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Obezitatea infantila a devenit o problema
prevalenta de sanatate la nivel mon-
dial. Consecintele ei se pot vedea in afectiuni
osteoartritice, somnolenta in timpul zilei, per-
formante scolare scazute si scaderea stimei si a
imaginii de sine. Obezitatea creste, de asemenea,
riscul de a dezvolta boli cronice la varsta adulta.

Consumul mancarurilor nesanatoase este o obis-
nuintd printre copii. In Europa, spre exemplu,
9% dintre copii sar peste micul dejun, in timp ce
21% nu mananca regulat fructe sau legume, iar
43 % beau frecvent bauturi dulci. Stilul de via-
ta sedentar reprezintad, de asemenea, un factor
major de ingrijorare.

Aprozimativ 15% dintre copii fac sport doar o ora/
saptamana, in timp ce 36% se uita la televizor sau
joaca jocuri video mai mult de doua ore/zi. Pe
langa incurajarea unui stil de viata sedentar, vizi-
onarea programelor TV expune copiii la reclame
pentru mancaruri si bauturi nesanatoase.
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Vestea buna este ca excesul ponderal si obe-
zitatea pot fi prevenite, iar controlul greutatii
poate fi imbunatatit prin schimbari simple in
stilul de viata. Schimbarile din dieta copiilor ar
trebui sa le asigure trei mese zilnice, modera-
te cantitativ, in care fructele si legumele sa fie
prezente in diverse combinatii. Produsele din
cereale integrale si leguminoasele ar trebui
preferate cerealelor rafinate si painii albe. in
plus, ar trebui evitate zaharurile simple. Co-
piii nu ar trebui rasplatiti cu gustari bogate

in calorii sau bauturi dulci. Activitatea fizi-

ca regulata si somnul adecvat sunt, de
asemenea, cruciale unui bun manage-

ment al greutatii la copii.
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