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copilul tau?

Copiii de 7 ani din Bucuresti mdnéncd prea pufine fructe si legume,

nu beau suficient de multd apd si petrec prea multe ore in faja

televizorului si calculatorului, aratd studiul ,Si eu trdiesc sdndtos”, dat

publicitdfii de Fundafia Prais.

ai mult de 3 sferturi din

copiii de clasa | din

Bucuresti ma&ndanca micul

lejun in fiecare zi in timpul

saptdmanii, iar aproape tofi fac acest
lucru in fiecare sambatd si duminica.
68% din copiii de clasa | din Bucuresti
ménéncd 3 mese principale pe zi.

& Sedentari
din copilarie
Doar 38% dintre copiii de clasa |
2 din Bucuresti fac miscare in fiecare zi.
in medie, 5 zile pe sdptémand fac
miscare in aer liber, plimbéri prin

Jumétate obisnuiesc s& mandance si
intre mese, iar 2 din 5 copii manénca
doar in cadrul meselor principale.

Mai mult de jumétate din copiii
de clasa | din Bucuresti consuma cel
pufin o datd pe zi frudte, legume,
lactate si carne. Ei consumé@ méncare
gétita in medie de 2 ori pe zi.

S&ptdmanal, copiii consuma doar de
8,6 ori fructe, de 7 ori legume, iar
dulciuri de 7,9 ori. Majoritatea
copiilor beau mai mult de 4 pahare
de lichide pe zi. Ei beau rdcoritoare in
medie de 3 ori pe sdptdmana.

I Dati startul la miscare!

Potrivit presedintelui Fundatiei Prais, Silvia Bucur, rezultatele studiului
aratd cd, in Bucuresti, copiii de 7 ani sunt incd intr-o zond de sigurantd in
ceea ce priveste alimentatia. Dar trebuie crescut consumul de fructe si legume
si consumul de lichide. Studiul demonstreazé cd existd incd o atentie mare a
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Doar 38% dintre copiii de clasa |
din Bucuresti fac miscare in fiecare zi.
in medie, 5 zile pe sdptémand fac
miscare in aer liber, plimbéri prin
parcuri, se joacd impreund cu alfi
copii. Mai mult de 50% dintre coj
clasa | din Bucuresti practica exercitii
fizice (incluzand lectii de educdtie fizica
si/sau practicarea unui sport) de 2-3
ori pe saptdmana.

Aproximativ jumétate din copiii de
clasa | din Bucuresti petrec in medie 2
ore pe zi in fata televizorului in timpul
sdptamanii, respectiv 3 ore in
weekend. O treime din copii petrec
mai mult de 4 ore pe zi in timpul
weekend-ului viténdu-se la

TV/DVD/Video.

Potrivit presedintelui Fundatiei Prais, Silvia Bucur, rezultatele studiului
aratd cd, in Bucuresti, copiii de 7 ani sunt incd intr-o zond de sigurantd in
ceea ce priveste alimentatia. Dar trebuie crescut consumul de fructe si legume
si consumul de lichide. Studiul demonstreazé cd existd incd o atentie mare a
parinfilor pentru alimentafia acestor copii. In ceea ce priveste acfivitatea fizi
aceasta este redusd pentru c& ei petrec 4 ore la scoald, 2 ore si jumdtate cu
studiul personal, dupé care 3 ore la televizor si aproximativ o oré la
caleulator. latd c& timpul in care copiii sunt sedentari este mare.

Referitor la timpul petrecut in fafa televizorului si calculatorului,
psihologul Aurora Liiceanu ne-a declarat: ,3 ore la televizor zilnic inseamnéa
prea mult pentru un copil de 7 ani. Consider ca televizorul si computerul, in
general, sunt folosite de parinti in mod tacit pentru a-i face pe copii s stea
locului si s& nu mai fie nevoie de a fi supravegheati. Un copil, dacé vrei s&-|
cresti bine, ffi cere nu numai bani, care nu sunt chiar atét de importanti, fti
cere rabdare si imp”.

Pornind de la rezultatele studiului, Miscarea SETS (Si eu trédiesc sandtos)
din Roménia are ca slogan in 2013 ,SETS — Da startul pentru miscare!”.
Miscarea SETS promovaté de Fundatia Prais are ca scop prevenirea obezitdtii
in réndul copiilor si promovarea unui stil de viatd séndtos in scoli.

& Recomandari SETS

» ncepe fiecare dimineafd cu 15
minute de gimnastica!

P la micul dejun, este cea mai
importantd masé a zilei!

litri de lichide!

) Ménénca 3 mese pe zi si 2 gustdri
— in portii moderate!

) Consuma 5 porfii de legume si
frude zilnic!

DoctorulMeu

) Practica zilnic cel pufin 60 de
minute de miscare!

) Daca ifi place un sport, practica-I!

) Hidrateazé-te! Consumé zilnic 1,5

% sz





      doctorul meu  
             MAI 2013
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