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OBESIDAD INFANTIL

LA IMPORTANCIA DE UNA EDUCACION
NUTRICIONAL ADECUADA
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;Cuando se habla de obesidad mfantil?

La obesidad es una enfermedad cronica, caractarzaduna acumulacion anormal o

excesiva de grasa que resulta perjudicial parallals

La grasa corporal es dificil de cuantificar concigi®n, por lo que se utlllza )
diferentes parametros que reflejan indirectamergeaelo de obesidad. El
pardmetro mas utilizado actualmente es el indicendga corporal IMC (peso en kg
dividido por el cuadrado de la talla en metros)aersona con un IMC a partir de 25
es considerada con sobrepeso, y con un IMC a plar0 es considerada obesa.

La aparicion de la obesidad en los nifios se dersmipesidad infantil. En el
diagndstico se tienen que considerar varios fast@m@mo la edad del nifio, la talla, el

peso etc, por lo que es imprescindible acudir dighe.

La Organizacion Mundial de Salud (OMS) consider& dm obesidad y €

sobrepeso han alcanzado caracteres de epidervial awindial. En Espafia ¢

o

problema de la obesidad, especialmente entre lsgduanes, esta adquirien
cifras alarmantes. Basta sefialar que casi el 14 %a goblacion entre 2 y 24

afios es obesa, y que esa cifra sube al 26,3 %usieselos que, sin llegar a |a

[~

obesidad, tienen un claro sobrepeso.

{Cuales son sus causas?

El origen de la obesidad es multifactorial, pugstq a los factores genéticos,

existe un desequilibrio entre el ingreso y el gadocalorias,

atribuible a varios factores, entre los que se emican: G R
o,
La modificacién de la dieta, con una elevada irayeatérica, i B

=
!

alimentos ricos en grasas y azlcares, pero cosasgdaaminas, o (&

minerales y otros micronutrientes.
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- Algunos habitos sociales y nuestro estilo de vida tambiado y muestran una
clara tendencia a la disminucién de la actividasicdi y a favorecer el

sedentarismo, lo que se traduce en una acumuldeignasas.

Lo mas importante: la prevencion

La obesidad est4d asociada a la aparicion y el mdsarde diversas patologias
(hipertension, enfermedades cardiovasculares, tdigbeproblemas articulares,
depresion,...). Esta secuencia de enfermedadesntpieza ya a asomarse en la misma
infancia, se acentla cuando la persona es adudimighno una persona que es obesa
durante su infancia, tiene una predisposicion muols alta a serlo también a edad
adulta. Ademas, la obesidad infantil trae consiytsecuencias psicoldgicas, sociales y
emocionales en muchos niflos e incluso puede facii desarrollo trastornos
alimentarios como son la bulimia o la anorexia rosa.

Por estos motivos, es muy importante poner los osedecesarios para evitar que los
ninos desarrollen conductas alimentarias inadesuqda les pueden conducir hacia la

obesidad.
El papel de los padres: Dales buen ejemplo

Los habitos alimentarios, gustos y preferenciasahdeterminados alimentos, o bien
rechazos hacia otros que los nifios ven en sus Paureden ser reflejados en su

comportamiento frente a la alimentacion.

Asimismo, ustedes, los padres, son quienes deq@@ise compra y qué alimentos hay
en casa, y deciden quién les da la paga a los p@i@sque se compren chucherias o
refrescos, por ejemplo. Por elEnsefar la forma mas sana de alimentarse requiere

su paciencia, esfuerzo y dedicacién
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» Acostumbrar a los nifios a realizar 5 comidas dagiaevitar el picoteo de
golosinas a lo largo de todo el dia que disminwlaapetito a la hora de comer.

» Ensefiar a los chicos a comer despacio y disfrutaleda comida. Al comer
rapido hay mas posibilidades de comer mas sinrllegantirse satisfechos.

= Ofrecerles una alimentacion variada: existen mumais posibilidades de
preparar y presentar los alimentos para que les s&€& atractivos o incluso

dejarles participar en la preparacion de su prplato.

» Dejarles probar de todo: los nifios deben descldsrir
diferentes sabores para no acostumbrarse a alimects en
grasas y azucares.

» Tamafio de las porciones: Es importante que lossnd@pendan a medirse y
comer mientras tengan hambre, pero no a comeraas@) solo por gusto.

» E| agua es imprescindible para el organismo. E®itapte beber agua en lugar

de bebidas gaseosas y azucaradas.

Es importante limitar el tiempo de uso de la ted@n u ordenador

para evitar que se desarrolle un estilo de vidargado.

"= Animarles a hacer ejercicio fisico: hacerles ver gs algo divertido,
gue les ayuda a sentirse sanos, fuertes y llene@némyia, y que ademas, les
ayuda a controlar su peso.

D
* No es conveniente utilizar alimentos o golosinasn@o

. .. . @ W
“premios”, regalos o beneficios para los nifios. ﬁ%
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