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CUVANT INAINTE

Cu totii ne dorim pentru copiii nostri
o copilarie fireasca. Credemin limite,
dar numai In masura n care acestea
asigura un echilibru. Credem in
reguli, daca acestea ii invata pe cei
mici ce este echilibrul.

Cum sa crestem copii sanatosi,
ghidul de nutritie lansat de Carrefour
Romania si KinetoBebe, propune un
set de obiceiuri alimentare, menite
sa contribuie la starea de sanatate a
copiilor. Aceste obiceiuri distractive
1i vor incuraja si pe cei mai mofturosi Alina Gamauf, Executive Board Member, Carrefour Romania
din familie sa astepte cu nerabdare

urmatoarea masa sau plimbare In parc cu bicicleta. Ghidul vine atat in Intampinarea celor
mici, cat si a celor mari, cu informatii utile pentru a va insusi un stil de viata mai sanatos si
mai ordonat. Aplicand cu pasi marunti sfaturile gasite in Ghid, cei miciinvata alaturi de parinti
ce Inseamna sa mancam mai sanatos, cum sa alegem alimentele sanatoase, dar si la ce sa
renuntam.

O alimentatie sanatoasa inseamna, in definitiv, o viata sanatoasa. Carrefour si-a asumat
un angajament clar la nivel de Grup de a sustine clientii In tranzitia catre o alimentatie
sanatoasa, bazata pe produse proaspete, locale si curate. Este ceea ce noi numim Act for
Food, filosofia prin care punem pe primul plan calitatea alimentelor, promovarea productiilor
nationale si locale, democratizarea produselor bio, garantarea sigurantei si a trasabilitatii
produselor alimentare (blockchain) siincurajarea practicilor responsabile pentru conservarea
biodiversitatii.

Obiectivul strategic Carrefour, la nivel global, este de a deveni lider mondial in tranzitia
alimentara pentrutoti, oferind milioanelor de clienti, zi de zi si pretutindeni, produse alimentare
de calitate, sanatoase sila un pret rezonabil. Sub umbrela Saptamanilor Tranzitiei Alimentare,
promovam in magazine sionline gamele de produse mai sanatoase si prietenoase cu mediul,
lar lansarea ghidului alaturi de KinetoBebe vine ca o completare fireasca a demersului initiat
In campanie: acela de a manca mai bine si mai sanatos.

Din strategia de sustenabilitate si responsabilitate sociala Carrefour Romania, In stransa
légatura cu cea de business, fac parte si proiecte precum Express BOX, cutia anti-risipa
cu fructe si legume coapte, la jumatate de pret, Gradina Educationala de la Ploiesti sau
Academia Carrefour - Sanatate, Educatie si Terapie pentru copii si tineri cu dizabilitati (in
parteneriat cu Fundatia FARA), Gust pentru Sanatate - Ora de Obiceiuri Sanatoase si Mese
Delicioase (program educational in parteneriat cu Asociatia Inspiraction), toate fiind centrate
Pe promovarea unui stil de viata sanatos.



PREFATA

Copiilor care au un surplus de greutate nu le este usor! Sunt tachinati la scoala, sunt lasati
pe banca de rezerva la ora de sport, sunt apostrofati in grupurile de prieteni si, odata cu
venirea adolescentei, incep sa isi piarda din grupul de prieteni. Cel mai trist este faptul ca ei
sunt foarte predispusi si uneori chiar sufera de boli pe care altfel doar adultii le au.

Copiii nu se nasc de obicei supraponderali. Este adevarat ca acum sunt din ce 1n ce mai
multi nou-nascuti cu o greutate la nastere mai mare de patru kilograme (mai ales daca mama
este supraponderala si are diabet), dar majoritatea copiilor se nasc cu o greutate in limita
normalului. Cu toate acestea, multi copii si tineri se ingrasa mai tarziu, la gradinita, la scoala
si In anii de dupa pubertate.

Motivele sunt cunoscute de multa vreme: alimentatia nesanatoasa si prea putina activitate
fizica. Copiii cad repede intr-un cerc vicios: pentru ca nu se misca foarte mult, se ingrasa. Si
pentru ca s-au ingrasat, se misca si mai putin.

Asociatia KinetoBebe si Carrefour Romania au pus bazele unui proiect de educatie si
constientizareinvederea combateriicresteriinumaruluide copii care autendinte deingrasare.

Acestghid combinainformatiidespre modele comportamentale ale copiilor, modele sisugestii
de exercitii fizice si, bineinteles, informatii foarte valoroase despre alimentatia copiilor. Astfel,
autorii ghidului explica cum consumul de energie ar trebui sa fie crescut, iar aprovizionarea
Cu energie, redusa.

Prin Ghidul de nutritie, copiii si parintii invata,
printre altele, cum sa manance mai sanatos,
cum sa aleaga alimentele sanatoase si la ce sa
renunte.

In capitolul destinat activitatii fizice, am pregatit
exemple practice si usor de realizat de exercitii
si Jjocuri motorii. Psihologii sunt alaturi de
sufletele copiilor si exerseaza cu ei cum sa faca
fata tachinarii altora. Acest ghid este un manual
de viata sanatoasa pentru copii, toti specialistii
lucrand impreuna pentru a insufla copiilor o
noua atitudine fata de nutritie si sport.

Ana Raluca Chisu, Fondator Asociatia KinetoBebe



INTRODUCERE

Cum ne hranim copiii ca sa creasca sanatosi?

Ca parinte, vrei mereu ce este mai bun pentru copilul tau. Poate iti este greu sa gasesti un
echilibru intre alimentele nutritive si rasfaturile dulci, mai ales cand ispitele culinare sunt atat
de multe. Faptul ca citesti acest material este un semn ca iti pasa, asa ca te felicit!

Din pacate, educatia nutritionala lipseste dintre materiile scolare, astfel ca este important sa
o abordam in familie, inca de la cele mai fragede varste.

Educatia nutritionala este despre mancare, dar si despre
gandirea din jurul ei.

Pe langa alegeri alimentare, este esential sa incurajam copiii sa aiba o relatie sanatoasa cu
mancarea, pentru a evita viitoare probleme cu greutatea si tulburari alimentare. Conteaza
foarte mult ca ei sa inteleaga (pe cat posibil, in functie de varsta) de ce anumite alimente
sunt de preferat in locul altora, in loc sa le fie impuse anumite alimente sau sa fie pedepsiti
cu restrictii de la deserturile preferate.

Copiii invata prin modele, astfel ca pentru a deprinde obiceiuri sanatoase de mici, este
esential sa le vada la parinti si la cei din familie.

o« 0 A

Asadar, educatia nutritionala a copiilor tai incepe
cu tine.
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NUTRITIA PE INTELESUL TUTUROR

Alimentele consumate ne furnizeaza energie, pe care corpul o foloseste ca sa ne asigure
supravietuirea si desfasurarea activitatilor zilnice.

Prin prelucrarea de catre organism, alimentele sunt descompuse in nutrienti de baza, care
pot fi incadrati intr-una din urmatoarele categorii principale: carbohidrati, proteine, grasimi,
vitamine, minerale si apa.

Carbohidratii (glucidele)

Cand auzi ,,carbohidrati”, poate te gandesti la paine, orez, paste si produse de patiserie. Si
pe buna dreptate. Insa carbohidratii se gasesc si in fructe, legume sau lactate.

Carbohidratii reprezinta sursa principala de energie a organismului, fiind foarte valorosi
pentru creier si tesutul nervos. Un consum insuficient de carbohidrati poate cauza oboseala,
nervozitate si dificultati de concentrare.

In concluzie, nu trebuie sa te feresti de carbohidrati si nici sd-i excluzi din meniul t3u sau al
copilului, ci sa-i diferentiezi si sa i alegi cu precadere pe cei proveniti din legume, cereale
integrale, fructe si mai putin pe cei din produse de patiserie, dulciuri sau paine alba.

Se recomanda ca 50-60% din necesarul caloric zilnic sa provina din carbohidrati.

1g carbohidrati = 4 kcal
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Proteinele

Proteinele sunt elementele structurale si functionale de baza ale organismului, fiind implicate
In numeroase procese, printre care producerea hemoglobinei, enzimelor si hormonilor,
cresterea si repararea tesuturilor sau formarea anticorpilor.

In general, proteinele de origine animalad sunt cel mai eficient folosite de corp, iar dintre
acestea se remarca zerul din lapte, care se gaseste si in urda, iaurt sau in branza de vaci.

Desi produsele vegetale (cu cateva exceptii) nu sunt surse de proteine complete, le putem
combina intre ele pentru a ne asigura un aport bun. Exemple de combinatii includ orezul cu

fasole sau legumele cu paine.

Alimentele bogate in proteine dau o senzatie de satietate mai mare decat cele care contin
predominant carbohidrati, astfel ca iti recomandam sa incluzi la fiecare masa macar o sursa
de proteine: oua, carne de pasare, peste, fructe de mare, linte, fasole, mazare, soia, arahide,
cereale integrale, migdale, fistic, caju, nuci, alune, chia, seminte de in, susan, canepa, dovleac
si floarea-soarelui.

Fiind in crestere, copiii au nevoie de o cantitate mai mare de proteine!

Se recomanda ca 20-25% din necesarul caloric zilnic sa provina din proteine.

o

1g proteine = 4 kcal
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Grasimile (lipidele)

Grasimile sunt cea mai eficienta modalitate a organismului de a depozita energia si exista
sub forme diverse, ca trigliceride, acizi grasi liberi, fosfolipide si steroizi.

Organismul are nevoie de grasimi pentru a absorbi vitaminele liposolubile A, D, E si K, pentru
buna functionare a creierului si a sistemului nervos, pentru sanatatea vaselor de sange si a
Inimii si pentru producerea unor hormoni.

Lipidele au ca unitati de baza acizii grasi, care se gasesc in doua forme:

® saturati: se gasesc in unt, iaurt, smantana, carne grasa, branzeturi, untura, ulei de palmier,
ulei de cocos

® nesaturati: se gasesc in somon, hering, nuci, seminte, masline, avocado, ulei de masline,
ulei de floarea-soarelui

Evita sa consumi in exces alimente cu acizi grasi saturati, deoarece constituie un factor de
risc pentru sanatate, putand cauza crestere in greutate, boli cardiovasculare, hipertensiune
arteriala, diabet sau cancer.

Nu exagera nici cu grasimile nesaturate, in ideea ca sunt mai sanatoase, deoarece si ele vin
cu un aport caloric consistent, astfel ca poti sa depasesti necesarul energetic zilnic fara sa-ti
dai seama.

Ingrasa grasimea?

Ingrasarea apare in urma excesului caloric. Nu doar grasimea alimentara ,,se depune”. Si
excesul de carbohidrati sau proteine este convertit in grasime si adaugat la depozitele
adipoase din corp. Putem elimina grasimea depozitata doar prin activitate fizica.

Se recomanda ca 25-30% din totalul caloric zilnic sa provina din lipide.

1g grasimi = 9 kcal
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Vitaminele

Desinu genereaza energie si sunt necesare in doze reduse, vitaminele sunt esentiale pentru
sanatate, sustinand organismul in utilizarea nutrientilor acumulati prin alimentatie.

Mineralele

Mineralele sunt substante anorganice prezente in tot corpul uman, in interiorul celulelor si
in fluidele din jur. Ele contribuie la activitatea celulara si hormonala si la buna functionare a
muschilor, oaselor si nervilor. lata cele mai importante minerale si cateva surse de unde le
poti obtine:

® calciul: se gaseste in lapte, iaurt, branzeturi, migdale, legume cu frunze verzi (spanac,
kale, patrunjel), sardine, tofu

® zincul: se gaseste in stridii si alte crustacee, carne, lactate, oua, fasole, naut, linte, nuci,
seminte, cereale integrale

® fierul: se gaseste in carne, organe, crustacee, oua, sardine, fasole, linte, mazare, naut,
soia, broccoli, kale

® fosforul: se gaseste in carne, ficat, oua, migdale, caju, soia, fasole

® magneziul: se gaseste in migdale, arahide, seminte de dovleac, fasole, soia, orez, fulgi de
ovaz, banane, somon, carne de vita si pui, stafide

® sodiul: se gaseste in sare, lapte, muraturi

® potasiul: se gaseste in fructe uscate, banane, avocado, fasole, linte, cartofi, portocale,
rosii.

Apa

Fiecare celula din corpul uman are nevoie de apa pentru a functiona bine. Daca fara mancare
putem supravietui chiar pana la o luna, fara apa rezistam doar cateva zile.

Apa este esentiala pentru sanatatea copiilor si reprezinta alegerea optima pentru hidratare.
Cei mici trebuie incurajati sa consume apa pe durata intregii zile, inainte sa apara senzatia
acuta de sete. Asigura-te ca au la indemana o sticla cu apa, mai ales cand fac multa miscare.
Daca apa nu este pe placul copiilor, o poti infuza cu bucati de fructe si plante aromatice.
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CE SUNT CALORIILE?

Caloriile sunt unitati de energie. Fiecare persoana are un necesar caloric zilnic, adica un
numar de calorii pe care trebuie sa si-l furnizeze din alimente si lichide pentru ca organismul
sa functioneze la parametri optimi. Acest numar variaza in functie de varsta, sex, inaltime,
greutate si de nivelul de activitate fizica.

Daca intr-o zi sunt consumate mai multe calorii decat este necesar, corpul depoziteaza
excesul (cel mai frecvent, ca grasime) pentru a-l folosi ulterior.

Slabirea se poate produce doar prin deficit caloric, adica prin arderea a mai multe calorii
decat mananci / prin mancarea a mai putine calorii decat arzi.

Trebuie sa numeri caloriile?

Nu e nevoie sa numeri caloriile pentru ca tu si copilul tau sa aveti un stil de viata sanatos.
Alegerea cu precadere a unor alimente hranitoare si a unor portii optime este suficienta in
a asigura enerdia si nutrientii necesari pentru buna dezvoltare a celui mic.

Ca parinte, este bine sa fii constient de continutul caloric al alimentelor consumate frecvent,
deoarece chiar daca unele dintre ele sunt sanatoase, pot avea un aport energetic consistent.

La cumparaturi, citeste eticheta produselor si, pe langa ingrediente, vezi cate calorii au per
100 g/ml. Astfel, vei putea lua o decizie informata si vei sti in ce cantitate poate fi consumat
alimentul respectiv de catre copil.

Se recomanda ca 50-60% din necesarul caloric zilnic sa provina din carbohidrati.

1g carbohidrati = 4 kcal




OBEZITATEA LA COPII

La nivel global, obezitatea afecteaza o proportie din ce in ce mai mare de copii, aproximativ
17% dintre cei cu varsta cuprinsd intre 2 si 19 ani. In tarile Uniunii Europene, 1din 3 copii au
O greutate peste limita normala.

World Health Organization, 2022

Dezvoltarea tesutului adipos are loc prin doua modalitati:
® cresterea numarului de celule adipoase (hiperplazie)
® cresterea dimensiunilor celulelor (hipertrofie)

In primii doi ani de viata, tesutul adipos se dezvoltd prin ambele mecanisme. La copiii cu
tendinta de obezitate, creste acceleratnumarul de celule adipoase, iarexcesulse acumuleaza.

Mai tarziu, acestea se vor mari, ducand la obezitate greu controlabila.

In adolescenta, numarul celulelor adipoase creste din nou, obezitatea putdnd sa debuteze
In aceasta perioada si sa se accentueze pe durata intregii vieti.

La adulti, dezvoltarea tesutului adipos se face doar prin cresterea dimensiunilor celulelor.

Indicele de masa corporala (IMC) este cel care ne arata daca copilul se afla intr-un interval
sanatos.




CAUZELE OBEZITATII LA COPII

Tnjcelegerea modului In care copiii devin supraponderali este un pas important catre ruperea
acestui ciclu. Majoritatea cazurilor de obezitate infantila sunt cauzate de mancatul excesiv
si de exercitiile fizice prea putine. Copiii au nevoie de suficienta hrana pentru a sustine o
crestere si o dezvoltare sanatoasa, dar atunci cand iau mult mai multe calorii decat ard pe
parcursul zilei, asta poate duce la cresterea in greutate.

Cauzele problemelor de greutate la copii pot include:

Factori comportamentali

- mancatul frecvent in oras de catre familiile ocupate, in detrimentul mancatului acasa

- accesul facil la fast-food ieftin si bogat in calorii si la junk food

- portiile mai mari de mancare, atat in restaurante, cat si acasa

- cantitatile uriase de zahar ascunse in bauturile indulcite si intr-o serie de alimente

« timpul prea scurt petrecut de copii jucandu-se in mod activ afara, care contrasteaza cu
perioadele lungi petrecute in fata ecranelor

- reducerea sau chiar eliminarea programelor de educatie fizica in unele scol

- lipsa oportunitatilor ample de activitate fizica: ghidurile recomanda copiilor cu varste
cuprinse intre 6 si 17 ani sa faca cel putin o ora de exercitii fizice moderate in fiecare zi, in
timp ce copiii cu varsta de 5 ani si mai mici ar trebui sa fie activi fizic pe tot parcursul zilei

- lipsa prietenilor cu care copiii sa se joace si sa faca miscare

- problemele familiale, precum divortul, abuzul sau violenta

- expunerea la marketing directionat care promoveaza junk food si fast-food, jocurile video
si un stil de viata sedentar

Factori genetici

- Un copil are un risc mai mare de a deveni obez daca are cel putin un parinte care este
obez. Cu toate acestea, daca obezitatea apare in familie, exista multe modalitati prin care
parintii 1si pot ajuta copilul sa-si reduca riscul.

- Mai multe sindroame genetice rare pot provoca obezitate la copii, fie prin cauzarea de
foame constanta care are ca rezultat mancatul excesiv, fie prin afectarea modului In care
grasimea este depusa in organism.

® ® ® ®
Factori psihologici
- Stresul, anxietatea si depresia cresc riscul de obezitate al copilului.
- Unii copii, precum unii adulti, au invatat sa manance in exces pentru a se calma sau a evita
emotiile dificile precum singuratatea, tristetea sau stresul.

Factori socio-economici

- Dificultatile financiare pot avea, de asemenea, un impact asupra achizitionarii de alimente,
deoarece alimentele fast-food si alimentele bogate in calorii sunt adesea mai ieftine decat
cele mai sanatoase, care sunt mai proaspete, dar si mai scumpe.



CONSECINTELE OBEZITATII LA COPII

Copiii supraponderali si obezi pot dezvolta:

e astm

» diabet de tip 2

« colesterol ridicat

- boli de inima

« tensiune arteriala crescuta

- pietre biliare, boli ale ficatului gras sau boli de rinichi
o artrita

- probleme hormonale, precum menstruatia neregulata
- arsuri la stomac, reflux si alte probleme digestive

. tulburari de somn, precum apneea in somn

Pe langa aceste probleme de sanatate, obezitatea poate avea si consecinte psihologice:
- anxietate

« depresie

- stima de sine scazuta

- Imagine corporala negativa

- probleme de integrare in grupuri sociale

 bullying

 izolare sociala

+ probleme de comportament si de invatare




COPIII S1 SLABITUL

Un copil cu obezitate nu trebuie pus ,la dieta” drastica sau la intamplare, deoarece risca sa
aiba probleme de dezvoltare si sa dezvolte o relatie nesanatoasa cu mancarea pe termen
lung.

Solutia este sa apelezila un medic pediatru sau nutritionist cu experienta in nutritia pediatrica.
Specialistul va crea un plan alimentar potrivit varstei copilului, astfel incat scadereain greutate
sa fie treptata si sa nu-i afecteze cresterea.

Avem si cateva sfaturi pentru a-ti ajuta copilul sa devina mai sanatos si sa evite posibile
probleme de sanatate pe masura ce creste:

Folositi farfuria mea sanatoasa

Folositi My Healthy Plate ca ghid pentru tipurile si cantitatile de alimente pe care copilul ar
trebui sa le consume in fiecare zi. Aceasta farfurie poate fi creata si personalizata impreuna
cu copilul.

Se recomanda ca 50-60% din necesarul caloric zilnic sa provina din carbohidrati.

Cum arata o farfurie nutritiva?

Pentru a avea o masa echilibrata si hranitoare, incearca sa
respecti aceste proportii in farfurie:

® 40-50% legume, verdeturi, radacinoase si fructe

® 20-25% proteine: oua, carne de pasare, organe, peste,
leguminoase, soia, lactate

® 25-30% produse din cereale integrale: fulgi de ovaz, orez
integral, paste integrale, paine integrala, pseudocereale
(hrisca, mei, amarant, quinoa)

® 5-10% grasimi: seminte, nuci, uleiuri nerafinate

Chiar daca nu potirespecta aceste proportii la fiecare masa,
propune-ti ca planul meselor din cursul unei zile intregi sa
arate in acest fel.

Nu subestima niciodata influenta pe care o are un parinte asupra copilului. Copiii mananca
ceea ce mananca parintii lor. Cel mai bine este ca si parintii sa manance impreuna cu copiii
folosind My Healthy Plate.

Cand te simti putin tentat sa-i oferi mai mult, reaminteste-ti ca a-l supraalimenta astazi va
face mai mult rau decat bine pe termen lung. Exista multe dovezi care sustin afirmatia ca
obezitatea infantila scurteaza viata adulta, pe langa cresterea sanselor de boli de inima,
accident vascular cerebral si alte boli.



Dezvoltati obiceiuri alimentare sanatoase

- Ofera-i copilului tau alimente variate si cat mai putin procesate.

. Incearca sa pregatesti mesele in fiecare zi la aceleasi ore si nu sari peste ele.

 Ai grija ca la fiecare masa farfuria sa fie viu colorata, cu cat mai multe legume.

- Adaugaalimente bogatein proteine, precum carnea slaba, pestele,leguminoasele siouale.
- Adauga cat mai putina sare, zahar sau ulei.

- Produsele lactate suntimportante pentru copiii in crestere, deoarece au un continut ridicat
de calciu. Include produse lactate ca parte a meselor copilului. Daca copilului tau nu ii place
sa bea lapte, poti include iaurt, branza, lapte de soia (fortificat cu calciu) sau pesti mici cu
oase comestibile, precum sardinele sau ansoaurile. Daca copilul tau are peste doi ani, poti
folosi produse lactate cu continut scazut de grasimi.

- Alege gustari cu continut scazut de sare, grasimi si zahar.

- Evita bauturile indulcite si satisfa setea copilului tau cu apa. Copilul are nevoie de 6 pana la
8 pahare de apa in fiecare zi. Daca copilul tau este foarte activ, este important sa-l incurajezi
sa bea mal multa apa.

- Pregateste mese gatite acasa de cel putin 2 ori pe zi.

- Gateste alimente cu mai putine grasimi, sare, ulei si zahar. Foloseste metode de gatit mai
sanatoase, precum gatirea la abur, fierberea si gratarul in loc de prajire.

- Limiteaza banii de buzunar ai copilului la o suma rezonabila (in functie de varsta copilului).
Nu da bani de buzunar in exces pentru ca copilul sa-i cheltuiasca pe gustari nesanatoase.
- Lauda-ti copilul cand alege mancare mai sanatoasa.

Cresteti obiceiurile alimentare sanatoase

- Evita certurile in timpul mesei. Orele de masa ar trebui sa fie experiente relaxante, placute
si distractive pentru copilul tau.

- Fii acolo cu copilul tau. Mesele in familie creeaza oportunitati de a modela obiceiuri
alimentare sanatoase pentru copilul tau.

- Creeaza o rutina pentru copilul tau: stabileste ore fixe pentru micul dejun, pranz, cina si
orele de gustare. Odata ce ai o rutina, orele de masa devin mai relaxante pentru copilul tau.
- Nu permite distragerea atentiei in timpul mesei (precum uitatul la televizor sau jocurile).
- Stabileste obiceiul de a stain acelasi loc la masa. Nu-I 1asa nici sa stea intins, nici sa alerge
In timp ce mananca!

Pentru a creste gradul de constientizare al copilului cu privire la alimente sanatoase si
hranitoare, puteti sa mergeti impreuna la supermarket si sa-l inveti sa faca alegeri mai
sanatoase.



Indruma-ti copilul sa faca alegeri alimentare mai sanatoase

- Include o varietate de alimente colorate in masa copilului si taie alimentele in forme
interesante, precum morcovii in forma de stea, pentru a-i atrage atentia.

. Fii realist. Incepe cu portii normale si umple farfuria la cerere.

. Incurajeaza autohranirea. Astfel, copilul se bucura de sentimentul de a fi ,matur”.

- Fii perseverent! E nevoie de numeroase incercari inaintea acceptarii alimentelor noi de
catre copil. Continua sa-i oferi o varietate de mancaruri si, daca nu i place o anumita mancare,
Incearca sa o oferi din nou peste o saptamana.

- Combina alimente noi cu alimente pe care deja li place sa le manance.

- Nu folosi alimentele ca recompensa. Foloseste in schimb activitati distractive, precum
filmele, jocurile de societate sau timpul petrecut in parc ca recompensa.

- E bine sa te asiguri cqa, atunci cand insufli aceste obiceiuri, copilul nu se simte judecat sau
rusinat. Aceste emotii negative ar putea fi in detrimentul psihicului sau.

Faceti activitate fizica

Un stil de viata inactiv este, de asemenea, unul dintre factorii de risc ai obezitatii la copii.
Odata cucrestereapopularitatiismartphone-urilorsiajocurilor pe calculator sipe alte console,
tot mai multi copii ajung sa petreaca mult mai mult timp in fata ecranelor decat afara, la joaca.

Stabiliti o rutina zilnica in ceea ce priveste activitatea fizica. Participarea la activitati sportive
Impreuna poate imbunatati, de asemenea, legatura in cadrul familiei si, ca model activ, poate
Incuraja si motiva copilul sa mentina un stil de viata activ. De exemplu, ziua de luni poate
fi dedicata mersului pe jos, ziua de marti jocului cu mingea, ziua de miercuri mersului cu
bicicleta si asa mai departe.

Fa treburile casnice impreuna cu copilul. In felul acesta, petreceti timp impreuna si faceti si
miscare in acelasi timp.

Mancati la masa

Limiteaza timpul petrecut mancand in fata televizorului si spune-i copilului tau ca, incepand
de acum, familia ta mananca la masa.

Alege alte recompense si pedepse

In loc sa-ti rasplatesti copilul cu mai mult timp in fata televizorului sau a telefonului, promite-i
ceva diferit, precum o iesire sau o activitate la alegerea lor.
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CATEVA JOCURI PENTRU DEZVOLTAREA
PSIHICA A COPILULUI

</
Iti propunem aici o serie de jocuri simple care vor ajuta copilul pe plan psihic. // I
e ~
I™ »

Jocul de-a magazinul (2-7 ani)

Ajutd in exersarea alegerilor sanatoase, a intentiilor si a dialogului. In contextul
tulburarilor de alimentatie, jocurile de rol favorizeaza un context sigur in care sa-i
transmiti copilului informatii despre alimente sanatoase, despre gusturi sSi texturi si
In care sa exersati intentia si alegerea in interesul personal.

Jocurile pentru antrenarea rabdarii (2+ ani)

Sunt jocuri statice, mentale sau de indemanare manuala. Sunt utile pentru H
ca i ajuta pe copii sa fie implicati in sarcina, sa ramana in fluxul acesteia, sa :
devina constienti de starea de ,,aici siacum”, sa faca strategii si sa anticipeze,
coreland simultan mai multe operatii cognitive. Aceste jocuri pot deveni si
un bun suport pentru educatia alimentara.

Jocurile de miscare (3+ ani)

Sunt utile pentru ca antreneaza intregul corp si
presupun interactiuni sociale. Cel mici au ocazia sa
exerseze relatiile sociale sisadinvete seturide reguli.In
plus, aceste jocuri sunt un bun instrument de reglare
si autoreglare, ajutand sistemul hormonal si creand
o stare generala de bine.

Jocurile cu rol de constientizare
a propriului corp (3-12 ani) i

Favorizeaza constientizarea schemei corporale si stimuleaza
inteligenta senzoriala, sistemul vestibular si orientarea spatiala.
Toate acestea il ajuta pe copil sa fie constient de mediul
Inconjurator si de cum se raporteaza la acesta. Aceste jocuri
sunt foarte utile si pentru ca ii ajuta pe copii sa invete sa isi
controleze impulsivitatea.



Bonus: Fisa de schimbare a obiceiurilor (9+ ani) - joc pe hartie

OBICEIUL PE CARE VREAU SA IL SCHIMB

Scrie ce s-a intamplat si cum te simti in legatura cu asta:

Ce altceva am prin

Unde sunt? Ce ora este? . -
preajma?

Ce tocmai am facut? Ce emotii simt?

ZIUA 3

ZIUA 4

ZIUA 5

ZIUA 6

ZIUA 7

incearca 4 variante diferite de recompensa pentru a-ti schimba obiceiul. Dupa ce incerci o recompensa, completeaza randul despre ea:

Care a fost recompensa? Cum te simti? (Scrie in 1-3 cuvinte.) A disparut pofta?
DA NU
DA NU
DA NU
DA NU

Dupa ce ai stabilit care este problema cu vechiul obicei si care este cea mai buna
recompensa, completeaza cu noua rutina:

Cand imi vine sa (obiceiul vechi),
voi alege in schimb sa (noua rutina),
ca sa primesc (recompensa).




10 EXERCITII PENTRU DEZVOLTAREA
FIZICA A COPILULUI

In functie de varsta copilului, activitatea fizica recomandata variaza.

Copiii cu varsta cuprinsaintre 3 si 5 ani ar trebui sa fie activi pe tot parcursul
zilei, in timp ce copiii si adolescentii cu varsta cuprinsa intre 6 si 17 ani ar
trebui sa fie activi fizic cel putin 60 de minute in fiecare zi.

Majoritatea activitatilor fizice ale copilului ar trebui sa includa activitati
aerobe:

- alergarea sau orice alta activitate care face inima sa bata mai repede
- activitati de intarire a oaselor, precum sariturile

- activitati de intarire a muschilor, precum cataratul

Activitatea fizica regulata are multe beneficii pentru sanatate, precum:
- Intarirea oaselor

- scaderea tensiunii arteriale

- reducerea stresului si a anxietatii

- cresterea stimei de sine

- Imbunatatirea atentiei si a memoriei

- mentinerea nivelului normal de zahar din sange

- reducerea riscului aparitiei mai multor boli cronice, precum diabetul de tip 2
- reglarea greutatii corporale si a grasimii corporale

- Imbunatatirea abilitatilor de miscare si coordonare

- Imbunatatirea echilibrului

Cum poti incuraja copilul sa faca activitate fizica in fiecare zi?

- Permite-i copilului sa fie mai independent.

. Incurajeaza-ti copilul sa-si curete camera, sa-si serveasca singur mancare si sa-si spele
singur vasele dupa masa. Daca este interesat, incurajeaza-l sa te ajute si in alte treburi
casnice.

o Tncurajeazé-’;i copilul sa iasa cu prietenii si sa joace jocuri in aer liber.

- Include exercitii fizice in rutina zilnica a copilului si asigura-te ca acesta face activitate
fizica regulata.

Iti propunem si o serie de 10 exercitii placute si usoare care vor ajuta copilul pe plan fizic.



4-7-8, RESPIRAM

Pozitia de start
Pentru inceput, este recomandat sa incepi din pozitie de asezat.
Pe masura ce vei avea un control postural mai bun, acesta poate fi efectuat stand in picioare.

Cum facem exercitiul?
Inspira adanc timp de 4 secunde, mentine respiratia blocata pana la 7 secunde, iar apoi
expira lung timp de 8 secunde.

Recomandari

- Inspira pe nas si expira pe gura.

- Mentine spatele drept pe toata perioada exercitiului.

- Poti pune palmele pe abdomen pentru a simti mai bine
iInspiratia si expiratia.

- Nu este o problema daca nu poti sa mentii respiratia
timp de 7 secunde. Important este sa incerci!

Numar de repetari
5 repetari, cu o pauza de 15 secunde intre exercitii

PEDALAM DE PE SPATE

Pozitia de start
Te asezi pe spate, cu bratele pe langa corp si ridici picioarele la 900°.

Cum facem exercitiul?
Fa miscari de pedalare timp de 30 de secunde.

Recomandari

- Mentine spatele lipit de podea.

» Du usor barbia in piept, fara a ridica capul de pe podea.
- Fa miscarile de pedalare in ritmul tau.

Numar de repetari
5 repetari, cu o pauza de 15 secunde intre exercitii



NE MENTINEM ECHILIBRUL

Pozitia de start
Te asezi in patru labe.

Cum facem exercitiul?
Ridica mana si piciorul opus in acelasi timp si mentine pozitia pentru 3-5 secunde, apoi
repeta miscarea pe cealalta parte.

Recomandari

- Mentine spatele drept.

 Capul nu trebuie sa fie ridicat — priveste-ti mainile.

- Tine mainile si picioarele pe aceeasi linie.

» Nu ridica mainile si picioarele mai mult de nivelul corpului.

Numar de repetari
5 repetari pe ambele parti, cu o pauza de 15 secunde intre exercitii.

Este un inceput bun! Daca te simti obosit, poti relua exercitiile de
maine.

FACEM GENUFLEXIUNI

Pozitia de start
Stai in picioare cu spatele drept, mainile ridicate la 90° Si picioarele
usor departate.

Cum facem exercitiul?
Incearca sa indoi usor genunchii din pozitia de start, aplecand trunchiul in fata.

Recomandari
- Mentine spatele drept.
- Genunchii trebuie sa-si pastreze distanta — nu-i apropia!

Numar de repetari
3 serii a cate 5 repetari, cu o pauza de 30 de secunde intre serii



RIDICAM GENUNCHII

Pozitia de start
Stai in picioare cu bratele relaxate pe langa corp.

Cum facem exercitiul?
Ridica cate un picior spre abdomen (cat mai aproape de 90°) si Incearca sa atingi genunchii
cu mainile.

Recomandari

- Mentine spatele drept.
- Nu te grabi.

» Priveste inainte.

Numar de repetari
5 repetari pentru fiecare picior

Felicitari! Pentru cei aflati la inceput, este suficient momentan.
Cand exercitiile ti se par mai usoare, poti trece mai departe.

RASUCIM CORPUL

Pozitia de start J L

Staiin picioare cu picioarele usor departate si mainile pe solduri.

Cum facem exercitiul?
Ridica mana dreapta pana la nivelul umarului si intoarce-te din trunchi spre stanga. Repeta
exercitiul si cu mana stanga.

Recomandari
- Mentine spatele drept.
- Nu modifica pozitia picioarelor.

Numar de repetari
2 seril a 6 repetari



ANTRENAM BRATELE

Pozitia de start
Stai in picioare cu picioarele usor departate si bratele relaxate pe langa corp.

Cum facem exercitiul?
Deseneaza un cerc imaginar cu mainile. Incepe exercitiul cu cate o mana, apoi continua si
cu cealalta. Dupa cateva repetari, poti inversa directia exercitiului.

Recomandari
- Mentine spatele drept.
- Nu te grabi.

Numar de repetari
2 serii a cate 5 repetari

¥
a U

INCLINAM CORPUL

Pozitia de start
Stai in picioare cu picioarele usor departate si mainile pe solduri.

Cum facem exercitiul?
Inclina-ti corpul in partea dreapta si ridica bratul stang pe dupa
ureche, apoi repeta exercitiul si pe partea stanga.

Recomandari
Mentine picioarele departate pe toata durata exercitiului.

Numar de repetari
2 serii a cate 6 repetari, cu o pauza de 15 secunde intre serii



ANTRENAM ABDOMENUL

Pozitia de start
Asaza-te pe spate, cu genunchii indoiti si talpile pe sol, apoi asaza-ti palmele pe picioare.

Cum facem exercitiul?
Incearca sa atingi genunchii cu palmele, ridicand usor capul si trunchiul. Mentine pozitia
pentru 2-3 secunde.

Recomandari
« Nu ridica mainile de pe picioare.
- Mentine spatele lipit de sol.

Numar de repetari
2 serii a cate 6 repetari, cu o pauza de 15 secunde intre serii

NE APLECAM

Pozitia de start
Stai in picioare, departeaza-ti picioarele si ridica-ti mainile in lateral N —
pana la nivelul umerilor.

Cum facem exercitiul?
Apleaca-te spre inainte si incearca sa atingi piciorul drept cu mana
stanga. Repeta exercitiul si cu mana dreapta si piciorul stang.

Recomandari
« Nu te grabi.
- Daca simti ca ametesti, fa o pauza.

Numar de repetari
2 serii a cate 6 repetari, cu o pauza de 15 secunde intre serii
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