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Acest ghid, a fost inspirat de materialul elaborat de
Asociatia Europeand pentru Studiul Obezitatii

- “Practical Guide for the Parents of Overweight Children”

- www.easo.org, pe care echipa proiectului nostru I-a tradus,
sila care a mai addugat si alte informatii ce tin de experienta
practica si de specificul culturii noastre!
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Prin acest proiect - VREAU SA CRESC SANATOS!!! - ne dorim sa tragem un
semnal de alarma asupra riscurilor ce insotesc o crestere in greutate peste
medie, inca de la varste fragede, iar pe de alta parte, sa incurajam familiile
cu astfel de copiii, sa reactioneze cat mai timpuriu fata de aceasta situatie,
si sa faca schimbarile necesare in stilul de viata al familiei, pentru a asigura
copilului un viitor cat mai sanatos cu putinta!
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Ghid practic pentru parinti copiilor supraponderali

In loc de concluzie...

Cu patru milioane de adulti obezi si 50% din populatie peste greutatea

normala, Romania a urcat pe locul trei al supraponderalilor din Europa!

+ Acelasi date statistice arata ca 30% din romance sunt supraponderale, iar
la capitolul obezitate infantila cifrele sunt ingrijoratoare: 40% din copii
sunt obezi!

+ Un copil din doi are probleme cu greutatea corporalal

- In trei din patru boli, obezitatea a devenit un factor de risc!

Sunt statistici alarmante care totusi nu par sa sperie... In farfuriile copiilor

gasim numai alimente interzise: multa ciocolata, dulciuri... si fast-food-ul de
toate zilele!

Sedentarismul are si el un rol deloc de neglijat- iar obiceiurile

alimentare si cele de miscare se invata in primii ani de viata.

Pe langa impactul psihic, si cel de stigmatizare din partea colegilor, printre
problemele de sandtate cu care se pot confrunta copiii si adolescentii obezi se
numara: diabet tip 2, cardiopatie, pancreatita, afectiuni ale ficatului, afectiuni
osteoarticulare, probleme ortopedice (legate de structura piciorului),
probleme respiratorii cum ar fi obturarea cailor respiratorii superioare si
restrangerea excursiilor costale, ceea ce poate conduce la apnee in timpul
somnului, reflux esofagian, calculi biliari, disfunctii ale stomacului, disfunctii
in alimentatie, cum ar fi bulimial

O alta problema este faptul ca in foarte multe cazuri, parintii prefera sa
nege situatia, sau sa “presupund” ca atunci cand va dori copilul, acesta se va
mobiliza siva slabi... fard a-si asuma partea de responsabilitate in indreptarea

situatiei!
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Dragi parinti,
Pentru ca urmeaza o perioada grea, cu multe provocari, pentru familia
dumneavoastrd, in lupta cu kilogramele in plus,

Fundatia de Ajutor Medical Profilaxis si Centrul Medical Profilaxis,
au dezvoltat programul,Vreau sa Cresc Sanatos!!!”. Prin acest program,
timp de 6 luni, va propunem o evaluare medicala multidisciplinara

a copilului dumneavoastra, (pediatrie, cardiologie, boli nutritie,
neuropsihiatrie pediatricd, recuperare medicald), urmata de partea de
gimnastica medicala sub indrumarea unui kinetoterapeut.

in paginile acestui ghid, echipa noastra a tradus si adaptat un material
elaborat de Asociatia Europeana pentru Studiul Obezitatii, care speram
noi, va va convinge de gravitatea situatiei si de impactul pe termen

lung al kilogramelor in plus la copii, si va va indruma cum sa demarati
procesul de schimbare a obiceiurilor nesandtoase, care ameninta viitorul
copilului si al familiei.

Cu sprijinul acestui ghid si sub indrumarea echipei noastre, veti reusi
sa luati cele mai bune decizii pentru a stopa acumularea de kilograme
nedorite in cazul copilului dumneavoastra, si intreaga familie sa adopte
un stil de viata sanatos,care sa ofere tuturor membrilor

SANSA UNUI VIITOR MAI SANATOS!

Echipa Profilaxis
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Ghid practic pentru parinti copiilor supraponderali

1. Oferiti-le sprijin si incurajati-il

Daca va ingrijoreaza greutatea copilului dumneavoastra si ati dori sa aflati
cateva sfaturi pentru a va imbunatati stilul de viata, atunci acest ghid este
binevenit.

Implicarea parintilor in tratamentul copilului supraponderal are nevoie de
timp, motivatie si perseverentd. Dar toate acestea meritd efortul d-voastra
pentru sanatatea copilului. Acum copilul dumneavoastrd are nevoie mai
mult ca oricand sa adoptati obiceiuri sdanatoase si un stil de viata sanatos.
Dumneavoastra sunteti exemplul pe care il va urmal

in unele cazuri, ajutorul profesionistilor va poate sprijini s construiti acest
exemplu, dar numai dumneavoastra sunteti acela care puteti face schimbari!

2. Surplusul ponderal in copildrie

Excesul in greutate constituie o problema de sdandtate majora in randul
populatiei din Romania, peste 40% dintre copii fiind afectati. Copilul
dumneavoastra nu este singurul cu aceasta problema!

Excesul de greutate este in primul rand cauzat de schimbarile in societate care
au produs o diminuare a activitatii fizice, o dieta dezechilibrata, diminuarea
duratei somnului, iar, in unele cazuri, stresul poate afecta si copiii. Dar trebuie
stiut ca anumite familii sunt predispuse genetic la exces de greutate.
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12. Imaginea personald si stima de sine

Societatea in care trdim pune mare accent pe imagine. li incurajeaza pe cei
slabi si fi sanctioneaza pe cei care nu sunt asa!

Copiii supraponderali sunt adesea tinta batjocurii si remarcilor negative!
Acestea sunt si mai supdratoare cand vin din partea familiei. Tinerii care au
un nivel scazut de stima de sine risca sa creascad in greutate si sa adopte diete
inadecvate.

Imaginea personala si stima de sine - sfaturi practice

+ Acceptati-va copilul asa cum este

« Ajutati-va copilul sa se accepte

+ Spuneti-i ca il iubiti

« Aratati-i tot timpul ce calitati are si ce lucruri bune a facut

- Incurajati-i sa ia parte la activitatile pe care le indrageste si in care se
simte confortabil

+ Nu puneti foarte mult accent pe aspectul fizic

« Nu tolerati comentarii sau glume referitoare la greutate sau aspect fizic

« Atunci cand este tinta batjocurii, oferiti-i copilului tot sprijinul. Faceti-va
timp sa vorbiti cu el

« Ascutati-va copilul atunci cand vorbeste despre suferinta prin care trece

« Critica nu-l va motiva. Evitati sa-| criticati!

\
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Ghid practic pentru parinti copiilor supraponderali

11.0 dieta variata

Pentru a oferi corpului exact ce are nevoie este esential sa avem o dieta
variata. Se poate sa existe mancaruri care nu plac copilului dumneavoastra.
Amintiti-va cd anumite mancaruri necesita pana la peste 15 incercari pana
cand mancarea va fi savurata. Aveti nevoie de rabdare!

O dietd variata - sfaturi practice

Ceriti-i copilului sa guste o mancare de mai multe ori!

Addugati culoare in farfuria din care mananca!

Oferiti-i copilului sansa de a merge la cumparaturi sau de a participa la
pregdtirea meselor!

Parintii sunt modele. Fiti un exemplu bun!

A\
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Viata unui copil cu exces ponderal nu este la fel cu a celorlalti copii: copilul
dumneavoastra se imbraca diferit, nu poate alerga fara sa respire greoi sau
poate fi supus glumelor proste din partea altor copii.

Dar ce este cel mai important de inteles este ca excesul de greutate poate
duce si la complicatii medicale pe termen scurt si lung, cum ar fi bolile
cardio-vasculare sau diabetul zaharat de tip 2! Un copil supraponderal, are
toate sansele sa devina un adult supraponderal/obez!

Privirile staruitoare care se indreapta asupra lor si dificultatea de a-si accepta
imaginea propriului corp pot avea consecinte si la nivel psihologic. Nu
trebuie subestimat impactul pe care il poate avea excesul de greutate asupra
calitatii vietii si sanatatii mentale.

Din aceste motive, e foarte important sd se trateze excesul de
greutate cdt mai devreme pentru a evita aparitia unor posibile
complicatii!




Ghid practic pentru parinti copiilor supraponderali

3. O schimbare minord poate produce schimbdri majore !

Principalul scop in tratarea surplusului ponderal este acela de a stabiliza sau
incetini cresterea in greutate in timp ce asiguram o crestere si o dezvoltare
normale.

in perioada de crestere, in mod normal un copil are un spor ponderal de
aproximativ 3 kg pe an. In cazul copilului supraponderal, obiectivul nu este
sa piarda In greutate foarte mult, ci acela de a-I face sa creasca in inaltime si
in a-I determina sa adopte obiceiuri de viata sanatoase.

In primul rand trebuie s& stabilim care ar putea fi cauza cea mai probabila a
excesului de greutate printr-o evaluare medicala multidisciplinara, iar apoi sa
se lucreze la schimbarea compartamentelor si obiceiurilor identificate ca si
gresite.Parintii joaca un rol hotarator in comportamentul copiilor, precum si
mediul de acasa. Parintii sunt modele si exemple pentru copii !

Obiceiurile legate de modul de viata includ si folosirea mijloacelor de
transport, practicarea unui sport si activitatile in aer liber, evitarea activitatilor
ce conduc la sedentarism (televizorul, jocuri pe calculator, tableta, telefonul
mobil), calitatea si cantitatea meselor, precum si structura meselor.

Nu e simplu sa schimbam stiluri de viata!

Schimbarea necesita timp!

Alegeti-va unul sau doua obiective realiste intr-un moment in care acestea se
pot derula pe termen lung. Concentrati-va energiile si eforturile asa incat sa
va acordati cea mai mare sansa pentru a atinge aceste obiective.

O schimbare minora poate produce schimbari majore!
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8. Cum cantintatea potrivita pe mese?

Cand ne efoame inseamnd ca e timpul sa mancam, dar nu primim si informatii
despre ce cantitate. Oamenii experimenteaza foamea diferit (senzatie de gol,
zgomot intern de intestine, oboseald, iritabilitate).

Pofta este dorinta de a mdnca si cand ne este foame si cand nu!

Satietatea (senzatia de bine) se experimenteza atunci cand stomacul e plin.
Senzatia de foame dispare.

Anumite gustari au un continut bogat de grasimi si zaharuri ascunse (de

exemplu, prajiturile, chips-urile, ciocolata). O singura astfel de gustare e
suficientd pe zi, dar ar fi si mai bine daca nu se servesc deloc.

Gustadrile inseamna ca se mai serveste o masa suplimentara!

Restrictionarea acestora sau invinovatirea copilului pentru ca le prefera nu
sunt indicate. Incercati mai bine sa-l ajutati sa identifice care sunt cauzele
pentru care prefera sa ia o gustare si cdutati o modalitate de a limita sau
inldtura aceste cauze (plictiseald, suparare, frustrare, prezenta alimentelor in
bucatarie, etc).

9. Reclamele si cumpdraturile la supermarket

Reclamele care au in centru familia sau mai ales copii sunt foarte multe pe
piata. Din pdcate, de cele mai multe ori nu contin informatii suficiente sau
corecte! Amintiti-va intotdeauna sa cititi cu atentie etichetele si sa discutati
aceste lucruri cu copiii.

10. Cumparaturile la supermarket - sfaturi practice
« Feriti-va de promotii care va ofera mai mult decat aveti nevoie
- Incercati sa va faceti un program de cumparaturi, asa incat sa limitati
mersul la cumparaturi
+ Pregatiti o lista de cumparaturi
« Nu mergeti la cumparaturi cu copiii nemancati
- Incurajati-va copiii sa aleaga fructe si legume



Ghid practic pentru parinti copiilor supraponderali

Mancatul - sfaturi practice

+ Mese echilibrate

« 5 portii de fructe si legume pe zi ( 0 portie=1 fruct de marimea pumnului
copilului, aproximativ 100 g)

+ Respectarea unei hidratari corespunzatoare in functie de greutate si
varsta

+ Un mic dejun echilibrat in fiecare dimineata

+ Gustdri sandtoase atunci cand sunt necesare

+ O varietate de mancaruri la masa pe care toti ar trebui cel putin sa le
guste

7. Mese echilibrate
Cum cream o masa de seara echilibrata - sfaturi practice

« Cel putin 1/2 din farfurie trebuie sa fie legume gatite/ salata

+ 1/4 din farfurie trebuie sa consiste din paste sau paine, orez, cartofi,
cereale, mamaliga, etc

+ 1/4 din farfurie trebuie sa fie carne slaba- peste/ oua/ branza tofu/ linte/
mazare etc.

O portie de fructe sau legume se mdsoard cu mdrimea

pumnului copilulul!

Apa sau bauturi neindulcite

Apa este singura bauturd indispensabila!

Pentru a ne potoli setea- apa plata, limonada facuta in casa, neindulcita,
bauturile din plante neindulcite in general sunt ideale, sau indulcite cu
exctract natural de stevie.

Ice tea-ul si siropurile sunt bogate in continutul de zahar!...de evitat!
Sucurile de fructe contin si ele zahar. Un pahar pe zi este suficient, de
preferinta suc de fructe preparat in casa!

\r,
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4. Faceti exercitii cu pldcere

Exercitiile fizice au efecte benefice asupra sanatatii mentale si asupra starii de
bine fizice, precum si asupra multor altor aspecte ale sanatatii (inima, oasele,
muschii si grdsimea corporald), indiferent de greutate!

Exercitii si miscare - sfaturi practice

+ Miscati-va impreuna cu copilul!

« Incurajati copilului, indiferent de vreme, sa mearga la scoala pe jos, cu
bicicleta ( daca distanta permite), sa practice in mod constant un sport !

« Folositi scarile, nu liftul!

A\
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« Organizati activitati in familie: mersul pe jos, mersul cu bicicleta, jocuri cu
mingea, plimbatul cainelui etc! Mancatul in fata ecranului intervine cu senzatia normald de

« Incurajati-va copilul sa se implice in activitati de grup in afara scolii!

« Ajutati-va copilul sa gaseasca un sport pe care sa-I faca cu placere!

« Cereti-i copilului sa se implice in activitati casnice (curat in camera, dusul
gunoiului afara, spalatul vaselor etc)!

- Incepeti mai lent si cresteti gradual intensitatea si durata exercitiilor.
Ideal este ca aceste exercitii sa dureze cel putin o ora pe zi!

satietate! Privitul la televizor chiar inainte de culcare poate

schimba calitatea somnului copilului!

Timpul la televizor /calculator /tableta /telefon mobil- sfaturi practice
5. Televizorul si calculatorul y ) )
’ « O ora de ecran pe zi e suficient!

- Stabiliti reguli clare si planificati programul in avans: dumneavoastra
hotdrati cand si cat de mult poate petrece copilul in fata ecranului!

- Evitati televizoarele si computerele in camera copilului!

« Opriti televizorul in timpul meselor si nu le permiteti sa manance in fata
ecranului!

Copilul foloseste putina energie stand in fata calculatorului sau a televizorului,
iar asta conduce la crestereain greutate. Fiecare ora petrecuta in fata ecranului
poate determina o crestere in greutate cu aproximativ 3 kg care se adauga la
sporul ponderal anual!

6. Sd mancam cu pldcere!

|

Restrictiile in dieta pot crea multe frustrari si conflicte in familie. Dietele
stricte pentru copii sunt descurajate din start, pentru ca sunt ineficiente,
contra-productive, iar uneori
periculoase.

Telul pentru intreaga familie
este o dieta echilibrata,
variata, cu posibilitatea de a
alege sanatos, precum si ore
regulate de mese si gustari.

In ceea ce priveste copilul,
acesta este incurajat sa fie
atent la semnale interioare,
cum ar fi senzatii de foame
sau satietate, dar sa fie dispus
sa accepte si alte alimente pentru a diversifica dieta.




