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De ce vorbim
despre obezitatea
infantila?

Este primul an in care, la nivel mondial, obezitatea infantild a depasit malnutritia. Desi nu
pare, este o veste foarte proasta.

De ce spun asta? Pentru ca obezitatea ne transforma copiii in batrani. Fac boli cardiace,
cerebrale, hipertensiune si diabet la 20-30 de ani. Le scade calitatea si durata vietii Si
proiecteaza o umbra greu de dus asupra vietii lor de adulti.

Din péacate, nu exista constientizare si nu sunt vazute aceste pericole; obezitatea nu
omoara in mod spectaculos, ci te face sa nu traiesti bine si te omoara prin complicatii,
astfel incat nu este vazuta ca un dusman redutabil pentru sanatate si nu i se acorda
atentia cuvenita. La copii este cu mult mai grav, cu impact mult mai mare asupra vietii lor
si asupra generatiilor viitoare.

Asa ca haideti sa ne luptdm impreuna cu acest dusman viclean si tacut! Primul pas al
luptei, cred eu, este constientizarea. Este un pas important intr-o tara in care expresia
~gras si frumos” sintetizeaza filozofia legata de aspectul corporal si intr-o lume pe fuga in
care este foarte usor sa faci alegeri alimentare nesanatoase, sa devii dependent de
ecrane si sa pui sportul, prietenii si grija fatd de sentimente la capitolul ,Si altele...”
(afirmatii valabile pentru adulti, dar si pentru copii).

CRED CA SINGURA NOASTRA  CRED CU TARIE CA CEA MAI

SANSA DE A CRESTE COPI| IMPORTANTA SINTAGMA IN

SANATOSI ESTE SA FIM EDUCATIA COPIILOR ESTE

MODELELE LORPENTRUO = ,EDUCATIA PRIN EXEMPLU"

VIATA SANATOASA SI TRAITA  (COPIII NU FAC CE LE

CU SENS. PREDICAM NOI, Cl CEEA CE
NE VAD PE NOI FACAND).




Ceeste
obezitatea

pediatrica?

GREUTATE EXCESIVA A COPIILOR RAPORTATA LA GREUTATEA
POPULATIEI DE COPII DE ACEEASI VARSTA SI ACELASI SEX.

ESTE O EVALUARE SIMPLA, OBIECTIVA, PENTRU CARE AVEM
NEVOIE DE GREUTATE, INALTIME, INDICE DE MASA CORPORALA
(O FORMULA MATEMATICA CE COMBINA PRIMII 2 PARAMETRI) SI
UN GRAFIC DE CRESTERE (CARE NE ARATA UNDE SE SITUEAZA
COPILUL NOSTRU RAPORTAT LA ALTI COPII ASEMENEA LUI).



Pasi practici

Programarela Evaluarea

medicul de familie parametrilor

sau pedlatru antropometrici
Programare la medicul de Evaluarea parametrilor
familie/medicul pediatru pentru antropometrici (in cadrul
consult (cu aceasta ocazie puteti consultatiei): greutate, inaltime,
discuta si despre educatie IMC (indice de masa corporala),
alimentara si despre un stil de viata circumferintd abdominala (sunt
sanatos - consultatiile de doar masuratori, necesita timp
preventie salveaza de multe ori minim si nu sunt invazive).
multe consultatii ulterioare de
urgenta).

Investigatii pentru Plande
evaluarea interventie
complicatiilor
Investigatii pentru evaluarea Plan de interventie nutritionala si
complicatiilor obezitatii (decise de modificare a stilului de viata.

medic)



De ce excesul
ponderaleste
o problema?

Ca sa gasim solutii la o problema4, este important in primul rand sa o percepem ca atare.

Cateodata este dificil sa asociem un copil cu o stare fizica foarte buna, care este vesel, care are
doar ,burticd” sau este ,plinut”, cu o boala.

De multe ori nu ne gandim la efectele pe care le au kilogramele in plus asupra corpului (nici nu
avem cum daca nu ne spune nimeni), la faptul ca acel copil are calitatea vietii afectata de

kilogramele in plus (singuratate, bullying, calitate a vietii mai scazuta, capacitate de efort
diminuata).

~SIMT CAAM TOT TIMPUL UN SAC FOARTE
GREU DE DUS, MAI GREU DECAT CEL DE LA
SCOALA. ASTA IMI IA BUCURIA DE A MA

JUCA SINU POT TINE PASUL CU PRIETENII
MEL"

CEAMAIIMPRESIONANTA
DECLARATIEA UNUICOPIL

LEGATA DE EXCESUL
PONDERAL

Copiii cu obezitate au risc
de 5 ori mai mare de a
deveni adulti cu obezitate.



spune
stiinta?

VIATA ADULTA
Copiii cu obezitate au risc de 5 ori mai mare de a deveni adulti cu obezitate.

CALITATEA VIETII
Obezitatea impacteaza grav calitatea vietii.

AFECTARE PSIHOLOGICA:
o depresie,
e singuratate,
o stima de sine scazuta

COMPLICATII PE TERMEN LUNG
Complicatii multiorganice ce determina aparitia timpurie a bolilor cronice (,copii batrani”) si
durata de viata mai scazuta.

Boli cardiovasculare

 hipertensiune arteriala
« boli coronariene (boli de inima)

Tulburari metabolice
» rezistenta lainsulina
o diabet
« dislipidemie (colesterol rau si trigliceride crescute in sange)

Tulburari respiratorii
e apnee obstructiva de somn (pauze respiratorii in somn ce afecteaza randamentul intelectual,
determina oboseala si iritabilitate)

Afectare hepatica
e boala cronica de ficat

Sindrom metabolic
e grasime abdominala crescuta asociata cu hipertensiune arteriala
» modificari ale lipidelor - trigliceride crescute si colesterol ,bun” scazut
 hiperglicemie

Boli grave
* risc crescut de cancer

Afectare musculara si ortopedica
» afectarea mersului
e rezistenta scazuta la efort



are sunt
cauzele
obezitatii?

Primul lucru la care ne gandim atunci cand exista o problema a copilului (sunt prima care ridic
mana) este cd acea problema a aparut ,din vina noastra”. Obezitatea pediatrica nu trebuie
asociata cu o vina (a noastra ca parinti sau a copiilor); dacéa e sa atribuim o vina, o putem atribui
mediului, vietii si contextului social.

Desi exista si cauze genetice si endocrinologice (hormonale) ale obezitatii pediatrice, pentru
majoritatea copiilor stilul de viata personal si familial si mediul obezigen in care traim cu totii
reprezinta cauzele aparitiei excesului ponderal.

Ce inseamna stil de viata obezigen?

Alimentatie de proasta calitate (alimentatie bogata in zahar si grasimi nesanatoase)
« fast-food

produse de patiserie

covrigi

dulciuri rafinate

bauturi indulcite (orice fel de ,suc”)

Pondere scazuta a alimentelor,,bune”
e legume sifructe

leguminoase

nuci

cereale integrale

ulei presat la rece

(Stiati cd este recomandat sd consumam cel putin 5 portii de legume si fructe zilnic? V4 provoc sa
faceti acest exercitiu pentru voi timp de o sdptdmana!)

Sedentarism
Timp petrecut in inactivitate, de cele mai multe ori in fata diverselor ecrane.

Somn insuficient si de proasta calitate

Saracie in socializare si dificultate de procesare a emotiilor negative

Ne refugiem intr-o lume virtuala in care nimic nu ne poate rani, in timp ce viata noastra reala este
din ce in ce mai saraca in oameni, iubire si emotii bune sau rele - carora nu mai stim cum sa le
facem fata.



aturadintre
timp excesiv
infataecranelor
siobezitate

Sedentarismul se traduce in practica prin timp excesiv alocat ecranelor
(televizor, laptop, tableta, consol, telefon).

Va invit sa faceti un exercitiu de onestitate adresat
propriei persoane Si sa evaluati corect si obiectiv cat
timp petreceti in fata ecranelor intr-o saptamana.

Schimbarea incepe de la noi. Vorbele catre noi insine sau catre copiii nostri raman
LN vant” daca nu sunt insotite de motivatia de a schimba propria persoana
si apoi de actiunea de a implementa aceste schimbari constant, pentru toata viata,
ceea ce va determina schimbari si in familie si, mai ales, la copii (nu este eficient
si nici drept fata de copii sd impunem restrictii cand noi insine nu le respectam!).

Legatura dintre timpul petrecut in fata
ecranelor si obezitate
e Sedentarism - este, prin definitie, un timp
in care nu punem corpul in miscare
e Acces la publicitate intensiva pentru
alimente nesanatoase
e Mancatul in fata ecranelor - lipsa
constientizarii, cantitati mai mari, calorii
mai multe
o Afectarea somnului - cantitate si calitate a
somnului
» Afectare sociala - insingurare in realitate,
chiar daca virtual pare ca avem prieteni
» Afectare psihologica - presiune asupra
formei corporale si greutatii, imagine de
sine distorsionata ce duce la accentuarea
depresiei si scaderea stimei de sine

Ce inseamna pentru copii timp excesiv
petrecut in fata ecranelor?
(Recomandari OMS, 2019)

e recomandare puternica: fara ecrane pana la
varstade 1an

e recomandare puternica: evitarea ecranelor
pana la varsta de 2 ani

e 2-5 ani: maximum o ora zilnic (timp total)

e copii > 5 ani: maximum 2 ore zilnic (timp
total)

Nu doar cantitatea este
importanta, ci si continutul!



Bine, bine,
dar solutii exista?

DA, exista!

Este important ca, dupa ce constientizam problema, sa facem un plan de schimbare a propriei
persoane pe care sa-l implementam cu seriozitate.

Este important, de asemenea, sa facem ,sfat” in familie, sa discutam cu copiii si sa le explicam
problemele (educatie pentru sdnéatate), apoi sa adoptam schimbarile pentru toti, cu obiectivare
(tabele pe frigider pentru fiecare membru al familiei, aplicatii de monitorizare a timpului petrecut
online, monitorizare atenta a timpului de jocuri si TV).

Ce putem face concret?

lata o sinteza a directiilor in care putem imbunatati lucrurile:

Gestionarea timpului petrecut in fata ecranelor
« limitarea timpului petrecut in fata ecranelor (< 2 ore zilnic pentru copiii mai mari de 5 ani)
« controlul continutului online accesibil copiilor (programe educative, lipsa accesului la
reclame)
» fara ecrane cu cel putin o ora inainte de somn.

Miscare si activitate fizica
 cresterea activitatii fizice (sport organizat, recreational, joaca)
cresterea numarului de pasi
distante parcurse pe jos
plimbari
treburi administrative

Obiceiuri sanatoase in familie
« fara dispozitive electronice in timpul mesei
e conectare si activitati in familie

Relatii si socializare
e interactiune sociala reala (activitati cu prietenii, jocuri)

Timp petrecut in natura
e mai mult timp in aer liber si in natura.



VA TIN PUMNII IN ACEST DEMERS EXTREM DE
IMPORTANT PENTRU O VIATA MAI BUNA
PENTRU COPIIl VOSTRI SI PENTRU TOATA
FAMILIA!

EU SUNT OANA IARU, SUNT MEDIC ONCOLOG
PEDIATRU SI DE CAND MA STIU MI-AM DORIT
SA AM GRIJA DE COPII SI, SPRE BUCURIA MEA,
ASTA AM AJUNS SA FAC. DE CEVA VREME, MA
iINGRIJOREAZA FOARTE MULT OBEZITATEA
COPIILOR, PERICOLELE PE CARE LE ADUCE SI
CIFRELE ALARMANTE LA CARE A AJUNS.

HAIDETI SA LUPTAM IMPREUNA IMPOTRIVA EI!

DR:OANAIARU

MEDIC
PEDIATRU

O initiativa a Asociatiei EU te iubesc

Q E TE-AM FACUT
TE IUBESC
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