
Pautas de nutrici6n para
controlar la obesidad infantil
Casi la mitad de los nifios espafioles entre seis y nueve a~os tiene sobrepeso y/u
obesidad. Desayunar todos los dias correctamente y dormir las horas necesarias
es clave para el control de la obesidad infantil. Durante esta edad tambi6n es
importante educar en h6bitos saludables de hidrataci6n.

$61o un 3,8% de los ni~os realiza un
desayuno completo, incluyendo un I~cteo,
un cereal y una fruta o zumo.

~Sabias que casJ uno de cada dos
nifios espafoles entre seis y nueve
a~os (un 44,5% del total) tiene ex-
ceso de peso? Esta situaci6n proba-
blemente derivar~ en problemas de
salud en el futuro, asi como p6rdida
de calidad de vida cuando el menor
se convierta en un adulto, seg~n el
estudio AladinoL

Otto de los datos a destacar es que
se observa un mayor porcentaie de
ni~os con obesidad entre los que no
desayunaban o Io hacfan menos de
tres veces a la semana, mientras que
hay m4s ni~os con normopeso entre
los que desayunaban todos o casi to
dos los dfas.
$61o el 3,8% de los nifios realiza un
desayuno completo, incluyen
do un 14cteo, un cereal 7 una fruta
o zumo natural, El 21,2% toma s61o
leche o un producto 14cteo, el 73,1%
nunca toma pan integral y el 8,8% in
cluye fruta o zumo natural,
Por otro lado, se observa una asocia
ci4n con la comida central del dfa,
En este sentido, los niBos con obe
sidad realizan preferentemente esta
comida en su casa (60,8%) y no 
el colegio,

Actividad fisica y estilo de vida
En distancias inferiores a dos kil4me
tros entre el colegio 7 el hogar~ aproxi
madamente la mitad de los niBos tea
liza el trayecto caminando: un 49,3% a
la ida y un 52,9% a la vuelta, En el caso
de superar esta distancia, el cambio es
radical, desplaz4ndose m4s del 90%
en coche, transporte pdblico o auto
bds escolar: Otro dato a destacar es
que ha7 un mayor porcentaje de nifios
con un polideportivo o zona verde a
menos de un kil6metro de su casa en
tre los que tienen normopeso queen
tre los que presentan obesidad,

Sin embargo, sf hay un mayor pot
centaje de ni~os que dedica m4s
tiempo a actividades de ocio se
dentarias entre los que tienen ex
ceso de peso, En concreto, hay
m4s ni~os con sobrepeso u obesi
dad que dedican una hora o m4s
al dfa a jugar con el ordenador o
con una consola (16,5% grupo obe
sidad vs, 12,3% grupo normopeso),
ytambidn m4s niBos con exceso de
peso que dedican m4s de dos ho
ras a ver al dfa la televisi4n (30,6%
grupo obesidad vs, 25,2% grupo
normopeso), Adem4s, disponer de
un ordenador personal, televisi4n

- Ser var6n
- Mayor peso al nacer

- No desayunar

- Tener un polideportivo lejos
del lugar de residencia

- Realizar la comida principal
en casa

- Dedicar tiempo a actividades
de ocio sedentarias

- Dormir menos horas de las
recomendadas

- Tener padres fumadores y/o
con sobrepeso u obesidad
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o consola o DVD en la propia haJ, i
taci6n se asocia si£niflcativamente

brepeso y obesidad
Se£dn los r~sultados del estudio, las

Antecedentes familiares inflwen en el peso de
los mas pequeBos

Tambi~n se obserxa que el hecho de
que los padres no tuergn tumador~s se
vincula con un m~jor peso de los hijos,
mientrgs que hay un mayor porcent~

RECOMENDACIONES RESULTADOS ESTUDIO ALADINOFESNAD - AECOSAN
Desayunar todos los dias

6onsumir 3 piezas de fruta

InclBJr verduras en comJda

6ereales integrales
Pescado azul y blanco

Evitar abuso de:
bulces
Aperitives de bolsa
Galletas, pasMes y
bolleria industrial

Realizar qercicio ~sico
diario

0nicamente el 3,3% de los ninos realiza un
desayuno completo

Solo el 17,1% come m~s de 2 piezas de
fruta al dia
El 11,9% consume verduras una vez al d[a y
el 2,9% dos veces al dla,
El 78,2% torra legurrbres entre 1 y 3 dias
a la seiTana

El 73,1% no come nunca pan integral
El 74,4% toma pescado entre 1 y 3 dias a
la semana

Dulces ~ el 71,5% comen entre 1 y 3
veces a la semana
Aperitivos de bolss~ el 73,3% comen
entre 1 y 3 veces a la semana
Galletas, pasteles y bolleris
induslzial ~ el 68,4% comen entre 1 y 3
veces a la semana

El 37,2% dedica una hora al dia al aire libre
El 44,3% realiza alguna actividad depor~va
2 dias a la semana,
EI 66% d uerme entre 8 y 10 horasDormir entre 3 10 horas

je de nifios obesos (13,5%) en las tami
lias en las que ambos p~dres ~maJ,an
El ndice de masa corporal (Ib/C) 
todeclarado de los padres muestra
una clara asociazi6n con la situazi6n
de su hio/a (padres con obesidad se
asocian a hijos con obesidad)
Pot dltimo, la pr~sencia de sobrepe
so ~ obesidad se asocia aJ nivel socio
econ6mico tamiliar observ£ndose

so ~ obesidad aJ aumentar los in£re
sos tamiliares

"Entre los ni~os que
duermen menos de ocho
horas diarias, el 60% tiene
sobrepeso y/u obesidad"

Recomendaciones
nutricionales

P EDI,~TRICO 87

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

FARO

Mensual

1122 CM² - 275%

7975 €

86-88

España

1 Enero, 2015



"Asegurarse de que los
ni~os beben liquidos
antes de jugar y Ilamarles
frecuentemente para
que beban"

H~bitos saluda bles de
hidrataci6n

Necesidades de hidrataci6n

0 6 meses

6 12 meses

1 2 a~os
2 3 afios

4 8 a~os

680 ml al dia o 1 O0190 ml por kg al dia
Precedentes de la leche materna o de f6rmula
0,81,01 al dia Procedentes de la leche materna o
de f6rmula Oompletado con t~utas y verduras

Consejos pr~cticos

Lus fumilius y ed ucudores luegu n un pupel imprescindible
L u i~ horu de inculcur puutus de hutrici6n suludu hies
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