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Casi la mitad de los nifios espanoles entre seis y nueve anos 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 también es

importante educar en habitos saludables de hidratacién.

-

Sélo un 3,8% de los nifios realiza un
desayuno completo, incluyendo un lacteo,
un cereal y una fruta o zumo.

;Sabias que casi uno de cada dos
ninos espanoles entre seis y nueve
afios (un 44,5% del total) tiene ex-
ceso de peso! Esta situacién proba-
blemente derivari en problemas de
salud en el futuro, asi como pérdida
de calidad de vida cuando el menor
se convierta en un adulto, segln el

estudio Aladino'.

Otro de los datos a destacar es que
se observa un mayor porcentaje de
niflos con obesidad entre los que no
desayunaban o lo haclan menos de
tres veces a la semana, mientras que
hay mds nifios con normopese entre
los que desayunaban todos o casi to-
dos los dfas.

Sélo el 3,8% de los nifios realiza un
desayuno completo, incluyen-
do un licteo, un cereal y una fruta
o zumo natural. El 21,2% toma sdlo
leche o un producto licteo, el /3,1%
nunca torma pan integral y el 8,8% in-
cluye fruta o zumo natural.

Por otro lado, se abserva una asocia-
cién con la comida central del dia.
En este sentido, los nifios con obe-
sidad realizan preferentemente esta
comida en su casa (60,8%) y no en
el colegio.

Actividad fisica y estilo de vida
En distancias inferiores a dos kiléme-
tros entre el colegio vy el hogar, aproxi-
madamente la mitad de los nifios rea-
liza el trayecto caminanda: un 49,3% a
laida y un 52.9% a la vuelta. En el caso
de superar esta distancia, el cambio es
radical, desplazdndose mds del 90%
en coche, transporte publico o auto-
bus escolar. Otro dato a destacar es
que hay un mayor porcentaje de nifios
con un polideportivo o zona verde a
menos de un kildémetre de su casa en-
tre los que tienen normopeso que en-
tre los que presentan obesidad.

Sin embargo, si hay un mayor por-
centaje de nifios que dedica mds
tiempo a actividades de ocio se-
dentarias entre los que tienen ex-
ceso de peso. En concreto, hay
mds nifos con sobrepeso u obesi-
dad que dedican una hora o mads
al dia a jugar con el ordenador o
con una consola (16,5% grupo obe-
sidad vs. 12,3% grupo normopeso),
y también mds nifios con exceso de
peso que dedican mds de dos ho-
ras a ver al dia la televisién (30,6%
grupo obesidad vs. 252% grupo
normopeso). Ademds, disponer de
un ordenador personal, televisidn

— Servaron

— 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

T Estudio ALADINO: Estudio de Vigilancia del Crecimiento, Alimentacion, Actividad Fisica, Desarrollo Infantily Obesidad en Espana 2011. Agencia Espafola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion. Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. Madrid, 2013. [Disponible en: www.observatorio.naos.aesan.msssigob.es)
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o consolao ODWD en la propia habi-
tacidn se asodia sighificativamente
con una mayor prevalencia de so-
brepeso v obesidad.

Segin los resultados del estudio, las
horas de suefoinfluyen en el peso
de los menores. Los nifios con exce-
s0 de peso dedican significativamen-
te menos haras a dormir, tanto los
dfas labarables como los fines de se-
mana. Entre los nifios que duermen
menaos de ocho horas diarias, el 60%
tiene sobrepeso wu obesidad,

Anfecedentes familiares

Entre los familiares de los nifios obe-
s0s ha habido mds diagndsticos de
diabetes, hipertensidn arterial e hi-
percolesterolemia en el dltimo afio
en comparacidn con los nifios con
normopeso o sobrepeso,

TABLA T

También se observa gue el hecho de
que los padres no fueran fumadores se
vincula con un nejor peso de los hijos,
mientras que hay un mayor porcenta-

NECESIDADES DE HIDRATACION DE LOS NINOS

RECOMENDACIONES : : s
s RESULTADOS ESTUDIO ALADINO

Desayunar todos log dias

Unicamente el 3 8% de los nifios realiza un

desayuno completo,

Consumir 3 piezas de fruta
al dia

Incluir verduras en comida
y cena

Tomar lequmbres 2-3 veces
dla semana
Cereales integrales

Pescado azuly blanco

Evitar abuzo de:
- [Dulces
- Aperitivos de bolsa
- Galletas, pasteles y
holleria industrial

Realizar ejercicio fisico
diario

Dormir entre 8 =10 horas

Solo el 17,1% come mas de 2 piezas de
fruta al dfa.

El 11,9% consume verduras una vez al diay
el 2,9% dos veces al dia.

El 78,2% foma legumbres entre 1y 3 dias
ala semana.

El 73,1% no come nunca pan integral.

El 74 4% toma pescado entre 1y 3 diasa
la semana,

Dulges — el 71,5% cormen entre 1 y 3
¥eces ala semana.

Aperitivos de bolsa = el 73,3% comen
entre 1y 3vecesala semana.

Galletas, pasteles y holleria

industrial — el 68,4% comen entre 1y 2
veces 313 semana.

El 37,2% dedica una hora al dia al aire libre,
El 44,3% realiza alguna actividad deportiva
2 diaz ala semana.

El 66% duerme entre 8y 10 horas,

> /
Las horas de suefio
influyen en el peso de
o losmds pequefios.

je de nifios obesos (19,5%) en las farmi-
lias en las que ambos padres furnaban.
El indice de masa corporal (IMC) au-
todeclarado de los padres muestra
una dara asodacidn con la situacidn
de su hijo/a (padres con obesidad se
asocian a hijos con obesidad).

Por ditimo, la presencia de sobrepe-
30 v obesidad se asocia al nivel socio-
econdmico  familiar, observiandose
una menor prevalencia de sobrepe-
s0 ¥ obesidad al aurnentar los ingre-
sos familiares,

“Entre los nifios que
duermen menos de ocho
horas diarias, el 60% tiene
sobrepeso y/u obesidad”

Recomendaciones
nutricionales

Entre las recomendaciones nutricio-
nales para una adecuada salud de los
menores, segln los resultados del
estudio Aladino, son varias las asig-
naturas pendientes las que tenermos
para luchar contra la obesidad infan-
til. Las principales carencias se en-
cuentran en el consumo de frutas,
verduras v cereales, asi cormo en el
abuso de dulces, aperitivos de baolsa,
galletas, pasteles v bolleria industrial,
entre otros aimentos,
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“Asegurarse de que los CANTIDAD DE LIQUIDO RECOMENDADA
nifos beben liquidos

dantes de jugar y lamarles

TABLAZ

EDAD CANTIDAD
frecuentem:ente para e 680 rml. 4l dia 0 100-190 i, por kg, &l dia.
que beban’ Procedentes de [a leche materna o de formula
0,8-1,01. al dia. Procedentes de |a leche materna o
B-12 meses i

- de farmula. Completado con frutas y verduras
HBLe Moliudabies e 12afos  11-12lirosal dia
hidratacién i —
Los nifios son uno de los sectores 2-3 anos 131 al dia
de la poblacidn con mayor rigsgo de 4-8 afios 161, al dia

deshidratacidn, segin la European
Hydration Institute. Por ello, a me-
nudo sufren episodios de vomitos v
diarreas que les provocan grandes
pérdidas de liquido, ¥ a esto hay que
surnarle gue, en sus primeros afios
de wida, desconocen sensaciones
como la sed, el mareo o lafatiga que
provoca la deshidratacion, Una mala
hidratacion puede acarrear proble-
rmas como baja condicidn fisica, mala
concentracion v remoria y proble-
mas en su aprendizaje. Las farnilias,
educadores v profesionales sanita-
rios son, en este sentido, imprascin-
dibles en los hdbitos de educacidn
de los mds pequefios. Deben ser
ellos los encargados de evitar la des-
hidratacion, ¥ educar para que los ni-
fios adquieran el conocimiento ¥ la
independencia necesaria para con-
vertir la hidratacidn en una de sus
rutinas diarias,

Necesidades de hidratacion
La hidratacidn adecuada de los ni-
fios es diferente en funcidn de su
edad. Un estudio reciente? mues-
tra que entre los cuatro v log ocho
afios, los nifios v las nifias deben in-
gerir la misma cantidad de liquido.
sin embargo, es diferente entre |os
nueve v los |3 afios,

La cantidad de liquido recomenda-
da para las nifias debe ser de |.200
mil. al dfa, mientras que los nifios
deben ingerir entre [.600 ml v

Consejos practicos

A continuacidn, resumimos algunos

consejos practicos que pueden te-

nerse en cuenta para mantener una
corracta hidratacién en el caso de
los mds pequefios,

« Es importante asegurarse de
que los nifios ¥ nifias beben Ii-
quidos antes de jugar v llamarles
frecuenternente para que beban.

+ En momentos de calor o actividad
fisica intensa es recomendable fo-

mentar descansos a la sombra v
paradas para hidratarse.

ML T

 Hay que acordarse de llevar siem-

pre bebidas frias para ofrecer alos
nifios. Existe una amplia variedad
de lfquidos que les ayudan a rman-
tener niveles adecuados de hidra-
tacion: leche, zumos, refrescos. ..

© Ademds de las anteriores reco-

mendaciones, hay gue recordar
que no sdlo los Iliquidos myudan
a rmantener una hidratacidn ade-
cuada existen alimentos con alto
contenido en agua que ayudan a
mantenar la hidratacion, cormo
son las frutas v las hortalizas.

Las farnilias y educadores juegan un papelimpresdndible g

i d la hora deinculcar pautas de nutrician saludakiles.

2100 ml.




