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antiobezitate

PENTRU COPII. Miscarea
facuta zilnic, programul de
al:I'I'TIF'.I

i alimentatia sa
previn obezitatea

la copii.

Sanatate, 13

SANATATE

Cum tineti copiii
departe de obezitate

Pastrap-—l copilului un program de somnregulat, nulasati sa
treaca 0zi fara sd faca migcare gi aveti mare grijd ce alimente consuma

@ Ramona Bmir

contmlap factorii de TisC care
1a obezita

bezitatea a
ajuns si afec-
teze aproape
' 10% dintre
copiii Roménied, lar de la
an la an statisticile aratd
mai ingrijordtor. Schimbd-

- copii care va muri in

Statisticile 3.1315 cé, in
ceea ce priveste mivelul
activititii fizice, Roméinia se
afli sub nivelul Uniunii Euro-
pene, cu o diferentd de la 19%
(media activititii fizice)la 27%,
cat ar fiideal. Problema este ci
uemlﬁ%dmtmmpmdmko-
minia afectati de obezitate vor
avea o siinitate precard, cele va
afecta calitatea viefii4 afirmi
Silvia Bucur, pregedinte al
Fundatiei PRAIS, care va derula
in urmitorii cinei ani in geolile
dmi;a.rioca.mpme de educare
i pSien tri-

- pirinfilor dincanza obezitdfii
Fplebalior soclate e

Nutritionigtii explici ce
trebuie s facefi pentru a nu
lisakilogramele s seadu-
ne in voie gi v dan cate-
va sfaturi despre cum si

lupte cu kilogramele, wprij‘,da
siadultii, trebuie si faci
oe]pupnonmétatedeor ﬁ-
ecare zi, recomandi medicul

Acelasi program
deunmqlhmh

Nerespectarea unui pro-
gram de somn isi poate face
simfite consecintele §i asupra
siuletei. Deaceea, i ntda-

cﬁsenﬂihpenoada;coliisau,

sunt in vacantd, copiii trebuie sd
pastreze acelagi program de
somn pentru a nu deregla acti-

vitatea organismului. , De regu-
lahpeﬁoadgledevacanﬁ,w-

sunt interzise, inrealitate lucru-
rile ma sunt deloc aga. Accesul la
astfel de substante este din ce in
ce mai facil §i, pe ling3 proble-
derivate, se maiadaug i obezi-
tatea. , Educarea tinerilor in ce-
ea ce priveste consumul de dro-
guri gi alcool este imperios
necesard nunumai pentru cd ele
conduc la obezitate, ci §i pentru
faptul cd nu adue niciun benefi-
ducahlitdvietn" estedepé:em

ialistul Ni

piii o merg la culeare inaints
rruemluoptn.rlawgtmﬁpem-
ternet gi ajung s se trezeascli a
doua zi pe la 11.00-12.00.
Périntii nuinteleg cd privareade
somn este un factor de risc, ce
poate duce la obezitate’; averti-
zeazdN: mlaeH&mu,pnse&n-

tele Federatiei Romine de Dia-
bet, Nutritie 5i Boli Metabolice.
Chiar daci pmoumm.

Fir&mi.hllslmmhi
Educati copiii si minance

cat mai multe fructe i legume

crude, pentru ci le oferd

precum mezeluri, branzd I:Dp]li,
crenvurgti.



