Q L'obesitat infantil
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L'obesitat infantil esta augmentant als paisos occidentals, i aixd comporta implicacions per a la salut.

Riscos de 1 Aparicié d'hipertensié arterial i elevacié dels nivells de triglicérids en sang, dos
I'obesitat infantil problemes que poden derivar en malaltia cardiovascular.

! Diabetis tipus Il no insulinodependent, que és el tipus de diabetis de I'edat adulta
i que fins ara era forca estrany trobar en la infantesa.

<! Problemes a les articulacions, sobretot als genolls, que aguanten un pes que no
correspon a la seva edat.

1 Problemes a la pell perqué es produeixen encetades i estries que en situacié de pes
normal no apareixerien.

<! Repercussions psicologiques, ja que cal tenir en compte la possibilitat de ser el
centre de les burles dels companys, per la poca preparacio en els esports o per les
dificultats que troben per vestir-se.

Recomanacions 21 Els habits alimentaris s'aprenen en edats molt joves, i adquirir-los de manera
. J
per evitar-ho correcta conduira a una millor prevencié de |'obesitat.

1 Tots els aliments estan permesos si es prenen amb moderacié. Cal prendre en
quantitats limitades: les salses d'acompanyament, els embotits, els productes de
pastisseria... | no picar entre hores.

21 Pel que fa a les begudes: en cas de set, cal beure aigua; qualsevol altra beguda
només es permetra de manera extraordinaria.

21 Valorar el temps emprat per mirar la televisié i les hores davant de la pantalla de
I'ordinador, sobretot si s"acompanya amb la presa d'aliments.

<! Practicar regularment un cert nivell d'activitat fisica (un o més esports ajudaran a
compensar les activitats sedentaries).

1 Tot aixd comporta temps, paciéncia i una forta motivacié per part del nenii la
familia. Només un comportament alimentari i un mode de vida equilibrats serviran
per lluitar amb eficacia contra I'obesitat.




