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‘obésité infantile est devenue un probleme
mondial de santé publique. Les consé-

guences peuvent étre des troubles ostéo-arti-

culaires, de la somnolence diurne, des résultats

scolaires perturbés et la baisse de I'estime de soi.

L'obésite augmente aussi le risque de contracter
des maladies chroniques pendant 'age adulte.

De nombreux enfants ont une mauvaise alimen-
tation. En Europe, par exemple, 9% des enfants
sautent le petit déjeuner, 21% ne consomment
pas régulierement de fruits ou de léegumes et
43% boivent souvent des boissons sucreées.

La sédentarité est aussi une difficulté majeure.
Environ 16% des enfants font du sport seulement
1h par semaine, tandis que 36% regardent la té-
|évision et/ ou jouent a des jeux vidéo plus de 2h

par jour. En plus d’encourager la sédentarite, la

télévision expose les enfants a des publicités sur i
des boissons et aliments malsains. ‘

La bonne nouvelle, c’est que I'on peut prévenir et
ameéliorer le surpoids et 'obésite par de simples
changements de style de vie ! L'alimentation
journaliere doit &tre basée sur trois repas mo-
dérés, dans lesquels les fruits et les l[Egumes
sont présentés de differentes manieres. Les

céréales completes et legumineuses sont a
preférer aux céréales raffinées. Il vaut mieux
egalement éviter les sucres rapides. Les
bonbons et sucreries ne doivent pas servir
de récompenses ! De méme une activité
physique réguliere et un sommeil suffi-
sant sont essentiels pour une bonne ges-
tion du poids chez les enfants.
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