L’obesità in pillole:

Che cos'è l'obesita? Si definisce obeso un bambino/a con un peso superiore al 20% del peso ideale per la sua altezza, oppure con un BMI (indice di massa corporea = peso in Kg diviso il valore dell'altezza in metri elevato al quadrato) superiore a quello previsto. 

Che fare? Una visita dal proprio pediatra di fiducia (per escludere patologie causa di obesità).   Osservare e riportare durante la visita tutti i comportamenti e le abitudini alimentari di tutta la famiglia. Compilare un diario alimentare (descrivere dettagliatamente tutto quello che il bambino mangia nel corso della giornata, meglio ancora in una settimana di osservazione, indicando: tipo e quantità (approssimative) degli alimenti (anche condimenti, bevande, merendine, dolciumi, caramelle), importante è segnalare le situazioni “a rischio” per l'assunzione di cibo non collegata a fame (noia, golosità, disponibilità illimitata di merendine e altro, ore di televisione). Importantissimo è non chiedere a nostro figlio di dimagrire ma chiedere (educandolo!) di assumere uno stile di vita sano (fare cioè prevenzione, l’attività medica più “elevata”). Lo stile di vita è importante, come è importante l’esempio degli adulti in famiglia: il momento del pasto dovrebbe essere una pausa per stare insieme e parlare (e non per guardare la TV), bisognerebbe alzarsi da tavola ancora con un po’ di appetito (saggezza popolare), le eventuali restrizioni alimentari devono essere discusse, concordate ed accettate. L'attività motoria: altra cosa da segnalare è il tipo e la quantità di attività motoria svolta dal bambino. E’ importante che lo sport ed i giochi di movimento siano graditi al bambino, mai forzare il piccolo a fare uno sport che non gli aggrada, mai costringerlo a diventare un campione, combattere la sedentarietà (ore di videogiochi e/o televisione), nei giorni in cui non si fa sport  (andiamo a piedi insieme ai nostri figli, non prendiamo l'ascensore, facciamo una sana lotta con i cuscini e giochiamo di più, muovendoci di più, con i nostri figli.

Cosa mangiare? In pediatria sarebbe meglio dire cosa NON mangiare.  Eliminare i fuori pasto sbilanciati dal punto di vista nutrizionale (merendine dolci, caramelle, cioccolato, patatine, popcorn, etc.), e preferire frutta, yogurt alla frutta, fette biscottate con un velo di marmellata. Ridurre la quantità di grassi alimentari, abituare il bambino sin da piccolo (educare) all’assunzione quotidiana di verdure (cotte e/o crude) e di frutta. Educare il bambino (e tutta la famiglia) all’abitudine di consumare la prima colazione prima di andare a scuola. "Diete", prima di iniziare una dieta è bene valutare un programma di modificazione delle abitudini alimentari e comportamentali con il proprio pediatra. Non affidarsi alle diete pubblicizzate sui vari giornali. E’ importante invece che una dieta sia calcolata in base alle esigenze individuali, soprattutto nel caso dei bambini. Aiutare nel sacrificio il bambino.  Valutare e prevenire, con l’aiuto del pediatra la possibilità di insuccesso di una dieta. Nel periodo pre-adolescenziale o adolescenziale la dieta va seguita con attenzione perché vi è il pericolo degli eccessi (soprattutto nelle ragazze).

