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Mas del 30% de los niiios aragoneses
sufren sobrepeso u obesidad

El Dia Nacional de la Nutricion, que se celebra hoy, se centra este aio en promover
habitos saludables que eviten un aumento de peso en los menores de edad

ZARAGOZA. «Comer sano es di-
vertido. La obesidad infantil,
no». Con este mensaje tan claro
y rotundo, la Federacién Espafio-
la de Sociedades de Nutricidn,
Alimentacion y Dietética ha que-
rido celebrar este afio el Dia Na-
cional de la Nutricién. Aunque
las cifras afortunadamente se
mantienen estables, la preocupa-
cion de los expertos sobre la obe-
sidad o sobrepeso en nifios au-
menta cada afo.

En estos momentos, segun el dl-
timo estudio Aladino sobre desa-
rrollo infantil y obesidad, mas del
30% de los nifios aragoneses en-
tre 6y 9 afios tienen exceso de pe-
so (mas de un 44% de media en
Espana). Aunque la Comunidad
no destaca sobre el resto de Espa-
fla en este aspecto, los expertos en
nutricién advierten de los impor-
tantes riesgos que esta situacion
produce para la «salud fisica, psi-
colégicay social de los menores».
«Esta en nuestras manos intentar
cambiar los habitos de la infancia.
Que estén bien educados en este
aspecto», asegura la coordinado-
radela Sociedad Espafiola de Die-
tética y Ciencias de la Alimenta-
ci6én (Sedca-Aragoén), Mari Lour-
des de Torres.

¢Pero cuales son los principa-
les factores de riesgo que llevan
a un nifio a estar por encima de
su peso ideal? Tanto Mari Lour-
des de Torres como la vocal de
Alimentacion del Colegio Oficial
de Farmacéuticos de Zaragoza,
Pilar Labat, destacan dos que in-
fluyen drasticamente en la vida
de los menores: un desayuno ina-
decuado y unas horas insuficien-
tes de suefio.

Estas especialistas consideran
fundamental la primera comida
del dia tras el periodo de ayuno
de aproximadamente ocho horas
durante lanoche. Y muchas veces
esto no se cumple (incluso, hay ni-
flos que van sin ingerir ningun ti-
po de alimento al colegio). Segin
el estudio Aladino, un 3,8% de los
nifos encuestados (7. 659 de toda
Espana, 164 en Aragdn) incluian
en su desayuno un lacteo, un ce-

PREVALENCIA

/3 3,8%

Uno de cada tres nifos aragone-
ses de 6 a 9 afios tiene exceso
de peso, segun los estandares
de crecimiento de la Organiza-

cién Mundial de la Salud.

DESAYUNO

Solo un 3,8% de los menores en-
cuestados en el estudio Aladino
realiza un desayuno completo
compuesto por un lacteo, un ce-
real y una pieza de fruta.

FACTORES DE RIESGO

Alimentacion inadecuada. Actualmente la dieta de las fami-
lias de los nifios es muy rica en sal, grasas y azlcares.

Escaso ejercicio fisico. Los juegos al aire libre son sustituidos
por actividades sedentarias (television, ordenador...).

Otros factores. Multiples factores genéticos y ambientales.

HABITOS RECOMENDADOS

Desayunar todos los dias.

Consumir 3 piezas de fruta al dia e incluir verduras en comida
y cena. Tomar legrumbres 2 o 3 veces por semana e incremen-
tar el consumo de cereales. Disminuir las carnes con grasa y
servir raciones mas pequefias.

Moderar el consumo de dulces.

Realizar ejercicio fisico (jugar al aire libre, caminar, subir esca-
leras...).

Respetar las horas de sueiio. Un minimo de 8-10 horas.

real y una pieza de fruta o zumo.
«A esto es fundamental anadir a
media mafiana el almuerzo, pero
en papel de aluminio, nada de ce-
lofany, asegur6 De Torres.

Larepercusion de la falta de ho-
ras de suefio en el sobrepeso in-
fantil tiene una explicacién mu-
cho mas compleja. «Si un nino
duerme poco, hay poco tramo de
suefio profundo para que la hor-
mona del crecimiento se active y
produzca el desgaste de energia,
explicala coordinadora de Sedca-
Aragoén, que también es vocal del
Observatorio para la Nutricion y
el Estudio de la Obesidad (Aeco-
san) y que recordd que a estos ha-
bitos poco saludables hay que su-
marles: la falta de actividad fisica
o el ambiente familiar o escolar. De
hecho, se estd comprobando que
tienen mas riesgo de sufrir sobre-
peso u obesidad los nifios que co-
men en casa que en el comedor del
colegio por el «picoteo y la activi-
dad».

Consecuencias econémicas
En la presentacion de este Dia Na-
cional de la Nutricion, también in-
tervino el director general de Con-
sumo, Sergio Larraga, que ademas
de las consecuencias enla salud de
esta «pandemiay, hizo hincapié en
las «graves repercusiones econod-
micas de la obesidad». «Las con-
secuencias de esta suponen el 8%
del gasto sanitario y puede aumen-
tar en el horizonte de unos anos si
no se previeney, senald Larraga.

Mientras el director general de
Salud Publica, Francisco Sancho,
fue un paso mas all en los efec-
tos econdmicos de estos habitos
poco saludables. «El1 60% del to-
tal del gasto sanitario se produce
por la obesidad, el tabaco, el se-
dentarismo... Tenemos que pe-
lear por fomentar los habitos sa-
ludables y el Departamento de
Sanidad esta concienciado», ma-
nifestdé Sancho, que record6 que
la obesidad esta presente en mu-
chas personas que sufren, por
ejemplo, diabetes o cardiopatias
graves.
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