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La meva intenci®é al escriure
aquest petit conte és ajudar a pares i
fills a abordar de forma més natural i
sense por |I'Obesitat Infantil.

Es una malaltia que estd
augmentant molt entre els nostres nens
perd de la que encara No som Ccapacos
de parlar sense tabus. Potser per por a
I'anoréxia i la bulimia, potser per treure

importancia a un problema que ens preocupa ,
per no crear complexes, potser el problema és
que no es tracta com una malaltia.. .

Per solucionar qualsevol alteracié cal
reconeixer el problema(diagnostic) i
posteriorment afrontar-lo  amb I'ajuda dels
professionals(tractament).

La diversitat actual de les nostres aules
estd normalitzant les diferéncies de races i fins i
tot les diferencies culturals perd el nen obeés
segueix sent discriminat en fot tipus d’escola.
Aix0 fa que I'Obesitat Infantil vagi quasi sempre
associada amb una baixa autfoestima, afegint
problemes als nostres petits pacients .

Espero que llegir el Conte d’'en Max junt
amb els vostres fills us ajudi a abordar el tema i
sobretot a solucionar-lo.

Anims!!l L'esforc s’ho mereix.



En Max té& 7 anys i
és molt bon
estudiant perd avui
estd una mica trist
perque a I'escola li
han dit " vaca”,
quan arribi a casa
ho explicara a la
mare.
Ell menja igual que
els altres pero té la
PANXa MEs grossal.
A classe
d'educacié fisica
quan fan carreres,
queda sempre dels
Ultims i es posa molt
vermell i sua. Si al
pati juguen a futbol
fa de porter.
La mare li diu que cada nen es diferent pero sempre la
veu preocupada quan els costa trobar pantalons de la
seva mida.

L’Obesitat Infantil s’inicia cap als 6 anys i just és en aquesta edat que els nens tenen
percepcio de les diferéncies entre ells. També és a primer de primaria, quan comencen a dir
“puca” al baixet 0” vaca” a I’obés .Moltes vegades no ho expliquen als pares per vergonya,
perque en el fons se’n senten culpables.




Avui en Max i els seus
pares van al metge a
veure si estd creixent
de forma correcte.
A la consulta el
pesen, el medeixeni
els pregunten moltes
Coses:
e Que menja,
e sidina acasa,
e Quines
actfivitats
extraescolars
fa,
e com éslaseva
familia,
e COmM eraquan
era més petit,
e quins menjars li
agraden...

En [’Obesitat Infantil moltes vegades hi antecedents familiars. Aix0 pot ajudar a
comprendre que hi ha una part de genetica .Podem explicar: ”la mare també ha de vigilar el
qué menja perque té aquesta tendéncia”
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La metgessa els explica que en Max esta guardant massa
energia dins del seu cos.

- El nostre cos esta preparat per guardar energia pels
moments que no podem menjar. Els homes primitius no
tenien aliments cada dia i ufilitzaven les reserves. Aquest
sistema era molt Util en la prehistoria perd ara és
diferent. L'energia que no gastem es va acumulant en
forma de greix sota de la pell. Aquest greix pesa, I'hem
de fransportar i ens cansem més, €s com anar sempre
amb una motxillall!

Metabolisme

Creixement
Exercici

} Energia Greix

Moltes vegades el nen obés el que nota és que es cansa més que els altres, i el simil de la
motxilla pot ser Gtil. En un nen, els problemes de no ser prou agil, es noten cada dia unes
Quantes vegades:al pati, quan fan gimnastica...




Ens cal menjar els que gastem perque si no ens queda
massa energia emmagatzemada i llavors és quan ens
creix la panxa. Els metges en diuen SOBREPES o OBESITAT
segons la quantitat d’energia guardada. Si no ho
solucionem de nens ens pot produir problemes més
seriosos quan siguem grans.

Cal explicar als nostres fills que cada U necessita una alimentacié adequada per la seva
activitat i la seva manera de ser i si no ho fem aixi, anirem pujant de pes i de grans podem
tenir sucre a la sang o la pressio alta .
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Cada persona gasta una quantitat d’energia cada dia.
Hi ha gent que en gasta molta i gent que en gasta poca,
igual que hi ha alfs i baixos. Aixo explica que tinguem un
germa o un amic que mengi més i en canvi estigui molt
prim.

Cal que se li tregui la culpa al nen, ja que empitjora I’autoestima. Aixo no vol dir que el
compadim, simplement cal adequar-li el menjar a les seves necessitats. No passa res si ha de
menjar una mica diferent que el seu germa,cada fill té les seves necessitats. Ex:un germa pot
necessitar que [’ajudis més que a l’altre amb els deures




Els metges no sabem canviar I'energia que gasta cada U
pero si que coneixem algunes coses:
e Si fem exercici, gastem més energia que si estem
quiets.
e Quan estem creixent també gastem més energia.

e Hi ha aliments que ens donen més energia que
d’altres.

En funcié de l’edat del nen no hi ha cap problema en explicar-li que hi ha aliments que tenen
més calories 0 que engreixen més. Coneixer els diferents aliments i les seves propietats
l’ajudara a poder triar millor quan sigui més gran.

10




La metgessa els explica que caldria canviar algunes de
les coses que menja en Max i entre tots busquen algun
moment del dia per poder fer una mica més d’exercici.
Com que els pares van molt enfeinats i en Max comenca
a tenir forca deures, decideixen que pujard les escales
de casa seva a peu . El cap de setmana caminaran una
estona cada dia.

Es important que quan triem augment d’exercici per un nen obés sigui adequat. La natacié
pot ser una bona solucié ja que com que no han de suportar el pes poden ser igual de bons
que els altres. Si I'obesitat és important de vegadeS caminar o pujar les escales seria una
bona opcid. Es bo que la familia s impliqui en [’exercici i aixi es pot arribar a transformar
en habit.
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Queden per tornar a cal metge al cap d’un mes.

De tornada cap a casa comencen a organitzar els
menuUs amb els consells que els acaben de donar, i un
cop a casa: Escales amuntll! El pare també puja a peu i
acaben bufant tots dos.

L’augment de [’exercici cal fer-lo de manera divertida, en una sortida de cap de setmana si
en lloc d’endur-nos una maquineta de jocs ens enduem una corda per saltar o una pilota,
induirem que es moguin de forma espontania.
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-Aguest mes ha anat molt bé - explica en Max a la
metgessa- Nno he passat gens de gana encara que algun
dia hauria menjat xocolata i no he pogut.

-A partir d’'ara en podrem menjar un dia a la setmana
per berenar perdo no a més a més. La xocolata és un
d'aqguets aliments que amb molt poquet fros ens dona
molta energia .

Els nens duen millor que els adults els canvis en [’'alimentacio ja que son controlats des de
fora. Fins als 10 anys és facil agafar habits correctes. Millor no prohibir del tot cap aliment
siné introduir-lo dins del mend i no donar-lo a més a més
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En Max encara té una
mica més de panxa
que els seus
companys pero esta
molt content perquée
ara ja no queda
I"Ultim quan corren al
patiialgun dia s’ha
posat de defensa.
També ha apres
coses sobre els
aliments i el nostre cos
que li serviran per
poder cuidar-lo millor.
Segueix pujant les
escales a peu cada
diaija no es cansa
gens. De vegades fins
i fotla mare
I'acompanya encara
que ella si que bufal

Els nens veuen molt rapid la milloria, amb molt poca baixada els beneficis sén molt agraits.
Si hi posen de la seva part cal animar-los encara que els resultats no siguin els esperats . Es

important no premiar amb menjar.

El canvi de I’alimentacié en un nen cal que sigui controlat per un professional ja que s ’ha de
mantenir el creixement i no induir trastorns de la conducta alimentaria ni déficits vitaminics.
No serveixen les taules de pes i talla ni les dietes per adults
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