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SECCION: SALUD

® | a prevencion de la obesidad infantil es una tarea de toda la sociedad

® £ papel de los padres es fundamental a la hora de influir en sus hijos

Muévete
sCOVAP

Buenos habitos para luchar
contra la obesidad infantil

FRONTAR la problemd-

tica de la obesidad in-

fantil bajo las variantes

de ;quiéndirige laelec-
cién de comidas de los nifios?,
¢quién elige cual es el entreteni-
miento de los nifios?, ¢quién in-
fluye sobre lo que quieren com-
prary lo que es importante para
ellos?... sin ser la inica cuestién
que influye en este triste hecho,
hay que poner en evidencia el po-
der que tiene el entorno sobre
nuestro comportamiento. Se ha-
ce eco a cada poco porque las ci-
fras ascienden de forma alar-
mante; 20% de los nifios de 3-5
afos sufre obesidad infantil, 43%
de los nifios entre 7 y 8 afios pa-
dece obesidad infantil, Espafia
supera a Estados Unidos en obe-
sidad infantil...

En suma, casilamitad de nues-
tros nifios y nifias tienen tenden-
ciaaengordar .

Ello quiere decir que, salvo un
cambio radical en sus conductas
y hébitos alimenticios, se prepa-
ran generaciones enteras de obe-
sos. Hace muchos afios que la so-
ciedad espafiola ha adquirido la
consciencia de que la obesidad
no es un problema de estética, si-
no fundamentalmente de salud:
algunas graves enfermedades,
como la diabetes, cardiopatias y
ciertas modalidades del cancer,
estdn asociadas habitualmente a
una alimentacién no saludable, y
especificamente a la obesidad.

No obstante, no se adoptan las
pautas de comportamiento que
serfan consecuentes con dicha
conviccién. En los hogares espa-
fioles se ha ido abandonando la
dieta mediterrdanea y se ha im-
puesto laingesta indiscriminada
de alimentos en gran cantidad y,
sobre todo, sin equilibrio entre
sus componentes.

El mal hace presa especial-
mente entre los mas pqeueiosy
se ha agudizado por las nuevas
maneras de ocupacion del tiem-
po de ocio, que consolidan la vi-
da sedentaria y la ausencia de
ejercicio.

Hay que poner un poco de or-
den en todo esto. Se debe cuidar
el tipo de alimentos que elegimos
paralos mas pequefios y no aten-
der al reclamo de alimentos ex-
clusivamente para nifios. Ya tie-
nen un sistema digestivo maduro
y pueden adaptarse a la alimen-
tacion general; pan fresco y pre-
ferentemente integral, legum-
bres, cereales integrales y no
azucarados cuando se trata del
desayuno, frutas y verduras fres-

cas, como bebida basica agua,
lacteos descremados, frutos se-
cos naturales...

Es muy importante que lo su-
perfluo no forme parte de lo ha-
bitual; dulces industriales, azu-
cares, bebidas gaseosas, fritos,
alimentos precocinados. La ma-
yoria de los alimentos mencio-
nadosy muchos otros contienen
azucares afiadidos como con-
servante (vision inocente), por

el bien comun seria convenien-
te hacer desaparecer los azuca-
reros.

Alejarlos de la television seria
un gran regalo, s6lo una hora de
television al dia se relaciona con
un peso no saludable en nifios.

Fomentar la actividad fisica co-
mo algo divertido que atienda a
sus gustos, sin que suponga una
obligacién més o algo competiti-
vo, proponer actividades dindmi-

cas en grupo o en familia que
puedan servir de estimulo a los
mas perezosos.

Los nifios también se estresan
en ambientes y situaciones poco
armonicas, tenemos la respon-
sabilidad de construir un entor-
no que favorezca una actitud re-
ceptivayles permita elegiry ac-
tuar con criterios adecuados y
saludables.

La prevencién de la obesidad

infantil es una tarea de todala so-
ciedad pero sobre todo el papel
de los padres y madres es funda-
mental a la hora de influir dia a
dia en las actitudes y conductas
de sus hijos, especialmente du-
rante los primeros afios de la in-
fancia, cuando la adquisicion de
los habitos es crucial.
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