasa, fara a insista excesiv asupra notiunilor
de ,calorie”, ,grasime” si ,alimentatie”.

DE CE TREBUIE SA PREVENIM
SI SA COMBATEM OBEZITATEA 7?

diabetul zaharat

dislipidemiile

ulcerul gastro-duodenal
artritele

cancerele

In frecut, dacda un copil era gras,

andul copiilor i |
a devind principala
fe a secolului XXI si a
inceput sa fie frat@ia foarte serios.



Statistici ale Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS) au
aratat ca:
*in lume exista peste 300 milioane de persoane obeze din-
tre care jumatate sunt europeni

*in USA:
eraportul persoane obeze / persoane normo-ponde-
rale estede 1: 4
*persoane hiperponderale / persoane normo-ponde-
rale este de 3: 5
*in Europa, in ultimele trei decenii, numarul persoanelor
obeze s-a triplat
*raportul persoane obeze / persoane normo-ponde-
rale, in Europa, estede 1:5
*10% din totalul de copii sub 6 ani si 17% dintre
adolescenti sunt obezi
*topul tarllor cu populatie obeza: Grecia, Spania,
Portugalla (femei), Germania, leanda Anglia
(barbati)

*numarul elevilor obezi in tarile UE este de 3 milioane

*10% din totalul copiilor sub 6 ani si 17% dintre adolescenti
sunt obezi

enumarul elevilor obezi in tarile UE creste anual cu aproxi-
mativ 85.000

Specialistii sustin ca numarul mare de copii si adolescenti
obezi este consecmta unei alimentatii nesanatoase si Ilpsel
de miscare.

CE PRESUPUNE O ALIMENTATIE SANATOASA ?

eun aport caloric adecvat — in functie de varsta (metabolis-
mul copilului, rata de crestere), sex, dimensiunea corpu-
lui, activitatea fzica

enecesarul caloric s& fie asigurat prin aportul tuturor prin-
cipiilor nutritive (nutrienti) in proportii adecvate
erespectarea unor reguli, criterii, deprinderi sinatoase
privind alimentele

CARE SUNT REGULILE, CRITERIILE, DEPRINDERILE
SANATOASE?

- Repartizarea alimentelor in trei mese principale, cu una sau
doua gustari.

Repartitia caloriilor sa fie urmatoarea:
-dlmlneata 20%
ela pranz '35-40%
eseara 20%
eiar la gustari (1-2 pe zi) cate 10-15%

Aportul caloric total sa provina:
® 13% din proteine (carne si derivate; lapte si produse
lactate; oua — 58-60%, restul din proteine vegetale)
® 32% din lipide (unt, smantana, frisca, si alte lipide de
origine vegetala)
* 55% din glucide (paine, paste fainoase, legume, fructe,
zahar si produse zaharoase, max. 50-55 g pe zi).

Echilibrul principiilor nutritive sa tind cont de:
*Nevoile copilului scolar — intre 7-9 ani, cca 2200 calorii
pe zi si intre 10—12 ani, 2500 calorii pe zi.
*Nevoile energetice la baietii intre 13-15 ani sunt de
2900 calorii pe zi si la cei intre 16-19 ani de 3100 calorii
pe zi; la fete se considera a fi de cca 2500 calorii pe zi,
intre 13—19 ani.

- Insusirea, inca din copilarie, a anumitor reguli ce trebuie
respectate:
espalatul pe maini obligatoriu inainte de masa
espalatul pe dinti dupa mancare
emestecarea alimentelor un timp suficient pentru a
usura munca celorlalte segmente ale tubului digestiv.

- Respectarea orelor de mancare de catre copii si tineri
- Pentru elevii care invata dimineata se va acorda o deose-
bitd atentie micului dejun si gustaru de dimineata.

® Micul dejun — trebuie sa fie destul de consistent,
deoarece in cursul diminetii solicitarea fizica si
psihicd sunt maxime. Sa se serveasca alimente
bogate in proteine cu valoare biologica ridicata, ca:
lapte, branza, oua, cereale cu un continut ridicat de
fibre (orez, ovaz)

*Gustarea de la ora 11— este recomandata. Pachetelul
pentru scoala —trebuie sa contina sandvisuri cu paine
integrald, fructe proaspete, sucuri naturale de fructe,
legume, lapte cu un continut scazut de grasime, iaurt
si carne slaba.

- Pentru elevii care invata dupa-amiaza, pranzul se va
servi cu cel putin o jumétate de ora inainte de a pleca
la scoala.

- Mesele principale sa fie luate impreuna cu ceilalti membri
ai familiei pentru a invata o serie de reguli de comportare
civilizata la masa.

e Masa de prénz — sa fie alcatuita dintr-o ciorba sau
supa; felul doi cu legume, carne de calitate — fara
prajeli, fara rantasuri; desertul sa cuprinda fructe.

* Masa de seara — sa se serveasca cu cel putin doua
ore Tnainte de culcare. Sa se evite mesele prea co-
pioase, cu alimente excitante sau alimente care
solicita prea mult tubul digestiv.

- Alimentele servite sa fie proaspete, cat mai simplu preparate
si de o mare diversitate.

- Mancarurile sa fie apetisante, condimentate moderat, evitan-
du-se alimentele prea sarate sau prea iuti.

- Sa se evite mancarurile prajite.

- Aport de proteine cu valoare biologica ridicata si aport al unor
micronutrienti (vitamine, minerale).
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