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Pastrati-i copilului un
program de somn
regulat, nu Idsafi sa
treacd o zi fard sd facd
miscare §i avefi mare
grijd ce alimente
consumd.

Obezitatea a ajuns sa afecteze
aproape  10%  dintre  copiii
Roméniei, iar de la an la an statisti-
cile arata mai ingrijordtor. Schim-
barile negative in stilul de via(a, care
includ scurtarca orelor petrecute
facand migcare si alimentele cu
multe calorii pot explica aceste sta-
tistici, earc fintaresc. ipoteza ge-
neratiei de copii care va muri
naintea pariniilor din cauza obe-
zitaii i a bolilor asociate.

! Nutritionistii explicd ce trebuie si
faceti pentra a nu lasa kilogramele sa
se adune Tn voie i va dau cdleva sfa-
turi despre cum sa controlati facterii
de risc care predispun la obezitate.

“Statisticile aratii ca, In ceca ce
priveste nivelul activitiii fizice,
Romiinia se afla sub nivelul Uniu-
nii Europene, cu o diferentd de la

19% (media activitatii fizice) la
27%, céit ar fi ideal. Problema este
ed acesti 10% dintre copiii din
Roméinia afectafi de obezitate vor
avea o sandtate preears, ce le va
afecta calitatea viefii”, afirma Sil-
via Bucur, presedinte al Fundatiei
PRAIS, care va derula In urmatorii
cinei ani in seolile din tara o cam-
panic de educare a copiilor, denu-
mita “si cu triiicse sanatos”.

Pentru a ajuta organismul sa lupte
cu kilogramele, copiii, dar si adulfii,
trebuic sa faca miscare cel putin o
Jjumatate de ora n fiecare zi, reco-
manda medicul nutrifionist.

Acelasi program
de somn si fn vacante

Nerespectarea unui program de
somn 1si poate face simtite conse-
cinfele §i asupra siluetel. De aceea,
indiferent daca se afla in perioada
scolii sau sunt Tn vacan{a, copiii tre-
buie sa pastreze acelagi program de
somn pentru a nu deregla activitatea
organismului.

“De reguld, in perioadele de
vacanii, copiii nu merg Ia culeare
inainte de miezul noptii, na-
vighcaza pe internet §i ajung sii se

R
12.00. Parintii nu infeleg cd pri-
varea de somn este un factor de
rise, ce poate duce la obezitate”,
avertizeaza Nicolae Hincu, prese-
dintele Federafici Roméne de Dia-
bet, Nutritie si Boli Metabalice.
Chiar daca pentru cei mici, drogurile,
tigarile ¢i alcoolul sunt interzise, in rea-
litate lucrurile nu sunt deloc aga. Acce-
sul la astfel de substanie este din ce in

trezeascd a doua zi pe la 11.00-

ce mai facil §i, pe langd problemele

precum dependenta si boli derivate, se-

mai adauga si obezitatea.

“Educarea tinerilor in ceea ce
priveste consumul de droguri si
aleool este imperios necesara nu
numai pentru cii ele conduc la
obezitate, ci §i pentru faptul ci nu
aduc niciun beneficiu calititii
vietii”, estc de parerc specialistul
Nicolae Hancu.

Fara prajeli
si mezeluri

Educati copiii sa manance cat mai
multe fructe §i legume crude, pentru
cd le oferd safictate pentru perioade
mai lungi. Eliminati' prajelile si
gatifi la gratar, In aburi sau la cuptor.
Nu le dati alimente nocive precum
mezeluri, brinza topita, crenvursti,



