Comprendre avant d’agir

1-  Pourquoi votre enfant prend-il trop de poids ?
Le surpoids s’installe lorsque l’enfant consomme plus d’énergie qu’il n’en dépense, autrement dit lorsqu’il mange plus qu’il ne se dépense physiquement :

Les erreurs les plus fréquentes sont la sédentarité, le grignotage, la consommation de produits trop gras et trop sucrés, et des rations trop importantes. 


2-  Rééquilibrer la balance
C’est réapprendre à votre enfant à manger normalement, et à bouger d’avantage.
- rééquilibrer son  alimentation : c’est manger avec plaisir varié, ni trop gras, ni trop sucré et des quantités en rapport avec  son âge

- augmenter son activité physique : diminuer le temps passé devant la télévision ou l’ordinateur, et en le remplaçant par des jeux d’extérieurs, tous les jours si possible (1/2heure au parc ou dans le jardin en rentrant de l’école par exemple)

3-  Procéder étape par étape  pour tenir l’équilibre durablement
Pour que l’enfant les accepte, ces changements doivent être mis en place progressivement, étape par étape  

4-  Repenser les habitudes en famille
L’équilibre alimentaire est le même pour tous : seules les quantités diffèrent selon l’âge et l’activité physique de chacun. Donc, un même menu pour toute la famille. 

Manger équilibré, c’est manger « santé » : cela préserve les artères de tous, limite la prise de poids des gros appétits et redonne de l’appétit aux petits mangeurs. Et ce n’est pas incompatible avec le plaisir !

