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Obezitatea juvenila

Protejati-va copilul contra riscului de obezitate

in cursul ultimilor 25 de ani, procentul de obezitate la
copii si la tineri aproape a triplat in Canada. Este o
statistica ingrijoratoare, fiindca excesul de greutate are
numeroase efecte negative asupra sanatatii copiilor.

Stiati ?

e Consumul Tn exces de bauturi indulcite este
asociat cu obezitatea la copii.

Pentru a ajuta copiii sa mentina o greutate sanatoasa,
Ghidul alimentar canadian recomanda limitarea
consumului de bauturi gazoase si alte bauturi Tndulcite.
Tncurajati-i si-si potoleascd setea cu apa.

Daca prezinta o crestere excesiva in greutate, copiii risca
cu atat mai mult sa dezvolte diverse probleme de
sanatate in timpul copilariei si in tot cursul vietii, mai
ales:

Sanatatea fizica
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hipertensiune sau boala de inima ;

diabet de tip 2 ;

apnee a somnului si alte probleme respiratorii ;
ciclu menstrual anormal sau perturbat ;
probleme la nivelul oaselor si articulatiilor ;
probleme de echilibru.
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Sanatatea afectiva
+ stima de sine redusa si perceptie negativd a
propriului corp ;
+ depresie.

Sanatatea sociala

+* ase simti judecat;
++ afi tinta glumelor proaste sau intimidarii.

Este probabil ca problemele de greutate dezvoltate in
timpul copilariei vor continua sa existe la virsta adulta.

Probabilitatea ca un adolescent obez sa ramana obez o
data ajuns adult este de 80 %.

Ajutati-va copilul sa mentina o greutate
sanatoasa — Sfaturi pentru parinti

Ajutati-va copilul sa manance alimente sanatoase

Prin respectarea Ghidului alimentar canadian, familia
dvs. va fi Tn masura sa raspunda nevoilor sale energetice
si nutritionale. Ca parinte, dati exemplu copilului
adoptind o alimentatie sinitoas3. Tncepeti prin a lua
masa Tn familie cat de des posibil.

Ajutati-va copilul sa faca activitate fizica

+»+ Copiii si adolescentii ar trebui sa faca cel putin 60
de minute de activitate fizica in majoritatea zilelor
saptamanii. Activitatea fizica poate sa includa
mersul la scoala si revenitul pe jos, practicarea de
sporturi sau mersul pe bicicleta. Sprijiniti-va copilul
dindu-i exemplul.

* Integrati activitati fizice Tn rutina zilnica si
incurajati-va copilul sa va insoteasca. E important
deasemenea sa-i  reduceti timpul consacrat
activitatilor sedentare ; nu-l lasati sa priveasca la
televizor, sa joace jocuri pe ordinator sau sa
navigheze pe Internet mai mult de doua ore pe zi.



Cum se explica cresterea procentului de

obezitate ?

Mai multi factori contribuie la cresterea procentului de

grasime si de obezitate la copii in Canada.
Circumstantele de acasa, de la scoala si din colectivitate
joaca un rol important in ce priveste obiceiurile
individuale Tn materie de alimentatie si de activitate

fizica.

Ce poate face familia mea ?

Descoperiti posibilitatile oferite Tn colectivitatea dvs.

pentru a va ajuta familia sa ramana in sanatate.

*» Exista piste ciclable in sectorul dvs. ?

+ Exista posibilitatea de a cumpara alimente nutritive
in cartierul dvs ?

s Ce programe comunitare sunt oferite in timpul

anului ?

+» Faceti sa participe copiii la alegerea alimentelor in

magazin aratandu-le cum sa citeasca tableau de la

valeur nutritive.
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Alimentatia sanatoasa functioneaza Tmpreunda cu
activitatea fizica. Cu ocazia urmatorului picnic, aduceti
un disc de aruncat sau o minge de fotbal ! Pentru a
obtine idei despre activitatile fizice pe care le puteti face
in familie, consultati Guide d’activité physique canadien
pour les familles.

Puneti in frigider produse apartinind ce patru grupe de
alimente din Guide alimentaire canadien.

Ceeace cumparati, dvs. si familia dvs. le veti manca.
incepeti prin a face alegeri judicioase la magazin des
choix alimentaires judicieux a I'épicerie.

Legatura spre « Tableau de la valeur nutritive », spre
« Guide alimentaire canadien » si spre alte documente
de informatie mentionate aici pot fi usor gasite in
versiunea numerica a prezentului document, la adresa
http://canadiensensante.gc.ca/enfants/obesite-

juvenile/

Ce document est disponible en frangais, anglais,
chinois, espagnol, créole haitien, portugais,
roumain, russe, vietnamien, hindi, urdu, pendjabi,
tamoul, grec, italien, dari (farsi) et arabe.

This document is available in French, English,
Chinese, Spanish, Haitian Creole, Portuguese,
Romanian, Russian, Vietnamese, Hindi, Urdu,
Punjabi, Tamil, Greek, Italian, Dari (Farsi) and
Arabic.

Le présent document d'information est une réalisation d’ACCESSS. I
est le fruit d’'une traduction d’'un document original du Gouvernement
du Canada sur le diabéte juvénile — document tiré du site « Canadiens
en santé » : http://canadiensensante.gc.ca/enfants.

La traduction en quinze langues du document original du
Gouvernement du Canada aux fins des dépliants, ainsi que la
production et l'impression ont été réalisées grace a la participation

financiére de Santé Canada.

This informative document is produced by ACCESSS and is translated
from an original Government of Canada document on juvenile
diabetes --taken from the website

http://healthycanadians.gc.ca/kids/

Translation of the original Government of Canada document into
fifteen languages for its use in these leaflets, as well as their
production and printing, were possible thanks to the financial support
of Health Canada.
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