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  AKTI PROJECT AND RESEARCH CENTRE

Παιδική παχυσαρκία και φυσική δραστηριότητα
Η παχυσαρκία, και  ιδιαίτερα η παιδική παχυσαρκία, στις μέρες μας αποτελεί παγκόσμια επιδημία, και χαρακτηρίζεται πλέον ως νόσος. Η συνεχής αύξηση του ποσοστού των παχύσαρκων παιδιών στην Ευρώπη και την Αμερική προκαλεί έντονες ανησυχίες. Στην Αμερική το 1/3 των παιδιών (25 εκατομμύρια) είναι παχύσαρκα ή φτάνουν το όριο της παχυσαρκίας. Παγκόσμια 180 εκατομμύρια παιδιά θεωρούνται υπέρβαρα, ενώ στην Ευρώπη 30 εκατομμύρια παιδιά σχολικής ηλικίας θα είναι υπέρβαρα ή παχύσαρκα το 2010. Οι εκτιμήσεις των ειδικών μιλούν για παγκόσμια αύξηση της παιδικής παχυσαρκίας κατά 1,3 εκατομμύρια παιδιά ανά έτος.

Αιτίες της παιδικής παχυσαρκίας είναι η μείωση της φυσικής δραστηριότητας, η αύξηση της ποσότητας και η μείωση της ποιότητας της τροφής που καταναλώνεται. 

Η παιδική παχυσαρκία συνδέεται στενά με παράγοντες κινδύνου για καρδιαγγειακά νοσήματα και διαβήτη, για μεταβολικό σύνδρομο, για ορθοπεδικά προβλήματα και ψυχολογικές διαταραχές ενώ οι κοινωνικές συνέπειες της παιδικής παχυσαρκίας περιλαμβάνουν τον κοινωνικό στιγματισμό των παχύσαρκων παιδιών και την κατάθλιψη.
Η Κύπρος δεν αποτελεί εξαίρεση σ αυτό το φαινόμενο, αφού συμφώνα με το Ερευνητικό και Εκπαιδευτικό Ινστιτούτο Υγείας του Παιδιού, ποσοστό 22,2% των παιδιών ηλικίας δύο μέχρι οκτώ χρονών είναι παχύσαρκα ή υπέρβαρα. Επιπλέον, αρκετά παιδιά έχουν αυξημένη χοληστερόλη και άλλα υψηλή αρτηριακή πίεση λόγω υπερβολικού βάρους.
Φυσική δραστηριότητα: πρόληψη και καταπολέμηση
Η φυσική δραστηριότητα είναι το πρώτο όπλο για την καταπολέμηση και κυρίως την πρόληψη της νόσου της παχυσαρκίας, μαζί με την σωστή και ισορροπημένη διατροφή. Με την άσκηση, το έντονο παιχνίδι, βελτιώνεται η φυσική κατάσταση του παιδιού, αναπτύσσονται σωστά τα οστά του, μειώνεται το βάρος του και κυρίως βελτιώνεται η υγεία του, σωματική και ψυχική. Έχει διαπιστωθεί από έρευνες ότι οι νέοι που ασχολούνται με τον αθλητισμό, παρουσιάζουν λιγότερα περιστατικά κατάθλιψης ενώ η συνήθεια τους αυτή συνεχίζεται και στην ενήλικη τους ζωή, γεγονός που τους προσδίδει ενέργεια και ζωτικότητα.

Άσκηση στην παραλία: 

Η άσκηση στην παραλία έχει θετικές συνέπειες τόσο στους νέους όσο και στους ενήλικες. Η επαφή με το περιβάλλον της παραλίας, την άμμο, το νερό, τον καθαρό αέρα, δίνει ηρεμία και γαλήνη. Σε αντίθεση με μια αίθουσα γυμναστηρίου, η άθληση στην παραλία γίνεται υπό πιο ήπιες και ευχάριστες συνθήκες, χωρίς θορύβους και ένταση.  Η άμμος έχει την ιδιότητα να απορροφά τους κραδασμούς από τις αρθρώσεις, μειώνοντας έτσι τις κράμπες και τους μικροτραυματισμούς. Οι ασκήσεις πάνω στην άμμο γίνονται με περισσότερη ένταση, συνεπώς καταναλώνεται περισσότερη ενέργεια και η άσκηση γίνεται καλύτερα. Επιπλέον, το θαλασσινό ιώδιο βοηθά στα αναπνευστικά προβλήματα και στην υγεία του οργανισμού.
Οι αθλητικές δραστηριότητες στην παραλία είναι πολλές και μπορούν να προσαρμοστούν ανάλογα με τις ανάγκες και τις αντοχές του καθενός: κολύμπι, ήπιο τρέξιμο ή έντονο τροχάδην, ασκήσεις και άλματα και πολλά πολλά παιχνίδια, ατομικά και ομαδικά. Η παραλία προσφέρει το κατάλληλο περιβάλλον για την άσκηση του σώματος μας και την πνευματική μας ηρεμία.

Η Κύπρος είναι νησί με πολλές και πανέμορφες ακτές. Ας μην κλεινόμαστε εμείς και τα παιδιά μας στα σπίτια μας. Να βγούμε στις παραλίες, να κολυμπήσουμε, να περπατήσουμε, να αθληθούμε! Για τη σωματική και τη ψυχική μας υγεία! Για την καλύτερη ποιότητα της ζωής των παιδιών μας.
Το άρθρο ετοιμάστηκε από το Κέντρο Μελετών και Έρευνας ΑΚΤΗ, στo πλαίσιo του έργου « Νεολαία εν δράση για μια καλύτερη ζωή!». Το έργο υποστηρίζεται από το Ευρωπαϊκό Πρόγραμμα Νεολαία για την Ευρώπη, Πρωτοβουλίες Νέων (sub action 1.2, CY-12-15-2008-R5).
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