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El 30 % de los ninos
espanoles de 3 a 12 anos
pesa mas de lo adecuado

» La OMS recomienda a cada
adulto ingerir 600 gramos de
frutas y hortalizas y reducir la
cantidad en los pequefios

LEVANTE-EMV VALENCIA
B Elntimero5210esconde unsig-
nificado de gran calado para la
prevencion de la obesidad infan-
tilyparamejorarlasalud delos pe-
quenos a lo largo de toda su in-
fancia. El programa 5210 resume
cuatro vias de actuacién para im-
pedir que las cifras de sobrepeso
ennifnosyadolescentes sigan cre-
ciendo al muy preocupante ritmo
actual. La clave estd en priorizar el
consumo de frutasyhortalizas so-
bre el de otros alimentos super-
fluos, limitar el sedentarismo, pro-
mocionar la actividad fisica y evi-
tar las bebidas azucaradas.
Numerosos analisis refuerzan la
conocida idea de que mas vale

«prevenir que curar», ya que ob-
servan que es poco probable que
los nifios con sobrepeso lo super-
en al crecer. Eslo que acaba de co-
rroborar en enero de 2014 un es-
tudio publicado en The New En-
gland Journal of Medicine y coor-
dinado por la doctora Solveig Cun-
ningham: los menores que tenfan
sobrepeso alos cinco afnos podri-
an enfrentarse a un riesgo cuatro
veces mayor de padecer obesidad
alos 14 anos. Es por ello que cual-
quier iniciativa efectiva y sin efec-
tos adversos que prevenga el so-
brepeso debe ser bienvenida, sea
en la escuela, en el hogar o me-
diante el control de la publicidad.
Es el objetivo del programa 5210,
que surge por una iniciativa de-
nominada Let's go, para frenar el
peligroso avance, en Estados Uni-
dos, de la obesidad infantil.

En nuestro pats, esta dolencia no
es menos preocupante: el 30% de
los espanoles de entre 3y 12 anos

Las naranjas son indispensables para los nifios. a.NavaRReTE/EFE

pesamas de lo que deberia, una ci-
fra que se eleva a cuatro de cada
diez en el grupo de edad com-
prendido entre los 8 ylos 17 afos.
El tltimo anélisis al respecto, pu-
blicado en la revista PLoS One
(enero de 2014), analizé la obesi-
dad infantil en una muestra re-
presentativa de 1.521 nifios y ado-
lescentes espaiioles, y concluyd
que estaba presente en el 21,3% de
los nifos y en 14,3% de los ado-
lescentes. Vale la pena, por tanto,
prestar atencion al programa 5210,
refrendado por entidades de pres-

tigio, como la Academia America-
na de Pediatria (AAP). Se sabe
que consumir a diario cinco ra-
ciones de frutas y hortalizas pue-
de reducir el riesgo de muchas
enfermedades (céncer, dolencias
cardiovasculares, diabetes tipo 2,
estrenimiento, diverticulitis, etc.) y
eso incluye a la obesidad. De he-
cho, la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) considera que la baja
ingesta de frutas y hortalizas es res-
ponsable de 1,7 millones de muer-
tes/ano. La cifra idénea (en adul-
tos) es de unos 600 gramos diarios.



